
7 Çäîðîâüå - ýòî ñàìîå äðàãîöåííîå 
äîñòîÿíèå, êîòîðûì, âîîáùå, ìîæåò 

îáëàäàòü ÷åëîâåê. Îäíàæäû ïîòåðÿííîå, 
îíî  ñ  òðóäîì âîçâðàùàåòñÿ  íàçà ä. 
Áîãàòñòâî, ïî÷åñòè èëè óñïåõ äîñòèãàþòñÿ 
ñëèøêîì äîðîãîé öåíîé, åñëè ïðèõîäèòñÿ 
ðàñïëà÷èâàòüñÿ çà íèõ æèçíåííîé ýíåðãèåé. 
Åñëè íåò çäîðîâüÿ, òî íèêàêîå äîñòèæåíèå  
íå ïðèíåñ¸ò óäîâîëüñòâèÿ. 
Ôèçè÷åñêîå è äóøåâíîå 
çäîðîâüå - ýòî ïðåä-
ïîñûëêè äëÿ ñ÷àñòëèâîé 
æèçíè. Ê ñîæàëåíèþ, 
â áîëüøèíñòâå áîëåç-
íåé è çàâèñèìîñòåé, 
îò êîòîðûõ ñòðàäàþò 
î÷åíü ìíîãèå ëþäè, 
âèíîâíû îíè ñàìè. 
Ï ë î õ è å  ï ð è â û ÷ ê è , 
óäîâëåòâîðåíèå íèç-
ìåííûõ ñòðàñòåé, à 
òàêæå ëîæíîå ïîíÿòèå 
î ïðèíöèïàõ çäîðîâüÿ 
îñëàáëÿþò æèçíåííûå 
ñèëû îðãàíèçìà, êîòîðûé 
ðåàãèðóåò íà ýòî êàêèì-
íèáóäü çàáîëåâàíèåì. 
Íåðâîçíîñòü, ñòðåññ, 
íåóðàâíîâåøåííîñòü, 
÷óâñòâî âíó òðåííåé 
îïóñòîøåííîñòè, ññîðû, 
íåäîðàçóìåíèÿ - êòî èç íàñ 
íå çíàêîì ñ íèìè èç ñîáñòâåííîãî îïûòà? 
×òî, îäíàêî, ìîæíî ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû 
ñîõðàíèòü ýòîò äðàãîöåííûé ïîäàðîê - 
çäîðîâüå? 
Äîâåðÿåì ëè ìû ïðèíöèïàì è çàêîíîìåð-
íîñòÿì ñâîåãî îðãàíèçìà, íà êîòîðûõ 
áàçèðóþòñÿ íàøå òåëî è íàøå çäîðîâüå? 

Óìåðåííîñòü îïðåäåëÿåò òî, 
êàê âîñåìü öåëèòåëüíûõ ôàê-

òîðîâ âëèÿþò íà íàøå òåëåñíîå 
è äóõîâíîå çäîðîâüå. Ìû, ëþäè, 
èìååì ñêëîííîñòü ê êðàéíîñòÿì. Êòî 
„ïîäæàðèâàåòñÿ“ ÷àñàìè íà ñîëíöå, 
èùåò ñìûñë æèçíè â ñïîðòèâíîì 
çàëå è ëèøàåò ñåáÿ íàñëàæäåíèé, 
êîòîðûå Áîã ïðåäóñìîòðåë äëÿ íàøåãî 
õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ è ðàäîñòè, 
òîò åùå íå íàøåë èñòèííóþ ìåðó! Òàê 
êàê ìû âñå ðàçíûå è äåéñòâèòåëüíî 
èìååì ðàçëè÷íûå ïîòðåáíîñòè, òî, 
ê ñ÷àñòüþ, íå ñóùåñòâóåò íèêàêîãî 
åäèíîãî êàòàëîãà äëÿ âñåõ ëþäåé. Íî 
åñòü âñå æå ïîëíûé ñìûñëà ïðèíöèï: 
„Îòêàæèñü îò âñåãî, ÷òî òåáå âðåäèò, 
è èñïîëüçóé óìåðåííî òî, ÷òî äëÿ 
òåáÿ õîðîøî“. Íèêàêîé êóðèëüùèê 
íå ìîæåò ñåðüåçíî óòâåðæäàòü, ÷òî 

ñòàíåò ïðèäåðæèâàòüñÿ ýòèõ ïðèíöèïîâ, 
òîò ïåðåæèâåò ÷óäî ñ ñàìèì ñîáîé. Æèçíü â 
ñîãëàñèè ñ çàêîíàìè ïðèðîäû ãàðàíòèðóåò 
íàì íàèëó÷øåå ñàìî÷óâñòâèå. Äàæå â 
êàæóùèõñÿ áåçíàäåæíûõ ñëó÷àÿõ ïîòåíöèàë 
ïðèðîäíûõ âîññòàíîâèòåëüíûõ ñèë ìîæåò 
áûòü åùå î÷åíü çíà÷èòåëüíûì. Âîñåìü 
ëå÷åáíûõ ñðåäñòâ, êîòîðûå ìû ïðåäñòàâëÿåì 

â ýòîì ïðîñïåêòå, î÷åíü 
ïðîñòû, ïîðàçèòåëüíî 

ïðåêðàñíû è äîñòóïíû 
âñåì ëþäÿì, ïîòîìó 
÷òî îíè áåñïëàòíû: 
ñîëíå÷íûé ñâåò, ñâå-
æèé âîçäóõ, îòäûõ, 
ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, 
äâèæåíèå, âîäà, óìå-
ðåííîñòü è äîâåðèå. 
Íàâåðíÿêà è Âàøà 
èíòóèöèÿ ïîäñêàæåò 
Âàì, ÷òî â òàêîé àò-
ìîñôåðå Âû ñòàíåòå 
çäîðîâåå. Èñïûòàéòå 
íà ñåáå ýòè âîñåìü 
ëå÷åáíûõ ôàêòîðîâ! 
Åñòü Áîã, êîòîðûé ÷åðåç 
òàêîå áëàãîòâîðíîå è 
öåëèòåëüíîå âîçäåé-
ñòâèå õîòåë áû îêàçàòü-
ñÿ ê Âàì áëèæå. Äî-

âåðüòåñü Åìó!
Êàê èçäàòåëè ýòîãî òðàê-

òàòà, ìû õîòèì íàïðàâèòü Âàø âçãëÿä â 
ãëóáèíû èñòèííîãî çäîðîâüÿ. Ìû íå ìîæåì 
óäåðæèâàòü ó ñåáÿ òî, ÷åì Áîã îäàðèë 
íàñ, à äåëèòüñÿ äàðàìè ñ äðóãèìè - çíà÷èò 
ìíîãîêðàòíî óìíîæàòü èõ! Äåëàòü òî, â ÷åì 
ìû óáåæäåíû, è ïðèëàãàòü óñèëèÿ äëÿ áëàãà 
ëþäåé - íàøà ïîòðåáíîñòü è ïðåèìóùåñòâî.

Ñîçäàåì ëè ìû íàøèì ïèòàíèåì, æèçíåí-
íûì ðèòìîì, îäåæäîé ïðåäïîñûëêè 
äëÿ çäîðîâîãî îðãàíèçìà? Âåäåì ëè 
ìû æèçíü, ñâÿçàííóþ ñ ïðèðîäîé è 
àêòèâíûì äâèæåíèåì, ñâåæèì âîçäóõîì 
è ñîëíå÷íûì ñâåòîì, èëè æå íàø ñòèëü 
æèçíè ïðåäîïðåäåëÿþò àëêîãîëü, íèêîòèí 
è êîôåèí, è ìû íå óìååì íàéòè ìåðó òàêæå   

è â òàêèõ õîðîøèõ âåùàõ, êàê ðàáîòà, 
àïïåòèò è óäîâîëüñòâèÿ?
Óäåëèòå âðåìÿ, ÷òîáû îáäóìàòü âñå ýòî. 
Âîçìîæíî, çàâòðà áóäåò óæå ñëèøêîì 
ïîçäíî. Åñòü âîñåìü ïðîñòûõ ïðèíöèïîâ, 
êàê ñîõðàíèòü èëè âîññòàíîâèòü òåëåñíîå, 
äóøåâíîå è äóõîâíîå çäîðîâüå. Êòî 
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ïåðåâåðíóëà ìèð. Åãî êðåñòíàÿ 
ñìåðòü îò÷åòëèâî ïîêàçûâàåò, ÷òî 
Îí ðåøèëñÿ ñïàñòè íàñ, äàæå åñëè 
ìû óáüåì Åãî ñâîèì ýãîèçìîì è 
äóõîâíîé ñëåïîòîé. Äîâåðèå âíîâü 
áóäåò ëåãêî âîññòàíîâëåíî äëÿ âñåõ, 
êòî èññëåäóåò Áèáëèþ è âñòðå÷àåòñÿ 
òàì ñ Îòöîì ÷åðåç Èèñóñà. Äîïóñòèòå 
ñåáÿ ê Åãî ëþáâè! Îí èçáàâèò Âàñ îò 
÷óâñòâà âèíû, èçìåíèò Âàø õàðàêòåð 
è óñîâåðøåíñòâóåò Âàøó ëè÷íîñòü. 
Îí äàñò òàêîå íàïðàâëåíèå Âàøåé 
æèçíè, êîòîðîå Âû âûáðàëè áû ñåáå 
ñàìè, åñëè áû òîëüêî ñìîãëè óâèäåòü 
å¸ ãëàçàìè ìóäðîãî è ïîëíîãî ëþáâè 
Îòöà. Ïîãðóæàéòåñü åæåäíåâíî 
â òî,  ÷ òî Îí ïèøåò â Áèáëèè. 
Ðàçãîâàðèâàéòå ñ Íèì îáî âñåì òàê 
÷àñòî, êàê Âû òîëüêî ìîæåòå! Íèêòî 
íå ïîéìåò Âàñ òàê õîðîøî, êàê 
Îí. Íèêòî íå ñìîæåò ïîìî÷ü Âàì 
ëó÷øå. Äîâåðüòåñü Åìó! Îçäîðîâèòå 
ñåáÿ â ñâîèõ ìûñëÿõ, ÷óâñòâàõ, 
ñëîâàõ è äåëàõ! Òîãäà óäàðû ñóäüáû 
è ïëîõèå èçâåñòèÿ íå ñìîãóò áîëüøå 
ñäåëàòü Âàñ áåñïîìîùíûìè, è Âû 
íå áóäåòå çàâèñåòü îò îáñòîÿòåëüñòâ. 
Äîâåðèå ê Îòöó îòêðîåò Âàì 
äîñòóï ê òîé ñèëå, êîòîðàÿ íå 
òîëüêî èçìåíèò ê ëó÷øåìó Âàøó 
æèçíü, íî ÷åðåç Âàñ òàêæå è æèçíü 
Âàøèõ áëèçêèõ. Ïîçâîëüòå Áîãó 
èñïîëüçîâàòü ñåáÿ êàê íîñèòåëÿ 
íà äåæ äû.  Ìíîãèå ëþäè æ äó ò 
Âàøåé óëûáêè è óòåøåíèÿ,  Âàøå-
ãî ñîâåòà è ïîìîùè. Äîâåðüòåñü 
Áîãó, ÷òîáû Îí ñìîã èçìåíèòü Âàñ!

Ïðîèñõîæäåíèå 8 öåëåáíûõ ôàêòîðîâ
Ïóòü êo Õðèñòó
×èòàÿ ýòó êíèãó, Âû îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ 
Õðèñòà êàê ñàìîãî íàäåæíîãî Äðóãà. 
Âû ïîçíàåòå Ãîñïîäà, ïðîñòèðàþ-
ùåãî ê Âàì ðóêè ñî ñëîâàìè: „ß 
îòâå÷ó íà ñàìûå ñëîæíûå òâîè âîï-
ðîñû è ïîìîãó óäîâëåòâîðèòü ñàìûå 
íàñóùíûå òâîè íóæäû“.

Íîâûé Ñòàðò
Ðàññêàçûâàåò îá îäíîèìåííîé ïðî-
ãðàììå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ñîç-
äàííîé ãðóïïîé âðà÷åé è ïðîñâåòèòåëåé 
ó÷åáíî-îçäîðîâèòåëüíîãî êîìïëåêñà. 
Êíèãà ó÷èò, êàê ïðîæèòü ïîëíîöåííóþ 
æèçíü, èñïîëüçóÿ öåëèòåëüíûå ñðåä-
ñòâà îêðóæàþùåé íàñ ïðèðîäû.

