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1

Як придбати відмінне здоров`я.

2

2а вершині скелі, над смарагдово-зеленими водами 
7ередземного моря, височить древній португальський 
монастир. <я картина захоплює подих. Оточуючий краєвид 
вражає своєю пишнотою. Але не все так райдужно. Єдиний 
шлях на вершину скелі — в старому плетеному кошику, 
який витягує наверх старий монах.

3

Одного разу у цьому кошику разом спускалися гід і турист. 
Eоли вони залізли всередину, і монах став спускати кошик, 
– мотузка почала тертися об гострий кам`яний виступ. 
Fнітившись, турист запитав: Як часто замінюють цю 
мотузку?

4

2е турбуйтесь, – відповів бадьоро гід, – ми її замінюємо 
щоразу, як тільки вона обривається.

5

Iодібно до героїв цієї історії, тисячі і тисячі людей 
невиправдано ризикують власним здоров`ям. Jони чекають, 
поки їхнє здоров`я обірветься, як та мотузка, а потім 
судомно чіпляються за його залишки. Iідірване здоров`я не 
так просто замінити, як обірвану мотузку.K
Fдоров'я не можна пускати так собі. Jоно залежить від 
вибор – покорі законам природи.

6

Lто з нас може дозволити собі мати слабке здоров`я? Mюди 
щорічно витрачають мільярди доларів на медичне 
обслуговування. У цьому світі хвороба — саме дороге 
задоволення, на котре люди витрачають гроші! Oак чи 
вартує воно того – мати хороше самопочуття? K
7питайте вмираючого від раку, або 72ІQу.

7

Fапитайте батьків дитини, що помирає від лейкемії, або 
похилого віку людину, вражену артритом. Jони скажуть 
вам, що добре здоров`я безцінне; воно – благословення, яким 
особливо не дорожать, доки не втратять!
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8

7кільки ж коштує один рік – або навіть один день життя? 
Eажуть, що королева Єлизавета I, знаходячись на смертній 
постелі, вигукнула: Усі мої володіння — лише за одну мить 
життя! Але за гроші його не купиш. K
І все ж, нам необхідно зрозуміти, що використовуючи прості 
та здорові принципи, ми зможемо жити довше і краще.

9

Qоктор Rреслоу з Eаліфорнійського університету провів 
дослідження, що тривало дев`ять років. K
Jін поставив семи тисячам людей сім питань, які 
стосувалися їхніх звичок, пов`язаних із здоров`ям. Iісля 
цього він спостерігав за цими пацієнтами, порівнюючи тих, 
хто мав шкідливі звички і хто – не мав.

10

Ось ці сім питань:

11

1. Jи палите? 2. Tи вживаєте ви алкоголь, якщо так, то як 
часто і в якій кількості? 3. Tи займаєтесь ви фізичними 
вправами?

12

4. 7кільки годин ви спите вночі? 5. 7кільки ви важите? 6. 
Tи регулярно ви снідаєте? 7. Як часто ви перекушуєте між 
основними прийомами їжі? Oі, хто твердо дотримуються 
здорових звичок, згаданих у цих семи питаннях, живуть у 
середньому на 11 з половиною років довше, ніж інші.

13

Uо ви віддали б за лишні 11 з половиною років життя? Oе, 
про що будемо говорити далі, допоможе вам продовжити 
ваше життя – додати до нього кілька щасливих і здорових 
років. Отже будемо уважними. Tимало людей не мають 
жодного уявлення про те, що Rог піклується про наше 
тілесне здоров'я і земне щастя.

14

 Mюбий, молюся, щоб тобі добре ве�лося в усьому і щоб ти 
був здо�ро�вий, як добре ведеться твоїй душі  (3 Vоан. 2).
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15

Ісус сказав: Я ж прийшов, щоб ви мали жит�тя і мали з 
достатком (Vоан. 10:10).

16

Ісус бажає, щоб у нас було щасливе, радісне, здорове життя. 
Jін хоче, аби ми жили повнокровним життям!

17

Oож чи можна дізнатися, як набути добре здоров`я? Wожна! 
Tимало  людей і не підозрюють, що в Rіблії Rог виклав 
важливі правила і принципи, що стосуються здорового 
способу життя.

