ОБРАЗ ЖИЗНИ И ИММУННАЯ СИСТЕМА 

В этом наполненном грехом мире полностью здорового человека встретить очень трудно. Но существуют законы природы, управляющие человеческим организмом, в соответствии с которыми должен жить каждый, кто хочет иметь хорошее здоровье и противостоять болезням. Каждая привычка и каждый фактор образа жизни укрепляют или разрушают организм, делают его либо устойчивым, либо восприимчивым к инфекционным, сердечно-сосудистым заболеваниям, раку диабету и мн. др.

В течение последнего десятилетия накопились исследования по изучению одной из сложнейших систем человеческого организма -иммунной системы. Ниже приведены некоторые результаты этих исследований.

ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ

Физические упражнения, выполняемые с удовольствием, приносят наслаждение и расслабление. Физические упражнения, увеличивающие потребление кислорода, снижают эмоциональный дистресс. При умеренной интенсивности физическая активность стимулирует иммунную систему. При этом увеличивается активность иммунных клеток, которые противостоят раку и вирусам. Физическая активность способствует также увеличению количества фагоцитов, которые атакуют проникших в организм микробов. Физические упражнения, -если, конечно, они выполняются с удовольствием увеличивают потребление кислорода, способствуют нормализации кровяного давления, улучшают процесс пищеварения, тонизируют мышцы, способствуют эмоциональной стабильности и ясности ума.

Чрезмерная, интенсивная, изматывающая физическая нагрузка, как например при чрезмерно тяжелой тренировке, снижает активность иммунной системы на несколько часов. Это делает человека более подверженным инфекциям и развитию раковых заболеваний. Умеренная непродолжительная физическая активность по несколько раз в день является более полезной, чем продолжительные изматывающие тренировки. Правильно подобранные продолжительность и интенсивность физической нагрузки повысит активность вашей иммунной системы и, таким образом, помогут вам избежать простудные заболевания в холодное время года.

Выполнение физических упражнений на свежем воздухе способствует хорошему самочувствию, повышает настроение и формирует положительное отношение к окружающему нас миру, что в свою очередь оказывает стимулирующее действие на иммунную систему.

ТАБАК

У активных и пассивных курильщиков подавляется большинство иммунных клеток. Курильщики и те, кто вдыхает их дым, чаще болеют воспалением верхних дыхательных путей, чаще страдают аллергией, астмой, сенной лихорадкой и синуситами. Курение марихуаны также подавляет активность иммунной системы.

АЛКОГОЛЬ

За последние 10 лет было проведено более 100 исследований, результаты которых показали, что активность иммунной системы снижается и остается такой в течение нескольких дней после употребления спиртного. После употребления спиртного иммунные клетки начинают себя вести подобно пьяному человеку. Они становятся такими же "беспечными", неуверенными и "безразличными" к своей работе. После приема всего лишь двух рюмок алкоголя уровень иммунной защиты с помощью антител снижается до 1/3 нормы.

ПИТАНИЕ

НЕДОСТАТОЧНОЕ и неполноценное питание лишают иммунную систему материалов, которые необходимы для построения сильных, активных клеток. Это особенно проявляется у детей, беременных женщин и стариков.

ЧРЕЗМЕРНОЕ употребление пищи, препаратов железа, цинка, витаминов Е и С , а также жиров, подавляет активность иммунной системы и ведет к ожирению. Сахар и рафинированная пища, не содержащая достаточного количества необходимых питательных веществ нарушают функцию белых кровяных клеток, которые уничтожают болезнетворных микробов.

ПОЛНОЦЕННОЕ, СБАЛАНСИРОВАННОЕ ПИТАНИЕ, ОСОБЕННО ФРУКТЫ И ОВОЩИ укрепляют иммунную систему. Исследования показали, что вегетарианцы подвержены значительно меньшему риску развития раковых заболеваний по сравнению с теми, кто питается в основном мясом. Одним из возможных объяснений этого факта может служить в два раза более высокая активность клеток-киллеров (иммунные клетки, уничтожающие раковые) по сравнению с таковыми у людей, питающихся мясом.

ГОЛОДАНИЕ и употребление большого количества жидкости в течение нескольких дней во время острого инфекционного процесса способствуют повышению иммунитета. Умеренная лихорадка также стимулирует активность иммунной системы. Однако голодание, стимулируя активность клеточного (противоракового) иммунитета, вместе с тем подавляет активность гуморального иммунитета (подавляет активность борющихся с инфекцией антител).

КОФЕИН

Было доказано, что кофеин снижает активность иммунных клеток, продуцирующих антитела, и таким образом увеличивает восприимчивость организма к инфекциям.

СТРЕСС

Кортикостероиды называются "гормонами стресса". Они подавляют все типы иммунных клеток. Стресс может быть физическим или психологическим. Сам по себе стресс безвреден, все зависит от реакции на стресс самого человека. Если человек имеет позитивное, оптимистическое, радостное отношение к окружающему его миру, то активность его иммунной системы усиливается. А если у человека негативное отношение к окружающему, если он подавлен и обеспокоен, то в его организме будут вырабатываться "гормоны стресса" и активность его иммунной системы будет подавляться. Имеется тесная взаимосвязь между нервной и эндокринной системами, которые регулируют деятельность иммунной системы.

ЛЕКАРСТВА И НАРКОТИКИ

Кокаин и другие "приятные" лекарственные вещества разрушают иммунную систему и угнетают ее функции. Это способствует развитию тяжелых инфекционных заболеваний. Предписываемые лекарства всегда оказывают какие-либо побочные эффекты, одним из которых может быть подавление активности иммунной системы.

МУЗЫКА И ЗДОРОВЬЕ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ ИНСТРУКТОРА ИЗ БИБЛИИ:

"Что только истинно, что честно, что справедливо, что чисто, что любезно, что достославно, что только добродетель и похвала, о том помышляйте." (Филипп.4:8)

Прочитайте еще раз историю о золотом тельце, и вы вспомните какое значение имела музыка в событиях, описанных в книге Исход 32. Сравните с другим событием - посвящением храма, - где тоже звучала музыка. (см. 2 Пар. 7:6).

"Ненавижу, отвергаю праздники ваши и не обоняю жертв во время торжественных собраний ваших... Удали от Меня шум песней твоих, ибо звуков гуслей твоих Я не буду слушать" (Амос 5:21,23).

ДУХ ПРОРОЧЕСТВА:

Прочитайте "Вести для молодежи" главы 95, 96 и 97 (с. 291-296):

"Музыка является одним из самых эффективных средств воздействия на сердце духовной истины... Являясь частью религиозного служения, пение представляет собой такой же акт богослужения, как и молитва. В самом деле, многие песни - это молитвы. Музыка была сотворена для того, чтобы служить святым целям, чтобы устремлять наши мысли к чистому благородному и возвышенному, чтобы пробуждать в душе преданность и благодарность Богу... Часто музыку извращают, и тогда она начинает служить целям зла, становясь, таким образом, мощным средством искушения. Но при правильном использовании музыка - драгоценный дар Божий, предназначенный для того, чтобы зарождать высокие и благородные мысли, вдохновлять и возвышать душу."(ВДМ Вести для молодежи с -291-293)

"Немного найдется средств, способных так запечатлять в памяти Его слова, как это может песня. Такая песня обладает чудесной силой. Она смиряет грубых и невежественных, она обостряет ум, вызывает симпатию, вносит в жизнь гармонию, прогоняет мрак и уныние, и побеждает зло, придает смелость и мужество" (ВДМ, с. 291-293).

"Сатана ничего не имеет против музыки, если использует ее как канал, через который можно добраться до разума молодежи. (Свидетельства, т.1, с. 506). Сатана знает, как завлечь и очаровать разум." (с. 497)

"Елена Уайт сознавала, что усилия сатаны, направлены на то, чтобы разбудить плотские чувства и интерес к такой музыке, которая противоречит Писанию. Она объясняет это дьявольским стремлением вызвать "слепое увлечение", "развращенное воображение" и "чрезмерное возбуждение". (Современная христианская музыка, Хэл Майер)(Contemporary Christian Music, Hal Mayer)

"Человек сидел за музыкальным инструментом, звучали такие песни, что ангелы рыдали, глядя на него. В этих звуках было веселье... восторг и особый вид вдохновения; но то была радость, сотворенная сатаной. Это тот восторг, то безрассудное увлечение, которых устыдятся все, кто любят Бога. Такая музыка настраивает на греховные мысли и поступки." (Советы родителям, учителям и студентам, с. 339)

Сатана понимает музыку, ведь он руководил небесным хором. (История спасения, с. 25)

"Святой Дух никогда не проявляет себя в таком сумасшедшем шуме. Это изобретение сатаны - с его помощью он маскирует свои хитроумные методы, которыми пользуется, чтобы ниспровергнуть чистую, искреннюю, возвышающую облагораживающую и святую истину этого времени... Этот музыкальный бедлам оскорбляет чувства слушателя и извращает то, что при правильном использовании могло быть благословением... Ни в коем случае нельзя ни одобрять такую музыку, ни способствовать ее распространению. Крики, бой барабанов, подобная музыка и танцы - все это будет как раз перед окончанием испытания." (Избранные св-ва т. 2, с. 36,37)

НАУЧНЫЕ ДАННЫЕ

Музыка может вызывать или снимать стресс. К ней следует относиться критически, музыку нужно понимать. Это и есть сознательный выбор между Божьей (гармоничной) и сатанинской (дисгармоничной) музыкой: Ведь и тот и другой вид музыки оказывают влияние на функции организма, воздействуют на разум и поведение.

Гармоничная музыка поддерживает, ободряет и укрепляет организм и положительно влияет на все его функции. Дисгармоничная музыка подавляет разрушает и держит организм в напряжении. Музыка непосредственно влияет на частоту сердечных сокращений, дыхание, кровяное давление, пищеварение, гормональный и электролитный баланс, эмоциональное состояние и отношение человека к окружающему (Заметки о музыке, Кэрол и Луи Торрес, с. 1991).(Notes on Music, Carol & Louis Torres, 1991)

Звуковые волны, воздействуя на барабанную перепонку уха, трансформируются в химические и нервные импульсы и регистрируются в сознании... "Рецепторы, воспринимающие звуки распространены в головном мозге шире, чем другие... Трудно найти такую функцию человеческого организма, которая не подвергалась бы воздействию музыкальных тонов" (там же С. 18)

Человек воспринимает музыку не через центр, отвечающий за процессы мышления, а через центр эмоций - гипоталамус. Основание мозга включается автоматически. Музыка все равно воздействует на центр, управляющий процессами мышления,- посредством эмоций, которые, в свою очередь, являются реакцией на музыку, воспринятую через гипоталамус. (там же С. 18)

" Гармоническая музыка усиливает ритмические циклы организма балансирует процессы, синхронизирует нервные импульсы, поднимает настроение, а также улучшает координацию. Дисгармоничная музыка, - резкая и напряженная как результат диссонанса и аритмичная как результат синкопирования, полиритма или неявного темпа - может привести к различным изменениям в организме: нарушениям ритма сердца и изменению кровяного давления; выработке чрезмерного количества гормонов (особенно опиатов и эндорфинов), вызывающих изменение состояния сознания - от простой веселости до обморока; расстройства пищеварения (там же С. 19).

Звуковые вибрации воздействуют на нервную систему в виде ритмической последовательности ударов, что приводит к автоматическим мышечным сокращениям в ответ на ритм музыки (С. 20). При звуках марша, например, мышцы сокращаются таким образом, что все части тела начинают двигаться синхронно, а когда звучит рок-н-рол, то движения становятся беспорядочными. Организм всегда реагирует на звуковые раздражители, но происходит это без участия центра мышления. При этом часто музыкальный ритм и естественные ритмы человеческого организма бывают не совместимы. (Современная христианская музыка, Хэл Майер).(Contemporary Christian Music, Hal Mayer)

Человек - существо ритмическое. Причина этого кроется в ритмичности прорекаемых в организме человека процессов. Отсюда и постоянное стремление (при желании поднять настроение или улучшить самочувствие) подвергаться воздействию ритмов, часто не соответствующих естественным ритмам его организма. Все это, оказывая пагубное влияние на системы органов в целом, заставляет организм бороться за поддержание гомеостаза (постоянство внутренней среды организма). (Заметки о музыке, с.21).(Notes on Music, Carol & Louis Torres, 1991)

Может ли музыка без слов воздействовать на организм? Какое значение имеют слова? Делают ли слова, проникнутые духом христианства, дисгармоничную музыку духовной и полезной? Станет ли она благословением Божьим?

ИЛЛЮСТРАЦИИ

1) При рождении тридцать шесть мышей были разделены на три группы: контрольную группу (К), группу, на которую воздействовала гармоничная музыка (Г) и группу, подвергающуюся воздействию дисгармоничной музыки (Д).

В течение двух месяцев группы (Г) и (Д) день и ночь подвергались воздействию соответствующей музыки - уровень звука был в пределах 80-85 децибел. Группа (К) содержалась в относительно тихом помещении с уровнем шума 75 децибел. В остальном условия были одинаковыми.

Через два месяца мозг 12 мышей (по 4 из каждой группы) был заморожен для последующего сравнения с мозгом других мышей. С оставшимися 24 мышами эксперимент проводился в следующем порядке: 3 недели тренировки в лабиринте, 3 недели отдыха, а затем три недели повторных тестов для определения уровня приобретенных навыков и их сохранения. Во время эксперимента велись записи о поведении мышей. Закончился эксперимент сравнительным исследованием мозга 12 мышей, умерщвленных ранее, и мозга остальных 24.

Получены следующие результаты. Данные группы (К) и (Г) почти не отличались друг от друга. В группе (Д) было отмечены:

- деградация поведения: гиперактивность, агрессивность (некоторые даже стали каннибалами), летаргия, рассеянность и значительное снижение способности к восприятию и сохранению в памяти приобретенных навыков;

- соматические изменения: отмечалось чрезмерное беспорядочное разрастание дендритов (воспринимающая часть нейронов) в различных направлениях.