Êëþ÷è ê çäîðîâüþ
Ìíîãèå èñïûòûâàþò íóæäó â ñîâðåìåí-
íîé íàó÷íî îáîñíîâàííîé äîñòîâåðíîé 
èíôîðìàöèè, äîñòóïíîé êàæäîìó. Êàê 
îáðàòèòü âñïÿòü çàáîëåâàíèÿ ñåðäöà è 
áîðîòüñÿ ñ äèàáåòîì; ïîáåäèòü òó÷íîñòü, 
ïðåäîòâðàòèòü ðàê? Ýòà êíèãà ñîäåðæèò 
è äðóãèe íåîáõîäèìûe ñîâåòû. 

Çàêàçûâàéòå åùå ñåãîäíÿ! Ðå÷ü èäåò î Âàøåì çäîðîâüå! 

8  Äîâåðèå Áîãó
„Èòàê íå îñòàâëÿéòå óïîâàíèÿ âàøåãî, 

êîòîðîìó ïðåäñòîèò âåëèêîå 
âîçäàÿíèå“ Åâðåÿì 10,35

Íàó÷ íûå èññëåäîâàíèÿ ïî -
êàçàëè, ÷òî äîâåðèå Áîãó 

óëó÷øàåò êà÷åñòâî æèçíè. Âåðà, 
ìîëèòâà è ñëóæåíèå Åìó äåëàþò íàñ 
çäîðîâåå è äîâîëüíåå, îíè äàæå 
ïîâûøàþò ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèç-
íè â ñðåäíåì íà 6 ëåò.  Âåðóþùèå 
ïðèíèìàþò ìåíüøå íàðêîòèêîâ 
è àëêîãîëÿ, ðåæå êîí÷àþò æèçíü 
ñàìîóáèéñòâîì, ðåæå ðàçâîäÿòñÿ. 
Ñèëó âåðû, ñîäåéñòâóþùóþ çäîðî-
âüþ, èñïûòûâàþò, ïðåæäå âñåãî, 
òàêèå ëþäè, êîòîðûå äîâåð÷èâî 

â ê ë à ä û â à þ ò 
ñ â î þ  ñ ó ä ü á ó 
â Áîæüè ðóêè 
è  ìîã ó ò  îòäà -
â àò ü  Åì ó âñ å 
ñâîè ïðîáëåìû. 
Õàðàêòåðíûìè 

äëÿ òàêîãî äîâåðèÿ ÿâëÿþòñÿ ìî-
ëèòâû òèïà „Äà áóäåò Òâîÿ âîëÿ“. Ëþäè 
ñ òàêèì äîâåðèåì íàéäóò çàùèòó â 
Áîãå òàêæå è âî âðåìÿ æèçíåííîãî 
„øòîðìà“. Òàê êàê ÷åëîâåê îòâåðíóëñÿ 
îò Áîãà, íàðóøèâ Åãî çàêîíû, òî ýòèì 
îí îòäåëèë ñåáÿ è îò Èñòî÷íèêà æèçíè 
è èñòèííîé æèçíåðàäîñòíîñòè. Åãî 
äîâåðèå Áîãó èñ÷åçëî. Ñëåäñòâèåì 
ýòîãî ñòàëè ïðîáëåìû, áîëåçíü è 
ñìåðòü. Íî Èèñóñ Õðèñòîñ ïðèõîäèë, 
÷òîáû îñâîáîäèòü íàñ îò íàøåãî 
òåìíîãî ïðîøëîãî è îò âñåãî, ÷òî íàñ 
ðàçðóøàåò. È Îí õî÷åò ñíîâà îäàðèòü 
íàñ äîâåðèåì! Îí æèë íà çåìëå ïî 
òîìó ðóêîâîäñòâó, êîòîðîå Ñîçäàòåëü 
äàë äëÿ çäîðîâüÿ è ñ÷àñòüÿ. Åãî æèçíü 

ñèãàðåòû, êîòîðûå îí êóðèò, ïîëåçíû. 
Ïîäîáíûì æå îáðàçîì ýòî îòíîñèòñÿ 
è ê àëêîãîëþ, íàðêîòèêàì, êîôåèíó, 
à òàêæå, íàïðèìåð, è ê ïåðåäà÷àì, 
ìåðöàþùèì ïîçäíåé íî÷üþ ñ ýêðà-
íîâ íàøèõ òåëåâèçîðîâ. Åñëè Âû 
÷óâñòâóåòå êàêóþ-òî çàâèñèìîñòü, 
îò êîòîðîé õîòèòå 
îñâîáîäèòüñÿ, ïðî-
ñèòå Áîãà î ïîìîùè. 
Îí îáåùàë: „Èòàê, 
åñëè Ñûí îñâîáîäèò 
âàñ ,  òî  èñ òèííî 
ñâîáîäíû áóäåòå“ 
Èîàííà 8,36 Ìîæíî, îäíàêî, ïåðååñòü 
è ïîëåçíîãî äëÿ çäîðîâüÿ õëåáà ñ 
îòðóáÿìè èëè ðàáîòàòü äî óïàäó íà 
ñâåæåì âîçäóõå. Ó÷èòåñü æå èñêóññòâó 
óìåðåííîñòè, è Âû ïîçíàåòå, ÷òî 
ìåíüøå ÷àñòî îçíà÷àåò âñ¸ æå áîëüøå. 

Eñëè Âû õîòèòå áîëüøå óçíàòü î âîñüìè öåëèòåëüíûõ 
ôàêòîðàõ, èõ ïðîñòîì è ïðàêòè÷åñêîì ïðèìåíåíèè, 

ïîëó÷èòü öåííûå ñîâåòû ïî çäîðîâüþ, à òàêæå áîëüøå óçíàòü 
î äîâåðèè Áîãó è Åãî ïëàíå äëÿ Âàøåé æèçíè, òî çàêàçûâàéòå 
íàøó ëèòåðàòóðó. Äëÿ ýòîãî ìîæíî íàì íàïèñàòü, ïîçâîíèòü èëè 
ïîñëàòü e-mail. Ìû áóäåì î÷åíü ðàäû, åñëè Âû ïîäåëèòåñü ñ íàìè 
Âàøèìè îïûòàìè, ïîëó÷åííûìè îò ïðåäëàãàåìîé ëèòåðàòóðû.

Çíàåòå ëè Âû, ÷òî âñÿ ñèñòåìà íàøèõ íðàâñòâåííûõ öåííîñòåé è íàøà êîíñòèòóöèÿ 
îðèåíòèðóþòñÿ íà äåñÿòü çàïîâåäåé, êîòîðûå ñóùåñòâóþò óæå áîëåå 3000 ëåò? 

Çíàåòå ëè Âû, ÷òî åùå òîãäà èçðàèëüñêîìó íàðîäó âìåñòå ñ äåñÿòüþ çàïîâåäÿìè áûë äàí 
öåëûé ðÿä äàëüíåéøèõ, ÷àñòüþ íàõîäÿùèõñÿ ñåãîäíÿ â çàáâåíèè, ïðàâèë ïî òåëåñíîé 
ãèãèåíå, çäîðîâîìó ïèòàíèþ, ñåêñóàëüíûì îòíîøåíèÿì è ëå÷åíèþ áîëåçíåé? 
Õîòÿ íåêîòîðûå è ïîòåøàþòñÿ íàä íèìè, âñå æå íàó÷íûå îòêðûòèÿ ïîäòâåðæäàþò, êàê 
àêòóàëüíû è âàæíû ñåãîäíÿ ýòè ïðàâèëà äëÿ ñîâðåìåííûõ ëþäåé. Îíè ïî÷åðïíóòû èç 
ãëóáèííûõ èñòî÷íèêîâ, òàê êàê èõ Àâòîð - íå êòî èíîé, êàê Ñàì Îòåö âñåãî ÷åëîâå÷åñòâà. 
Åãî ìîòèâ? Áåñêîíå÷íàÿ ëþáîâü ê Ñâîèì ñîçäàíèÿì!
Ìû õîòåëè áû îçíàêîìèòü Âàñ ñ íåêîòîðûìè çàáûòûìè, íî î÷åíü ýôôåêòèâíûìè 
ïðèíöèïàìè çäîðîâîé è ïîëíîöåííîé æèçíè. Ïåðåâåðíèòå ñòðàíèöó è óçíàéòå, êàê ìîæíî 
èçìåíèòü  â ïîëîæèòåëüíóþ ñòîðîíó è Âàøó æèçíü!

  Óìåðåííîñòü 
„Äîëãîòåðïåëèâûé ëó÷øå õðàáðîãî, 
è âëàäåþùèé ñîáîþ ëó÷øå çàâîå-
âàòåëÿ ãîðîäà“. Ïðèò÷è 16,32
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ÌÍÀ - ýòî îáùåñòâåííî-ïîëåçíàÿ àäâåíòèñòñêàÿ ìèññèÿ. Íàøåé çàäà÷åé è 
öåëüþ ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáñòâîâàíèå îçäîðîâëåíèþ ëþäåé, êîòîðîå ïðîèñõîäèò 
ïîñëå îñâîáîæäåíèÿ îò ÷óâñòâà âèíû è ãðåõà ÷åðåç âåðó â Èèñóñà Õðèñòà.

Ïóòü êo Õðèñòó
×èòàÿ ýòó êíèãó, Âû îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ 

0 €

Ðàññêàçûâàåò îá îäíîèìåííîé ïðî-

5 € Êëþ÷è ê çäîðîâüþ
Ìíîãèå èñïûòûâàþò íóæäó â ñîâðåìåí-

4 €



2  Äâèæåíèå
„È âçÿë Áîã ÷åëîâåêà, è ïîñåëèë åãî 

â ñàäó Åäåìñêîì, ÷òîáû âîçäåëû-
âàòü åãî è õðàíèòü åãî“ Áûòèå 2,15

4
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Ä âèæåíèå - çàêîí æèçíè. Ýòî 
îñî á å í í î â à æ í î ä ë ÿ  í àñ 

ñåãîäíÿ, êîãäà ìàøèíû îòíÿëè ó 
íàñ ïî÷òè âñå ôèçè÷åñêèå íàãðó-
çêè. Ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå 
ðåãóëÿðíîé ôèçè ÷ åñêîé àêòèâ -
íîñòè èñêëþ÷èòåëüíî! Òðåíèðóåòñÿ 
ñåðäöå, ïîíèæàåòñÿ äàâëåíèå 
êðîâè,  óêðåïëÿþòñÿ ìóñêóëû, 
óëó÷øàþòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü 

è  â û í î ñ ë è â î ñ ò ü ; 
ñ æ è ã à þ ò ñ ÿ  ë è ø -
íèå êàëîðèè, íîð -
ìàëèçóåòñÿ óðîâåíü 
ñ à õ à ð à  â  ê ð î â è 
è  ñ ò è ì ó ë è ð ó å ò ñ ÿ 
ï è ù å â à ð å í è å . 

Äâèæåíèå óêðåïëÿåò èììóííóþ 
ñèñòåìó, çàùèùàÿ íàñ òåì ñàìûì îò 
èíôåêöèé è ðàêîâûõ çàáîëåâàíèé. 
Î íî òà ê æå î ÷ å íü  â à æ íî ä ë ÿ 
ï î ä ä å ð æ à í è ÿ  ñ ò à á è ë ü í î ñ ò è 
êîñòåé .  Äâèæåíèå ïîäíèìàåò 
íàñòðîåíèå, îæèâëÿåò íàø äóõ, 
ñíèìàåò ñòðåññ è äåëàåò íî÷íîé 
ñîí âðåìåíåì õîðîøåãî îòäûõà. 
Êàê ëó÷øå âñåãî ñîáëþñòè ýòîò 

ïðèíöèï çäîðîâüÿ? Åæåäíåâíàÿ 
õîòÿ áû ïîëó÷àñîâàÿ ôèçè÷åñêàÿ 
àêòèâíîñòü äàåò ïîëîæèòåëüíûé 
ýôôåêò. Ïðè ýòîì î÷åíü âàæíà 
ðåãóëÿðíîñòü. Ëó÷øå ïîíåìíîãó 
êàæäûé äåíü, ÷åì ìíîãî, íî ðàç â 
ìåñÿö. Àêòèâíàÿ õîäüáà - ýòî ñàìàÿ 
äåøåâàÿ è ëó÷øàÿ âîçìîæíîñòü 
ñîäåðæàòü ñâîå òåëî â õîðîøåé 
ôîðìå. Çàìå÷àòåëüíî òî, ÷òî ìû 
çà îäèí ðàç ïîëó÷àåì âñå ñðàçó: 
ñîëíå÷íûé ñâåò, ñâåæèé âîçäóõ, 
îòäûõ è äâèæåíèå! Äîêàçàíî, ÷òî 
äâèæåíèå íà ñâåæåì âîçäó õå 
ãîðàçäî ïîëåçíåå, ÷åì â çàêðûòîì 
ï î ì å ù å í è è .  Î ò ñ ò à â üò å  ñ â î é 
àâòîìîáèëü, ëèôò - è ïðîéäèòåñü 
ïåøêîì! Âîçìîæíî, Âû ïîëó÷èòå 
ðà äîñòü òàê æå è îò ðàáîòû â 
ñ à ä ó,  ï ë à â à í è ÿ  è ë è  å ç ä û  í à 
âåëîñèïåäå! Íåîïðîâåðæèìî òî, 
÷òî, íàáðàâøèñü âûäåðæêè, ÷åðåç 
íåêîòîðîå âðåìÿ ìû ñìîæåì 
ç à ì å ò è ò ü ,  ê à ê  ï î â û ø à å ò ñ ÿ 
í à ø à  ð à á î ò î ñ ï î ñ î á í î ñ ò ü , 
ïñèõè÷åñêàÿ óðàâíîâåøåííîñòü 
è  ô è ç è ÷ å ñ êà ÿ  â û í î ñ ë è âî ñ ò ü .