18

Iротягом багатьох років спосіб життя ортодоксальних 
юдеїв викликає живу зацікавленість у багатьох спеціалістів. 
Fахворюваність раком у них значно нижча, ніж у звичайних 
людей; крім того, вони менше страждають від інших 
небезпечних захворювань. K
2евже у євреїв є щось таке, яке дає їм витривалість і 
стійкий імунітет до самих розповсюдженних загворювань. 

19

Iотрібно підкреслити, що коли євреї починають 
харчуватися так само, як і всі інші люди, їхня 
захворюваність раком та іншими захворюваннями 
підвищується до загального рівня. K
Учені з`ясували, що секрет знаходиться у їхніх здорових 
звичках, харчуванні і способі життя.

20

Eоли Rог вивів ізраїльтян із Єгипту, Jін нагадав їм деякі 
найважливіші правила і настанови, які мають пряме 
відношення до здорового способу життя. Jиклавши їм 7вої 
вказівки, дотримання яких гарантувало б хороше здоров`я, 
Jін дав найчудовішу обітницю тим, хто прислуховується до 
Vого вказівок.

21

Jін сказав: Eоли дійсно слухатимеш голосу Xоспода, Rога 
твого, і робитимеш слушне в Vого очах,
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22

і дотримуватимешся Fаповідей Vого, і виконуватимеш всі 
постанови Vого, 

23

то ні одної з тих хвороб, що Я навів на Єгипет, не наведу на 
тебе, бо Я Xосподь, <ілитель твій! (Jихід 15:26). А ось інші 
Vого слова:

24

І ви служитимете Xосподеві, Rогу вашому, і Jін 
поблагословить ваш хліб та воду вашу, 

25

і з-посеред вас усуне хворобу (Jихід 23:25). Oепер ви 
розумієте, наскільки це важливо? Якщо ми будемо 
виконувати Rожі вказівки, то багатьох захворювань можна 
буде уникнути! <і відомості просто безцінні! Яка дивовижна 
обітниця!

26

Xоворячи про виконання цієї обітниці, псалмоспівець 
відзначає: 

27

І не було хворого серед їхніх племен (Iсал. 105:37). 
Iрипустимо, – скажете ви,  – але ж у єгиптян не було таких 
хвороб, як у наш час. Jи помиляєтесь!

28

У Wанчестерськойу медичному музеї 1975 року зібралися 
фахівці з усього світу, аби провести розтин єгипетських 
мумій, вік яких був датований приблизно 1900 р. до 2.L.

29

Учені здійснили дивовижні відкриття. Jиявляється, древні 
єгиптяни страждали багатьма захворюваннями, досить 
поширеними і в наш час:
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30

серцево-судинні захворювання, рак, артрит,

31

гепатит, правець (стовбняк), трихінельоз та інші.

32

Lоч Єгипет часів Wойсея був освітнім і культурним 
центром світу часів Wойсея, його вчені володіли приблизно 
тими ж медичними знаннями і ліками, що й сучасний 
африканський чаклун-цілитель!

33

2езадовго до народження Wойсея1552 р. до 2.L.,, була 
написана знаменита книга з медицини, так званий папірус 
Yберса. <я книга містить опис десятків ліків від багатьох 
хвороб, проте серед них мало таких, які сподобалися б вам!

34

Qля загоювання глибоких ран, наприклад, вона рекомендує 
втирання крові черв`яка і конячого гною. Tи варто 
дивуватися, що так багато людей гинуло від стовбняка! Iри 
укусі змії потрібно було випити воду, пролиту на боввана.

35

Jи лисієте? Jтирайте у шкіру голови ліки, виготовлені з 
конячих копит, фінікових квітів і собачих лапок, зварених у 
жирі.

36

Rіблія нам свідчить, що Wойсей був навчений усій 
єгипетській мудрості (Qії 7:22). K
Vого писання сповнені настанов, які мають пряме 
відношення до санітарії, карантину, особистої гігієни і 
харчування, проте в них немає жодної згадки про ліки, 
перераховані в папірусі Yберса.K
Qе Wойсей узяв ці дивовижні принципи здоров'я? K
Jід Rога!
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37

Tума та проказа були найпоширенішими бичами 
середньовічного суспільства.

38

Iринципи охорони здоров`я суспільства, дані Rогом і 
записані Wойсеєм після виходу з Єгипту, допомогли 
подолати усі ці жахливі захворювання. Jдавалося спасти 
мільйони життів, коли лікарі зверталися під час епідемій за 
допомогою до церковних керівників.

