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В С Е М И Р Н Ы Е  Н О В О С Т И

П р о д о л ж е ни е  н а  с л е д у ю щ е й  с тр а ниц е

Судья-адвентист седьмого дня, который отказывается рабо-
тать по субботам, был приведен к присяге в качестве главного 
судьи Верховного суда Кении, и стал первым членом адвен-

тистской Церкви, возглавляющим верховный суд страны.
Главный судья Дэвид Марага пригласил Блазиуса Ругури, президента 

Восточного Центрально-Африканского дивизиона адвентистской 
Церкви, на чьей территории находится Кения, в свой новый офис, 
чтобы помолиться перед тем, как приступить к выполнению своих 
новых обязанностей.

«Как верный христианин, я решил, что перед тем, как я приступлю к 
выполнению своих новых обязанностей, я помолюсь и поблагодарю 
Бога за то, что помог мне занять такой высокий пост», — сказал Марага, 
приглашая Ругури и других адвентистских лидеров и старших судей в 
свой новый кабинет.

«Я пришел с руководством Церкви адвентистов седьмого дня и 
прошу доктора Ругури совершить молитву», — сказал Марага по сооб-
щению кенийской газеты «Дэйли нэйшн».

Ругури рассказал «Адвентистскому миру», что судья — это человек 
молитвы и пример верности для всех адвентистов. «Он ставит молитву 
на первое место, — сказал Ругури. — Он не торопился принять свое 

Выбирая здоровье и исцеление

Главный судья Дэвид Марага принимает присягу в 
Государственном Доме в Найроби, Кения, 19 октября 2016.
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Эндрю Макчесни

Адвентист стал
верховным 
			   судьей Кении

Дэвид Марага просит Божьего благословения 
перед тем, как приступить к своей новой работе

«Хочешь ли быть здоров?» (Ин. 5:6).
Сначала этот вопрос может показаться 

глупым: кто не хочет выздороветь? Зачем 
Иисусу спрашивать кого-то, особенно 
человека, парализованного на протяжении 
38 лет, хочет ли он быть здоровым? Какой 
бы страдалец захотел остаться больным, 
когда можно легко получить исцеление?

Но Иисус все же задает этот вопрос, 
тогда и сейчас, потому что понимает стран-
ный комфорт, который мы иногда имеем от 
болезней тела и духа, которые беспокоят 
нас днем и ночью. Иисус понимает, что 
каждый шаг к духовному, эмоциональному 
и физическому здоровью — это шаг, удаля-
ющий от жизни, с которой мы болезненно 
срослись. Он знает, что перспектива вновь 
обрести целостность может сама по себе 
быть пугающей и тревожащей. Те, кто 
познал лишь страдания, могут даже не 
иметь четкого представления о том, какой 
будет эта новая жизнь, которую Он предла-
гает.

Поэтому Он должен создать в изранен-
ных сердцах непреодолимое стремление к 
измененной жизни. Пока мы не захотим и 
не захотим по-настоящему жить радост-
ной, энергичной, наполненной верой жиз-
нью, мы всегда будем подвергаться искуше-
нию вернуться назад, жалуясь на то, 
насколько мы беспомощны и неподвижны.

Спаситель никогда не заставляет нас 
быть здоровыми силой. На каждой стадии 
и на каждом шагу Он спрашивает о нашей 
готовности к сотрудничеству, активации 
нашего выбора. Он не будет лучше питаться 
более здоровой пищей за нас, но Он будет 
есть ее вместе с нами. Он не будет ходить за 
нас для поддержания здоровья сердца, но 
Он всегда будет ходить с нами — по 
направлению к Эммаусу и к открытиям. 
Путешествие к более здоровому организму 
и к отношениям, способствующим любви и 
привязанности, это просто что-то вроде 
радостного ученичества, к которому Он 
нас призывает.

Когда вы будете читать этот специаль-
ный выпуск, посвященный здоровью, 
молитесь о том, чтобы глубокое желание 

перемены — к радости — помогло 
вам ответить на вопрос Иисуса 

незамедлительным и громким 
«Да!»
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новое назначение, пока не пригласил 
Бога сопровождать его на этом пути».

64-лений Марага был приведен к 
присяге 19 октября 2016 года на цере-
монии в Государственном Доме, офи-
циальной резиденции президента 
Кении Ухуру Кеньятта в Найроби. 
Кеньятта рекомендовал Марагу, судью 
апелляционного суда, Верховному 
суду, состоящему из семи членов, по 
рекомендации Комиссии юридической 
службы, которая состоит из судей 
Верховного суда и других правоведов. 
Предыдущий главный судья вышел в 
отставку.

В конце августа Марага стал сенса-
цией в национальных СМИ, когда зая-
вил Комиссии юридической службы во 
время процесса проверки, что всегда 
будет ставить свою веру выше своей 
работы.

«Для меня было бы очень трудно 
присутствовать на рассмотрении дела в 
суде в субботу, — сказал тогда Марага. — 
Я бы предпочел поговорить со своими 
коллегами в суде и позволить мне не 
присутствовать, если слушание дела 
переносится на субботу».