55×èñòûé âîçäóõ
„Ïîêà âî ìíå áóäåò æèçíü, è â íîç-„Ïîêà âî ìíå áóäåò æèçíü, è â íîç-„Ïîêà âî ìíå áóäåò æèçíü, è â íîç-„Ïîêà âî ìíå áóäåò æèçíü, è â íîç-„Ïîêà âî ìíå áóäåò æèçíü, è â íîç-„Ïîêà âî ìíå áóäåò æèçíü, è â íîç-
äðÿõ ìîèõ Åãî äûõàíèå“. äðÿõ ìîèõ Åãî äûõàíèå“. Èîâà 27,13 

Åæåäíåâíî ìû âäûõàåì îêîëî 8000 
ëèòðîâ âîçäóõà. Óæå îäíî ýòî 

ïîêàçûâàåò, êàê âàæåí ÷èñòûé è ñâåæèé 
âîçäóõ. Îí óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå 
è êðîâîñíàáæåíèå, ïîääåðæèâàåò 
ïðîöåññû î ÷ èùåíèÿ â  ëåãêèõ  è 
ñîõðàíÿåò íàøå òåëî çäîðîâûì. Íàø 
äóõ îñâåæàåòñÿ è óðàâíîâåøèâàåòñÿ, 
ïîâûøàþòñÿ êîíöåíòðàöèÿ è ìûøëåíèå, 
âîçáóæäàþòñÿ àïïåòèò è èíòåíñèâíîñòü 
ïèùåâàðåíèÿ, ñîí ñòàíîâèòñÿ ãëóáæå 
è ñïîêîéíåå. Êàæäàÿ êëåòêà íàøåãî 
òåëà çàâèñèò îò ñâåæåãî âîçäóõà èëè, 
òî÷íåå ãîâîðÿ, îò ñîäåðæàùåãîñÿ â 
íåì êèñëîðîäà. Â ëåãêèõ êèñëîðîä 
ñâÿçûâàåòñÿ ñ êðàñíûìè êðîâÿíûìè 
òåëüöàìè è ðàñïðåäåëÿåòñÿ èìè ïî 
âñåì òêàíÿì îðãàíèçìà. Êëåòêè íàøåãî 
òåëà íóæäàþòñÿ â êèñëîðîäå äëÿ 
ïîëó÷åíèÿ ýíåðãèè. Ïðè íåäîñòàòî÷íîì 
êèñëîðîäíîì ñíàáæåíèè ãëþêîçà 
ðàñùåïëÿåòñÿ è ïðåâðàùàåòñÿ â 
øëàêè, òàêèå êàê, íàïðèìåð, ëàêòàò. Ïðè 
ýòîì êîëè÷åñòâî ýíåðãèè ñíèæàåòñÿ, 
ïîòîìó ÷òî ýòè øëàêè äîëæíû áûòü 
ïåðåðàáîòàíû äàëåå è âûâåäåíû. 
Òàêèì îáðàçîì, êëåòêà òåðÿåò ñâîþ 

ýíåðãèþ. Ïðè òåëåñíîì íàïðÿæåíèè ìû 
àâòîìàòè÷åñêè ïðîèçâîäèì ãëóáîêèå 
âäîõè, îò÷åãî êàæäàÿ êëåòêà îðãàíèçìà 
â äîñòàòî÷íîé ìåðå îáåñïå÷èâàåòñÿ 
êèñëîðîäîì. Îäíàêî 90% äíÿ ìû ïðîâîäèì 
â çàêðûòûõ, ïîðîé ïëîõî ïðîâåòðèâàåìûõ 
ïîìåùåíèÿõ. ×òî æå íóæíî äåëàòü? Äëÿ 
íà÷àëà óñòðàíèòü ÿäû è âðåäíûå âåùåñòâà, 
íàïðèìåð ñèãàðåòíûé äûì, ïîçàáîòÿñü 
è î äîñòàòî÷ íîì 
ï î ñ ò ó ï ë å í è è 
ñâåæåãî âîçäóõà. 
Ïî âîçìîæíîñòè 
âðåìÿ îò âðåìåíè 
í ó æ í î  ã ë ó á î ê î 
âäûõàòü âîçäóõ ó 
îòêðûòîãî îêíà . 
Òàêæå î÷åíü âàæíî è ïîëîæåíèå íàøåãî 
òåëà. Åñëè ìû ñèäèì ñîãíóâøèñü, òî ëåãêèå 
íå ìîãóò ñâîáîäíî ðàñøèðÿòüñÿ, ÷òî âåäåò 
ê ñíèæåíèþ îáîãàùåíèÿ èõ êèñëîðîäîì. 
Êòî ïî÷òè íå ïîëó÷àåò êèñëîðîäà, èç-çà òîãî 
÷òî åçäèò íà ðàáîòó â ìåòðî èëè ðàáîòàåò 
â áþðî ñ êîíäèöèîíèðîâàííûì âîçäóõîì, 
òîò äîëæåí ñïàòü íî÷üþ ñ ïðèîòêðûòûì 
îêíîì. Ëó÷øå äîáàâèòü åùå îäíî îäåÿëî, 
÷åì ëèøàòüñÿ äðàãîöåííîãî êèñëîðîäà. 
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Ïîýòîìó äëÿ óëó÷øåíèÿ êëèìàòà æèëîãî 
ïîìåùåíèÿ è íàøåãî çäîðîâüÿ, íóæíî 
åæåäíåâíî ïðîâåòðèâàòü è îòêðûâàòü 
êâàðòèðó äëÿ ñîëíå÷íûõ ëó÷åé. ×åì 
áîëüøå èñêóññòâåííûé ñâåò îòêëîíÿåòñÿ 
îò åñòåñòâåííîãî ñîëíå÷íîãî ñïåêòðà, òåì 
áîëüøåå íåãàòèâíîå âëèÿíèå îêàçûâàåò 
ýòî íà íàøå çäîðîâüå. Èññëåäîâàíèÿ 
ïîäòâåðæäàþò, ÷òî ïðåîáëàäàþùåå 
â áþðî, çàêðûòûõ ñïîðòèâíûõ çàëàõ è 
áîëüíèöàõ ëþìèíåñöåíòíîå îñâåùå-
íèå ïðèâîäèò ê êîëîññàëüíîìó ðîñòó 
ãîðìîíîâ ñòðåññà è êîðòèçîëà è ïðåïÿò-
ñòâóåò âûáðîñó ìåëàòîíèíà. Ýòî âåäåò, ñ 
îäíîé ñòîðîíû, ê íåðâîçíîñòè è ðàçäðà-
æèòåëüíîñòè, è ñ äðóãîé, ÷åðåç íàðóøåíèå 
ñíà ê âîçðàñòàþùåé óñòàëîñòè. Ýòè 
æå ñèìïòîìû áûëè îáíàðóæåíû è ó 
êîìàíäû ïîäâîäíîé ëîäêè, êîòîðàÿ â 
òå÷åíèå ìåñÿöåâ æèëà áåç ñîëíöà. Âñå 
ýòî îáúÿñíÿåò, ïî÷åìó ìû èíñòèíêòèâíî 
òÿíåìñÿ ê ñîëíöó, êàê è ðàñòåíèÿ. Äëÿ 
äîñòàòî÷íîãî ñíàáæåíèÿ âèòàìèíîì D 
äîâîëüíî 15 ìèíóò â äåíü, ïðîâåäåííûõ 
íà ñîëíöå. Ïî âîçìîæíîñòè ìû äîëæíû 
åæåäíåâíî ãóëÿòü êàê ìèíèìóì 15-30 ìèí. 
Ïðè ñîîòâåòñòâóþùåé îäåæäå ìîæíî 
èçáåæàòü âðåäíûõ ñîëíå÷íûõ îæîãîâ.
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3
ï ð î á ë å ì û  â  ó ÷ å á å  è ë è  â î 
âçàèìîîòíîøåíèÿõ, ìîááèíã íà 
ðàáîòå, ñòðåññ, ÷óâñòâî íåíóæíîñòè 
èëè áåñïîëåçíîñòè. Íàñ îòÿãîùàþò 
íåíàâèñòü è ãîðå÷ü, ÷óâñòâî âèíû 
è ëåãêîìûñëèå. Èèñóñ Õðèñòîñ 
õî÷åò çàáðàòü îò íàñ ýòîò äóøåâíûé 
ãðóç: „Ïðèäèòå êî Ìíå, âñå òðóæ-
äàþùèåñÿ è îáðåìåíåííûå, è ß 
óñïîêîþ Âàñ“. Ìàòôåÿ 11,28 Èñòèííûé 
îòäûõ íå îçíà÷àåò ñèäåòü ïåðåä 
ò å ë å â è ç î ð î ì  è ë è  è ã ð à ò ü  â 
êîìïüþòåðíûå èãðû. Íàøè îðãàíû 
÷ óâñòâ â  ñåãîäíÿøíåì ìèðå 
÷ðåçìåðíî ðàçäðàæåíû. Êàêîå 
öåëåáíîå äåéñòâèå íà óòîìëåííûõ 
ãîðîäñêèõ æèòåëåé îêàçûâàþò ïî-
êîé è ñâîáîäà ñåëüñêîé ìåñòíîñòè! 
Âäàëè îò áëåñêà îãíåé, óëè÷íîãî 
øóìà è  ñóìàòîõè ãîðîäñêîé 
æèçíè, â êðàñîòå, òèøèíå è óìè-
ðîòâîðåíèè ïðèðîäû ìû íàéäåì 
íåîáõîäèìûé ïîêîé ñâîåé äóøå. 
Ýòè ïàóçû íóæíî ðåçåðâèðîâàòü 
ñîâåðøåííî ñîçíàòåëüíî: âðåìÿ 
äëÿ ñåáÿ, âðåìÿ äëÿ ñïóòíèêà 
æèçíè, âðåìÿ äëÿ Áîãà - âðåìÿ, â 
êîòîðîå ïîâñåäíåâíûå çàáîòû è 
ïðîáëåìû íå äîëæíû èìåòü ìåñòà.