39

Qжордж Zозен писав: Оскільки лікарі вже не мали що 
запропонувати, за справу взялася церква.

40

Як керівний принцип церква взяла до уваги концепцію 
розповсюдження інфекцій, відображену в 7тарому Fавіті...

41

<я ідея і її практичне втілення зі всією очевидністю 
викладені в Eнизі Mевит  (Qжордж Zозен, Історія охорони 
здоров`я, сс. 63–65).

42

Lіба це не жахливо, що 60 мільйонів людей померли від цих 
захворювань, у той час як біблійні принципи суспільної 
охорони здоров`я завжди були під рукою?!

43

2аші тіла створені Rогом. Jін знає, як нам уникнути 
хвороби і підтримувати свої тіла в оптимальній формі! Rог 
дав людині дивовижне тіло з майже безмежними 
можливостями. Але у нашому тілі чимало крихких 
складових.

44

Rог створив нас, і Vому найкраще відомо, що нам необхідно, 
аби бути здоровими і активними.
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45

Один юнак придбав нову, сяючу в променях сонця 
автомашину, на яку складав гроші кілька років.

46

Iри покупці йому вручили інструкцію по експлуатації, у 
якій були викладені детальні вказівки про те, як поводитися 
з автомобілем, щоб він прослужив без поломок довгі роки.

47

<е була вельми дорога автомашина, і можна було 
сподіватися, що новий господар транспортного засобу хоча б 
прочитає інструкцію по догляду за нею. Але Jін цього не 
зробив. Єдине, що його цікавило – так це за скільки секунд 
вона може розігнатися до 100 кілометрів на час. K
Vому подобалось їхати швидко, як можливо швидше і 
гальмувати,  дивлячись, як швидко вона зупиниться.

48

Jін не перевіряв ані рівня масла, ані рівня охолоджуючої 
рідини, ані тиску повітря в шинах – хіба варто витрачати час 
на подібні дрібниці? K
Vому подобалося сидіти за кермом і їхати, куди заманеться 
— а особливо туди, де можна було похизуватися перед 
людьми.

49

Jи напевно вже здогадалися, чим усе це закінчилося. Oак, 
пройшло зовсім небагато часу, і машині знадобився вельми 
дорогий ремонт. А хіба ми не чинимо так само з нашим 
чудовим організмом, даним нам Rогом? 2ам вкрай необхідно 
діяти за Vого вказівками!

50

Mікування нам може коштувати дуже і дуже дорого.

51

Rуде дуже корисно нам у думках повернутися в Yдемський 
сад, після днів Oворіння і звернути пильну увагу на те, що 
говорив Адамові і Єві Rог, виявляючи турботу про їхнє 
здоров`я. Fдорове харчування Qо гріхопадіння Rог 
призначив Адамові і Єві досконалу дієту для утримання 
відмінного здоров'я.
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52

Ось Я даю вам усяку траву, що розсіває насіння по на всій 
землі,

53

і кожне дерево, що приносить плоди з насінням; вони будуть 
вам на поживу (Rуття 1:29).

54

Jисловлюючись по-сучасному, їм були дані фрукти, злакові 
і горіхи.

55

Oакою була їхня їжа. А ще Rог дав їм Qерево життя, котре 
забезпечувало їм вічну молодість і здоров`я.  Iісля того як 
Адам і Єва згрішили, Rог позбавив їх доступу до Qерева 
життя, і додав до їхнього харчування овочі.

56

ти будеш їсти польові рослини (Rуття 3:18). Oаким чином, 
лише овочі, фрукти, злакові і горіхи складали харчування 
людини до всесвітнього потопу. Tи було цього достатньо? 
Oак, цілком! Адже люди, які практикували початкову Rожу 
дієту, жили сотні років.

57

2айдовше від усіх людей, які будь–коли жили на землі, 
прожив Wетушалах:  Усього прожив Wетушалах дев’ятсот 
шістдесят дев’ять років, і потому помер  (Rуття 5:27).