2)Когда музыкальный ритм не соответствует ритму организма, координация движений нарушается. "Если ритм не соответствует скорости печатания на пишущей машинке, отмечается снижение точности. Потеря координации может также наблюдаться при несоответствии ритма раздражителей - световой пульсации и музыки. При таких обстоятельствах движения становятся беспорядочными и резкими"

3) Дисгармоничная музыка способствует выделению в кровь больших доз опиатов и гормонов, что приводит к состоянию перевозбуждения, к которому может развиться привыкание такое же, как к никотину или алкоголю. В таком состоянии люди чувствуют себя "заряженными", но не способны критически оценивать себя и события. Все это приводит к неадекватному поведению, характеризующемуся гиперактивностью, пробуждением инстинкта толпы, необычным страхом, враждебным отношением к окружающим. Кроме того, такое состояние способствует появлению летаргии, ленности, нарушению памяти и способности к восприятию и усвоению учебного материала. Некоторые преподаватели, учитывая эти побочные эффекты, не советуют учиться под звуки рок-н-рола (даже если песни имеют христианское содержание) (Заметки о музыке, Кэрол и Луи Торрес, с. 1991)(Notes on Music, Carol & Louis Torres, 1991)

4) "Человек устроен таким образом ,что без специальной тренировки способен правильно воспринимать и оценивать соответствующий ритм. Если в музыке четко выражен ритм, не соответствующий естественному, то она, подобно гипнозу, вызовет "короткое замыкание" в высших центрах головного мозга". (Влияние музыки, лекция, Дэвид Грэмс)

Предлагаемый источник для дальнейшего изучения: Guidlines Toward a Seventh-day Adventist Philosophy of Music, Department of Education, General Conference of Seventh-day Adventists

МУЗЫКА И СТРЕСС 

ВЛИЯНИЕ МУЗЫКИ НА ОРГАНИЗМ

Музыка оказывает сильное влияние на организм человека. В мозгу она воспринимается через гипоталамус - центр эмоций, - а не посредством той части коры головного мозга, которая контролирует процессы мышления. Гипоталамус располагается в основании головного мозга и отвечает за эмоции (чувства) и ощущения. Звуки музыки с ее ритмом и гармонией воздействуют на вегетативную нервную систему, которая в свою очередь оказывает влияние на частоту пульса, дыхание, рефлексы и секрецию эндокринных желез - выделение гормонов стресса и половых гормонов. Таким образом, музыка, воспринимаемая человеком через эмоциональный, а не через интеллектуальный центр головного мозга, вызывает эмоциональную реакцию, характер которой зависит от характера самой музыки: успокаивающей, бодрящей, облагораживающей или наоборот. Люди - существа музыкальные; они реагируют на музыку спонтанно, подсознательно, не задумываясь. Музыка влияющая на эмоциональный центр мозга, является духовной силой, формирующей нравственность слушателя.

Музыка вызывает и сенсорную(чувствительную) и моторную(двигательную) реакции. Маршевая музыка способствует четким, резким движениям рук и ног, музыка в стиле "рок-н-рол" - несбалансированным чувственным движениям тела. Рок - одно из средств эмоционального и физического общения, при котором доля интеллектуального общения посредством слова значительно уменьшается.

Композитор Х. Хэнсон говорил: "Музыка - это удивительно тонкое искусство с огромным разнообразием эмоциональных оттенков. В зависимости от их сочетания музыка может быть успокаивающей или подбадривающей, облагораживающей или опошляющей, философской или разнузданной. В ней есть силы добра и зла. И прежде чем использовать музыку как социальную силу или как терапевтическое средство, нужно изучить ее влияние на человека".

НАУЧНЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ

Музыка оказывает влияние на все сферы жизнедеятельности человека. Например, музыка разных стилей влияет на количество и скорость употребления пищи. В университете Джона Хопкинса было проведено следующее исследование. Во время приема пищи люди слушали различную музыку.

В результате:

время, затраченное 
скорость приема 
на прием пищи(мин) пищи (ложек в мин.)

без музыки 

 40 
 4 
 1/3 группы просили добавки

бодрый марш 
 30 
 5 
 1/2 группы просили добавки

нежные звуки 
 60 
 3 
 не зарегистрировано

флейты

В последней группе 1/4 еды осталась на тарелках, и участники эксперимента меньше всех жаловались на расстройство пищеварения.

Ученые из Северной Ирландии заметили, что студенты выпивают прохладительных напитков во время прослушивания громкой - 90 децибел - поп-музыки в два раза больше, чем тогда, когда слушают менее громкую музыку (70 децибел). Те же студенты, которые во время эксперимента не слушали музыку, не пили ничего. Животные, подвергающиеся воздействию громкой музыки, начинают больше есть.

Один из экспериментов над животными заключался в том, что мышей выращивали под звуки дисгармоничной музыки (рок). Результаты исследования показали, что у мышей развились структурные дефекты головного мозга и наблюдалась деградация в поведении. Кроме того у них отмечались задержки в развитии, гиперактивность, агрессивность, летаргия и рассеянность. Следует заметить, что обычный человек в возрасте от 13 до 26 лет слушает рок-музыку по 2-3 часа в день.

"РОК-Н-РОЛ" ВЫЗЫВАЕТ СТРЕСС

Несмотря на то, что "рок-н-рол" называют "самой процветающей индустрией в мире", в некоторых странах эта музыка находится под запретом. Внося беспорядок и хаос, поддерживая философию бунтарства, она подрывает устои этих автократий. Рок-музыкант Стюарт Голдман называет рок- музыку "рафинированной пищей для души, диетой из секса, наркотиков, и непрекращающегося поиска удовольствий, которая часто является смертельным ядом. Вульгарность рока имеет серьезную цель: подрыв традиционных ценностей" и распространение эротики и бунтарства.

Диссонанс и шум рок музыки, а также ее неправильно акцентированный ритм усугубляет стрессовые состояния, разжигает злобу, уменьшает работоспособность, приводит к гиперактивности и ослабляет мышечную силу." Через ее синкопированный ритм с акцентом на слабой доле, роковая музыка идет вразрез с естественными биологическими ритмами тела. Выделение второй или четвертой доли размера, усиленное постоянным использованием восьмых и шестнадцатых нот, придает музыке гипнотический чувственный характер. Тело хочет поддаться движению чувств, особенно если музыка звучит громко, синкопирована и имеет анапестичный такт. Когда темп музыки превышает частоту пульса, то это также создает напряжение и вызывает стресс. (Notes on Music by Torres)

МУЗЫКА, ИСПОЛЬЗУЕМАЯ ПРИ МЕДИТАЦИИ

Цель музыки движения "Новый век" заключается в том, чтобы способствовать процессу медитации. Мелодия словно плывет, в ней нет какой-либо определенной темы, поэтому она не отвлекает от размышлений. Такая музыка может быть очень насыщенной, иметь сильную чувственную направленность. Насыщенная разнообразием звуков, ритмами, она подсознательно обволакивает, притупляя чувства и оказывая сильное гипнотическое воздействие. Постоянно меняющийся стиль музыки, не имеющей ни начала ни конца, не только не может снять напряжение, но и усиливает его.(Современная христианская музыка Хол Майэр) (Contemporary Christian Music, Hal Mayer)

МУЗЫКА, СНИМАЮЩАЯ СТРЕСС

Доктор Д. Ноебель утверждает: "Для того, чтобы человек мог сохранить хорошее эмоциональное и духовное состояние, он не должен подвергаться влиянию ритмов, которые не соответствуют естественным ритмам его тела, а музыка которую он слушает, должна сочетать в себе ритм, мелодию и гармонию." В гармоничной музыке акцент делается на первую и третью долю размера. Конструктивный звук вызывает чувство комфорта и умиротворенности и таким образом снимает стресс. Эта музыка дает дополнительную энергию разуму и телу, сохраняет состояние душевного равновесия и самоконтроля.

Россия имеет богатое наследие классической музыки, оставленное выдающимися композиторами. Сегодня в русскую культуру проникает западная и восточная музыка и очень важно критически оценивать эту новую музыку и те философии, которые она выражает. Часто эта музыка заряжает энергией и вызывает эмоциональную реакцию, но это вовсе не означает, что это лучшая музыка для души и тела. Величайшая русская музыка настолько прекрасна и гармонична, что заслуживает того, чтобы, ее понимали и любили, и в тоже время помогает избавиться от стресса.

Традиционная христианская музыка также снимает стресс силой музыки и слов. Эта музыка гармонична, мелодична, сбалансирована и совместима с физиологией ритмичных циклов человека, в отличие от рок-н-рола, "свинга" и музыки "Новый век".

Гимны стары как сама Библия. Псалтирь - это книга музыки, наполненной искренностью человека, который любил Бога и нашел мир благодаря своей связи с Богом. Псалмы и гимны снимают стресс, потому что они отвечают потребности человека в любви, безопасности и спасении - они дают надежду.

РАСТИТЕЛЬНАЯ ПИЩА 

ДОБАВОЧНАЯ ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ ИНСТРУКТОРА ИЗ БИБЛИИ

"Благослови, душа моя, Господа! Ты напояешь горы с высот Твоих, плодами дел Твоих насыщается земля. Ты произращаешь траву для скота и зелень на пользу человека, чтобы произвесть из земли пищу и вино, которое веселит сердце человека, и елей, от которого блистает лицо его, и хлеб, который укрепляет сердце человека"

(Пс.103:14-15)

ДО ГРЕХОПАДЕНИЯ: "Я дал вам всякую траву сеющую семя, какая есть на всей земле, и всякое дерево, у которого плод древесный, сеющий семя: вам сие будет в пищу." (Быт.1:29)

ПОСЛЕ ГРЕХОПАДЕНИЯ: "... будешь питаться полевою травою. В поте лица твоего будешь есть хлеб..." (Быт.3:18-19).

Просмотрите еще раз первую главу книги пророка Даниила. Бог дал особые благословения тем, кто употреблял предусмотренную Им пищу. Даниил и его друзья отказались от пищи с царского стола и попросили растительную пищу и простую воду.

ДУХ ПРОРОЧЕСТВА

"Господь хочет, чтобы Его народ снова стал употреблять пищу простую: фрукты, овощи и зерновые... Во фруктах, овощах и зерне содержатся все необходимые питательные элементы. Пищу нужно готовить просто и без использования жиров. И необходимо приложить усилия для того, чтобы она была питательной, здоровой и аппетитной. "("Здоровый образ жизни", с. 78-79).

"Независимо от того, в какой стране мира ты живешь, сохранить свое здоровье можно, если разумно относиться к нему. Широкое применение находят различные рецепты приготовления риса, пшеницы, кукурузы, овса, а так же фасоли, гороха и чечевицы. Используя их в сочетании с различными фруктами и овощами, можно приготовить множество разнообразных питательных блюд. Это позволит со временем полностью отказаться от мясных продуктов" ("Служение исцеления", с. 301)

"Если фрукты выращиваются в изобилии, то их следует запасать на зиму. Для домашнего консервирования в стеклянной посуде очень хороши такие ягоды: крыжовник, клубника, малина, все виды смородины. Фрукты необходимо стерилизовать ровно столько, сколько требуется, чтобы продлить сроки их хранения. Следует ограничить использование сахара при этом. Консервированные фрукты в любое время могут восполнить недостаток свежих. Если есть возможность купить сушеные фрукты - яблоки, груши, абрикосы, изюм, чернослив, - используйте их так же в вашем рационе. Такая пища принесет пользу и укрепит здоровье людей самых разнообразных профессий" ("Служение исцеления", с. 299).

"Одной из причин того, почему у многих людей пропадает интерес и желание изменить свои привычки питания, является неумение правильно готовить. Если овладеть простыми(не сложными) методами приготовления вкусной и здоровой пищи, то можно легко отказаться от привычной, но не совсем здоровой пищи... Умение в сочетании с простотой приготовления даст отличные результаты" ("Здоровый образ жизни", с. 77)"Многие полагают, что Бог сохранит их от болезней только потому, что они попросили Его об этом. Но Бог не принимает их молитвы, потому что вера их, не подтвержденная делами, не совершенна. Бог не станет творить чудеса для того, чтобы уберечь от болезней людей, не заботящихся о себе, не делающих ни малейшей попытки для предотвращения болезней и тем самым постоянно нарушающих законы здоровья. Лишь в том случае, когда мы делаем все от нас зависящее, чтобы сохранить здоровье, лишь тогда мы можем рассчитывать на чудесные результаты, и только тогда мы можем просить Бога с верой о благословении наших усилий для сохранения (укрепления) здоровья. Вот тогда Он ответит на наши молитвы. Так пусть же все поймут, что нужно трудиться. Бог не будет творить чудеса, чтобы сохранить здоровье тому, кто явно вредит себе, бездумно нарушая законы здоровья" ("Здоровый образ жизни", с. 236)

НАУЧНЫЕ ДАННЫЕ

"Растительное волокно или клетчатка - это ценное вещество составляющее структуру растительной клетки. Оно оказывает профилактическое и терапевтическое действие при диабете, гиперлипидемии (высокое содержание жиров в крови), ожирении, а также при гипертонии (высокое кровяное давление); заболеваниях коронарных сосудов (сердечные приступы); расстройствах кишечника.

Растительная клетчатка представляет собой части растительных клеток, не перевариваемые в тонком кишечнике человека. Растительная клетчатка состоит из водо-растворимых(пектин) и водо-нерастворимых (целлюлоза, гемицеллюлоза и лигнин) компонентов. Каждый вид клетчатки оказывает свое особое действие на организм человека. Было доказано, что водо-растворимые компоненты клетчатки оказывает регулирующее действие на уровень сахара и жиров в крови. Водо-нерастворимые компоненты клетчатки придают пище "грубость" и объем, тем самым способствуя насыщению (после приема пищи, содержащей такую клетчатку, человек долгое время чувствует себя сытым). Водо-нерастворимые компоненты клетчатки обладают также слабительным действием (стимулируют работу кишечника) и увеличивают объем каловых масс (предотвращая запоры)" ("Клетчатка в пище" Дж. Андерсен, 1990).(Plant Fiber in Foods, James Anderson 1990)

Перечисленные ниже симптомы и заболевания связаны с недостатком в рационе растительной клетчатки:

* - ЗАПОРЫ - сухой, обезвоженный "твердый" стул.

* - ЯЗВЫ ЖЕЛУДКА И КИШЕЧНИКА - клетчатка наполняет и защищает желудок от раздражающего действия желудочного сока.

* - ВАРИКОЗНОЕ РАСШИРЕНИЕ ВЕН, ГЕМОРРОЙ, ГРЫЖА ПИЩЕВОДНОГО ОТВЕРСТИЯ ДИАФРАГМЫ - напряжение при твердом стуле увеличивает давление в брюшной полости, сосудах, вызывая их расширение, делая их дряблыми и набухшими (клетчатка также играет роль в предотвращении формирования тромбов в сосудах нижних конечностей и легких).

* - ДИВЕРТИКУЛИТ, АППЕНДИЦИТ - длительное употребление пищи с низким содержанием клетчатки при затрудненной дефекации из-за твердого стула, вызывает высокое давление в толстом кишечнике, это приводит к образованию в стенках толстого кишечника своего рода карманов. Они называются дивертикулами. Дивертикулы могут кровоточить и воспаляться. Точно также при диете с низким содержанием растительной клетчатки может воспаляться и аппендикс.

* - СПАСТИЧЕСКИЙ КОЛИТ -СИНДРОМ РАЗДРАЖЕННОГО ТОЛСТОГО КИШЕЧНИКА проявляется при недостаточном употреблении клетчатки и сопровождается болями в нижней части левой половины живота (которые становятся менее интенсивными после дефекации). При этом жидкий стул с примесью слизи нередко чередуется с "овечьим" .