3
Ä ëÿ íàøåãî çäîðîâüÿ òàêæå î÷åíü 

âàæíà âîäà. ×åëîâå÷åñêîå 
òåëî íà 70% ñîñòîèò èç âîäû. Âîäà 
ñëóæèò òðàíñïîðòíûì ñðåäñòâîì 
â îðãàíèçìå è íóæíà êëåòêàì ïðè 
õèìè÷åñêèõ ðåàêöèÿõ. Ñ ïîòîì èç 
îðãàíèçìà âûäåëÿþòñÿ øëàêè è 
ðåãóëèðóåòñÿ òåìïåðàòóðà òåëà. Â 
èäåàëüíîì ñëó÷àå íóæíî âûïèâàòü 
äâà-òðè ëèòðà ÷èñòîé, ìÿãêîé âîäû; 
ëó÷øå âñåãî íà÷èíàòü äåíü ñ äâóõ-
òðåõ ñòàêàíîâ. Âî âðåìÿ åäû è 
åùå äâà ÷àñà ñïóñòÿ æåëàòåëüíî 
íè÷åãî íå ïèòü, òàê êàê ýòî ðàçáàâ-
ëÿåò æåëóäî÷íûé ñîê è çàìåä-
ëÿåò ïèùåâàðåíèå. Àêòóàëüíîå 
è ñ ñ ë å ä î â à í è å  ï î ê à ç û â à å ò 
âàæíîñòü ïèòüÿ. 73% àìåðèêàíöåâ 
áåññîç íàòå ëüíî ñ òðà äà þò îò 
õðîíè ÷ åñêîé íåäîñòàòî÷ íîñòè 
âîäû. Ïðè÷èíà ñîñòîèò â òîì, ÷òî 
ìíîãèå ðàçó÷èëèñü ñëåäèòü çà ñèã-
íàëàìè ñâîåãî òåëà è ïðèíèìàþò 
æàæäó çà ñèãíàë ÷óâñòâà ãîëîäà. 
Ï ð è  í à ð ó æ í î ì  ï ð è ì å í å í è è 
âîäà ÿâëÿåòñÿ òàêæå áîëüøèì 
áëàãîñëîâåíèåì! Íå çðÿ ïîñëå 
äóøà ìû ãîâîðèì: „ß ÷óâñòâóþ 
ñåáÿ, êàê çàíîâî ðîæäåííûé! “ 

3
Òàê êàê ìû ïîñòîÿííî âûäåëÿåì 
øëàêè èç íàøåãî òåëà, òî î÷åíü 
âàæíî åæåäíåâíîå êóïàíèå èëè 
ä ó ø .  Î ñ î á å í í î  ñ ò è ì óë è ðóå ò 
êðîâîîáðàùåíèå è èììóííóþ 
ñèñòåìó êîíòðàñòíûé äóø. Ïðè 
ýòîì íóæíî ñòîÿòü ïîä ãîðÿ÷èì 
äóøåì äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàñòóïèò 
÷óâñòâî âíóòðåííåãî ñîãðåâà. 
Çàòåì íåäîëãî ïåðåìåíèòü äóø 
íà õîëîäíûé. Âû óáåäèòåñü ñàìè: 
ý ò î  ñ î â ñ å ì  í å 
ïëîõî, è ïðèÿòíî 
îñ âåæàåò ! ! !  Êòî 
èìååò íàðóøåíèÿ 
ñíà, òîò, âîçìîæíî, 
èçâëå÷åò äëÿ ñåáÿ 
ïîëüçó èç òåïëîé 
âàííû ïåðåä ñíîì. 
30 -ìèíóòíàÿ ãîðÿ÷àÿ âàííà äëÿ 
íîã ìîæåò ïðèíåñòè îáëåã÷åíèå 
ïðè ãîëîâíîé áîëè .  Ãîðÿ ÷ à ÿ 
í îæ í à ÿ  â à í í à  ò à ê æå  ì îæå ò 
ïðåäîòâðàòèòü ðàçâèòèå ïðîñòóäû, 
åñëè îíà áóäåò ïðèíÿòà ñðàçó æå 
ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ áîëåçíè 
(çíîáèò, ïåðøèò â ãîðëå). Èñïûòàéòå 
áîëåå îñîçíàííî áëàãîòâîðíîå 
âëèÿíèå âîäû íà Âàøå òåëî !

Ðåãóëÿðíûé îòäûõ, íàðÿäó ñ 
àê òèâíîé äåÿòåëüíîñòüþ, 

ÿâëÿåòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ 
æèçíè. Áîã äàë ÷åëîâåêó øåñòü 
äíåé äëÿ ðàáîòû. Ñåäüìîé äåíü 
Îí ïîäàðèë íàì êàê åæåíåäåëüíî 
ïîâòîðÿþùèéñÿ äåíü îòäûõà. Îí 
çíàë, ÷òî ýòîò äåíü íóæåí íàì äëÿ 
îáùåíèÿ ñ Íèì, íàøåé ñåìüåé è 
íàøèìè áëèçêèìè. Ýòî - 24 ÷àñà, â 
êîòîðûå ìû ñî ñïîêîéíîé ñîâåñòüþ 

ì î æ å ì  î òä î õ -
í ó ò ü  îò  íà øå é 
ðàáîòû è çàáîò. 
Ï î ì è ì î ýòî ã î 
åæåíåäåëüíîãî 
äíÿ îòäûõà äëÿ 
ò å ë à ,  ä ó ø è  è 
ä ó õ à  ò à ê æ å  è 

â áóäíè æèçíåííî íåîáõîäèìû 
ïåðèîäû ïîêîÿ è íî÷íîãî ñíà.  
Âàæíûì óñëîâèåì äëÿ çäîðîâîãî 
ñíà ÿâëÿåòñÿ âíóòðåííèé ìèð. Â 
íûíåøíåå âðåìÿ åãî íå èìåþò 
ìíîãèå. Åæåãîäíî ïðåäïèñûâàþòñÿ 
áîëåå 20 ìèëëèîíîâ óïàêîâîê 
ñíîòâîðíîãî è ïðîäàåòñÿ áîëåå 
600 ìëí. óñïîêîèòåëüíûõ òàáëåòîê. 
Ïðè÷èíû äëÿ ýòîãî ðàçëè÷íûå: 

„Ëó÷øå ãîðñòü ñ ïîêîåì, íåæåëè 
ïðèãîðøíè ñ òðóäîì è òîìëå-

íèåì äóõà“. Åêêëåñèàñòà 4,6

„Ëó÷øå ãîðñòü ñ ïîêîåì, íåæåëè „Ëó÷øå ãîðñòü ñ ïîêîåì, íåæåëè 

Îòäûõ ÂîäàÂîäàÂîäàÂîäàÂîäàÂîäàÂîäàÂîäà
„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-
ëèñü áåçäíû, è îáëàêà êðîïÿò ëèñü áåçäíû, è îáëàêà êðîïÿò ëèñü áåçäíû, è îáëàêà êðîïÿò ëèñü áåçäíû, è îáëàêà êðîïÿò 
ðîñîþ“. ðîñîþ“. Ïðèò÷è 3,20

Ïèòàíèå
„ß äàë âàì âñÿêóþ òðàâó è âñÿêîå „ß äàë âàì âñÿêóþ òðàâó è âñÿêîå 
äåðåâî, ó êîòîðîãî ïëîä äðåâåñíûé, äåðåâî, ó êîòîðîãî ïëîä äðåâåñíûé, 
ñåþùèé ñåìÿ - âàì ñèå áóäåò ñåþùèé ñåìÿ - âàì ñèå áóäåò 
â ïèùó“ Áûòèå 1,2966

×åëîâåê åñòü òî, ÷òî îí åñò.  ×òîáû 
áûòü çäîðîâûìè, ìû íóæäàåìñÿ 

âî âñåì, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ äåÿòåëü-
íîñòè êëåòîê íàøåãî òåëà, à ýòî íàìíîãî 
áîëüøå, ÷åì ïðîñòî óãëåâîäû, áåëêè 
è æèðû. Åùå èìåþòñÿ âèòàìèíû, 
ìèíåðàëû, ïîáî÷íûå ðàñòèòåëüíûå 
ñóáñòàíöèè, êëåò÷àòêà è ìíîãîå äðóãîå. 
×òîáû ïèòàòüñÿ çäîðîâûì îáðàçîì, ìû, 
ê ñ÷àñòüþ, íå çàâèñèì îò ìÿñà. Ñîâðå-
ìåííûå óñëîâèÿ ñîäåðæàíèÿ ñêîòà 
ñäåëàëè ïîòðåáëåíèå ìÿñà ñåðüåçíûì 
ôàêòîðîì ðèñêà äëÿ çäîðîâüÿ. Ñîîáùå-
íèÿ ñðåäñòâ ìàññîâîé èíôîðìàöèè 
ïîäòâåðæäàþò ýòî. Ïðè ïðàâèëüíîì 
ñî÷åòàíèè è óìåëîì ïðèãîòîâëåíèè ïðî-
äóêòîâ ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ ãà-
ðàíòèðîâàíî äîñòàòî÷íîå îáåñïå÷åíèå 
îðãàíèçìà íåîáõîäèìûìè ïèòàòåëüíûìè 
âåùåñòâàìè. Îáùåèçâåñòíî, ÷òî äëÿ çäî-
ðîâüÿ ïîëåçíåå åñòü ìåíüøå ñàõàðà è 
æèðà, áîëüøå ôðóêòîâ è îâîùåé, áîëüøå 
ðàñòèòåëüíîé ïèùè â ñûðîì âèäå, áîëüøå  
ïðîäóêòîâ èç öåëüíîãî çåðíà. Òàêæå 
è îðåõè èìåþò âûñîêèå ïèòàòåëüíûå 
êà÷åñòâà. Áîëüøèíñòâó ëþäåé âñå æå 
î÷åíü òðóäíî èçìåíèòü ñâîå ïèòàíèå. 
Äàéòå Âàøèì îðãàíàì âêóñà íåîáõî-

äèìîå äëÿ ïåðåñòðîéêè âðåìÿ! Ñòàâüòå 
ïåðåä ñîáîé âíîâü è âíîâü ìàëåíüêèå 
ðåàëüíûå öåëè. Íà÷íèòå, íàïðèìåð, ñ 
îäíîãî ñâîáîäíîãî îò ìÿñà äíÿ â íåäåëþ 
èëè îäíîãî ôðóêòîâîãî äíÿ â ëåòíèé 
ïåðèîä, êîãäà æàðêî. Äëÿ íàøèõ îðãàíîâ 
ïèùåâàðåíèÿ âàæíî ïðèíèìàòü ïèùó â 
îäíî è òî æå âðåìÿ è èìåòü äîñòàòî÷íûå 
ïåðåðûâû ìåæäó åäîé (4 -5 ÷àñîâ), 
÷òîáû æåëóäîê ïîëíîñòüþ îñâîáîäèëñÿ 
ê ñëåäóþùåìó ïðèåìó 
ïèùè. Óæèí äîëæåí 
áûòü íå ìåíåå ÷åì çà 
4 ÷àñà äî ñíà, ÷òîáû 
íàø ñîí ñïîñîáñòâîâàë 
ä å é ñ ò â è ò å ë ü í î ì ó 
îòäûõó. Äëÿ ýòîãî ñó-
ùåñòâóåò îäíî î÷åíü 
ïðîñòîå ïðàâèëî: çàâòðàêàéòå, êàê 
êîðîëü, îáåäàéòå, êàê ïðèíö, à óæèíàéòå 
(åñëè â ýòîì åñòü íåîáõîäèìîñòü), êàê 
íèùèé. Èñïðîáóéòå ýòî! Îñîáåííî 
âàæíû, êîíå÷íî, ïðèÿòíàÿ àòìîñôåðà 
âî âðåìÿ åäû è åñòåñòâåííûé ïîäõîä 
ê òåìå ïèòàíèÿ. Èçáåãàéòå òàêæå 
òîðîïëèâîãî ïðèíÿòèÿ ïèùè, òàê êàê 
âðåìÿ åäû äîëæíî áûòü âðåìåíåì 
îáùåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ ñèë.   

Ñîëíå÷íûé ñâåò
„Ñëàäîê ñâåò, è ïðèÿòíî äëÿ ãëàç „Ñëàäîê ñâåò, è ïðèÿòíî äëÿ ãëàç 

âèäåòü ñîëíöå“. âèäåòü ñîëíöå“. Åêêëåñèàñò 11,7

Ñîëíöå ÿâëÿåòñÿ âåëè÷àéøèì öåëè-
òåëüíûì ñðåäñòâîì ïðèðîäû. È íå 

ñëó÷àéíî òî, ÷òî íàøà ïëàíåòà âðàùàåòñÿ 
âîêðóã íåãî íà àáñîëþòíî ïðàâèëüíîì 
ðàññòîÿíèè è ñ àáñîëþòíî ïðàâèëüíîé 
ñêîðîñòüþ. Ñîëíå÷íûé ñâåò îêàçûâàåò 
ìíîãîêðàòíîå ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå 
íà ôóíêöèè íàøåãî îðãàíèçìà, ïîäíèìàÿ 
íàñòðîåíèå, ÷òî ïðîòèâîäåéñòâóåò 
äåïðåññèÿì. Îí ñîäåéñòâóåò âûáðîñó 

ì å ë à ò î í è í à , 
â û ç û â à þ ù å ã î 
ñïîêîéíûé ñîí . 
Ñîëíå÷ íûé ñâåò 
ñíèæàåò ÷àñòîòó 
ïóëüñà, ðåãóëèðóåò  
äàâëåíèå, óêðåï-
ë ÿ åò  è ì ì ó í í ó þ 

ñèñ-òåìó è ðåäóöèðóåò ñàõàð â êðîâè, 
åñëè îí ïîâûøåí. Öåíòðàëüíóþ ðîëü îí 
èãðàåò òàêæå è ïðè îáðàçîâàíèè âèòà-
ìèíà D. Ïåðâàÿ ñòóïåíü ýòîãî âèòàìèíà 
ôîðìèðóåòñÿ â êîæå ñ ïîìîùüþ 
óëüòðàôèîëåòîâûõ ëó÷åé - UV ëó÷åé. Åñëè 
îðãàíèçìó íåäîñòàåò âèòàìèíà D, òî â 
êîñòÿõ ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå êàëüöèÿ, ÷òî 
ïðèâîäèò ê ñîîòâåòñòâóþùåé ïîòåðå èõ 
ïðî÷íîñòè. UV-ëó÷è óáèâàþò ìèêðîáîâ.  