58

Iісля потопу тривалість життя людини різко скоротилася.  
7им, син 2оя, прожив 600 років;  його онук — 239 років; 
його правнук — 175 років. Fа часів царя Qавида тривалість 
життя скоротилася до 70 років! 2емалий стрибок, чи не 
так?
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59

У зв`язку з потопом рослинності на землі стало значно 
менше. Fапас харчів родини 2оя вичерпався оскільки вони 
провели в ковчезі більше року. Mише тоді Rог дозволив 
2оєві і його родині їсти м`ясо тварин, як виключення. Як не 
всі рослини, так і не всі тварини були пригожі для їжі.

60

Jін поділив тварин на чистих і нечистих.  Rог навіть дав 
2оєві спеціальну вказівку, яких тварин йому потрібно взяти 
з собою і скільки:

61

Із усякої чистої худоби візьмеш по семеро, самців і самиць,

62

а з худоби нечистої по парі – самця та самицю (Rуття 7:2).

63

<ілком очевидно, що 2ой знав, яких тварин Rог вважав 
чистими, а яких нечистими.

64

F плином віків, коли Rог виводив ізраїльтян із Єгипту, Jін 
дав Ізраїлю основні принципи, котрими вони повинні були 
керуватись у харчуванні, щоб зберегти здоров`я і довголіття. 
Rог дав вказівку, які тварини чисті, а які нечисті для їжі:

65

Усяку скотину, що має розколене копито та розщеплену 
ратицю, 

66

що жує жуйку, можна вам їсти  (Rуття 14:6). <і дві 
відмінності легко запам`ятовуються: 1) мають розщеплені 
копита і 2) жують жуйку.



15 – !ереведіть годинник назад

10

67

Ось деякі із загальновідомих чистих тварин, згідно віршів 4-
6: бик, овечка, олень, коза, дика коза, антилопа, корова і 
газель.

68

7еред нечистих, згідно віршів 7 і 8, тварини, що в наш час 
широко вживаються у їжу, можна згадати верблюда, 
кролика, свиню і борсука. Iам`ятаєте дві відмінності? Якщо 
в  тварини роздвоєні копита і вона жує жуйку, значить, її 
м`ясо можна їсти. <е важливо памятати, що деякі тварини 
жують жуйку, але копита не роздвоєні.

69

2априклад, свиня. Eопита в неї роздвоєні, але вона не жує 
жуйку, значить, вона нечиста. У Rіблії є декілька дуже 
чітких вказівок стосовно свині:

70

 І свині, бо хоч вона має розділені ратиці, і навіть 
розщеплену стопу, але жуйки не жує; нечиста вона для вас. 

71

[хнього м’яса не будете їсти, й падлини не торкайтеся, 
нечисті вони для вас (Mевит 11:7–8). Rільшість тварин, яких 
Rог визначив як нечисті, відносяться до падальщиків. K
Rог зовсім не збирався відмовити людині у чомусь 
корисному, коли давав ці вказівки. Jін знав, що сприяє 
здоров'ю, а що є причиною загворювань.

72

 Xосподь дає милість та славу, Jін не відмовляє у добрі усім, 
хто в невинності ходить (Iсал. 84:12).

73

7виня, як відомо, харчується падаллю. Jідходи, що з`їдають 
свині, переварюються і перетворюються у м`ясо усього 
лише через кілька годин. А ось у корови більш складна 
травна система. [жа, якою вона харчується перетворюється 
в м`ясо лише через 48 годин. Qо того ж, у неї складна 
система очистки, яка дає змогу запобігти шкідливих 
речовин.
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74

7винина нерідко заражена личинками трихінел або 
гельмінтами. Eоли людина їсть таку заражену свинину, 
тверда циста, що оточує личинку, розчиняється. Mичинка 
трихінели проникає в стінку кишечнику і починає швидко 
розмножуватися.

75

[ї личинки потрапляють у кров`яне русло і переносяться в 
інші органи тіла. Oрихінельоз може виявитися смертельним, 
в залежності від того, скільки личинок потрапило в організм 
людини. 2ерідко цю хворобу неправильно діагностують, 
вважаючи, що це артрит або зараження крові.

76

Zозтин і дослідження мумій людей, які жили за часів 
Wойсея, виявляє, що вони були заражені личинками 
трихінел! Rогові краще знати, то ж чи вартує з 2им 
сперечатися!? Rог також дав вказівки щодо риби:

77

 Ось що можна вам їсти з усього, що в воді, усе, що має 
плавці та луску, можна вам їсти.