Марага сказал, что он поклоняется 
Богу в церкви по субботам, в библейский 
седьмой день — субботу.

В прошлом в стране были судьи — 
адвентисты седьмого дня, но никто из 
них не возглавлял Верховный суд. Дани-
эль Дэвид Нтанда Нсереко из Уганды 
работает судьей в Международном уго-
ловном суде в Гааге, Нидерланды. В 
Папуа — Новая Гвинея Гибуна Гиббс 
Салика служит заместителем главного 
судьи Верховного суда стран Южного 
Тихоокеанского региона.

То, что Марага достиг поста глав-
ного судьи должно напоминать всем 
адвентистам оставаться верными, 
сказал Ругури. «Никогда не знаешь, 
когда тебя могут призвать на такой 
важный пост, — сказал он. — Мы 
просто должны быть усердными и 
упорными в нашей христианской 
жизни, чтобы, когда нас призовут, мы 
могли послужить хорошо».

Мы должны идти туда, куда посылает 
нас Бог. Он совершит работу обраще-
ния».

Он подчеркнул, что адвентистская 
Церковь существует для того, чтобы 
спасать души. «Это спасение соверша-
ется в таких местах, где раньше это 
было невозможно», — сказал он.

17 сентября 2016 года в тюрьме, где 
содержится около 150 заключенных, 
двенадцать приняли крещение. 
Новые члены церкви заявили, что 
крещение сделало их свободными, 
даже, несмотря на то, что они оста-
ются за решеткой.

Всего, с тех пор, как члены поместной 
церкви начали посещать тюрьму в 

В результате двух лет евангель-
ской работы поместной церкви 
в государственной тюрьме в 

северной Бразилии треть заключен-
ных приняли крещение и в тюрьме 
появилась община адвентистов седь-
мого дня.

Эртон Кохлер, президент адвентист-
ской Церкви в Южной Америке, на 
церемонии посвящения тюремной 
церкви в Бакабале, городе с населе-
нием 103 тысячи человек в бразиль-
ском штате Маранхао, призвал членов 
поместной церкви продолжать рас-
пространять Евангелие везде, куда бы 
ни направил их Бог. «Мы идем в вер-
ном направлении, — сказал Кохлер. — 

Заключенный принимает крещение в государственной тюрьме в Бакабале на 
севере Бразилии. Двенадцать заключенных крестились 17 сентября 2016 года.
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становятся адвентистами
Заключенные в Бразилии 
принимают Иисуса

заключенных

В С Е М И Р Н Ы Е  Н О В О С Т И
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2014 году, крещение приняли 92 
заключенных. Около 50 из тех заклю-
ченных в настоящее время находятся 
в тюрьме. Другие освободились и 
стали активными членами поместной 
церкви, сообщило церковное руковод-
ство.

«У нас есть бывшие заключенные, 
которые проповедуют то самое Слово, 
которое изменило их», — сказал Кайо 
Кампос, пастор тюремной церкви.

Заключенные, которые еще сидят в 
тюрьме, также заметили перемены за 
последние два года. Резко уменьши-
лось количество драк и других прояв-
лений насилия и сейчас тюрьма счита-
ется второй самой спокойной государ-
ственной тюрьмой в Бразилии, сказал 
Кампос.

Пастор поместной адвентистской 
церкви Александр Менезес поблагода-
рил своих членов за их посвященность 
работе с заключенными. «Церковь в 
этом регионе имеет сильные позиции 
и Евангелие распространилось везде, 
где бы она ни появлялась, — сказал 
он. — Мы счастливы и активны».

Среди бывших заключенных, кото-
рые приняли крещение, Хосе Перейра 
Суса, мл., который когда-то владел 
баром и был наркоторговцем. Во 
время отбывания восьмимесячного 
срока Суса принял весть о спасении, 
представленную адвентистской Цер-
ковью, и его жизнь начала меняться, 
сказал он. Его срок закончился через 
несколько дней после крещения и он 
освободился.

Суса женат, у него двое детей, и сей-
час он работает водителем мотоци-
клетного такси и у себя дома содержит 
кафетерий. В церкви он несет служе-
ние дьякона, учителя субботней 
школы и координатора программы по 
евангельской работе в тюрьме.

Для него нет ничего лучше, чем 
делиться Божьим Словом. «Я счаст-
лив, потому что служу, — сказал 
Суса.  — Бог совершил в моей жизни 
чудо и я чувствую себя обязанным 
помогать людям, находящимся в такой 
же ситуации, которую кода-то пере-
жил и я».

подходе, предусматривает множе-
ственные консультации на разных 
уровнях структуры Церкви, письма 
пасторов, призывающих к согласию с 
принятыми постановлениями Церкви 
и много молитвы. Если дело касается 
доктрин или принятых постановле-
ний и политики всемирной Церкви и 
остается неразрешенным, то предпри-
нимается следующий шаг. Документ 
обращается с просьбой к Админи-
стративному комитету Генеральной 
Конференции разработать черновик 
предложения по следующему шагу и 
представить его для одобрения на 
Годичном совещании в 2017 году.