2  Äâèæåíèå
„È âçÿë Áîã ÷åëîâåêà, è ïîñåëèë åãî 

â ñàäó Åäåìñêîì, ÷òîáû âîçäåëû-
âàòü åãî è õðàíèòü åãî“ Áûòèå 2,15

4
52

4

Ä âèæåíèå - çàêîí æèçíè. Ýòî 
îñî á å í íî â à æ íî ä ë ÿ  í àñ 

ñåãîäíÿ, êîãäà ìàøèíû îòíÿëè ó 
íàñ ïî÷òè âñå ôèçè÷åñêèå íàãðó-
çêè. Ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå 
ðåãóëÿðíîé ôèçè ÷ åñêîé àêòèâ -
íîñòè èñêëþ÷èòåëüíî! Òðåíèðóåòñÿ 
ñåðäöå, ïîíèæàåòñÿ äàâëåíèå 
êðîâè,  óêðåïëÿþòñÿ ìóñêóëû, 
óëó÷øàþòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü 

è  â û í î ñ ë è â î ñ ò ü ; 
ñ æ è ã à þ ò ñ ÿ  ë è ø -
íèå êàëîðèè, íîð -
ìàëèçóåòñÿ óðîâåíü 
ñ à õ à ð à  â  ê ð î â è 
è  ñ ò è ì ó ë è ð ó å ò ñ ÿ 
ï è ù å â à ð å í è å . 

Äâèæåíèå óêðåïëÿåò èììóííóþ 
ñèñòåìó, çàùèùàÿ íàñ òåì ñàìûì îò 
èíôåêöèé è ðàêîâûõ çàáîëåâàíèé. 
Î íî ò à ê æå î ÷ å íü  â à æ íî ä ë ÿ 
ï î ä ä å ð æ à í è ÿ  ñ ò à á è ë ü í î ñ ò è 
êîñòåé .  Äâèæåíèå ïîäíèìàåò 
íàñòðîåíèå, îæèâëÿåò íàø äóõ, 
ñíèìàåò ñòðåññ è äåëàåò íî÷íîé 
ñîí âðåìåíåì õîðîøåãî îòäûõà. 
Êàê ëó÷øå âñåãî ñîáëþñòè ýòîò 

ïðèíöèï çäîðîâüÿ? Åæåäíåâíàÿ 
õîòÿ áû ïîëó÷àñîâàÿ ôèçè÷åñêàÿ 
àêòèâíîñòü äàåò ïîëîæèòåëüíûé 
ýôôåêò. Ïðè ýòîì î÷åíü âàæíà 
ðåãóëÿðíîñòü. Ëó÷øå ïîíåìíîãó 
êàæäûé äåíü, ÷åì ìíîãî, íî ðàç â 
ìåñÿö. Àêòèâíàÿ õîäüáà - ýòî ñàìàÿ 
äåøåâàÿ è ëó÷øàÿ âîçìîæíîñòü 
ñîäåðæàòü ñâîå òåëî â õîðîøåé 
ôîðìå. Çàìå÷àòåëüíî òî, ÷òî ìû 
çà îäèí ðàç ïîëó÷àåì âñå ñðàçó: 
ñîëíå÷íûé ñâåò, ñâåæèé âîçäóõ, 
îòäûõ è äâèæåíèå! Äîêàçàíî, ÷òî 
äâèæåíèå íà ñâåæåì âîçäó õå 
ãîðàçäî ïîëåçíåå, ÷åì â çàêðûòîì 
ï î ì å ù å í è è .  Î ò ñ ò à â üò å  ñ â î é 
àâòîìîáèëü, ëèôò - è ïðîéäèòåñü 
ïåøêîì! Âîçìîæíî, Âû ïîëó÷èòå 
ðà äîñòü òàê æå è îò ðàáîòû â 
ñ à ä ó,  ï ë à â à í è ÿ  è ë è  å ç ä û  í à 
âåëîñèïåäå! Íåîïðîâåðæèìî òî, 
÷òî, íàáðàâøèñü âûäåðæêè, ÷åðåç 
íåêîòîðîå âðåìÿ ìû ñìîæåì 
ç à ì å ò è ò ü ,  ê à ê  ï î â û ø à å ò ñ ÿ 
í à ø à  ð à á î ò î ñ ï î ñ î á í î ñ ò ü , 
ïñèõè÷åñêàÿ óðàâíîâåøåííîñòü 
è  ô è ç è ÷ å ñ êà ÿ  â û í î ñ ë è âî ñ ò ü .

55×èñòûé âîçäóõ
„Ïîêà âî ìíå áóäåò æèçíü, è â íîç-„Ïîêà âî ìíå áóäåò æèçíü, è â íîç-„Ïîêà âî ìíå áóäåò æèçíü, è â íîç-„Ïîêà âî ìíå áóäåò æèçíü, è â íîç-„Ïîêà âî ìíå áóäåò æèçíü, è â íîç-„Ïîêà âî ìíå áóäåò æèçíü, è â íîç-
äðÿõ ìîèõ Åãî äûõàíèå“. äðÿõ ìîèõ Åãî äûõàíèå“. Èîâà 27,13 

Åæåäíåâíî ìû âäûõàåì îêîëî 8000 
ëèòðîâ âîçäóõà. Óæå îäíî ýòî 

ïîêàçûâàåò, êàê âàæåí ÷èñòûé è ñâåæèé 
âîçäóõ. Îí óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå 
è êðîâîñíàáæåíèå, ïîääåðæèâàåò 
ïðîöåññû î ÷ èùåíèÿ â  ëåãêèõ  è 
ñîõðàíÿåò íàøå òåëî çäîðîâûì. Íàø 
äóõ îñâåæàåòñÿ è óðàâíîâåøèâàåòñÿ, 
ïîâûøàþòñÿ êîíöåíòðàöèÿ è ìûøëåíèå, 
âîçáóæäàþòñÿ àïïåòèò è èíòåíñèâíîñòü 
ïèùåâàðåíèÿ, ñîí ñòàíîâèòñÿ ãëóáæå 
è ñïîêîéíåå. Êàæäàÿ êëåòêà íàøåãî 
òåëà çàâèñèò îò ñâåæåãî âîçäóõà èëè, 
òî÷íåå ãîâîðÿ, îò ñîäåðæàùåãîñÿ â 
íåì êèñëîðîäà. Â ëåãêèõ êèñëîðîä 
ñâÿçûâàåòñÿ ñ êðàñíûìè êðîâÿíûìè 
òåëüöàìè è ðàñïðåäåëÿåòñÿ èìè ïî 
âñåì òêàíÿì îðãàíèçìà. Êëåòêè íàøåãî 
òåëà íóæäàþòñÿ â êèñëîðîäå äëÿ 
ïîëó÷åíèÿ ýíåðãèè. Ïðè íåäîñòàòî÷íîì 
êèñëîðîäíîì ñíàáæåíèè ãëþêîçà 
ðàñùåïëÿåòñÿ è ïðåâðàùàåòñÿ â 
øëàêè, òàêèå êàê, íàïðèìåð, ëàêòàò. Ïðè 
ýòîì êîëè÷åñòâî ýíåðãèè ñíèæàåòñÿ, 
ïîòîìó ÷òî ýòè øëàêè äîëæíû áûòü 
ïåðåðàáîòàíû äàëåå è âûâåäåíû. 
Òàêèì îáðàçîì, êëåòêà òåðÿåò ñâîþ 

ýíåðãèþ. Ïðè òåëåñíîì íàïðÿæåíèè ìû 
àâòîìàòè÷åñêè ïðîèçâîäèì ãëóáîêèå 
âäîõè, îò÷åãî êàæäàÿ êëåòêà îðãàíèçìà 
â äîñòàòî÷íîé ìåðå îáåñïå÷èâàåòñÿ 
êèñëîðîäîì. Îäíàêî 90% äíÿ ìû ïðîâîäèì 
â çàêðûòûõ, ïîðîé ïëîõî ïðîâåòðèâàåìûõ 
ïîìåùåíèÿõ. ×òî æå íóæíî äåëàòü? Äëÿ 
íà÷àëà óñòðàíèòü ÿäû è âðåäíûå âåùåñòâà, 
íàïðèìåð ñèãàðåòíûé äûì, ïîçàáîòÿñü 
è î äîñòàòî÷ íîì 
ï î ñ ò ó ï ë å í è è 
ñâåæåãî âîçäóõà. 
Ïî âîçìîæíîñòè 
âðåìÿ îò âðåìåíè 
í ó æ í î  ã ë ó á î ê î 
âäûõàòü âîçäóõ ó 
îòêðûòîãî îêíà . 
Òàêæå î÷åíü âàæíî è ïîëîæåíèå íàøåãî 
òåëà. Åñëè ìû ñèäèì ñîãíóâøèñü, òî ëåãêèå 
íå ìîãóò ñâîáîäíî ðàñøèðÿòüñÿ, ÷òî âåäåò 
ê ñíèæåíèþ îáîãàùåíèÿ èõ êèñëîðîäîì. 
Êòî ïî÷òè íå ïîëó÷àåò êèñëîðîäà, èç-çà òîãî 
÷òî åçäèò íà ðàáîòó â ìåòðî èëè ðàáîòàåò 
â áþðî ñ êîíäèöèîíèðîâàííûì âîçäóõîì, 
òîò äîëæåí ñïàòü íî÷üþ ñ ïðèîòêðûòûì 
îêíîì. Ëó÷øå äîáàâèòü åùå îäíî îäåÿëî, 
÷åì ëèøàòüñÿ äðàãîöåííîãî êèñëîðîäà. 

1
Ïîýòîìó äëÿ óëó÷øåíèÿ êëèìàòà æèëîãî 
ïîìåùåíèÿ è íàøåãî çäîðîâüÿ, íóæíî 
åæåäíåâíî ïðîâåòðèâàòü è îòêðûâàòü 
êâàðòèðó äëÿ ñîëíå÷íûõ ëó÷åé. ×åì 
áîëüøå èñêóññòâåííûé ñâåò îòêëîíÿåòñÿ 
îò åñòåñòâåííîãî ñîëíå÷íîãî ñïåêòðà, òåì 
áîëüøåå íåãàòèâíîå âëèÿíèå îêàçûâàåò 
ýòî íà íàøå çäîðîâüå. Èññëåäîâàíèÿ 
ïîäòâåðæäàþò, ÷òî ïðåîáëàäàþùåå 
â áþðî, çàêðûòûõ ñïîðòèâíûõ çàëàõ è 
áîëüíèöàõ ëþìèíåñöåíòíîå îñâåùå-
íèå ïðèâîäèò ê êîëîññàëüíîìó ðîñòó 
ãîðìîíîâ ñòðåññà è êîðòèçîëà è ïðåïÿò-
ñòâóåò âûáðîñó ìåëàòîíèíà. Ýòî âåäåò, ñ 
îäíîé ñòîðîíû, ê íåðâîçíîñòè è ðàçäðà-
æèòåëüíîñòè, è ñ äðóãîé, ÷åðåç íàðóøåíèå 
ñíà ê âîçðàñòàþùåé óñòàëîñòè. Ýòè 
æå ñèìïòîìû áûëè îáíàðóæåíû è ó 
êîìàíäû ïîäâîäíîé ëîäêè, êîòîðàÿ â 
òå÷åíèå ìåñÿöåâ æèëà áåç ñîëíöà. Âñå 
ýòî îáúÿñíÿåò, ïî÷åìó ìû èíñòèíêòèâíî 
òÿíåìñÿ ê ñîëíöó, êàê è ðàñòåíèÿ. Äëÿ 
äîñòàòî÷íîãî ñíàáæåíèÿ âèòàìèíîì D 
äîâîëüíî 15 ìèíóò â äåíü, ïðîâåäåííûõ 
íà ñîëíöå. Ïî âîçìîæíîñòè ìû äîëæíû 
åæåäíåâíî ãóëÿòü êàê ìèíèìóì 15-30 ìèí. 
Ïðè ñîîòâåòñòâóþùåé îäåæäå ìîæíî 
èçáåæàòü âðåäíûõ ñîëíå÷íûõ îæîãîâ.