78

А все, що не має плавців та луски, не будете їсти, – нечисте 
воно для вас (Jтор. 14:9–10).

79

7казано цілком визначено; зверніть увагу на дві ознаки, за 
якими можна відрізнити їстівну рибу від неїстівної:

80

1) у них є плавці

81

2) у них є луска. Уявляєте, скільки в світі вживається 
морських тварин, у котрих немає ні луски, ні плавців?
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82

Jійськове відомство 7\А попросило доктора Rрюса 
Lальстеда з Університету Mома-Mінда провести 
дослідження, аби визначити, яка риба придатна для їжі 
людини, а яка для неї небезпечна.

83

Jійськовослужбовцям, котрі зазнали корабельної аварії чи 
опинилися у безлюдних місцевостях, необхідно знати, яка 
риба отруйна, а яку можна їсти без ризику для здоров`я. 
Iісля завершення досліджень доктор Lальстед дійшов 
висновку, що морякам і піхотинцям потрібно дотримуватися 
того ж правила, що Ізраїль отримав від Rога понад 3500 
років тому.

84

Ось що можна вам їсти з усього, що в воді: усе, що має 
плавці та луску, можна вам їсти. Rог знав, як вони були 
створені и чому нам можна або не можна їсти ті чи інші 
тварини.

85

А як щодо птахів? – запитаєте ви. У Rіблії дана наступна 
важлива настанова:

86

Eожного чистого птаха будете їсти.

87

А оце, чого з них ви не будете їсти... (в. 11–12).

88

Rог перераховує таких: гриф, орел, крук, ворона, страус, 
сова, лелека, лебідь, чапля і кажан з їхньою породою.
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89

Iісля цього Rог додає: Усяка крилата комашня також 
нечиста для вас, не будете її їсти (в. 19).

90

Qалі Rог говорить: Установа ця віковічна для ваших 
поколінь, де би не осілись:

91

жодного лою ні крові не смієте їсти (Mевит 3:17).

92

Ортодоксальні юдеї і досі виконують ці настанови. Fабивши  
тварину, вони підвішують її вниз головою, аби витекла уся 
кров. Iісля цього тушу розробляють на частини і 
занурюють у розчин солі, аби видалити усі залишки крові.

93

]ир відокремлюється також і не використовується в їжі. 
Rагато років люди вважали, що повеління, яке забороняло 
вживати жир і кров, було всього лише церемоніальною 
забороною, що була введена Rогом для ізраїльтян.

94

Але сучасні дослідження підтверджують правоту Rожого 
повеління.

95

2ині відомо, що кров переносить різні шкідливі домішки, 
збудників інфекції, вірусів і відходи життєдіяльності 
організму. Tимало хвороб передається саме через кров.
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96

Jідомо також, що насичені жири, які знаходяться у 
молочних продуктах і м`ясі, приводять до підвищення рівня 
холестерину в крові, який відіграє не останню роль у 
виникненні серцево-судинних захворювань. Як багато 
хвороб можна було б уникнути, якби людина довіряла 
своєму Oворцю в виборі найліпших продуктів.

97

^ізичні вправи Rіблія говорить, що, створивши Адама і Єву, 
Rог дав їм роботу, корисну і для душі, і для тіла:

98

І взяв Xосподь Rог людину, і поселив її в Yдемському раї, 
щоб порала його та доглядала (Rуття 2:15).

99

^ізичні вправи захищають організм від багатьох хвороб! 
Oіло без фізичного навантаження швидко старіє.

100

^ізичні вправи покращують стан м`язів і кров`яних судин.

101

Mегені починають діяти ефективніше, переробляючи більше 
повітря при менших зусиллях.

102

7ерце активізується і качає більше крові за один удар. 
Eисень, що сприяє енергії, переноситься до тканин, які 
покращують загальний стан організму. Iісля того, як Адам і 
Єва згрішили, Rог звеличив обсяг праці, а також її важкість.
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103

Rог сказав:  У поті твого лиця ти їстимеш хліб, аж поки не 
повернешся в землю, що з неї ти взятий  (Rуття 3:19). Jін 
також додав, що земля буде проклята і зрощуватиме 
тернину й осот, і ще:  J тяжкій праці живитимешся з неї по 
всі дні життя твого (в. 1)

104

Rог знав, що людині необхідні фізичні вправи, і не лише 
заради здоров`я тіла, алей для того, щоб зберегти її від біди. 
Одна відома людина сказала: Rездіяльність — майстерня 
диявола.