* - РАК КИШЕЧНИКА - растительная клетчатка разбавляет, связывает,

* дезактивирует и удаляет из организма многие канцерогенные вещества и

* токсины, попадающие в кишечник или образующиеся в нем..

* - СЕРДЕЧНЫЕ ПРИСТУПЫ И КАМНИ ЖЕЛЧНОГО ПУЗЫРЯ - клетчатка связывает

* желчь и выводит ее из организма вместе с холестерином: это защищает сердце, артерии и желчный пузырь.

* - ДИАБЕТ и ГИПОГЛИКЕМИЯ - без поступления в желудочно-кишечный тракт

* достаточного количества растительной клетчатки уровень сахара в

* крови может подвергаться резким колебаниям - от очень низкого до очень высокого. Клетчатка контролирует скорость всасывания углеводов.

* - ОЖИРЕНИЕ появляется при чрезмерном употреблении жирной и рафинированной пищи, не содержащей клетчатки.

* - ВЫСОКОЕ КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ часто связано с недостатком клетчатки и избытком жира и соли в рационе.("План Мак-Дауэла, Джон Мак-Дауэл,1983).(The McDougall, 1983)

ИЛЛЮСТРАЦИИ

Если ведущий сможет найти семена для проращивания и человека, который занимается проращиванием их, или хочет попробовать, как это делать, то можно было бы продемонстрировать некоторые опыты. Когда слушатели узнают хотя бы немного нового о приготовлении пищи, это сможет сильно изменить их привычки питания, особенно, если их стол не отличается большим разнообразием.. Умение хорошо питаться не придет само собой. Над этим нужно работать.

РЕЦЕПТЫ С ПРОРАЩЕННЫМИ СЕМЕНАМИ:

--------------------------

1) Чечевицу или другие имеющиеся в наличии бобовые следует проращивать до тех пор, пока длина ростков не будет в два раза превышать длину семян. В маленькую кастрюлю положить 1 стакан (мера для сухих семян) проращенной чечевицы или других бобовых; 1 стакан сельдерея или другой нарезанной зелени; одну нарезанную луковицу; три зубка измельченного чеснока; 1 столовую ложку воды; 1 чайную ложку растительного масла; 1 чайную ложку соли. Тушить, помешивая вилкой в течение 4-5 минут, накрыть крышкой и дать постоять 15 минут. Подавать можно как самостоятельное блюдо, так и с отваренным рисом, пшеном или дробленой пшеницей.

2) Проращенное зерно можно использовать для приготовления хлеба, а также добавлять в каши и супы. Если в рецепте по приготовлению хлеба указаны 2-3 стакана пшеничной муки, то вы можете к этому добавить стакан любых проращенных семян. Проращенные семена можно растолочь, размолоть или есть целыми.

3) ПОЛЕЗНЫЕ СЛАДОСТИ. Полностью размолоть вместе: 1/3 стакана сухой (не проращенной) пшеницы или другого зерна, 1 стакан проращенного зерна, орехов, изюма, сушеных абрикосов или груш. Скатайте из получившейся массы шарики размером с грецкий орех и положите их на некоторое время в холодильник (охлаждение способствует сохранению их формы)

4) Все семена, которые можно есть сырыми (семена подсолнечника, тыквы) можно есть сырыми и в проращенном виде.

5) КРЕКЕРЫ ИЗ ПРОРАЩЕННОЙ ПШЕНИЦЫ. Возьмите 2 чашки пшеницы. (Пшеницу предварительно замочить в течение 10 часов, а затем проращивать.в течение 5 дней). Пропустите ее через мясорубку, сделайте круглые лепешки и выпекайте на противне при средней температуре до тех пор, пока крекеры не подрумянятся и станут хрустящими. Вам понравится их удивительный вкус.

УМЕНЬШАЯ РИСК ЗАБОЛЕВАНИЯ 

Изменить свои старые привычки питания очень трудно, но вполне возможно!

Доказано: когда после длительного периода разрушения организма человек отказывается от вредных привычек, сразу же начинаются процессы восстановления.

С ИЗМЕНЕНИЕМ ОБРАЗА ЖИЗНИ РАЗВИТИЕ АТЕРОСКЛЕРОЗА ПРИОСТАНАВЛИВАЕТСЯ, И НАЧИНАЕТСЯ ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА.

РАЗВИТИЕ

Даже у очень маленьких детей можно найти признаки склеротических изменений в артериях- кровеносных сосудах, несущих кровь от сердца к тканям: на их внутренних стенках откладывается холестерин в виде бляшек. При этом просвет кровеносных сосудов сужается, и их стенки становятся менее эластичными. К 20 годам атеросклеротические бляшки могут занимать уже 20% просвета артерий. И если такой человек не меняет свой образ жизни, то к 35 годам просвет некоторых артерий его тела будет перекрыт бляшками на 50%, а к 55 годам - на 70%. Человек, страдающий такой сильной степенью атеросклероза, в целом может чувствовать себя хорошо и не подозревать об угрожающей ему опасности. Атеросклероз может поражать все артерии организма, но чаще всего страдают артерии сердца, мозга, почек.

Заполняющиеся бляшками сосуды теряют эластичность и, соответственно, способность расширяться в ответ на сердечные выбросы. Сердцу приходится перенапрягаться, нагрузка на него увеличивается. Повышается кровяное давление, и клетки не получают необходимого количества кислорода и питательных веществ.

Более того холестериновые бляшки, образуясь в стенках коронарных сосудов, повреждают их, даже вызывают их закупорку, в результате чего и случается инфаркт миокарда. Если это происходит в артериях, снабжающих кровью мозг-наступает инсульт.

ВОССТАНОВЛЕНИЕ

* До наступления менопаузы женщины в какой-то степени защищены от развития атеросклероза, но с ее наступлением они подвержены этому заболеванию так же, как и мужчины. Развитию атеросклероза способствуют многие факторы образа жизни. Устраняя влияние этих факторов, можно приостановить атеросклеросклеротические процессы. Сразу же после этого в организме начнутся процессы восстановления. Что для этого следует делать:

* - Сократить в рационе количество продуктов, содержащих холестерин и

* насыщенные жиры.

* - Бросить курить, а лучше вообще не начинать.

* - По крайней мере три раза в неделю выполнять физические упражнения.

* - Установить контроль за весом тела.

* - Периодически проверять кровяное давление (оно не должно превышать 130/85 мм рт. ст.).

* -Периодически проверять уровень холестерина в крови ( он не должен превышать 160 мг%.)

* - Учиться управлять собой в стрессовых ситуациях; верить в помощь Бога.

* - Включить в рацион богатые клетчаткой продукты.

* Наблюдения показали, что если следовать всем вышеприведенным советам, кровеносные сосуды со временем полностью очищаются. "Засоренные" ранее сосуды 55 летнего человека могут стать такими же чистыми, как у юноши. Здоровый образ жизни поможет вам избежать рака, особенно рака легких, толстого кишечника, молочных желез, простаты и поджелудочной железы.

ХОРОШЕЕ ЗДОРОВЬЕ ЗАВИСИТ ОТ ХОРОШЕГО КРОВООБРАЩЕНИЯ

Когда кровеносные сосуды " засоряются", просвет их становится уже, клетки не получают необходимого количества питательных веществ и кислорода. Бог, наш Создатель знал это, и в Библии мы находим Его указания о том, как сохранить свои сосуды гибкими и чистыми для тока крови в течение всей жизни. От начала жизни пища первых людей не содержала холестерина. (Быт.1:29 и 3:18). В ней не было никаких животных продуктов, было мало жира, но много защитной растительной клетчатки.

После великого потопа, когда большая часть Земли была покрыта водой и растительной пищи было не достаточно, Ною было дано разрешение есть мясо чистых животных (Быт.9:3,4). Моисею также были даны Богом указания по поводу употребления в пищу мяса (Быт. 9:4; Левит 3 и 7:23) В Библии сказано, что употребляемое в пищу мясо должно быть без жира и крови. Это правило должно было распространиться на все поколения, и практика его была подтверждена руководителями ранней церкви в Новом Завете, когда они наставляли новообращенных(Деян. 15:29).

Бог требовал, чтобы любая часть мяса животных, которая могла бы принести вред здоровью, сжигалась или выбрасывалась. Это было проявлением Божьей любви, под защитой которой находится человек. Бог пытался защитить свой возлюбленный народ. Он и сейчас проявляет Свою любовь, давая каждому из нас право выбора -жить в соответствии с Его указаниями или оставаться со своими старыми привычками и желаниями.

Разумеется, не каждое заболевание есть результат ошибочно сделанного человеком выбора, но все-таки большинство болезней являются следствием неправильного образа жизни. Говорят, что 90% из нас, выбирая тот или иной образ жизни, выбирают, по сути дела, как они умрут. Многие люди обвиняют Бога в своих проблемах, связанных со здоровьем, хотя на самом деле эти проблемы являются результатом их собственного выбора.

СОН 

Сон - залог хорошего самочувствия, эмоциональной и физической уравновешенности, а также высокой активности иммунной

системы. Он придает силы, освежает, перезаряжает эмоциональные,

умственные и физические "батарейки".

ПРИМЕРНО ТРЕТЬ СВОЕЙ ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕК ПРОВОДИТ ВО СНЕ, однако исследование сна остается новым направлением в науке. Существуют специальные лаборатории по изучению сна. Научные исследования позволили установить, что во время сна человеческий организм попеременно находится то в одной, то в другой стадии.

В стадии БДГ ( быстрых движений глаз )сна- веки закрыты, но глаза совершают быстрые движения. Пульс учащается, становится неритмичным. Иногда наступает сексуальное возбуждение, ускоряются жизненные процессы организма. Человек видит сны, мышцы расслаблены, словно парализованы. Эта стадия длится около 20 минут и повторяется 4-5 раз за ночь. У грудных детей эта стадия сна составляет приблизительно половину времени ночного сна, а у взрослых - 1-2 часа за ночь. Если человек непосредственно перед пробуждением находился в стадии БДГ, он может помнить сновидения.

Стадия МДГ (медленных движений глаз) сна имеет четыре фазы - от поверхностного до очень глубокого сна. Для самой глубокой фазы характерно медленное и ровное дыхание; мозг замедляет свою деятельность, и кора - часть мозга, отвечающая за мышление - отдыхает; сердцебиения ритмичные и медленные; показатели кровяного давления достигают самого низкого уровня за сутки. Именно в этой фазе сна идет подготовка мозга к работе следующего дня. Как правило, к утру сон становится менее глубоким. В зрелом возрасте этот процесс (стадия МДГ) характерен для ночного сна вообще.

ПОТРЕБНОСТЬ В СНЕ

В зависимости от возраста меняется и потребность в сне. В среднем, новорожденные спят 19 часов в сутки, дети - 13, взрослые - 7-8, а старики - 6: у последних сон не очень глубокий - у них на глубокую фазу сна приходится непродолжительное время. Чаще всего недосыпают подростки. Им кажется, что они будут вечно здоровы и отсюда у них наблюдается постоянное нарушение законов природы. Студенты колледжей перехватывают у подростков эстафету - они чаще недосыпают, чем взрослые.

Если у человека есть возможность, он будет спать столько, сколько требует организм. При благоприятных условиях все стадии такого сна сбалансированы.

Отсутствие БДГ-сна делает человека беспокойным, раздражительным и враждебным по отношению к окружающим. Опыты, проведенные над кошками, показали, что дефицит БДГ-сна вызывает обжорство и чрезмерную сексуальную активность. Люди, лишенные МДГ сна, становятся подавленными и апатичными. Отсутствие и той и другой стадий сна приводит к утомляемости, потере памяти, ощущению жжения в глазах, потере ориентации во времени, резким изменениям настроения, низкому уровню работоспособности. При длительном отсутствии сна у людей развиваются: бред, мании, галлюцинации.

Чтобы определить, достаточно ли времени вы отводите на сон, постарайтесь заснуть в затемненной тихой комнате в дневное время. Показателем будет время, затраченное на то, чтобы заснуть. Не следует проводить этот тест между 14 и 16 часами, так как в это время дня ваш организм - в соответствии с его биоритмами - может находиться в состоянии готовности ко сну. При проведении теста кто-то должен следить за временем.

- Если дети до 12 лет спят 10 или более часов в сутки, то они вряд ли вообще уснут во время опыта.

- Если дети спят 8 часов в сутки, то им требуется 15-20 минут для того, чтобы заснуть. Взрослый же человек скорее всего не уснет.

- Если детям или взрослым для того, чтобы заснуть требуется всего

лишь 5 минут, то вероятно ночью они спят примерно 6 часов или еще

меньше, т.е. недосыпают.

Сон контролируется белком, тесно связанным с регуляцией активности иммунных клеток. Если у человека сон нормальный, то иммунная система функционирует нормально. Когда человек болен, иммунные клетки "сигнализируют" о необходимости увеличить продолжительность сна.

Установлено, что у детей с высоким интеллектом сон более глубокий и спокойный, чем у детей среднего развития. Хороший, крепкий сон способствует улучшению памяти, мышления, настроения, придает силы.

ЧТО ДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ ХОРОШО СПАТЬ НОЧЬЮ?

ПОДГОТОВЬТЕСЬ ЗАРАНЕЕ:

1) Днем проветрите комнату, в которой вы спите; пусть солнечный

свет продезинфицирует воздух, которым вы дышите.

2) Тихая, темная комната способствует глубокому

спокойному сну.

3) Спите с открытым окном. Ионы свежего воздуха

благотворно влияют на БДГ-сон.

4) Устройтесь поудобней. Ничто не должно вас беспокоить, вы должны чувствовать себя комфортно.

ВРЕМЯ. В начале ночи в крови повышается содержание гормона роста. Он способствует глубокому сну и восстановлению сил организма. Ближе к утру его концентрация в крови уменьшается, и в то же время увеличивается содержание кортизола - гормона, стимулирующего важные обменные процессы в организме и подготавливающего его к активности.

РАССЛАБЬТЕСЬ. Кажется, расслабиться совсем не сложно, но для многих людей это представляет большие трудности. Следующие упражнения, в основе которых лежит принцип - расслабление мышц происходит только после напряжения - помогут вам расслабиться. Медленно считая до семи, сильно напрягите отдельные группы мышц. Расслабьтесь, затем повторите еще 3 раза. Сожмите пальцы одной руки в кулак, затем напрягите мышцы предплечья, плеча. Проделайте то же самое другой рукой. Напрягите мышцы одной ноги, затем другой; переходите на область таза и туловище. В последнюю очередь приступайте к мышцам лица и шеи. Некоторые предпочитают начинать с пальцев ног, постепенно продвигаясь вверх. Выполняйте упражнения в той последовательности, которая вам подходит.

ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА. Исследования показали, что когда человек выполняет физическую работу, его мозг вырабатывает особые вещества, вызывающие сон. Чем больше физическая нагрузка, тем больше вырабатывается этих веществ и тем лучше сон. Эти химические вещества не сохраняются и не накапливаются , поэтому для того, чтобы хорошо спать, нужно каждый день заниматься физической работой. Непосредственно перед сном не следует выполнять энергичные физические упражнения, лучше погулять на свежем воздухе.

ГИДРОТЕРАПИЯ. Примите теплую ванну. Горячие ванны возбуждают, а теплые, наоборот, расслабляют тело и подготавливают его ко сну. Горячая ножная ванна, массаж или горячая грелка на область позвоночника также способствуют расслаблению и хорошему сну.

ЛЕКАРСТВА. Снотворные и алкоголь укорачивают стадию БДГ-сна, а стадию МДГ сна делают менее глубокой, а значит - менее полезной. Частое употребление снотворных препаратов лишает человека полноценного отдыха, и в организме постепенно накапливается усталость.

ИЗБЕГАЙТЕ УПОТРЕБЛЕНИЯ КОФЕИНА. Действие кофеина (лекарственного вещества), продолжается в течение нескольких часов после его принятия. В большинстве случаев главной причиной бессонницы является кофеин. Если вам хочется выпить чего-нибудь горячего, то вместо кофе выпейте стакан травяного чая или просто горячей воды, - и вы удивитесь тому, как приятны эти простые напитки.

ПЕРЕД ОТХОДОМ КО СНУ. Заканчивайте день мыслями о Боге и молитвой благодарности за Его великую любовь и заботу о вас. Это несомненно принесет покой и умиротворение. Спойте вместе с детьми псалом, прославляющий Иисуса Христа и Его несравненную любовь к вам. Расскажите им одну из библейских историй, которая вселяет надежду и уверенность. Благодаря этому своеобразному ритуалу перед сном, вашей любви и вниманию дети почувствуют себя уверенно и спокойно..

РЕГУЛЯРНОСТЬ. Каждый организм имеет свои собственные биологические ритмы. Он привык к определенному распорядку и ритму - в особенности это касается сна, еды и физиологических отправлений и будет работать с наибольшей отдачей, если этот распорядок не нарушается.

ПРОРАЩИВАНИЕ СЕМЕН 

Наиболее ценные питательные вещества, обеспечивающие жизнедеятельность и рост новых растений, находятся в семенах. Хотя семена могут храниться годами, тем не менее при проращивании увеличивается их питательная ценность за счет повышения содержания витаминов.

Мякоть спелых плодов является защитной оболочкой, покрывающей наиболее ценную часть растения (семена, зерна, фруктовые косточки). Семена являются самой мощной частью растения. Даже растущие на бедных почвах растения приносят семена с высокой питательной ценностью. Семена представляют собой созревшие семяпочки растений. Они являются плодом цветка. Среди наиболее важных питательных элементов семян можно выделить комплекс витаминов группы В, высококачественные белки, витамины А, Д, Е, кальций, ненасыщенные жиры, фосфор и фтор.

При проращивании семян, в них увеличивается содержание витаминов С, А и комплекса витаминов В, а также - содержание ферментов.

При проращивании зерен пшеницы в течение трех дней происходят следующие изменения: их вес удваивается, большое количество крахмала превращается в простые сахара, содержание витамина Е увеличивается на 300%, а содержание витаминов В и С увеличивается от 20% до 600%.

ПРОРАЩИВАНИЕ СЕМЯН

Любые всхожие съедобные семена могут быть проращены и использованы в качестве пищи. При проращивании семян биологическим путем достигается такой же результат, как и при их перемалывании, жевании, нагревании и переработке. В процессе проращивания длинные химические цепи, предохранявшие семена во время длительного хранения, расщепляются на более короткие, что делает семена более перевариваемыми. Поэтому, проращивать бобовые особенно рекомендуется людям, страдающим нарушением пищеварением или чрезмерным газообразованием в кишечнике.

Любые всхожие семена могут быть проращены в банке или ящике. Проращивать можно как все бобовые, зерновые, так и семена таких растений, как салат-латук, редис, зелень и некоторых диких съедобных растений . Каждый вид семян имеет свои особые качества и свой особенный вкус. Одни семена становятся намного вкуснее, когда их ростки достигают 2-4 см в длину, другие же - тогда, когда длина их ростков едва превышает длину самого семени.

ТЕХНИКА ПРОРАЩИВАНИЯ

НЕОБХОДИМО ПРИГОТОВИТЬ :

1. Всхожие, свободные от химических добавок семена: наиболее популярными растениями, семена которых используются для проращивания, являются: люцерна, гречиха, салат-латук, подсолнечник, пшеница и пажитник. Семена редиса имеют пряный вкус. Популярными являются такие бобовые, как соя и чечевица. Любые растения из огорода, которые "дорастают" до семян, могут быть сохранены и использованы для проращивания. Вам нужно только собрать семена и сохранить их до зимы для проращивания.

2. Банка с широким горлом, кусок пластика для того, чтобы можно было прикрыть отверстие банки и резиновое кольцо для фиксации пластика; можно также использовать кусок марли или стерильный нейлоновый чулок (чулок или марлю нужно закрепить резиновым кольцом или резиновой лентой).

КАК ПРОРАЩИВАТЬ СЕМЕНА

Необходимо заранее запастись различными семенами для проращивания. При разумном планировании можно добиться того, чтобы в течение всей зимы проращенные семена могли бы восполнить дефицит витаминов и питательных веществ в вашем рационе.

Используйте одну чайную ложку семян на литровую стеклянную банку (1/3 чашки семян дает около одной чашки проращенных семян).

а. Очистите семена. Удалите сор, отберите целые семена.

б. Положите семена в банку надлежащего размера и хорошо промойте их.

в. Налейте в банку воды так, чтобы она покрыла семена, и оставьте для замачивания. Маленькие семена можно замачивать 4-5 и более часов. Большие семена, такие как бобы, следует замачивать 15-20 часов.

г. Осторожно промойте семена, слейте остаток воды и легонько встряхните семена, чтобы они равномерно распределились по стенкам банки.

д. Положите банку на бок в темное место. Температура воздуха должна быть в пределах 20-23 C. Банку следует накрыть полотенцем.

е. Повторяйте действия, описанные в пунктах г. и д., дважды в день на протяжении двух-шести дней до тех пор, пока ростки не достигнут желаемой длины. Когда появятся маленькие листочки, банку с семенами поставьте в светлое, хорошо освещаемое \ но не прямыми лучами солнца\ место на несколько часов или до тех пор, пока не откроются и не позеленеют 2 листочка.

ж. Когда проращенные семена уже готовы для употребления в пищу, их следует еще раз промыть, накрыть обычной крышкой и поместить в холодильник.

ПРИЧИНЫ НЕУДАЧ.

Семена могут сгнить или испортиться если: они были повреждены; после замачивания вода была слита не полностью, семена были плохого качества, температура во время проращивания была слишком высокой, промывали семена недостаточно часто, семена слишком долго находились под прямыми лучами солнца, была плохая вентиляция или с ними обращались грубо. Если зерно прорастает слишком долго, оно может стать жестким или "травянистым".

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ

Проращенные семена могут быть использованы на различных стадиях проращивания. Семена, ростки которых чуть-чуть длиннее самих семян хорошо использовать для запеканки, при изготовлении хлеба, для гарниров из овощей и супов. Проращенные семена, ростки которых достигли длины 2,5-5 см можно употреблять в сыром виде с хлебом, для приготовления салатов или в качестве приправы к супам. В некоторых случаях предпочтительным может показаться вкус только ростков отдельных зерновых и бобовых, или вкус семян, проращенных до появления листочков. Проращенные семена можно также поджаривать с небольшим количеством масла с луком, чесноком и с самыми различными овощами, а затем подавать с вареным цельным зерном. Экспериментируйте!

СТРЕСС И ЭМОЦИИ 

Аристотель однажды сказал, что здоровое тело и здоровый дух каким-то образом взаимосвязаны. (Здоровый дух в здоровом теле)

Однако, более трех столетий назад французский философ Рeнe Декарт выдвинул доктрину о том, что тело и разум являются двумя независимыми цельными структурами, и лечить их следует отдельно. Эта философия доминирует в медицинском мышлении вплоть до настоящего времени. Она называется дуалистическим (двойственным) подходом.

Наука не стоит на месте, и сегодня пристальное внимание уделяется концепции тесной взаимосвязи разума и тела. И нет ничего удивительного в том, что медицина изучает влияние социальных, духовных и эмоциональных факторов на здоровье человека. Другими словами, в наше время душа стала рассматриваться как часть общей картины состояния здоровья человека. Это приобретает особую важность, когда речь заходит о контроле стресса. Невозможно разделить отношение человека к окружающему его миру, от его философии, поведения и химических реакций его организма. Мысли и эмоции прямо воздействуют на мозг, он в свою очередь оказывает мощное влияние на весь организм; последний влияет на поведение, которое влияет на разум и т.д., и т.д. Это бесконечная круговая цепь взаимодействий.

* ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ РАЗУМА И ТЕЛА

* Невозможно выделить какую-либо из эмоций, например гнев, и связать

* ее с каким-то специфическим заболеванием, скажем с диабетом. Но можно определить реакцию организма на различные эмоции. Ниже приведены некоторые примеры взаимосвязи разума и тела, полученные в результате научных исследований.

* - Социальные взаимоотношения. Японские иммигранты в США, которые поддерживают связи со своими соотечественниками в этой стране, меньше страдают от заболеваний сердца, чем те, которые живут изолированно.

* - Больные со злокачественными заболеваниями, которые делятся друг с другом своими переживаниями, меньше страдают от боли.

* - Доктора из онкологического центра Университета Дюкe пришли к выводу, что возможность для их пациентов поговорить по душам и таким образом получить успокоение и поддержку может оказаться равносильной действию дорогостоящих лекарств.

* - Для людей всех возрастов социальная изоляция и чувство одиночества являются основными факторами риска, ведущими к ранней смерти.

* - Пациенты с переломом бедра, которые получают сильную эмоциональную и социальную поддержку, нуждаются в менее продолжительном периоде госпитализации.

* - Пациенты, страдающие сердечно-сосудистыми заболеваниями меньше подвержены риску умереть от сердечного приступа, если есть близкий друг, с которым можно обо всем откровенно поговорить.

* - ГОРЕ. Уровень заболеваемости значительно повышается после таких пережитых человеком событий, как смерть супруга, смена работы, переезд на новое место.

* - МОРАЛЬ. В Балтиморе, США среди 600 федеральных служащих чаще всех заболевали гриппом те, кто не придерживался высоких моральных принципов, и кто меньше всего был удовлетворен своей работой.

* - ДЕПРЕССИЯ. Герпес (вид инфекции) чаще всего развивается у тех людей, которые находятся в состоянии депрессии.

* - РАДОСТЬ. "Живость ума, хорошее настроение - залог большей продолжительности жизни у больных раком молочной железы".

* - Исследования, проведенные среди женщин показали, что те, которые были счастливы в браке, имели более сильную иммунную защиту.

* - ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ, ТАКИЕ КАК СТРАХ, ЗЛОБА, ОБИДА И ЗАВИСТЬ, если от них не избавиться, приведут к уменьшению количества "клеток-бойцов" в иммунной системе и снижению устойчивости к болезням.

ЭМОЦИИ И ХОРОШЕЕ САМОЧУВСТВИЕ

Как можно изучить эмоции с помощью лабораторных методов? Как можно измерить чью-то любовь, радость или, скажем, глубину печали? Смех легче всего поддается изучению и измерению в лабораторных условиях, поэтому в этом направлении проще всего проводить научные исследования. Результаты этих исследований оказались просто потрясающими: они свидетельствуют о том, как важны для человека положительные эмоции.

СМЕХ НАЗЫВАЮТ "ВНУТРЕННЕЙ ПРОБЕЖКОЙ" ПОТОМУ, ЧТО:

* - подобно физической нагрузке он имеет множество положительных эффектов: улучшает работу сердца, тренирует диафрагму и самые различные группы мышц;

* - снижает уровень стрессовых гормонов и усиливает активность иммунных клеток, в том числе усиливает выработку антител;

* - повышает концентрацию антистрессовых гормонов в селезенке, кишечнике, тимусе и костном мозге;

* - 10 минут хорошего смеха могут успокоить боль на 2 часа за счет увеличения выработки эндорфинов, которые являются обезболивающими веществами, вырабатываемыми самим организмом;

* - люди с развитым чувством юмора эмоционально более стабильны, они более уверенны в себе и легче переносят стресс;

* - смех препятствует образованию тромбов и таким образом предотвращает развитие инсульта или сердечного приступа;

* - улучшает работу дыхательной системы, что приводит к увеличению поступления кислорода в ткани и более эффективному удалению из клеток шлаков;

* - снижает мышечное напряжение.

Даже предвкушение события, которое может вызвать смех или положительные эмоции, несомненно оказывает положительное влияние на организм.

Организм четко реагирует на состояние души, как на положительные, так и на отрицательные эмоции. Положительные эмоции укрепляют жизненные ресурсы всех систем организма и способствуют хорошему здоровью и исцелению. Отрицательные эмоции, наоборот, опустошают резервы организма и оказывают на здоровье губительное влияние.

ЧТО ЖЕ МОЖЕТ СДЕЛАТЬ ЧЕЛОВЕК, ОСНОВЫВАЯСЬ НА ЭТОЙ ИНФОРМАЦИИ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ УМЕНЬШИТЬ КОЛИЧЕСТВО ОТРИЦАТЕЛЬНЫХ ЭМОЦИЙ В СВОЕЙ ЖИЗНИ?

1) Учитесь жить у Христа, который является совершенным примером.

2) С Его помощью отложите прежний образ жизни.

3) Обновитесь духом ума вашего через молитву и изучение Библии.

4) Станьте новым, созданным Богом человеком.

5) Будьте друг к другу добры, сострадательны, искренни, прощайте друг друга, как и Бог во Христе простил вас. (См. Ефес. 4:17-32)

CТРЕСС И ВЕРА 

Стресс не обязательно приносит вред. Более того, правильно управляемый стресс может благотворно влиять на организм. Все дело в отношении человека к факторам, вызывающим стресс, и в том, как человек справляется с ними. Отношение к окружающим событиям определяется личной духовной философией и верой, которая влияет на выбор методов преодоления стресса. Ниже описаны два наиболее распространенных подхода.