1

3
ï ð î á ë å ì û  â  ó ÷ å á å  è ë è  â î 
âçàèìîîòíîøåíèÿõ, ìîááèíã íà 
ðàáîòå, ñòðåññ, ÷óâñòâî íåíóæíîñòè 
èëè áåñïîëåçíîñòè. Íàñ îòÿãîùàþò 
íåíàâèñòü è ãîðå÷ü, ÷óâñòâî âèíû 
è ëåãêîìûñëèå. Èèñóñ Õðèñòîñ 
õî÷åò çàáðàòü îò íàñ ýòîò äóøåâíûé 
ãðóç: „Ïðèäèòå êî Ìíå, âñå òðóæ-
äàþùèåñÿ è îáðåìåíåííûå, è ß 
óñïîêîþ Âàñ“. Ìàòôåÿ 11,28 Èñòèííûé 
îòäûõ íå îçíà÷àåò ñèäåòü ïåðåä 
ò å ë å â è ç î ð î ì  è ë è  è ã ð à ò ü  â 
êîìïüþòåðíûå èãðû. Íàøè îðãàíû 
÷ óâñòâ â  ñåãîäíÿøíåì ìèðå 
÷ðåçìåðíî ðàçäðàæåíû. Êàêîå 
öåëåáíîå äåéñòâèå íà óòîìëåííûõ 
ãîðîäñêèõ æèòåëåé îêàçûâàþò ïî-
êîé è ñâîáîäà ñåëüñêîé ìåñòíîñòè! 
Âäàëè îò áëåñêà îãíåé, óëè÷íîãî 
øóìà è  ñóìàòîõè ãîðîäñêîé 
æèçíè, â êðàñîòå, òèøèíå è óìè-
ðîòâîðåíèè ïðèðîäû ìû íàéäåì 
íåîáõîäèìûé ïîêîé ñâîåé äóøå. 
Ýòè ïàóçû íóæíî ðåçåðâèðîâàòü 
ñîâåðøåííî ñîçíàòåëüíî: âðåìÿ 
äëÿ ñåáÿ, âðåìÿ äëÿ ñïóòíèêà 
æèçíè, âðåìÿ äëÿ Áîãà - âðåìÿ, â 
êîòîðîå ïîâñåäíåâíûå çàáîòû è 
ïðîáëåìû íå äîëæíû èìåòü ìåñòà.

3
Ä ëÿ íàøåãî çäîðîâüÿ òàêæå î÷åíü 

âàæíà âîäà. ×åëîâå÷åñêîå 
òåëî íà 70% ñîñòîèò èç âîäû. Âîäà 
ñëóæèò òðàíñïîðòíûì ñðåäñòâîì 
â îðãàíèçìå è íóæíà êëåòêàì ïðè 
õèìè÷åñêèõ ðåàêöèÿõ. Ñ ïîòîì èç 
îðãàíèçìà âûäåëÿþòñÿ øëàêè è 
ðåãóëèðóåòñÿ òåìïåðàòóðà òåëà. Â 
èäåàëüíîì ñëó÷àå íóæíî âûïèâàòü 
äâà-òðè ëèòðà ÷èñòîé, ìÿãêîé âîäû; 
ëó÷øå âñåãî íà÷èíàòü äåíü ñ äâóõ-
òðåõ ñòàêàíîâ. Âî âðåìÿ åäû è 
åùå äâà ÷àñà ñïóñòÿ æåëàòåëüíî 
íè÷åãî íå ïèòü, òàê êàê ýòî ðàçáàâ-
ëÿåò æåëóäî÷íûé ñîê è çàìåä-
ëÿåò ïèùåâàðåíèå. Àêòóàëüíîå 
è ñ ñ ë å ä î â à í è å  ï î ê à ç û â à å ò 
âàæíîñòü ïèòüÿ. 73% àìåðèêàíöåâ 
áåññîç íàòå ëüíî ñ òðà äà þò îò 
õðîíè ÷ åñêîé íåäîñòàòî÷ íîñòè 
âîäû. Ïðè÷èíà ñîñòîèò â òîì, ÷òî 
ìíîãèå ðàçó÷èëèñü ñëåäèòü çà ñèã-
íàëàìè ñâîåãî òåëà è ïðèíèìàþò 
æàæäó çà ñèãíàë ÷óâñòâà ãîëîäà. 
Ï ð è  í à ð ó æ í î ì  ï ð è ì å í å í è è 
âîäà ÿâëÿåòñÿ òàêæå áîëüøèì 
áëàãîñëîâåíèåì! Íå çðÿ ïîñëå 
äóøà ìû ãîâîðèì: „ß ÷óâñòâóþ 
ñåáÿ, êàê çàíîâî ðîæäåííûé! “ 

3
Òàê êàê ìû ïîñòîÿííî âûäåëÿåì 
øëàêè èç íàøåãî òåëà, òî î÷åíü 
âàæíî åæåäíåâíîå êóïàíèå èëè 
ä ó ø .  Î ñ î á å í í î  ñ ò è ì óë è ðóå ò 
êðîâîîáðàùåíèå è èììóííóþ 
ñèñòåìó êîíòðàñòíûé äóø. Ïðè 
ýòîì íóæíî ñòîÿòü ïîä ãîðÿ÷èì 
äóøåì äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàñòóïèò 
÷óâñòâî âíóòðåííåãî ñîãðåâà. 
Çàòåì íåäîëãî ïåðåìåíèòü äóø 
íà õîëîäíûé. Âû óáåäèòåñü ñàìè: 
ý ò î  ñ î â ñ å ì  í å 
ïëîõî, è ïðèÿòíî 
îñ âåæàåò ! ! !  Êòî 
èìååò íàðóøåíèÿ 
ñíà, òîò, âîçìîæíî, 
èçâëå÷åò äëÿ ñåáÿ 
ïîëüçó èç òåïëîé 
âàííû ïåðåä ñíîì. 
30 -ìèíóòíàÿ ãîðÿ÷àÿ âàííà äëÿ 
íîã ìîæåò ïðèíåñòè îáëåã÷åíèå 
ïðè ãîëîâíîé áîëè .  Ãîðÿ ÷ à ÿ 
í îæ í à ÿ  â à í í à  ò à ê æå  ì îæå ò 
ïðåäîòâðàòèòü ðàçâèòèå ïðîñòóäû, 
åñëè îíà áóäåò ïðèíÿòà ñðàçó æå 
ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ áîëåçíè 
(çíîáèò, ïåðøèò â ãîðëå). Èñïûòàéòå 
áîëåå îñîçíàííî áëàãîòâîðíîå 
âëèÿíèå âîäû íà Âàøå òåëî !

Ðåãóëÿðíûé îòäûõ, íàðÿäó ñ 
àê òèâíîé äåÿòåëüíîñòüþ, 

ÿâëÿåòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ 
æèçíè. Áîã äàë ÷åëîâåêó øåñòü 
äíåé äëÿ ðàáîòû. Ñåäüìîé äåíü 
Îí ïîäàðèë íàì êàê åæåíåäåëüíî 
ïîâòîðÿþùèéñÿ äåíü îòäûõà. Îí 
çíàë, ÷òî ýòîò äåíü íóæåí íàì äëÿ 
îáùåíèÿ ñ Íèì, íàøåé ñåìüåé è 
íàøèìè áëèçêèìè. Ýòî - 24 ÷àñà, â 
êîòîðûå ìû ñî ñïîêîéíîé ñîâåñòüþ 

ì î æ å ì  î òä î õ -
í ó ò ü  îò  íà øå é 
ðàáîòû è çàáîò. 
Ï î ì è ì î ýòî ãî 
åæåíåäåëüíîãî 
äíÿ îòäûõà äëÿ 
ò å ë à ,  ä ó ø è  è 
ä ó õ à  ò à ê æ å  è 

â áóäíè æèçíåííî íåîáõîäèìû 
ïåðèîäû ïîêîÿ è íî÷íîãî ñíà.  
Âàæíûì óñëîâèåì äëÿ çäîðîâîãî 
ñíà ÿâëÿåòñÿ âíóòðåííèé ìèð. Â 
íûíåøíåå âðåìÿ åãî íå èìåþò 
ìíîãèå. Åæåãîäíî ïðåäïèñûâàþòñÿ 
áîëåå 20 ìèëëèîíîâ óïàêîâîê 
ñíîòâîðíîãî è ïðîäàåòñÿ áîëåå 
600 ìëí. óñïîêîèòåëüíûõ òàáëåòîê. 
Ïðè÷èíû äëÿ ýòîãî ðàçëè÷íûå: 

„Ëó÷øå ãîðñòü ñ ïîêîåì, íåæåëè 
ïðèãîðøíè ñ òðóäîì è òîìëå-

íèåì äóõà“. Åêêëåñèàñòà 4,6

„Ëó÷øå ãîðñòü ñ ïîêîåì, íåæåëè „Ëó÷øå ãîðñòü ñ ïîêîåì, íåæåëè 

Îòäûõ ÂîäàÂîäàÂîäàÂîäàÂîäàÂîäàÂîäàÂîäà
„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-„Åãî ïðåìóäðîñòüþ ðàçâåðç-
ëèñü áåçäíû, è îáëàêà êðîïÿò ëèñü áåçäíû, è îáëàêà êðîïÿò ëèñü áåçäíû, è îáëàêà êðîïÿò ëèñü áåçäíû, è îáëàêà êðîïÿò 
ðîñîþ“. ðîñîþ“. Ïðèò÷è 3,20

Ïèòàíèå
„ß äàë âàì âñÿêóþ òðàâó è âñÿêîå „ß äàë âàì âñÿêóþ òðàâó è âñÿêîå 
äåðåâî, ó êîòîðîãî ïëîä äðåâåñíûé, äåðåâî, ó êîòîðîãî ïëîä äðåâåñíûé, 
ñåþùèé ñåìÿ - âàì ñèå áóäåò ñåþùèé ñåìÿ - âàì ñèå áóäåò 
â ïèùó“ Áûòèå 1,2966

×åëîâåê åñòü òî, ÷òî îí åñò.  ×òîáû 
áûòü çäîðîâûìè, ìû íóæäàåìñÿ 

âî âñåì, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ äåÿòåëü-
íîñòè êëåòîê íàøåãî òåëà, à ýòî íàìíîãî 
áîëüøå, ÷åì ïðîñòî óãëåâîäû, áåëêè 
è æèðû. Åùå èìåþòñÿ âèòàìèíû, 
ìèíåðàëû, ïîáî÷íûå ðàñòèòåëüíûå 
ñóáñòàíöèè, êëåò÷àòêà è ìíîãîå äðóãîå. 
×òîáû ïèòàòüñÿ çäîðîâûì îáðàçîì, ìû, 
ê ñ÷àñòüþ, íå çàâèñèì îò ìÿñà. Ñîâðå-
ìåííûå óñëîâèÿ ñîäåðæàíèÿ ñêîòà 
ñäåëàëè ïîòðåáëåíèå ìÿñà ñåðüåçíûì 
ôàêòîðîì ðèñêà äëÿ çäîðîâüÿ. Ñîîáùå-
íèÿ ñðåäñòâ ìàññîâîé èíôîðìàöèè 
ïîäòâåðæäàþò ýòî. Ïðè ïðàâèëüíîì 
ñî÷åòàíèè è óìåëîì ïðèãîòîâëåíèè ïðî-
äóêòîâ ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ ãà-
ðàíòèðîâàíî äîñòàòî÷íîå îáåñïå÷åíèå 
îðãàíèçìà íåîáõîäèìûìè ïèòàòåëüíûìè 
âåùåñòâàìè. Îáùåèçâåñòíî, ÷òî äëÿ çäî-
ðîâüÿ ïîëåçíåå åñòü ìåíüøå ñàõàðà è 
æèðà, áîëüøå ôðóêòîâ è îâîùåé, áîëüøå 
ðàñòèòåëüíîé ïèùè â ñûðîì âèäå, áîëüøå  
ïðîäóêòîâ èç öåëüíîãî çåðíà. Òàêæå 
è îðåõè èìåþò âûñîêèå ïèòàòåëüíûå 
êà÷åñòâà. Áîëüøèíñòâó ëþäåé âñå æå 
î÷åíü òðóäíî èçìåíèòü ñâîå ïèòàíèå. 
Äàéòå Âàøèì îðãàíàì âêóñà íåîáõî-

äèìîå äëÿ ïåðåñòðîéêè âðåìÿ! Ñòàâüòå 
ïåðåä ñîáîé âíîâü è âíîâü ìàëåíüêèå 
ðåàëüíûå öåëè. Íà÷íèòå, íàïðèìåð, ñ 
îäíîãî ñâîáîäíîãî îò ìÿñà äíÿ â íåäåëþ 
èëè îäíîãî ôðóêòîâîãî äíÿ â ëåòíèé 
ïåðèîä, êîãäà æàðêî. Äëÿ íàøèõ îðãàíîâ 
ïèùåâàðåíèÿ âàæíî ïðèíèìàòü ïèùó â 
îäíî è òî æå âðåìÿ è èìåòü äîñòàòî÷íûå 
ïåðåðûâû ìåæäó åäîé (4 -5 ÷àñîâ), 
÷òîáû æåëóäîê ïîëíîñòüþ îñâîáîäèëñÿ 
ê ñëåäóþùåìó ïðèåìó 
ïèùè. Óæèí äîëæåí 
áûòü íå ìåíåå ÷åì çà 
4 ÷àñà äî ñíà, ÷òîáû 
íàø ñîí ñïîñîáñòâîâàë 
ä å é ñ ò â è ò å ë ü í î ì ó 
îòäûõó. Äëÿ ýòîãî ñó-
ùåñòâóåò îäíî î÷åíü 
ïðîñòîå ïðàâèëî: çàâòðàêàéòå, êàê 
êîðîëü, îáåäàéòå, êàê ïðèíö, à óæèíàéòå 
(åñëè â ýòîì åñòü íåîáõîäèìîñòü), êàê 
íèùèé. Èñïðîáóéòå ýòî! Îñîáåííî 
âàæíû, êîíå÷íî, ïðèÿòíàÿ àòìîñôåðà 
âî âðåìÿ åäû è åñòåñòâåííûé ïîäõîä 
ê òåìå ïèòàíèÿ. Èçáåãàéòå òàêæå 
òîðîïëèâîãî ïðèíÿòèÿ ïèùè, òàê êàê 
âðåìÿ åäû äîëæíî áûòü âðåìåíåì 
îáùåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ ñèë.   