105

А ось слова Rога:  \ість днів працюй і роби всю працю 
свою  (Jихід 20:9). Якби кожний працював шість днів у 
тиждень, то, можливо, люди просто не мали б часу шукати 
собі неприємності!

106

2аші тіла — храм 7вятого Qуха. Wи усвідомлюємо 
значимість турботи про свої тіла лише тоді, коли дізнаємося, 
як це важливо для Rога.

107

Апостол Iавло писав: Lіба ви не знаєте, що ваші    тіла — 
то храм 7вятого Qуха 

108

Який є у вас і Якого ви маєте від Rога, і  що ви не належите 
самим собі? 

109

Rо ви викуплені дорогою ціною. Отож прославляйте Rога у 
вашому тілі   [та у вашому дусі, що належать Rо�го�ві]. (1 
Eор. 6:19–20).
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110

Mюдина належить Rогові за правом творіння і викуплення. 
<іна, яку Rог заплатив за нас, полягає в жертві Vого 7ина 
на Xолгофі. Оскільки ж людина викуплена за таку 
надзвичайно дорогу ціну, вона має прославляти Rога у 
всьому, що робить.

111

 Отже, коли їсте, коли п’єте чи щось інше робите, все робіть 
на сла�ву Rожу (1 Eор. 10:31). Усяка людина, котра по 
справжньому любить Rога, уникатиме всього, що може 
зруйнувати чи опоганити її тіло.

112

 Якщо хто нищить Rожий храм, того покарає Rог:

113

адже Rожий храм святий, а ним є ви (1 Eор. 3:17). 2апевно, 
вам цікаво знати, яким чином людина може опоганити своє 
тіло. Апостол Iавло перераховує кілька речей, яких нам 
слід уникати:

114

... 2е обманюйте себе: ні розпусники, ні ідолопоклонники, ні 
перелюб�ни�ки, ні блудники, ні му�жо�ложники, 

115

ні злодії, ні користолюбці, ні п’яниці, ні наклепники, ні роз�
бій�ни�ки Rожого <арства не успад�ку�ють  (1 Eор. 6:9– 
0). У Rіблі[ наголошується, що саме аморальність і 
спотворення опоганюють тіло. 7еред іншого у ній робиться 
наголос на пияцтво.

116

7оломон писав: Jино – зрадливе, п’янкий напій буйний, і 
кожен, хто блудить у ньому, немудрий (Iрип. 20:1).

117

І ще:  2е дивись на вино, як воно рум’яніє, як виблискує в 
келиху й рівненько ллється 
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118

пізніше воно вкусить, як гадина, і вжалить, немов гадюка 

119

дивитимуться очі твої на чужі жінки, і серце твоє 
говоритиме дурощі...  (Iрип. 23:31–33).

120

Алкоголізм є однією з найбільших медичних проблем у 
світі. Rільша половина всіх дорожньо-транспортних пригод 
відбувається з вини п`яних водіїв або пішоходів.

121

Rільше половини всіх убивств тим чи іншим чином пов`язані 
з вживанням алкоголю!

122

Алкоголь знижує здатність організму засвоювати вітаміни, а 
цукор у алкогольних напоях (між іншим, як і більшість 
прохолоджуючих напоїв) знижує опір інфекціям. 

123

Алкоголь приводить до ожиріння печінки; різко 
підвищується ймовірність смерті від цирозу печінки. 
Oривалість життя зменшується, по меншій мірі, на 12 років. 
Fа останніми статистичними даними, одна людина з 
десятьох, що вперше попробувала алкоголь, стає 
алкоголиком. 

124

2айновіші дослідження показують, що кожного разу, коли 
алкоголь попадає в кров, гине багато мозкових клітин, і у 
батьків, які вживають алкогольні напої.
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125

Fначно частіше народжуються діти з вродженими 
відхиленнями, ніж у тих, що не п`ють. 2у а християнам 
вживання спиртних напоїв загрожує ще гіршими наслідками.

126

Lристияни повинні цілковито володіти своїм розумом, аби 
протистояти спокусам сатани. Jони не можуть дозволити 
собі нанести шкоду власному здоровому судженню або 
втратити здатність розрізняти добро від зла!