ВОСТОЧНЫЕ ТРАДИЦИИ И КОНТРОЛЬ СТРЕССА

Согласно утверждению индуизма, восточные традиции как наука уходящие корнями в глубь веков ко временам Ведической литературы, учат, что тело является проекцией сознания. Сегодня некоторые люди обращаются к восточным религиям в поисках ответов на вопросы о взаимосвязи разума и тела. Д-р Герберт Бенсон занимаясь изучением йоги и восточного мистицизма, разработал концепцию контроля стресса, которую назвал "Расслабление как реакция, или прогрессивное расслабление". Посредством медитации сознание, как бы закрывается, и человек начинает искать внутри своего "я" - на подсознательном уровне - знание, истину и средство облегчения стресса. Эта философия и соответствующие методы широко практикуются во всем мире.

ХРИСТИАНСКИЙ ПОДХОД К КОНТРОЛЮ СТРЕССА

В соответствии с научными представлениями различия в реакциях на

стресс обусловлены различной способностью людей контролировать

обстоятельства. Однако Библия предлагает другое решение этого

вопроса. Примером может служить история Павла, гордого, властного,

кровожадного, живущего в постоянном напряжении человека, который

коренным образом изменился, когда стал последователем Христа. Он стал скромным, прилежным, полагающимся на Бога человеком. Ему, ставшему христианином, пришлось голодать, его выгоняли из городов, избивали, сажали в тюрьму, однако не смотря на все это он говорил:

"Я научился быть довольным тем, что у меня есть: умею жить и в скудности, умею жить и в изобилии; научился всему и во всем, насыщаться и терпеть голод, быть в обилии и в недостатке; все могу в укрепляющем меня Иисусе Христе" (Филипп.4:11-13). Павел нашел мир, когда познал и обрел веру в Иисуса Христа, своего Господа и Спасителя. Это другая форма борьбы со стрессом, она зависит от источника вне нас, который дает мир, веру и твердость духа (см. Ис. 26:3).

ЧЕМ ОТЛИЧАЮТСЯ ХРИСТИАНСКАЯ И ВОСТОЧНАЯ ФИЛОСОФИИ

- Восточная и христианская философии являются взаимоисключающими. Христиане обращаются к силе, находящейся вне их. В поисках силы, мудрости и способности бороться со стрессом они обращаются к Спасителю и Искупителю. В философиях Нового Века (восточные философии) человек видит себя частью единого целого. По их понятиям человек - это бог, в нем самом есть ответы на все вопросы, нужно только соприкоснуться с внутренним сознанием. Baha'i говорит, что человек органично связан с миром, и что энергия вне его, соединяясь с его божественной энергией проникает абсолютно во все.

- Для христианина медитация - размышление - является активным, обучающим, стимулирующим разум, опытом, в котором Бог открывает Себя. Молитва - это общение Бога-Творца и человека - творения, созданного по Его образу и подобию и наделенного правом выбора. В философии Нового Века человек рассматривается как часть вселенского целого, который не более, чем, скажем, дерево или животное. Добиваясь баланса с помощью вселенской энергии стресс преодолевается на чувственном уровне.

- Для восточной философии медитация имеет такое же значение, как молитва для христианства. Как медитация, так и молитва являются важной частью духовного опыта человека, который выбирает для себя ту или другую философию.

- В христианстве любовь - это принцип. Это решение, основанное на

обязательстве и неизменных ценностях, которые были установлены Самим

Богом и продемонстрированы бескорыстной, самоотверженной жизнью

Христа. В восточном мистицизме Нового Времени любовь - это чувство.

Оно основано на ощущениях, выборе природы и является результатом энергетического течения. Любовь здесь управляется эмоциями или случаем и считается энергией жизненной силы. Она не требует размышлений или выбора, ей нужен только опыт.

ХРИСТИАНСТВО И ВОСТОЧНЫЕ ФИЛОСОФИИ НЕСОВМЕСТИМЫ

Каждый человек имеет право выбора. Бог никогда никого не заставляет верить Ему. Библия учит, что есть две возможности выбора. Сделанный выбор определит то, как человек справится со стрессом и со всеми жизненными проблемами.

Гипноз является мощным видом терапии - посредством внушения можно уменьшить боль. Однако сеанс гипноза требует отказаться от контроля над своим собственным рассудком и подчиниться воле другого человека. Эта идея не приемлема для христиан, которые верят, что Бог сотворил людей свободными делать свой выбор и быть ответственными перед Богом за этот выбор.

Битва за душу и разум каждого человека продолжается. Это война между Христом и сатаной. Библия говорит о том, что существует реальный дьявол, пытающийся разрушить Божий авторитет, подорвать доверие к Богу. И делает он это, подражая Творцу. Сатана, или дьявол делает все возможное для того, чтобы отвлечь умы людей от Творца и привлечь к Его творению. Он пытается найти контроль над человеческим разумом, который сотворен по образу и подобию Божьему. Если сатана овладевает

разумом человека, то он побеждает и завоевывает этого человека. Он использует все средства: манипулирует сознанием, представляет Бога, как энергетическую силу, а не как бесконечно любящее Существо. Библия описывает войну и воинов таким образом:

- мы сражаемся не против людей, а против зла, против сатанинских сил тьмы. Наденьте же доспехи Божьи, чтобы противостоять врагу истиной, верой, спасением и духом.(См. Ефес. 6:12-17)

- "Итак смиритесь под крепкую руку Божию, да вознесет вас в свое время; все заботы ваши возложите на Него, ибо Он печется о вас. Трезвитесь, бодрствуйте, потому что противник ваш диавол ходит, как рыкающий лев, ища кого поглотить; противостойте ему твердою верою, зная, что такие же страдания случаются и с братьями вашими в мире. Бог же всякой благодати, призвавший нас в вечную славу Свою во Христе Иисусе, Сам, по кратковременном страдании вашем, да совершит вас, да утвердит, да соделает непоколебимыми. Ему слава и держава во веки веков" (1 Петр.5:6-11).

- "Ибо дал нам Бог духа не боязни, но силы и любви и целомудрия... через Иисуса Христа, разрушившего смерть, и явившего жизнь и нетление" (2 Тим. 1:7,10).

- Он сохранит в совершенстве мир всех тех, кто верит в Него, чьи мысли часто обращаются к Господу. Уповайте на Господа Бога... Так как Он ваша вечная сила. (См. Ис. 26:3,4)

СТРЕСС 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ ИНСТРУКТОРА ИЗ БИБЛИИ

Чтобы познакомить людей с обетованиями, данными в Библии, - а наше время - подходящая для этого пора, - лучше всего начать с книги Псалмов. Давиду часто приходилось бывать в таких ситуациях, которые сегодня мы назвали бы стрессовыми. Но вера в Бога и постоянная связь с Ним давали царю силы для преодоления стрессов и обретения покоя. Да, он терпел неудачи, подвергался тяжелым испытаниям, но, несмотря ни на что, его вера в Бога осталась непоколебимой. Написанное им вдохновенно, поучительно, оно ободряет, вселяет надежду, помогает преодолеть стресс. (См.Пс. 107:1,2; 105:2-3; 106:9-15; 27:1-6; 40:1-3; 27:7 и т. д.).

"За все благодарите: ибо такова о вас воля Божия во Христе Иисусе" (1 Фес. 5:18).

"Пятьдесят восьмая глава книги Исаии является рецептом лечения болезней тела и души."

"Я не оставлю вас безутешными: Мир оставляю вам, мир Мой даю вам: не

так, как мир дает, Я даю вам. Да не смущается сердце ваше и да не

устрашается" (Иоан.14:27).

"И да владычествует в сердцах ваших мир Божий, к которому вы и

призваны в одном теле; и будьте дружелюбны" (Кол. 3:15).

"Мудрость твоя и знание твое - они сбили тебя с пути; и ты говорила в

сердце твоем: "я и никто кроме меня". И придет на тебя бедствие; ты

не узнаешь откуда оно поднимется, и нападет на тебя беда, которой ты

не в силах будешь отвратить, и внезапно придет на тебя пагуба, о

которой ты и не думаешь. Оставайся же с твоими волшебствами и с

множеством чародейств твоих, которыми ты занималась от юности твоей; может быть, поможешь себе; может быть устоишь. Ты утомлена множеством советов твоих; пусть же выступят наблюдатели небес и звездочеты и предвещатели по новолуниям, и спасут тебя от того, что должно приключиться тебе. Вот они, как солома; огонь сожег их; не избавили души своей от пламени; не осталось угля, чтобы погреться, ни огня, чтобы посидеть пред ним. Такими стали для тебя те, с которыми ты трудилась, с которыми вела торговлю от юности твоей. Каждый побрел в свою сторону; никто не спасает тебя" (Исаия 47:10-15; см. также Втор. 18:9-13; Левит 19:26-31 и 20:6).

"Смотрите (братия), чтобы кто не увлек вас философией и пустым

обольщением, по преданию человеческому, по стихиям мира, а не по

Христу...Это имеет только вид мудрости в самовольном служении,

смиренномудрии и изнурении тела, в некотором небрежении о насыщении

плоти" (Кол. 2:8,23).

ДУХ ПРОРОЧЕСТВА

"Тело и дух очень тесно взаимосвязаны. Когда болит тело, страдает и дух. Состояние духа влияет на здоровье гораздо в большей степени, чем мы это осознаем. Многие болезни тела, - результат психической депрессии. Горе, тревога, неудовлетворенность, жажда мести, вина, недоверие - все это разрушает жизненные силы и несет болезни и смерть... Многие люди умирают от болезней, причиной которых является чистейший вымысел" (Служение исцеления, с. 241).

"Смелость, надежда, вера, понимание, любовь благоприятствуют здоровью и продлевают жизнь. Спокойный разум, бодрый дух - залог здоровья тела и силы души... При лечении больного нельзя забывать о силе психологического воздействия, которое при правильном использовании предоставляет человеку мощное оружие для борьбы с болезнью" (там же стр. 241).

"Ничто так благотворно не влияет на здоровье души и тела, как

чувство благодарности. Мы должны противостоять меланхолии, чувству неудовлетворенности точно также, как мы должны молиться" (там же, с. 251).

"Постоянный мир, истинный покой духа, имеют только один Источник." Христианский мир это не есть "нечто, что дается нам само по себе. Покой только во Христе, и получить его мы можем только приняв Христа" (там же, с. 247).

"Если вы будете искать Господа и обращаться к Нему каждый день... то весь ваш ропот утихнет, все ваши трудности исчезнут, все проблемы, которые, казалось бы, завели вас в тупик, будут решены" (Правела счастливой жизни, с. 101).

"Одно из несомненных препятствий на пути к выздоровлению больного - сосредоточие внимания его на самом себе" (Служение исцеления, с. 256).

Наши мысли и чувства, выраженные вслух, наделяют силой, ободряют - таков закон природы... Так давайте же научим свои уста и сердца произносить хвалу Богу за Его непревзойденную любовь. Давайте же научимся надеяться и жить в сиянии голгофского креста. Мы никогда не должны забывать, что мы дети Небесного Царя, сыновья и дочери Господа. Покой в Господе - наша особая привилегия" (там же, с. 251-253).

"Теория контроля человеческого сознания посторонним разумом - выдумка сатаны для собственного возвеличивания. Ее цель - утверждение человеческой философии там, где должна быть божественная философия. Из всех возможных ошибок и обманов именно эта является самой опасной, поскольку ее непосредственный результат - отделение человека от Бога. И хотя эта теория может показаться безобидной, тем не менее ее применение для лечения больного приводит к прямо противоположному результату. Она открывает двери, через которые может войти сатана и завладеть как разумом контролируемого, так и разумом контролирующего" (там же, с. 242-243).

НАУЧНЫЕ ДАННЫЕ

Удивительно сложные иммунная и нервная системы работают в тесной взаимосвязи. Иммунные клетки продуцируют фактически все виды гормонов, которые образуются в мозге. С помощью этих химических "посланников" и взаимодействуют иммунная и нервная системы. Исследования показали, что хронический стресс ведет к повышению концентрации гормонов стресса в крови, результатом чего является подавление иммунной системы. Чувства одиночества, безысходности или беспомощности - прямая дорога к стрессу, такое состояние, в свою очередь, влияет на иммунную систему. Это означает, что выработка определенных химических веществ, циркулирующих в крови и воздействующих на весь организм, включая разум и иммунную систему, зависит от тех эмоций, которые испытывает человек.(Newsweek, 1988)

"Однако это вовсе не означает, что после определенной тренировки можно с помощью мыслей или воображения управлять каждой клеткой организма. Нет никаких обоснованных доказательств того, что приемы, используемые для снятия стресса - визуализация, медитация, построение образов, гипноз и воображение, - действительно контролируют клетки. Многие философии движения "Новый Век" смешивают в этой области мистицизм и науку." Все это чрезвычайно усложняет проблему.( Newsweek, 1988)

Для того, чтобы определить, как влияет состояние стресса на простудные заболевания, был проведен следующий эксперимент. 400 участникам опыта ,одни из которых находились под воздействием легкого , а другие сильного стресса - был введен в полость носа вирус. Выяснилось. что простудным заболеваниям в большей степени подвержены люди, испытавшие сильный стресс.( Cohen, S. et. al.)

Изложение сдерживаемых в себе чувств на бумаге, например, письмо в журнал или близкому другу, приносит облегчение. В одном из экспериментов, в котором принимали участие 50 человек, одна половина испытуемых писала о чем угодно, но только не о своем душевном состоянии, а другая половина описывала свои чувства и события, вызывающие беспокойство. Судя по результатам анализов крови, у тех, кто выразил свои чувства, повысилась активность иммунной системы.

В другом исследовании отмечалось, что те, кто описал свои чувства, тревожащие проблемы, даже через шесть месяцев находились в лучшем состоянии. (James Pennebker, Southen Methodist U.)

Исследование, в котором принимали участие студенты, показало, что у тех, кто испытывал психологический или физический стресс, отмечалось подавление активности иммунных клеток. ( Ben Lau, Update, 1993)

ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ. Предоставляйте эту информацию только после того, как вы завоюете доверие аудитории. Борясь со стрессом христиане должны быть особенно осторожны в отношении методов контроля тела и разума. Восточные философии Нового Времени широко пропагандировались некоторыми представителями деловых кругов, медицины, мистики и даже отдельными христианскими религиозными лидерами. Эти методы, использующие "человеческий потенциал" кажутся очень простыми и эффективными, но они могут стать первым шагом на пути к Сатане - таким образом вы открываете ему свой разум. Прежде чем выбрать метод контроля стресса, поинтересуйтесь его происхождением и его философской основой.

БУДЬТЕ ВНИМАТЕЛЬНЫ К МЕТОДАМ, КОТОРЫЕ ИСПОЛЬЗУЮТСЯ: упражнения на контроль дыхания, растягивание, визуализация, рефлексология, биоэлектричество, иога, искусство борьбы, аккупрессура, полярность, сновидения, иридология, психологическое лечение, астрологические предсказания, гипноз, нейро-лингвистическое программирование, драма, аутогеника, парапсихология, суггестология и медитация или любые другие методы изменения состояния сознания, используемые для обучения, лечения или развития. Обращайте внимание на их философскую основу. Все эти методы могут противоречить христианству (The Seduction of Christianity, Dave Hunt & T.A. McMahon).