Ñîëíå÷íûé ñâåò
„Ñëàäîê ñâåò, è ïðèÿòíî äëÿ ãëàç „Ñëàäîê ñâåò, è ïðèÿòíî äëÿ ãëàç 

âèäåòü ñîëíöå“. âèäåòü ñîëíöå“. Åêêëåñèàñò 11,7

Ñîëíöå ÿâëÿåòñÿ âåëè÷àéøèì öåëè-
òåëüíûì ñðåäñòâîì ïðèðîäû. È íå 

ñëó÷àéíî òî, ÷òî íàøà ïëàíåòà âðàùàåòñÿ 
âîêðóã íåãî íà àáñîëþòíî ïðàâèëüíîì 
ðàññòîÿíèè è ñ àáñîëþòíî ïðàâèëüíîé 
ñêîðîñòüþ. Ñîëíå÷íûé ñâåò îêàçûâàåò 
ìíîãîêðàòíîå ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå 
íà ôóíêöèè íàøåãî îðãàíèçìà, ïîäíèìàÿ 
íàñòðîåíèå, ÷òî ïðîòèâîäåéñòâóåò 
äåïðåññèÿì. Îí ñîäåéñòâóåò âûáðîñó 

ì å ë à ò î í è í à , 
â û ç û â à þ ù å ã î 
ñïîêîéíûé ñîí . 
Ñîëíå÷ íûé ñâåò 
ñíèæàåò ÷àñòîòó 
ïóëüñà, ðåãóëèðóåò  
äàâëåíèå, óêðåï-
ë ÿ åò  è ì ì ó í í ó þ 

ñèñ-òåìó è ðåäóöèðóåò ñàõàð â êðîâè, 
åñëè îí ïîâûøåí. Öåíòðàëüíóþ ðîëü îí 
èãðàåò òàêæå è ïðè îáðàçîâàíèè âèòà-
ìèíà D. Ïåðâàÿ ñòóïåíü ýòîãî âèòàìèíà 
ôîðìèðóåòñÿ â êîæå ñ ïîìîùüþ 
óëüòðàôèîëåòîâûõ ëó÷åé - UV ëó÷åé. Åñëè 
îðãàíèçìó íåäîñòàåò âèòàìèíà D, òî â 
êîñòÿõ ñòàíîâèòñÿ ìåíüøå êàëüöèÿ, ÷òî 
ïðèâîäèò ê ñîîòâåòñòâóþùåé ïîòåðå èõ 
ïðî÷íîñòè. UV-ëó÷è óáèâàþò ìèêðîáîâ.  
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äîñòîÿíèå, êîòîðûì, âîîáùå, ìîæåò 

îáëàäàòü ÷åëîâåê. Îäíàæäû ïîòåðÿííîå, 
îíî  ñ  òðóäîì âîçâðàùàåòñÿ  íàçà ä. 
Áîãàòñòâî, ïî÷åñòè èëè óñïåõ äîñòèãàþòñÿ 
ñëèøêîì äîðîãîé öåíîé, åñëè ïðèõîäèòñÿ 
ðàñïëà÷èâàòüñÿ çà íèõ æèçíåííîé ýíåðãèåé. 
Åñëè íåò çäîðîâüÿ, òî íèêàêîå äîñòèæåíèå  
íå ïðèíåñ¸ò óäîâîëüñòâèÿ. 
Ôèçè÷åñêîå è äóøåâíîå 
çäîðîâüå - ýòî ïðåä-
ïîñûëêè äëÿ ñ÷àñòëèâîé 
æèçíè. Ê ñîæàëåíèþ, 
â áîëüøèíñòâå áîëåç-
íåé è çàâèñèìîñòåé, 
îò êîòîðûõ ñòðàäàþò 
î÷åíü ìíîãèå ëþäè, 
âèíîâíû îíè ñàìè. 
Ï ë î õ è å  ï ð è â û ÷ ê è , 
óäîâëåòâîðåíèå íèç-
ìåííûõ ñòðàñòåé, à 
òàêæå ëîæíîå ïîíÿòèå 
î ïðèíöèïàõ çäîðîâüÿ 
îñëàáëÿþò æèçíåííûå 
ñèëû îðãàíèçìà, êîòîðûé 
ðåàãèðóåò íà ýòî êàêèì-
íèáóäü çàáîëåâàíèåì. 
Íåðâîçíîñòü, ñòðåññ, 
íåóðàâíîâåøåííîñòü, 
÷óâñòâî âíó òðåííåé 
îïóñòîøåííîñòè, ññîðû, 
íåäîðàçóìåíèÿ - êòî èç íàñ 
íå çíàêîì ñ íèìè èç ñîáñòâåííîãî îïûòà? 
×òî, îäíàêî, ìîæíî ïðåäïðèíÿòü, ÷òîáû 
ñîõðàíèòü ýòîò äðàãîöåííûé ïîäàðîê - 
çäîðîâüå? 
Äîâåðÿåì ëè ìû ïðèíöèïàì è çàêîíîìåð-
íîñòÿì ñâîåãî îðãàíèçìà, íà êîòîðûõ 
áàçèðóþòñÿ íàøå òåëî è íàøå çäîðîâüå? 

Óìåðåííîñòü îïðåäåëÿåò òî, 
êàê âîñåìü öåëèòåëüíûõ ôàê-

òîðîâ âëèÿþò íà íàøå òåëåñíîå 
è äóõîâíîå çäîðîâüå. Ìû, ëþäè, 
èìååì ñêëîííîñòü ê êðàéíîñòÿì. Êòî 
„ïîäæàðèâàåòñÿ“ ÷àñàìè íà ñîëíöå, 
èùåò ñìûñë æèçíè â ñïîðòèâíîì 
çàëå è ëèøàåò ñåáÿ íàñëàæäåíèé, 
êîòîðûå Áîã ïðåäóñìîòðåë äëÿ íàøåãî 
õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ è ðàäîñòè, 
òîò åùå íå íàøåë èñòèííóþ ìåðó! Òàê 
êàê ìû âñå ðàçíûå è äåéñòâèòåëüíî 
èìååì ðàçëè÷íûå ïîòðåáíîñòè, òî, 
ê ñ÷àñòüþ, íå ñóùåñòâóåò íèêàêîãî 
åäèíîãî êàòàëîãà äëÿ âñåõ ëþäåé. Íî 
åñòü âñå æå ïîëíûé ñìûñëà ïðèíöèï: 
„Îòêàæèñü îò âñåãî, ÷òî òåáå âðåäèò, 
è èñïîëüçóé óìåðåííî òî, ÷òî äëÿ 
òåáÿ õîðîøî“. Íèêàêîé êóðèëüùèê 
íå ìîæåò ñåðüåçíî óòâåðæäàòü, ÷òî 

ñòàíåò ïðèäåðæèâàòüñÿ ýòèõ ïðèíöèïîâ, 
òîò ïåðåæèâåò ÷óäî ñ ñàìèì ñîáîé. Æèçíü â 
ñîãëàñèè ñ çàêîíàìè ïðèðîäû ãàðàíòèðóåò 
íàì íàèëó÷øåå ñàìî÷óâñòâèå. Äàæå â 
êàæóùèõñÿ áåçíàäåæíûõ ñëó÷àÿõ ïîòåíöèàë 
ïðèðîäíûõ âîññòàíîâèòåëüíûõ ñèë ìîæåò 
áûòü åùå î÷åíü çíà÷èòåëüíûì. Âîñåìü 
ëå÷åáíûõ ñðåäñòâ, êîòîðûå ìû ïðåäñòàâëÿåì 

â ýòîì ïðîñïåêòå, î÷åíü 
ïðîñòû, ïîðàçèòåëüíî 

ïðåêðàñíû è äîñòóïíû 
âñåì ëþäÿì, ïîòîìó 
÷òî îíè áåñïëàòíû: 
ñîëíå÷íûé ñâåò, ñâå-
æèé âîçäóõ, îòäûõ, 
ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, 
äâèæåíèå, âîäà, óìå-
ðåííîñòü è äîâåðèå. 
Íàâåðíÿêà è Âàøà 
èíòóèöèÿ ïîäñêàæåò 
Âàì, ÷òî â òàêîé àò-
ìîñôåðå Âû ñòàíåòå 
çäîðîâåå. Èñïûòàéòå 
íà ñåáå ýòè âîñåìü 
ëå÷åáíûõ ôàêòîðîâ! 
Åñòü Áîã, êîòîðûé ÷åðåç 
òàêîå áëàãîòâîðíîå è 
öåëèòåëüíîå âîçäåé-
ñòâèå õîòåë áû îêàçàòü-
ñÿ ê Âàì áëèæå. Äî-

âåðüòåñü Åìó!
Êàê èçäàòåëè ýòîãî òðàê-

òàòà, ìû õîòèì íàïðàâèòü Âàø âçãëÿä â 
ãëóáèíû èñòèííîãî çäîðîâüÿ. Ìû íå ìîæåì 
óäåðæèâàòü ó ñåáÿ òî, ÷åì Áîã îäàðèë 
íàñ, à äåëèòüñÿ äàðàìè ñ äðóãèìè - çíà÷èò 
ìíîãîêðàòíî óìíîæàòü èõ! Äåëàòü òî, â ÷åì 
ìû óáåæäåíû, è ïðèëàãàòü óñèëèÿ äëÿ áëàãà 
ëþäåé - íàøà ïîòðåáíîñòü è ïðåèìóùåñòâî.

Ñîçäàåì ëè ìû íàøèì ïèòàíèåì, æèçíåí-
íûì ðèòìîì, îäåæäîé ïðåäïîñûëêè 
äëÿ çäîðîâîãî îðãàíèçìà? Âåäåì ëè 
ìû æèçíü, ñâÿçàííóþ ñ ïðèðîäîé è 
àêòèâíûì äâèæåíèåì, ñâåæèì âîçäóõîì 
è ñîëíå÷íûì ñâåòîì, èëè æå íàø ñòèëü 
æèçíè ïðåäîïðåäåëÿþò àëêîãîëü, íèêîòèí 
è êîôåèí, è ìû íå óìååì íàéòè ìåðó òàêæå   