127

Iрибитий до хреста Ісус відмовився від одурманюючого 
зілля, запропонованого Vому воїном як знеболюючий засіб.

128

2авіть страждаючи від страшенного болю, Jін не захотів 
приймати нічого, що могло б затьмарити Vого розум, доки 
Jін був живий.

129

2а здоров`я серйозно впливає цілий ряд інших шкідливих 
звичок. У тих, хто курить у десятки разів більше шансів 
померти від раку легень, ніж у тих, хто ніколи не палив. Але 
ті, хто курять, помирають не лише від раку. Vмовірність 
смерті від серцево-судинних захворювань.

130

Yмфізема щорічно забирає понад 55000 життів! Eрім того, 
нікотин призводить до звуження артерій.

131

Oаке поєднання: накопичення жиру і звуження артерій 
перешкоджає кров`яним судинам  постачати кров`ю серце, 
кінцівки й інші органи. Qостатньо невеличкого згустку 
крові, щоб закупорити судини і викликати приступ 
стенокардії або серцевий напад (інфаркт).

132

Oі котрі курять, швидше старіють через гірше постачання 
киснем мозку.
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133

]інки, що палять під час вагітності, наносять шкоду 
судинам, що несуть кров до плоду. 7мертність 
новонароджених немовлят у матерів які курили на 27 
відсотків вища.

134

Mише за один рік, що минув, паління тютюну сприяло смерті 
понад 500000 (півмільйона) американців. 

135

Rог сказав: 2е вбивай (Jихід 20:13). 7кільки ж людей 
вбивають себе тим, що вони їдять, п`ють і палять?

136

Lтось сказав, що найпоширеніші знаряддя самогубства  — 
це ложки і виделки. 2апевно, до цього ще можна додати 
склянки і пляшки!

137

Eофеїн, речовина, що міститься у каві класифікується в 
підручниках і як стимулятор, і як отрута (Xарольд \айрок, 
Jи і ваше здоров`я, т. 1, с. 413).

138

Tай і прохолоджувальні напої також містять кофеїн. 
7учасні вчені пов`язують їх із серцево-судинними 
захворюваннями, неврологічними розладами і раком 
сечового міхура.

139

Якби ваш знайомий кожні кілька годин виходив у іншу 
кімнату, щоб ввести собі в вену кілька кубиків кофеїну, ви 
назвали б його майже наркоманом. Але ж як багато людей 
роблять, практично, те ж саме з кавою і газованими 
напоями!

140

Qійсне стримання означає, що ви уникаєте вживання усього, 
що приносить шкоду і помірковано вживаєте те, що 
приносить користь.
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141

Tимало людей просто не знають міри у вживанні навіть 
корисних продуктів. <е призводить до ще однієї досить 
значної медичної проблеми, яка має місце в багатьох країнах 
світу.

142

Fа деякими підрахунками кожний зайвий кілограм жиру в 
людському організмі потребує двох кілометрів додаткових 
кровоносних судин.

143

Fбільшується навантаження на серце якому доводиться 
перекачувати кров по цій додатковій судинній системі . — 
Xарольд \айрок, Jи і ваше здоров`я, т. 1, с. 395.

144

7ерце, нирки, печінка і легені людини з надмірною вагою 
працюють на зношування. Iовні люди страждають від 
шістнадцяти захворювань, які не властиві для їхніх більш 
струнких співбратів.

145

Rог хоче, щоб ми піклувалися про свої тіла, і таким чином 
насолоджуватися нашим земним життям. Jін бажає, щоб ми 
були відповідальними, високоморальними, щасливими 
людьми. Jін хоче, аби ми мали життя з надлишком. 
2аскільки тривалим і здоровим виявиться наш організм, 
якщо ми будемо дотримуватися Vого вказівок.

146

Jідпочинок і спокій Ісус вважав відпочинок вкрай 
необхідним. Iісля важкого дня, проведеного серед великого 
натовпу, Ісус казав 7воїм учням:

147

 Iідіть самі подалі в пустинне місце та відпочинь�те трохи! 
(Wарк. 6:31). Ісус бажає, щоб ми поєднували працю з 
відпочинком і спокоєм.
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148

Ось чому Jін дав нам суботу. Rог знає, що нам необхідно 
періодично залишати свої проблеми і свою працю та 
проводити час у спілкуванні з 2им.