ПЕРЕД ТЕМ, КАК НАЧАТЬ ПРИМЕНЕНИЕ МЕТОДОВ КОНТРОЛЯ СТРЕССА как методики исцеления, постарайтесь найти ответ на СЛЕДУЮЩИЕ ВОПРОСЫ. Кто занимается практикой? На какой философской системе основаны эти методы? Каково происхождение метода? Связан ли он с йогой? Практикуют ли его медиумы? Связан ли он с практикой, осуждаемой Библией? Включает ли в себя данный метод контроль разума кем-то другим? Включает ли он в себя

самогипноз? Требует ли он, чтобы вы расслабились и "опустошили" свой разум? Обращается ли он за ответами к природе, а не к Творцу? Принимает ли он Иисуса как учителя и как одного из христиан, а не как Господа и Спасителя? Основана ли любовь на плотских чувствах? Обращается ли он к чувствам и эмоциям, вместо того, чтобы обращаться к интеллекту и нравственности? Используются ли в нем мистические электрические силы? Присваивает ли он славу себе, вместо того, чтобы воздавать ее Богу?

ЕСТЬ МЕТОДЫ, КОТОРЫЕ БИБЛИЯ ОТКРЫТО ОСУЖДАЕТ ИЛИ НЕ ПОДДЕРЖИВАЕТ

Эти методы были широко распространены в Вавилоне и в Египте. Это фальшивка, подделка. Библия учит людей обращаться за силой и спасением к Христу, а не искать их внутри себя. Философия Нового Времени учат людей расширять свой разум, соприкасаться со своим внутренним сознанием и не использовать более высокие уровни мозговой деятельности. Эта философия учат, что человек - это бог, и внутри своего "я" он имеет ответы на все вопросы и способен контролировать себя через вселенскую энергию. Она учит, что Бог - во всем; и все, что ни придумал бы человеческий разум, может быть им же сотворено. Она учит, что ответы на все жизненные вопросы - в позитивном мышлении. Она учит, что нет ни зла, ни дьявола, ни греха, ни законов нравственности, и что нет нужды ни в покаянии, ни в плане спасения.

ИЛЛЮСТРАЦИИ

(1а) РЕАКЦИИ НА СТРЕСС: Таня и ее восьмилетний сын шли по улице. Ребенок находился в трех метрах впереди. Вдруг из открытого окна стоявшей невдалеке машины выпрыгнул огромный пес и с громким лаем бросился к мальчику. Таня мгновенно оказалась возле сына, прикрикнула на собаку и ...та остановилась. Более того, собака испугалась и убежала прочь.

Когда Таня увидела, что ее ребенку угрожает собака, ее организм

мгновенно мобилизовался на борьбу(реакция "нападать или убегать"). Она находилась в состоянии наивысшей готовности к действию в стрессовой ситуации.

(1б) Однажды ночью Таня проснулась от странного шороха.

Внезапно она почувствовала тревогу, насторожилась и все ее существо наполнилось страхом. Шорох раздался снова: казалось что-то шуршит в углу спальни - всего лишь в двух метрах от нее. Таня осторожно повернула голову, но из-за темноты ничего нельзя было разглядеть. Снова шорох и затем - опять тишина. Долго прислушивалась Таня, но по-прежнему было тихо. Внезапно раздался грохот. Ее сердце бешено забилось, дыхание стало частым и неровным, ладони покрылись потом. В этой стрессовой ситуации организм молодой женщины тоже настроился на немедленное действие.

Очевидно, что в обеих описанных ситуациях у Тани проявилась

общая реакция на стресс. Но эти ситуации были различны. В первом случае собака представляла явную угрозу для ее сына. Во втором - источником шума был пластиковый мешок с книгами, который медленно сползал со шкафа. При малейшем движении слышался шорох пока он, в конце концов, с грохотом ни упал на пол. В этом случае не было никакой реальной опасности, однако ситуация ВОСПРИНИМАЛАСЬ как угрожающая.

(2) ПРОЩЕНИЕ. Анна страдала ревматоидным артритом. Она так сильно хромала, что практически не могла ходить. Ее богатые родители после своей смерти оставили все деньги ее сестре Елене. Узнав об этом, Aннa так разозлилась, что ушла из дома, не сказав никому ни слова. В течение многих лет она болела. Но вот одна из подруг узнала историю Анны и разыскала ее сестру. Елена очень обрадовалась - ведь она искала Анну долгие годы. Когда Елена унаследовала все деньги, она почувствовала, что это не справедливо по отношению к сестре, и половину денег положила в банк на ее счет. Все эти годы она не прикасалась к деньгам Анны, надеясь снова увидеть ее.

Когда сестры встретились, они не могли наговориться. Они плакали, смеялись и снова плакали. Они простили друг друга и своих родителей. Вскоре после этого здоровье Анны стало улучшаться. И постепенно у нее исчезли все симптомы ревматоидного артрита. Медики пришли к выводу, что причиной многолетних страданий Анны были зависть и горечь, которые она носила в своем сердце.

(3) Увил Баронс занялся восточной философией, и ему очень нравились

те ощущения, которые он испытывал во время ежедневных сеансов

медитации. Чтобы расслабиться он сначала выполнял упражнения на

глубокое дыхание, затем "опустошал" свой разум для того чтобы

"изменить" волны мозга и в медитации "закрыть" кору мозга. Он научился

визуализировать тихое место и человека, который направлял

его. Через несколько лет Баронс научился открывать свой разум

"духовному наставнику", который говорил ему, что он должен

делать. Каждый день он вступал в контакт со своим "наставником",

и тот говорил ему, как жить и как тратить свои деньги.

В хаотических экспериментах прошли годы. И вдруг Увил увидел ошеломляющее

ужасное видение и понял, что его духовным "наставником" был сатана. Оказывается он не только не был христианином, а был последователем сатаны. Увил

был обманут. Теперь он - христианин и путешествует по свету, рассказывая свою историю и предупреждая людей об опасности философии Нового Времени. Он предостерегает против гипнотизма, визуализации, медитации, идей "позитивного мышления" (при котором игнорируются негативные аспекты действительности) и создания своей собственной реальности( 'иллюзорного', 'желаемого' мироощущения к этому как к действительности). Библия предупреждает об обманах сатаны и о его появлении незадолго до возвращения Христа - в образе ангела света.

СНЯТИЕ СТРЕССА 

Идеальное решение всех проблем, связанных со стрессом, найти и устранить его причину. Однако это не всегда возможно. На деле физические страдания и боль - неизбежные спутники стрессовых ситуаций. Ниже приведены некоторые приемы, которые помогают контролировать реакцию организма на стресс и снимают напряжение и дискомфорт.

ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ: естественная, ритмичная и регулярная.

Физическая активность - одно из лучших средств, которое поможет справиться со стрессом. Она нормализует физические и гормональные изменения, возникающие как реакция на стресс. Физическая нагрузка оказывает положительное влияние на те системы организма, которые страдают от стресса. Ходьба является наилучшим видом физической активности для борьбы со стрессом. Она способствует нормализации уровня гормонов, нейтрализует паническое настроение и чувство тревоги, стимулирует работу внутренних органов и помогает в решении психологических проблем. С другой стороны, большой спорт и чрезмерная изматывающая физическая нагрузка увеличивают, а не уменьшают уровень стрессовых гормонов в организме и усиливают стрессовые реакции.

УМЕРЕННАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА:

* - способствует устранению расстройств дыхания и кровообращения за счет стимуляции работы дыхательной системы, улучшения доставки насыщенной кислородом крови в мозг и укрепления сердца;

* - способствует пищеварению и ускоряет выведение из организма шлаков, особенно при употреблении достаточного количества воды;

* - способствует выработке антистрессовых гормонов, которые повышают настроение и снижают депрессивное и тревожное состояние;

* - способствует ясной работе ума и творческому решению проблем;

* - способствует глубокому, здоровому, освежающему сну, который восстанавливает силы организма и помогает противостоять стрессу.

СНЯТИЕ МЫШЕЧНОГО НАПРЯЖЕНИЯ

Мышцы работают парами. Когда переутомляется одна половина, то страдает и другая. Многие люди сидят или стоят в неправильной позе, сутулятся. Это приводит к перенапряжению мышц. Обычной стрессовой реакцией является развитие тугоподвижности шеи с "узлами" и скованность плечевого пояса.

Необходимо несколько раз в день выполнять два простых упражнения, которые помогут избавиться от дискомфорта в области шеи и верхней части спины.

(1) Станьте примерно в полуметре от угла лицом к стене. Положите

ладони обеих рук на стену так, чтобы локти были на уровне плеч. Медленно наклонитесь к углу, тело держите прямо. Отожмитесь от стены и снова наклонитесь. Проделайте это 10 раз. Вы должны ощущать легкое растягивание мышц груди. Повторяйте несколько раз в день до тех пор, пока не снимется напряжение шеи и плечевого пояса.

(2) Станьте правым боком к стене. Вытяните правую руку как можно выше и постарайтесь коснуться стены; затем расслабьтесь. Повторите 10 раз. Поменяйте положение и проделайте то же самое левой рукой. Повторяйте несколько раз каждый день. Это поможет немного растянуть мышцы и снять излишнее напряжение.

ГОЛОВНАЯ БОЛЬ. Если причина возникновения головной боли - сресс, то возможно развитие застойных явлений в головном мозге. Чтобы избежать этого, требуется стимуляция кровообращения, добиться которой можно следующим образом: физическая нагрузка и глубокое дыхание на свежем воздухе. Если вы занимаетесь однообразной умственной деятельностью, то каждые 20 минут следует делать 1-2 минутные перерывы. Есть и другой подход к решению этой проблемы: можно сделать горячую ножную ванну. Это вызовет отток крови от головы, улучшит кровообращение и устранит вызывающие боль застойные явления. Эта процедура противопоказана при диабете, при бессознательных состояниях, параличах и нарушении кровообращения.

ГОРЯЧАЯ ВАННА ДЛЯ НОГ

* - Приготовьте большой таз с горячей водой (38-44 С) - вода не должна вызывать неприятных ощущений. Уровень воды приблизительно на

* 8 см выше лодыжек. На каждые 4 литра воды можно добавить одну столовую ложку сухой горчицы или молотого хрена.

* - По мере остывания воды или привыкания к температуре медленно и осторожно добавляйте горячую воду. Не лейте воду непосредственно на ноги.

* - Смочите в холодной воде полотенце, отожмите и положите на лоб или на шею сзади. Во время процедуры полотенце следует менять каждые 2-3 минуты, чтобы оно всегда было холодным.

* - Принимайте ножные ванны в теплом помещении, сидя или лежа, завернувшись в одеяло. Продолжительность ванны 20-60 минут.

* - По окончании процедуры облейте ноги холодной водой и вытрите насухо.

* - Если тело покрылось потом, вытрите его насухо прохладным влажным полотенцем.

* - Если есть такая возможность, после ванны полежите 20-60 минут.

* - Эта процедура очень полезна при застойных явлениях в груди, животе,

* тазовых и других органах. Она так же согревает и расслабляет тело,

* снимая при этом усталость.

МАССАЖ

Массаж является простым лечебным средством, техникой которого

некоторые люди владеют очень хорошо. С помощью массажа можно

значительно уменьшить боль, дискомфорт и вызванные стрессом проблемы.

Он оказывает также лечебное и стимулирующее воздействие на крово-

лимфообращение. Массаж снимает мышечное напряжение, уменьшает отек и

боль. Он также увеличивает содержание в крови красных и белых

кровяных клеток.

В массаже используются три основные манипуляции в зависимости от желаемого эффекта:

Поглаживание: это уверенные, но нежные поглаживающие

движения, оказывающие расслабляющий, седативный эффект.

Поглаживание может быть круговым или спиралевидным для

стимуляции кровеносных сосудов малого калибра; движения

всегда выполняют в направлении к сердцу, для того чтобы

стимулировать кровообращение, 10-12 поглаживаний в минуту)

Растирание: используется для улучшения крово- и

лимфообращения и для более эффективного удаления шлаков из

организма.

Перкуссия: поколачивания, постукивания, вибрация. Этот прием

оказывает мощное воздействие на легкие, артерии, глубоко расположенные

мышцы. После выполнения этого приема обязательно следует

нежное поглаживание.

Массаж следует проводить около часа, но даже непродолжительный массаж помогает справиться со стрессом.

СОЛНЕЧНЫЙ СВЕТ 

Являясь источником энергии, солнечный свет прямо или косвенно поддерживает жизнь. Используя солнечную энергию, растения получают из атмосферы углекислый газ, связывают его молекулы с молекулами воды и образуют молекулы сахара, которые в свою очередь, соединяясь друг с другом и с различными минеральными веществами из почвы, образуют крахмал, жиры, белки, витамины и другие питательные вещества, необходимые как для растений, так и для животных.

Солнечный свет представляет собой электромагнитные волны различной длины. Их можно разделить на три основные группы:

* видимые лучи (40%), благодаря которым мы можем видеть и различать цвета,

* ультрафиолетовые лучи (5%) - влияет на обмен веществ,

* инфракрасные (тепловые) лучи (54%) - согревают Землю.

ПРЕИМУЩЕСТВО СОЛНЕЧНОГО СВЕТА

Солнечный свет играет огромную роль в сохранении здоровья человека и в лечении многих заболеваний:

* губительно действует на микроорганизмы: бактерии, вирусы, грибы и плесень.

* применяется при лечении туберкулеза, пневмонии, ангин, проказы и других инфекционных заболеваний;

* уменьшает отеки в области суставов при подагре и артритах. Способствует заживлению ран и трофических язв при варикозном расширении вен;

* загар делает кожу более устойчивой к инфекциям, так как усиливает ее антибактериальные свойства; эффективен при угрях, псориазе, опрелостях;

* способствует образованию в коже витамина D, который играет важную роль в обмене кальция и железа. 5-15 минутные солнечные ванны обеспечивают образование 400 ед. витамина D (суточная норма), который необходим чтобы сохранить кости и зубы здоровыми;

* способствует превращению холестерина в кортикоиды ( играющие важную роль в обмене веществ) и, соответственно, снижению уровня его в крови.

* подобно физическим упражнениям, он укрепляет мышечные волокна сердца, увеличивая выброс крови и снижая частоту пульса;

* помогает организму избавляться от тяжелых металлов, ядов и "загрязняющих" веществ, таких как, угольная пыль;

* помогает инсулину регулировать абсорбцию клетками сахара из крови; уровень которого в ней после нескольких часов пребывания на солнце снижается ;

* понижает кровяное давление у страдающих гипертонией: при этом систолическое давление может понизиться на 40 мм рт. ст. , а диастолическое на 20 мм рт. ст; этот эффект может сохраняться почти неделю;

* улучшает общее состояние организма за счет увеличения способности крови переносить кислород;

* усиливает активность иммунной системы за счет повышения количества и активности белых кровяных клеток;

* регулирует уровень гормонов.

ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЯ

Как при использовании любого другого целебного средства передозировка может быть опасной, так и чрезмерно долгое пребывание на солнце может оказаться пагубным для здоровья. Ключ к решению проблемы - умеренность. Длительное пребывание на солнце может привести к повреждению клеток кожи, в результате чего кожа становится грубой и склонной к преждевременному образованию морщин. Кроме того повышается риск возникновения злокачественных новообразований.

Как защититься от вредного действия солнечного света:

* избегайте частого и длительного пребывания под прямыми лучами солнца, защищайте кожу головным убором и одеждой с длинными рукавами;

* избегайте пребывания на солнце в полуденное время весной и летом;

* употребляя пищу с низким содержанием жира и сохраняя оптимальный вес, вы уменьшаете риск заболевания раком кожи;

* ежемесячно самостоятельно осматривайте тело на предмет возможных изменений: появление новообразований, изменение формы или размера существовавших ранее родинок, бородавок или пятен. Обнаружив какие-либо изменения, немедленно обращайтесь к врачу;

* избегайте солнечных ожогов! При солнечных ожогах здоровые ткани кожи повреждаются и становятся более подверженными появлению злокачественных новообразований;

* не загорайте за полчаса до и в течение получаса после еды. Это может отрицательно сказаться на пищеварении.

* загорайте постепенно ...Людям со светлой кожей рекомендуется начинать принимать солнечные ванны с 1-2 минут.

СЕЗОННОЕ АФФЕКТИВНОЕ РАССТРОЙСТВО(САР)

Солнечный свет повышает настроение и улучшает самочувствие. В сочетании с физическими упражнениями он играет важную роль в предупреждении и лечении депрессии.

Когда солнечный свет попадает в глаза, он воздействует на радужную оболочку, что, в свою очередь, приводит к образованию в организме "химического вещества настроения" - серотонина. Серотонин вызывает у человека чувство расслабленности и спокойствия, он снимает стресс и стабилизирует настроение. Работа в ночную смену, короткие зимние дни, низкое, затянутое тучами или смогом небо все это лишает нас получения необходимых доз солнечного света. Это влечет за собой снижение в организме уровня серотонина. При низком уровне серотонина у людей могут развиваться симптомы состояния, называемого сезонным аффективным расстройством (САР). У женщин это состояние возникает в шесть раз чаще, чем у мужчин..

Человек может чувствовать беспокойство, раздражительность, подавленность, постоянную сонливость, снижение нормального полового влечения - все это симптомы сезонного аффективного расстройства. Другими частыми симптомами являются-чрезмерный аппетит, сильное желание употреблять сладости и богатую крахмалом пищу. А излишние калории приводят к увеличению веса. Как употребление алкоголя, большого количества пищи, содержащей рафинированный крахмал и сахар, так и строгие диеты с резко ограниченным потреблением пищи и голодание снижают образование серотонина.

САР можно вылечить. Одно из средств - лечение светом; предпочтительно полным спектром солнечного света. Ежедневно выходите на солнечный свет: раннее утро - самое лучшее для прогулок время. Старайтесь находиться на солнечных местах. Если это невозможно, используйте "солнечные" лампы, но остерегайтесь чрезмерного облучения. Уменьшите продолжительность сна - не более 7 часов в сутки и увеличьте употребление пищи богатой углеводами - хлеб, каши, картофель. Избегайте употребления алкоголя.

Зимой САР углубляется, но не теряйте надежды. За зимой всегда наступает весна - ведь Бог управляет всем. "Весенняя лихорадка" является противоположностью САР. С увеличением пребывания на солнце могут появиться - чрезмерная возбудимость, импульсивность и бессонница.

ТИПЫ ЖИРОВ 

В оптимальном количестве жиры необходимы всем клеткам организма. Но чрезмерное потребление жиров способствует развитию рака, заболеваний коронарных сосудов, ожирения, диабета и нарушению деятельности иммунной системы.

Различна пищевая ценность отдельных источников жира, что связано с особенностями их химического состава и физико-химических свойств.

Какие же жиры являются "разбойниками," а какие из них "хорошие ребята"? Основой химической структуры жира являются жирные кислоты, соединенные эфирными связями с глицерином. Жирная кислота состоит из цепи углерода и водорода. В этой цепи атомы углерода (С) соединены друг с другом, а к ним присоединяются по два атома водорода (Н).

НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ:

Жирные кислоты, в которых каждый атом углерода соединен с двумя атомами водорода (т.е. связи углерода полностью заняты атомами водорода), называются насыщенными. Жиры с высоким содержанием таких кислот твердые при комнатной температуре. Животные продукты, в том числе мясо, содержат большое количество насыщенного жира. Мясо птиц содержит меньше насыщенного жира, чем мясо четвероногих животных.

Из растительных же продуктов единственным источником насыщенных жиров является пальмовое и кокосовое масло. Насыщенные жиры являются причиной повышения в крови уровня холестерина, способствующего закупорке артерий и развитию сердечно-сосудистых заболеваний.

НАСЫЩЕННАЯ ЖИРНАЯ КИСЛОТА

Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н

НООС-С-С-С-С-С-С-С-С-С-С-С-С-С-С-Н

Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н

МОНОНЕНАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ

Если в цепи жирной кислоты теряется одна пара атомов водорода и

между атомами углерода появляется двойная связь, то жир

состоящий из таких жирных кислот называется мононенасыщенным

("моно" означает, что одна пара атомов водорода отсутствует). Такие

жиры при комнатной температуре находятся в жидком состоянии. Оливки,

арахис, миндаль и многие виды рыб содержат большой процент

мононенасыщенных жирных кислот. Некоторые исследователи считают, что

такой жир снижает уровень холестерина в крови и предотвращает развитие рака. Библия указывает, что оливковое масло было Божьим даром .

МОНОНЕНСЫЩЕННАЯ ЖИРНАЯ КИСЛОТА

Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н

НООС -С-С-С-С-С-С-С-С=С-С-С-С-С-С-С-С-С-Н

Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н

ПОЛИНЕНАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ

Если цепь жирной кислоты теряет более одной пары атомов водорода и между атомами углерода появляется несколько двойных связей, то такой жир называется полиненасыщенным ("поли" означает, что потеряно много пар атомов водорода). Эти жиры

при комнатной температуре также находятся в жидком состоянии. В основном они содержатся в некоторых видах рыб, а также в продуктах растительного происхождения: в

грецких орехах, подсолнечнике и .мн. других. В результате многочисленных научных исследований установлено, что такие жиры снижают уровень холестерина в крови.

ПОЛИНЕНАСЫЩЕННАЯ ЖИРНАЯ КИСЛОТА

Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н

НООС-С-С-С-С-С-С-С-С=С-С-С=С-С-С=С-С-С-Н

Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н Н

ПИЩЕВАЯ ЦЕННОСТЬ ПРОДУКТОВ ОПРЕДЕЛЯЕТСЯ КОЛИЧЕСТВЕННЫМ И КАЧЕСТВЕННЫМ СООТНОШЕНИЕМ СОДЕРЖАЩИХСЯ В НИХ ЭТИХ ТРЕХ ВИДОВ ЖИРОВ.

РЕКОМЕНДУЕТСЯ ИЗБЕГАТЬ УПОТРЕБЛЕНИЯ ПРОДУКТОВ, СОДЕРЖАЩИХ БОЛЬШОЕ КОЛИЧЕСТВО НАСЫЩЕННОГО ЖИРА.

ИСТОЧНИКИ НАСЫЩЕННЫХ ПИЩЕВЫХ ЖИРОВ

Пальмовое масло, кокосовое масло, все животные жиры (свиное сало, бараний жир, сливочное масло), бекон (копченая свиная грудинка), твердый сыр, красное мясо, мороженое, яичный желток, кожа домашних птиц, маргарин, кондитерские изделия, приготовленные с использованием животных жиров.

МОНОНЕНАСЫЩЕННЫХ

Домашняя птица, оливки(маслины), арахис, некоторые виды рыб, орехи

ПОЛИНЕНАСЫЩЕННЫХ

Грецкие орехи, семена подсолнечника, соя, миндаль, некоторые виды рыб. Зерновые, фрукты и овощи содержат настолько мало жира, что этим количеством можно пренебречь. Эти пищевые продукты оказывают защитное действие на организм.

РАСТИТЕЛЬНЫЕ ЖИРЫ БОЛЕЕ ПОЛЕЗНЫ, ЧЕМ ЖИВОТНЫЕ

Пища является строительным материалом для нашего организма. Растительная пища содержит первичные химические вещества, из которых в организме в дальнейшем синтезируются моно и полиненасыщенные жиры. Употребляя в пищу животные продукты, мы в действительности съедаем уже бывшую в употребелнии растительную пищу, ненасыщенные жиры которой, в организме животных, превращаются в насыщенные.

Растительные жиры не содержат холестерина в отличии от животных. Кроме того животные жиры могут содержать яды, попадающие в организм животного с пищей или с водой. В них также могут находиться вирусы и бактерии, которые могут попасть в организм человека, употреблявшего в пищу мясо или жир этих животных.

Растительные жиры - в основном ненасыщенные жидкие, в отличие от твердых насыщенных жиров. Полиненасыщенные жиры способствуют сохранению эластичности и прочности мембран более чем 100 триллионов клеток организма, обеспечивая таким образом их нормальную работу. Это особенно важно для клеток головного мозга, сердца и кровеносных сосудов, которым требуется большое количество кислорода.

Химический анализ основных жирных кислот, содержащихся в свинине, говядине и курах показал, что они оказывают пагубное влияние на клетки.

Не правда ли интересно, что Бог, наш Творец, дал Адаму и Еве в пищу растения? Первые люди были совершенны, и Господь хотел, чтобы у них была самая лучшая пища, которая поможет им сохранить здоровье. Грех оказал пагубное влияние на человечество, но физиология человеческого тела не изменилась. Растительная пища по-прежнему лучшая для человека.

Иногда невозможно придерживаться совершенной диеты. Много разных причин является помехой в достижении этого: дефицит пищевых продуктов, дороговизна, недостаток знаний, времени или условий. Одна из наиболее важных причин - вкус и привычки питания человека. Бог желает видеть нас здоровыми. Он обещал помогать нам, если мы попросим Его об этом, и Он высоко ценит наше желание прославлять Его и наше стремление быть здоровыми.

ВОДА И ЗДОРОВЬЕ 

Вода - это необыкновенное вещество

Воду можно найти практически везде. Ею покрыто три четверти поверхности Земли. В организм вода поступает с пищей, с питьем, водой мы моемся, используем ее для стирки, поливаем водой растения в саду, а также используем ее для отдыха и развлечений. Природная вода рек, озер, водопадов радует глаз и освежает душу.

В самом начале, когда Бог сотворил землю, Он отделил воду на земле от воды небесного свода и моря от суши. Он предусмотрел, чтобы запаса воды хватило для всех остальных Его творений. Когда Он закончил Свою работу, то увидел, что это очень хорошо. Он был доволен, Он знал, что вода является самым совершенным веществом для всего, что Он запланировал создать на этой планете. (Бытие 1:1-10 и Псалом 32:7)

ВАЖНОСТЬ ВОДЫ ДЛЯ ОРГАНИЗМА

Вода используется при выполнении всех функций организма. Вода утоляет жажду, помогает регулировать температуру тела, охлаждая организм при физической нагрузке. С водой в каждую клетку поступают питательные вещества, и с водой из них вымываются шлаки. Вода "смазывает" суставы и смягчает удары. Вода является важнейшим компонентом крови, слизи и пищеварительных соков, Она находится даже в костях, 22% их веса приходится на воду. Мышцы состоят из воды почти на 75%. Мозг с его миллиардами клеток на 70-85% состоит из воды. Вода необходима для обеспечения нормальной умственной деятельности клеток мозга и помогает избежать депрессию и раздражительность.

СКОЛЬКО ВОДЫ В ДЕНЬ ТРЕБУЕТСЯ ДЛЯ ОРГАНИЗМА

Вода составляет около 2/3 веса взрослого человека, это 40-50 литров. Вода очень важна! Подсчитано, что за 75 лет жизни человек выпивает примерно 75700 литров воды. Почки с их удивительной способностью к фильтрации возвращают организму для повторного использования 178 литров воды ежедневно, что составляет около 800 стаканов. За день организм человека теряет всего лишь 2-3 литра воды вместе с потом, с выдыхаемым воздухом, мочей и стулом. Потери воды организмом частично восполняются водой, -поступающей с пищей. Но для того, чтобы восполнить потерянное количество воды и сохранить функции своего тела, человеку все равно приходится пить.

КАЖДЫЙ ДЕНЬ НУЖНО ВЫПИВАТЬ 1 1/2 ЛИТРА ВОДЫ.

Больше воды требуется в жаркую погоду, при выполнении физических упражнений или тяжелой работы.

КАК ТЕРЯЕТСЯ ВОДА?

Наиболее частой причиной обезвоживания является небрежность и плохая привычка не пить достаточное количество воды в течение дня. Потоотделение, болезнь с высокой температурой, понос, кровотечение, все это может быстро привести к серьезному обезвоживанию. Сильнее риску обезвоживания подвержены маленькие дети, особенно грудные, так как у них высок уровень обмена веществ, больше относительная площадь кожи и к тому же, они не могут сказать, что им хочется пить. С возрастом чувство жажды у людей притупляется и снижается эффективность работы почек по удержанию воды в организме, поэтому у пожилых людей обезвоживание может развиться очень быстро. Пожилые люди могут выглядеть дряхлыми и слабоумными, по той причине, что их мозгу не хватает воды для обеспечения нормальной работы.

- При потере 2% воды (с потом, рвотными массами или при поносе) человек теряет аппетит, силу, выносливость и ясность мышления.

- При потере 5% воды кожа становится чрезмерно сухой, появляется раздражительность, повышенная утомляемость, сонливость, тошнота, может появляться спутанность сознания.

- при еще большей потере воды может появляться головная боль, звон в ушах, неуверенность движений, невнятность речи, судорожные сокращения мышц, бред и смерть.

СИГНАЛЫ ОРГАНИЗМА, ПРЕДУПРЕЖДАЮЩИЕ О НЕДОСТАТОЧНОМ ПОСТУПЛЕНИИ ВОДЫ

-Запоры. Нарушение работы кишечника часто является одним из первых признаков нехватки воды. В начальной стадии обезвоживания другие системы организма страдают не так сильно, потому что они забирают воду из кишечника. Что же делают люди, страдающие запорами? Они используют слабительные, которые заставляют другие системы возвращать часть дефицитной воды кишечнику. Некоторые пользуются клизмами. Но слабительные и клизмы - это не решение проблемы. Решение проблемы приходит, когда человек начинает пить достаточное количество воды, употреблять в пищу растительные продукты с большим содержанием клетчатки, такие как зерно, фрукты и овощи и достаточно двигаться .