è â òàêèõ õîðîøèõ âåùàõ, êàê ðàáîòà, 
àïïåòèò è óäîâîëüñòâèÿ?
Óäåëèòå âðåìÿ, ÷òîáû îáäóìàòü âñå ýòî. 
Âîçìîæíî, çàâòðà áóäåò óæå ñëèøêîì 
ïîçäíî. Åñòü âîñåìü ïðîñòûõ ïðèíöèïîâ, 
êàê ñîõðàíèòü èëè âîññòàíîâèòü òåëåñíîå, 
äóøåâíîå è äóõîâíîå çäîðîâüå. Êòî 
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ïåðåâåðíóëà ìèð. Åãî êðåñòíàÿ 
ñìåðòü îò÷åòëèâî ïîêàçûâàåò, ÷òî 
Îí ðåøèëñÿ ñïàñòè íàñ, äàæå åñëè 
ìû óáüåì Åãî ñâîèì ýãîèçìîì è 
äóõîâíîé ñëåïîòîé. Äîâåðèå âíîâü 
áóäåò ëåãêî âîññòàíîâëåíî äëÿ âñåõ, 
êòî èññëåäóåò Áèáëèþ è âñòðå÷àåòñÿ 
òàì ñ Îòöîì ÷åðåç Èèñóñà. Äîïóñòèòå 
ñåáÿ ê Åãî ëþáâè! Îí èçáàâèò Âàñ îò 
÷óâñòâà âèíû, èçìåíèò Âàø õàðàêòåð 
è óñîâåðøåíñòâóåò Âàøó ëè÷íîñòü. 
Îí äàñò òàêîå íàïðàâëåíèå Âàøåé 
æèçíè, êîòîðîå Âû âûáðàëè áû ñåáå 
ñàìè, åñëè áû òîëüêî ñìîãëè óâèäåòü 
å¸ ãëàçàìè ìóäðîãî è ïîëíîãî ëþáâè 
Îòöà. Ïîãðóæàéòåñü åæåäíåâíî 
â òî,  ÷ òî Îí ïèøåò â Áèáëèè. 
Ðàçãîâàðèâàéòå ñ Íèì îáî âñåì òàê 
÷àñòî, êàê Âû òîëüêî ìîæåòå! Íèêòî 
íå ïîéìåò Âàñ òàê õîðîøî, êàê 
Îí. Íèêòî íå ñìîæåò ïîìî÷ü Âàì 
ëó÷øå. Äîâåðüòåñü Åìó! Îçäîðîâèòå 
ñåáÿ â ñâîèõ ìûñëÿõ, ÷óâñòâàõ, 
ñëîâàõ è äåëàõ! Òîãäà óäàðû ñóäüáû 
è ïëîõèå èçâåñòèÿ íå ñìîãóò áîëüøå 
ñäåëàòü Âàñ áåñïîìîùíûìè, è Âû 
íå áóäåòå çàâèñåòü îò îáñòîÿòåëüñòâ. 
Äîâåðèå ê Îòöó îòêðîåò Âàì 
äîñòóï ê òîé ñèëå, êîòîðàÿ íå 
òîëüêî èçìåíèò ê ëó÷øåìó Âàøó 
æèçíü, íî ÷åðåç Âàñ òàêæå è æèçíü 
Âàøèõ áëèçêèõ. Ïîçâîëüòå Áîãó 
èñïîëüçîâàòü ñåáÿ êàê íîñèòåëÿ 
íà äåæ äû.  Ìíîãèå ëþäè æ äó ò 
Âàøåé óëûáêè è óòåøåíèÿ,  Âàøå-
ãî ñîâåòà è ïîìîùè. Äîâåðüòåñü 
Áîãó, ÷òîáû Îí ñìîã èçìåíèòü Âàñ!

Ïðîèñõîæäåíèå 8 öåëåáíûõ ôàêòîðîâ
Ïóòü êo Õðèñòó
×èòàÿ ýòó êíèãó, Âû îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ 
Õðèñòà êàê ñàìîãî íàäåæíîãî Äðóãà. 
Âû ïîçíàåòå Ãîñïîäà, ïðîñòèðàþ-
ùåãî ê Âàì ðóêè ñî ñëîâàìè: „ß 
îòâå÷ó íà ñàìûå ñëîæíûå òâîè âîï-
ðîñû è ïîìîãó óäîâëåòâîðèòü ñàìûå 
íàñóùíûå òâîè íóæäû“.

Íîâûé Ñòàðò
Ðàññêàçûâàåò îá îäíîèìåííîé ïðî-
ãðàììå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ñîç-
äàííîé ãðóïïîé âðà÷åé è ïðîñâåòèòåëåé 
ó÷åáíî-îçäîðîâèòåëüíîãî êîìïëåêñà. 
Êíèãà ó÷èò, êàê ïðîæèòü ïîëíîöåííóþ 
æèçíü, èñïîëüçóÿ öåëèòåëüíûå ñðåä-
ñòâà îêðóæàþùåé íàñ ïðèðîäû.

Êëþ÷è ê çäîðîâüþ
Ìíîãèå èñïûòûâàþò íóæäó â ñîâðåìåí-
íîé íàó÷íî îáîñíîâàííîé äîñòîâåðíîé 
èíôîðìàöèè, äîñòóïíîé êàæäîìó. Êàê 
îáðàòèòü âñïÿòü çàáîëåâàíèÿ ñåðäöà è 
áîðîòüñÿ ñ äèàáåòîì; ïîáåäèòü òó÷íîñòü, 
ïðåäîòâðàòèòü ðàê? Ýòà êíèãà ñîäåðæèò 
è äðóãèe íåîáõîäèìûe ñîâåòû. 

Çàêàçûâàéòå åùå ñåãîäíÿ! Ðå÷ü èäåò î Âàøåì çäîðîâüå! 

8  Äîâåðèå Áîãó
„Èòàê íå îñòàâëÿéòå óïîâàíèÿ âàøåãî, 

êîòîðîìó ïðåäñòîèò âåëèêîå 
âîçäàÿíèå“ Åâðåÿì 10,35

Íàó÷ íûå èññëåäîâàíèÿ ïî -
êàçàëè, ÷òî äîâåðèå Áîãó 

óëó÷øàåò êà÷åñòâî æèçíè. Âåðà, 
ìîëèòâà è ñëóæåíèå Åìó äåëàþò íàñ 
çäîðîâåå è äîâîëüíåå, îíè äàæå 
ïîâûøàþò ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèç-
íè â ñðåäíåì íà 6 ëåò.  Âåðóþùèå 
ïðèíèìàþò ìåíüøå íàðêîòèêîâ 
è àëêîãîëÿ, ðåæå êîí÷àþò æèçíü 
ñàìîóáèéñòâîì, ðåæå ðàçâîäÿòñÿ. 
Ñèëó âåðû, ñîäåéñòâóþùóþ çäîðî-
âüþ, èñïûòûâàþò, ïðåæäå âñåãî, 
òàêèå ëþäè, êîòîðûå äîâåð÷èâî 

â ê ë à ä û â à þ ò 
ñ â î þ  ñ ó ä ü á ó 
â Áîæüè ðóêè 
è  ìîã ó ò  îòäà -
â àò ü  Åì ó âñå 
ñâîè ïðîáëåìû. 
Õàðàêòåðíûìè 

äëÿ òàêîãî äîâåðèÿ ÿâëÿþòñÿ ìî-
ëèòâû òèïà „Äà áóäåò Òâîÿ âîëÿ“. Ëþäè 
ñ òàêèì äîâåðèåì íàéäóò çàùèòó â 
Áîãå òàêæå è âî âðåìÿ æèçíåííîãî 
„øòîðìà“. Òàê êàê ÷åëîâåê îòâåðíóëñÿ 
îò Áîãà, íàðóøèâ Åãî çàêîíû, òî ýòèì 
îí îòäåëèë ñåáÿ è îò Èñòî÷íèêà æèçíè 
è èñòèííîé æèçíåðàäîñòíîñòè. Åãî 
äîâåðèå Áîãó èñ÷åçëî. Ñëåäñòâèåì 
ýòîãî ñòàëè ïðîáëåìû, áîëåçíü è 
ñìåðòü. Íî Èèñóñ Õðèñòîñ ïðèõîäèë, 
÷òîáû îñâîáîäèòü íàñ îò íàøåãî 
òåìíîãî ïðîøëîãî è îò âñåãî, ÷òî íàñ 
ðàçðóøàåò. È Îí õî÷åò ñíîâà îäàðèòü 
íàñ äîâåðèåì! Îí æèë íà çåìëå ïî 
òîìó ðóêîâîäñòâó, êîòîðîå Ñîçäàòåëü 
äàë äëÿ çäîðîâüÿ è ñ÷àñòüÿ. Åãî æèçíü 

ñèãàðåòû, êîòîðûå îí êóðèò, ïîëåçíû. 
Ïîäîáíûì æå îáðàçîì ýòî îòíîñèòñÿ 
è ê àëêîãîëþ, íàðêîòèêàì, êîôåèíó, 
à òàêæå, íàïðèìåð, è ê ïåðåäà÷àì, 
ìåðöàþùèì ïîçäíåé íî÷üþ ñ ýêðà-
íîâ íàøèõ òåëåâèçîðîâ. Åñëè Âû 
÷óâñòâóåòå êàêóþ-òî çàâèñèìîñòü, 
îò êîòîðîé õîòèòå 
îñâîáîäèòüñÿ, ïðî-
ñèòå Áîãà î ïîìîùè. 
Îí îáåùàë: „Èòàê, 
åñëè Ñûí îñâîáîäèò 
âàñ ,  òî  èñ òèííî 
ñâîáîäíû áóäåòå“ 
Èîàííà 8,36 Ìîæíî, îäíàêî, ïåðååñòü 
è ïîëåçíîãî äëÿ çäîðîâüÿ õëåáà ñ 
îòðóáÿìè èëè ðàáîòàòü äî óïàäó íà 
ñâåæåì âîçäóõå. Ó÷èòåñü æå èñêóññòâó 
óìåðåííîñòè, è Âû ïîçíàåòå, ÷òî 
ìåíüøå ÷àñòî îçíà÷àåò âñ¸ æå áîëüøå. 

Eñëè Âû õîòèòå áîëüøå óçíàòü î âîñüìè öåëèòåëüíûõ 
ôàêòîðàõ, èõ ïðîñòîì è ïðàêòè÷åñêîì ïðèìåíåíèè, 

ïîëó÷èòü öåííûå ñîâåòû ïî çäîðîâüþ, à òàêæå áîëüøå óçíàòü 
î äîâåðèè Áîãó è Åãî ïëàíå äëÿ Âàøåé æèçíè, òî çàêàçûâàéòå 
íàøó ëèòåðàòóðó. Äëÿ ýòîãî ìîæíî íàì íàïèñàòü, ïîçâîíèòü èëè 
ïîñëàòü e-mail. Ìû áóäåì î÷åíü ðàäû, åñëè Âû ïîäåëèòåñü ñ íàìè 
Âàøèìè îïûòàìè, ïîëó÷åííûìè îò ïðåäëàãàåìîé ëèòåðàòóðû.

Çíàåòå ëè Âû, ÷òî âñÿ ñèñòåìà íàøèõ íðàâñòâåííûõ öåííîñòåé è íàøà êîíñòèòóöèÿ 
îðèåíòèðóþòñÿ íà äåñÿòü çàïîâåäåé, êîòîðûå ñóùåñòâóþò óæå áîëåå 3000 ëåò? 

Çíàåòå ëè Âû, ÷òî åùå òîãäà èçðàèëüñêîìó íàðîäó âìåñòå ñ äåñÿòüþ çàïîâåäÿìè áûë äàí 
öåëûé ðÿä äàëüíåéøèõ, ÷àñòüþ íàõîäÿùèõñÿ ñåãîäíÿ â çàáâåíèè, ïðàâèë ïî òåëåñíîé 
ãèãèåíå, çäîðîâîìó ïèòàíèþ, ñåêñóàëüíûì îòíîøåíèÿì è ëå÷åíèþ áîëåçíåé? 
Õîòÿ íåêîòîðûå è ïîòåøàþòñÿ íàä íèìè, âñå æå íàó÷íûå îòêðûòèÿ ïîäòâåðæäàþò, êàê 
àêòóàëüíû è âàæíû ñåãîäíÿ ýòè ïðàâèëà äëÿ ñîâðåìåííûõ ëþäåé. Îíè ïî÷åðïíóòû èç 
ãëóáèííûõ èñòî÷íèêîâ, òàê êàê èõ Àâòîð - íå êòî èíîé, êàê Ñàì Îòåö âñåãî ÷åëîâå÷åñòâà. 
Åãî ìîòèâ? Áåñêîíå÷íàÿ ëþáîâü ê Ñâîèì ñîçäàíèÿì!
Ìû õîòåëè áû îçíàêîìèòü Âàñ ñ íåêîòîðûìè çàáûòûìè, íî î÷åíü ýôôåêòèâíûìè 
ïðèíöèïàìè çäîðîâîé è ïîëíîöåííîé æèçíè. Ïåðåâåðíèòå ñòðàíèöó è óçíàéòå, êàê ìîæíî 
èçìåíèòü  â ïîëîæèòåëüíóþ ñòîðîíó è Âàøó æèçíü!

  Óìåðåííîñòü 
„Äîëãîòåðïåëèâûé ëó÷øå õðàáðîãî, 
è âëàäåþùèé ñîáîþ ëó÷øå çàâîå-
âàòåëÿ ãîðîäà“. Ïðèò÷è 16,32
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ÌÍÀ - ýòî îáùåñòâåííî-ïîëåçíàÿ àäâåíòèñòñêàÿ ìèññèÿ. Íàøåé çàäà÷åé è 
öåëüþ ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáñòâîâàíèå îçäîðîâëåíèþ ëþäåé, êîòîðîå ïðîèñõîäèò 
ïîñëå îñâîáîæäåíèÿ îò ÷óâñòâà âèíû è ãðåõà ÷åðåç âåðó â Èèñóñà Õðèñòà.
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×èòàÿ ýòó êíèãó, Âû îòêðîåòå äëÿ ñåáÿ 
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