149

Jельми корисно час від часу залишати свої справи і йти у 
спокійне, тихе місце. Wожливо, вам подобаються чудові 
куточки десь у горах, серед високих, струнких дерев, або на 
берегах глибоких, чистих озер, які можуть заспокоїти ваше 
метушливе серце.

150

Якби там не було, вам потрібно знайти місце десь подалі від 
переповнених і гомінких міст і доріг. А якщо вам вдасться 
ще й трохи повеселитися, то тим краще!

151

Отже, Rог бажає, щоб ми відчули вже тут, на землі, 
невеличку частинку небесного спокою, і були готові жити в 
оновленому світі, де всі хвороби, що дошкуляють людству, 
будуть назавжди знищені.

152

Fвучить непогано , – скажете ви. Я також бажав би там 
опинитися, але в мене є шкідливі, звички, котрих не можу 
позбавитися . Lочу вас заспокоїти. Rог не примушує вас 
боротися з ними самотньо.

153

Адже Ісус сказав: без Wене не можете роби�ти нічого 
(Vоан. 15:5). Jласними силами нам не подолати шкідливих 
звичок. Але наш 7паситель готовий допомогти нам! 
Апостол Iавло знав, де шукати силу.

154

Jін сказав:  Усе можу в Oому, Lто мене зміц�нює, — [в 
Ісусі Lристі]  (^илип. 4:13).
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Одного разу на зібрання, подібне до нашого прийшла одна 
жінка. [ї познайомили з пастором, і Jін почав з нею розмову 
про приєднання до Rожої родини. [ї очі засвітилися, але 
відразу якось знітившись, вона відповіла: Я би з радістю, але 
не можу. Я палю. Oоді пастор задав питання: Jи вірите в те, 
що Ісус бажає дати вам перемогу над цією звичкою? K
Oак, але я не можу. Я дуже слабка.K
Jін сказав: Wіг би я прочитати вірш з Rіблії? Jін відкрив 1 
Vоан. 5,14, І оце та відвага, що ми маємо до 2ього, — що 
коли чого просимо згідно волі Vого, то Jін слухає нас.K
Oепер, Wарія, у вас є впевненність в тому, що можете 
кинути палити? спитав він.K
2і, – вона відповіла..K
Qобре, сказав він. Oак як сказала Rіблія, що впевненність ми 
маємо в 2ьому. Oепер, скажіть,  де ж наша упевненість.K
Jона відповіла, У 2ьому.

156

Jін прочитав текст ще раз, але при цьому додав: – Eоли 
просимо чого згідно з Vого волею, не враховуючи відмови 
від паління, Jін слухає нас. K
Iодивившись на Wарію, Jін запитав: Wені записати це у 
вашій Rіблії? Wожна вашу Rіблію? Я впишу туди цю 
поправкуK
2і, – сказала вона. Я не хочу змінювати Rіблію.K
Jін сказав, Як рахуєте, згідно Rожої волі, ви бажаєте 
покінчити з палінням?K
Oак ,- вона відповіла.K
Oоді, можете ви з вірою попросити Lриста  дати вам силу, 
яку Jін обіцяв?K
Oак, – вона відповіла, Я вірю я можу.K
Я маю ще одне запитання, K
Eоли ви одержите силу подолати палити?K
Iротягом тижня, місяця, трьох місяців? Eоли ви отримаєте 
цю силу?K
Oоді він знов відкрив Rіблію і знайшов Vоан.1,12 і прочитав, 
—K
А всім, що Vого прийняли, їм владу дало дітьми Rожими 
стати, тим, що вірять у Vмення Vого, – він продовжував. 
Iрийняти Ісуса, це одержати силу від 2ього.K
Oепер, сьогодні, ми бачимо, що ви маєте віру в Ісуса. Wи 
бачимо, що все згідне з Vого волею, Jін подасть нам.K
І ми знаємо, це Vого воля, – покінчити з палінням.K
Wи бачили, як ми прийняли Vого, так і ви отримаєте силу.
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157

F Vого допомогою ви можете жити повноцінним, здоровим, 
щасливим життям вже тут, зараз. K
Qо того ж ви будете насолоджуватися вічним життям на 
оновленій землі. Fверніться до Ісуса, і Jін не зволікатиме із 
відповіддю!