- Цвет и запах мочи. Другим признаком недостатка воды в организме является темно-желтая моча, имеющая резкий запах. Со временем такое положение дел может привести к образованию в почках камней, к инфекции мочевых путей, болезням мочевого пузыря, которые особенно часто проявляются у пожилых людей. Наличие светлой прозрачной мочи один или два раза в день указывает на достаточное потребление воды.

- Сухость во рту. Сухость во рту вызывается снижением активности слюнных желез из-за недостаточного поступления в организм воды. Если человек пьет воду между приемами пищи, то это способствует достаточному поступлению воды к слюнным железам, что устраняет неприятное ощущение сухости во рту и уменьшает желание пить воду или какие-либо напитки во время приема пищи.

- Усталость или неясное мышление. Без адекватного поступления воды не может нормально работать ни одна клетка тела, а особенно клетки мозга. Усталость может быть вызвана из-за "грязной" крови, то есть из-за того, что в крови содержится большое количество шлаков, которые не могут быть удалены без достаточного количества воды.

- Жажда не является надежным признаком нехватки воды. Чувство жажды может быть связано с привычкой пить. Некоторым людям хочется выпить кофе, чая, сладкого напитка, но не воды. У таких людей извращенное чувство жажды, на которое нельзя полагаться , если вы хотите иметь хорошее здоровье. Привычку пить воду нужно развивать, как и все остальные полезные привычки, и тогда у вас будет желание выпить воды, а не кофе или чего-нибудь другого.

- Часто чувство жажды неправильно воспринимается как чувство голода. Когда вы внезапно почувствуете "приступ голода", вместо того, чтобы перекусить, попробуйте выпить стакан или два воды, это поможет в контроле веса.

ЧТО ТАКОЕ СТРЕСС? 

Слово "стресс", заимствовано из технической терминологии и означает силу, под действием которой изменяется другой объект. Изменение, происходящее в объекте под действием этой силы, называется напряжением. Когда мы говорим о человеке, то имеем в виду состояние напряжения, т.е. любую реакцию организма в ответ на воздействие различных неблагоприятных обстоятельств. Американская ассоциация сердечных заболеваний определяет стресс как " телесное или умственное напряжение, вызванное физическими, химическими или эмоциональными факторами." Это определение можно расширить, добавив, что стресс - это любая ситуация, требующая адаптации.

Разница между тем, как мы оцениваем себя, и тем, чем мы являемся в действительности, всегда вызывает дистресс (негативный стресс). Понимание этого обстоятельства помогает объяснить, почему благодарность и бескорыстие являются двумя мощными факторами, служащими защитой от болезней, обусловленных стрессом.

Стресс - необходимый компонент жизни, потому что он является реакцией организма и психики на энергию, которой все мы обладаем. Когда нет энергии, жизнь прекращается.

Стресс может быть вызван какими-нибудь значительными переменами в жизни: будь то переезд на новое место жительства, появление нового члена семьи или потеря работы и даже такое радостное событие, как свадьба.

Стресс - это непрерывное испытание, длящееся всю жизнь и связанное с взаимодействием между личностью и физическими, психологическими, духовными и социальными потребностями жизни: это и вечно недовольный шеф, и угольная пыль на работе , больная нога или холодная погода.

Эустресс это положительная реакция на стрессор. Одним, например, купание даже в холодной воде доставляет удовольствие, для них это эустресс. Другие же наоборот, вообще не любят купаться, особенно в холодной воде; для них такое купание является дистрессом (негативная ситуация). Одна и та же ситуация в зависимости от индивидуального ВОСПРИЯТИЯ может быть и дистрессом и эустрессом.

СТРЕССОРЫ СТИМУЛИРУЮТ СТРЕССОВЫЕ РЕАКЦИИ

ВНЕШНИМИ СТРЕССОРАМИ

и

ВНУТРЕННИМИ СТРЕССОРАМИ могут быть следующие факторы:

МЕХАНИЧЕСКИЕ - несчастные случаи, тяжелая работа

МЕНТАЛЬНЫЕ - усталость переутомление, суматоха

ОКРУЖАЮЩАЯ СРЕДА- загрязнение воды и воздуха, высокогорье, радиация

СЕНСОРНЫЕ - влажность

ФИЗИЧЕСКИЕ - боль, старение шум, температура, болезни, вредные привычки

СОЦИАЛЬНЫЕ- финансы, работа, брак, семья,Отсутствие цели, страх перед будущим, измена в семье, разлад

ДУХОВНЫЕ - вина, страх, потеря

ХИМИЧЕСКИЕ- наркотики, табак, алкоголь

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ - депрессия, злость, месть

ПИЩА-отравление

БАКТЕРИАЛЬНЫЕ - инфекции

СТРЕСС ЯВЛЯЕТСЯ ПРИСПОСОБИТЕЛЬНОЙ РЕАКЦИЕЙ ОРГАНИЗМА В ОТВЕТ НА ВОЗДЕЙСТВИЕ СТРЕССОРОВ. Эта реакция включает в себя работу следующих органов:

* КРОВЬ И МОЗГ: увеличивается кровоток и концентрация сахара в крови

для поддержания бдительности и готовности к действию.

* СЕРДЦЕ: увеличивается частота сердечных сокращений и объем сердечного выброса, что приводит к повышению кровяного давления.

* ЖЕЛУДОК: может усиливаться выработка желудочного сока, однако пищеварение замедляется.

* МЫШЦЫ: усиливается кровоток, повышается тонус, так что они готовы к

работе.

* ЛЕГКИЕ: их работа усиливается, что обеспечивает повышенную доставку

кислорода к клеткам и вывод из организма шлаков.

* КОЖА: усиливается потоотделение, в то время как происходит перераспределение крови для обеспечения быстрой работы наиболее

значимых в стрессовой ситуации органов.

СТРЕСС ПОДГОТАВЛИВАЕТ ОРГАНИЗМ К ДЕЙСТВИЮ

Под воздействием стресса в организме вырабатываются различные

"стрессовые" гормоны. Они циркулируют по всему телу, подготавливая

его к действию. Независимо от того, является ли стрессором собака,

рвущаяся с цепи, или кричащий от злости сосед, в организме

происходят одинаковые биохимические изменения. Если стрессоры воздействуют повторно и часто, резервы истощаются.

Если человек не может противостоять натиску стрессоров, и внутренние

резервы истощаются, стресс становиться изматывающим и разрушающим.

Чтобы научиться противостоять стрессу, нужно понять, что за индивидуальным восприятием стресса стоят два основных фактора: это страх и недостаток чувства любви, или эгоцентризм.

* СТРАХ порождает тревогу и беспокойство, которые могут заполнить всю жизнь и лишить ее радостей.

* БЕСПОКОЙСТВО ТОЛЬКО О СЕБЕ порождает жажду власти и эгоизм. Если этим двум силам позволить управлять жизнью человека, то постепенно внутренние стрессовые реакции исчерпают все резервы жизненной энергии, и человек уже не сможет справляться со стрессом. Когда различные системы организма подвергаются воздействию стресса, появляются следующие признаки:

* ГОЛОВНОЙ МОЗГ. Головные боли, приступы паники, тревога, раздражительность, злость, головокружения, быстрая утомляемость, нерешительность, бессонница, депрессия, неспособность сконцентрироваться, плаксивость, ночные кошмары.

* СЕРДЦЕ. Учащение пульса, аритмии, боли в груди, неприятные ощущения в области сердца, высокое кровяное давление.

* ПИЩЕВАРИТЕЛЬНАЯ СИСТЕМА. Сухость во рту, рвота, изжога, понос,

повышенное газообразование, колит, запоры, непрятный запах изо рта,

скрежетание зубами, язвы, боль в животе, потеря аппетита или переедание.

* МЫШЦЫ. Боли в спине, тугоподвижность шеи, судороги, дрожание конечностей, слабость.

* РУКИ И КОЖА. Холодные, влажные, кожные высыпания.

* ЛЕГКИЕ. Инфекции верхних дыхательных путей, астма, нарушения дыхания, гипервентиляция.

* ДРУГИЕ. Заикание, неестественно звонкий смех, нервозная речь, менструальные проблемы, учащенное мочеиспускание, усиление

проявлений вредных привычек, подавленное состояние иммунной системы, повышенная восприимчивость к заболеваниям.

Есть множество приемов, которые помогают справиться со стрессом. На первый взгляд может показаться, что расслабление, медитация и даже некоторые вредные пристрастия могут помочь избавиться от стресса. Но если причина стресса по-прежнему существует, а человек воспринимает возникшую ситуацию в том же свете, то корни проблемы остаются. И даже если наблюдается некоторое "улучшение" самочувствия, это еще не означает, что проблема решена.

Доктор Ханс Селье, признанный мировой авторитет в области изучения стресса, говорил: "Если бы каждый любил своего соседа, как самого себя, разве были бы войны, преступность, агрессивность или даже напряженность в отношениях между людьми?" Это ведь просто: если мы являемся причиной стресса других людей, то они ответят нам тем

же. Именно здесь и кроется проблема: любовь к другим не может

возникнуть насильно или по чьему-либо требованию. Любовь - это нечто, присущее внутреннему миру каждого человека, это результат духовных взаимоотношений. В любви - смысл христианства. Бог является единственным источником истинной, бескорыстной, доверчивой любви. Он и только Он уничтожает страх и вселяет мир и покой. Таким образом, в основе решения проблемы стресса лежит познание Бога. Библия была написана для того, чтобы помочь людям преодолеть разрушительные силы стресса - и есть только один путь: открыть для каждого несравненную Божью любовь.

РАЗУМНОЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ВОДЫ 

КОГДА ЛУЧШЕ ВСЕГО ПИТЬ ВОДУ?

ЗАПОРЫ, КОНЦЕНТРИРОВАННАЯ МОЧА, СУХОСТЬ ВО РТУ И ЖАЖДА, ВСЕ ЭТО

ГОВОРИТ О ТОМ, ЧТО ВАМ СЛЕДУЕТ БОЛЬШЕ ПИТЬ ВОДЫ, НО ВОПРОС:

СКОЛЬКО И КОГДА?

ПЕРВЫМ ДЕЛОМ-УТРОМ:

Как только встали с постели, необходимо выпить 2 стакана воды., чтобы возместить потери жидкости за ночь через легкие, почки, потовые железы и другие органы. Теплая вода быстрее всасывается в кровь. Это обеспечивает адекватную секрецию пищеварительных соков во время завтрака, стимулирует работу кишечника, а также помогает мозгу восстановить запас воды, необходимой ему, чтобы ясно мыслить.

Многие люди, привыкшие по утрам пить чашку горячего кофе или чая, оказывается могут вполне обходиться приемом горячей кипяченой воды. Не содержащая кофеина горячая вода удовлетворяет привычное желание выпить утром что-то теплое.

* ВО ВРЕМЯ ЕДЫ НЕ СЛЕДУЕТ:

* Пить жидкость. Молоко является исключением, т.к., в желудке приобретает полутвердую консистенцию. Вода и другие напитки, выпиваемые во время еды, разбавляют пищеварительные соки, замедляют и нарушают пищеварение.

* УТРОМ, ДНЕМ И РАННИМ ВЕЧЕРОМ:

Через 1-1,5 часа после еды, организм готов принять еще два стакана воды. Старайтесь пить воду за 20 минут до еды,чтобы избежать чрезмерного количества воды в желудке во время приема пищи

ПРИВЫЧКА ПИТЬ ВОДУ

Установленный режим приема воды гораздо более эффективен, чем когда вы просто полагаетесь на чувство жажды. Он позволит вам утолять жажду, восстанавливать необходимое количество жидкости в организме, и поможет формированию новых здоровых привычек, в том числе и привычку пить воду. Организм с готовностью подстроится под новый режим потребления воды. В первое время могут несколько участиться позывы к мочеиспусканию, но вскоре организм адаптируется, и вы почувствуете себя более здоровыми и энергичными.

Чтобы достичь цели:

* Составьте карту учета ежедневно выпиваемой вами воды.

* Утром наполняйте двухлитровую банку водой и пейте из нее весь день. Не беспокойтесь о том, что таким образом вы можете преждевременно "износить" свои почки. Наоборот, вода позволит им функционировать более эффективно..

Суточную потребность воды следует рассчитывать по формуле:

Количество требуемой воды=Идеальный вес \ 12

Пример: человек весит 70 кг 70 : 12=6 (стаканов воды в день),это то минимальное количество воды, которое требуется выпить человеку с таким весом.

КАК МОЖНО ОПРЕДЕЛИТЬ БЕЗОПАСНА ЛИ ВОДА ДЛЯ ПИТЬЯ?

Без специальных лабораторных тестов невозможно узнать. свободна ли вода от химического, бактериального или других видов загрязнения.

Переносимые с водой инфекции могут быть очень серьезными. Некоторые проявляются гриппоподобными симптомами или диспептическими расстройствами; такие как холера и тиф, могут быть опасными для жизни.

Переносимые с водой инфекции распространяются в случаях, когда имеют место:

* плохие санитарные условия и неправильное обращение с отходами;

* плохое состояние водопроводных и канализационных труб;

* недостаточное мытье рук после пользования туалетом;

* питье из грязной посуды.

ОЧИСТКА ВОДЫ

Если вы не уверены в безопасности питьевой воды, то разумнее будет очистить ее самим.

* Свяжитесь с лицами, отвечающими за водоснабжение города и попросите у них совета.

* Если вода на вид грязная, перед тем как попытаться ее дезинфицировать, процедите ее через чистую ткань или носовой платок для того. чтобы удалить осадок или плавающие в ней частички грязи.

* Если вода небезопасна, то можно использовать специальные водные фильтры, которые помогут вам удалить из воды тяжелые металлы и химические вещества . Не все фильтры одинаково эффективны. Для эффективной работы фильтров следует четко придерживаться инструкции по их эксплуатации.

* Кипячение воды в течение 10-15 минут (в зависимости от загрязнения) убивает почти все микроорганизмы, но не устраняет химического загрязнения.

* Опасность отравления свинцом можно свести до минимума, если открыть кран и спустить воду в течение 5 минут, прежде чем пить ее или использовать для других целей.

В 1800-х годах ученые еще раз убедились в ценности данного Богом совета. В Библии, в книге Левит описаны Божьи инструкции, данные Им Моисею о том, что нужно беречь воду от загрязнения и для предотвращения болезней и язв передаваемых через воду. Вы можете сами прочитать об этом.