«Мы будем усердно работать над тем, 
чтобы состоялся хороший диалог и 
обсуждение», — сказал после голосо-

Делегаты Годичного совещания 
одобрили документ, в котором 
сказано, что делать с органи-

зациями Церкви адвентистов седь-
мого дня, которые не придерживаются 
принятых постановлений Всемирной 
адвентистской Церкви.

В результате голосования 122 из 169 
членов Исполнительного комитета 
Генеральной Конференции 11 октября 
2016 года поддержали документ на 
трех страницах, который призывает к 
терпеливому, многошаговому про-
цессу диалога и молитвы, чтобы 
достичь примирения между этими 
организациями и принятой полити-
кой Церкви.

Процесс, продолжительностью в 
один год, называемый несколькими 
делегатами примирительным в своем 

Б Р Е Н Т  Х А Р Д И Н Г / А С Н

Голосование призывает

к следованию
политике Церкви

Эндрю Макчесни и Марк Келлнер

Делегаты Ежегодного Совета 
принимают документ о «единстве»

В С Е М И Р Н Ы Е  Н О В О С Т И
Бюллетени 
подсчитываются в 
присутствии членов 
Исполнительного 
комитета Церкви 
адвентистов 
седьмого дня.
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вания президент всемирной Церкви 
Тед Вильсон.

«Господь не позволит этой церкви 
спотыкаться, — сказал он. — Эта Цер-
ковь будет двигаться вперед с миссией».

Голосование завершило почти трехча-
совую дискуссию по поводу документа 
под названием «Единство в миссии: про-
цедуры в примирении Церкви», прово-
дившихся в аудитории офиса Генераль-
ной Конференции адвентистской Церкви 
в Сильвер Спринг, Мэриленд. Всего в 
Мэриленде на Годичном совещании 
Исполнительного комитета Генеральной 
Конференции, высшего при принятии 
решений органа всемирной Церкви после 
сессии Генеральной Конференции, кото-
рая проходит раз в пять лет, собрались 
315 делегатов, представляющие 19,5 мил-
лионов членов Церкви в более чем 200 
странах и территориях. Всего 291 делегат 
принял участие в голосовании.

Майкл Райан, помощник президента 
Генеральной Конференции, который 
принимал участие в разработке доку-
мента, в самом начале и в середине 
дискуссии пояснил делегатам, что 
документ «Единство в миссии» не 
посвящен вопросу о рукоположению 
женщин. Он сказал, что, скорее, он 
посвящен тому, чтобы все церковные 
организации следовали политике все-
мирной Церкви. Это, в свою очередь, 
помогло бы сохранить единство 
Церкви и выполнить ее миссию рас-
пространения Евангелия по всему 
миру, сказал Райан.

«Перед нами документ, отвечающий 
на призыв приступить к обсуждению 
и слушанию вопросов о несогласии, 
которые могут возникнуть у нас, — 
сказал Райан. — Этот документ не 
посвящен вопросу рукоположения 
женщин, хотя он, конечно же, будет 
одним из испытаний».

Сессия Генеральной Конференции 
2015 года отклонила предложение, 
которое позволило бы некоторым 
дивизионам рукополагать женщин на 
пасторское служение. Тем не менее, 
несколько административных полей 
Церкви рукоположили женщин на 
служение.

Польше, и наслаждаюсь своими отно-
шениями с Иисусом.

Все началось однажды вечером 
после вечеринки с друзьями в моем 
родном городе Катовице, который 
находится на юге Польши, и в кото-
ром проживает около 300 000 человек. 
Я употреблял и торговал наркотиками 
около трех лет и дела шли все хуже и 
хуже. Я начал читать Библию, потому 

В школе моими лучшими друзь-
ями были Масик и Мартин. 
Когда в школе происходили 

драки, всегда виноваты были мы 
втроем: Масик, Мартин и я.

Масик уже умер. Мартин провел 
семь лет в тюрьме. Я был наркоманом 
и наркоторговцем. Но теперь я пас-
тор, молодежный руководитель 
церкви адвентистов седьмого дня в 

Марек Мичик дает 
интервью в офисе Церкви 
АСД в Варшаве, Польша.

В И К Т О Р  Х У Л Б Е Р Т  /  Т Е Д

Как книга «Великая борьба» 

польского 					   
		  наркоторговца

Марек Мичик в интервью Эндрю Макчесни

Мой путь от наркотиков до молодежного руководителя 
адвентистской Церкви

спасла

В С Е М И Р Н Ы Е  Н О В О С Т И
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что хотел узнать, скоро ли наступит 
конец света.

Когда мы ели в машине что-то из 
фастфуда, я заметил книжный ларек 
под названием «Знамения времени». 
Эти слова привлекли мое внимание. Я 
видел такие же слова в Библии.

На следующий день я спросил про-
давца о книгах о Нострадамусе. Она 
сказала: «Если вас интересуют проро-
чества, у нас есть книга «Великая 
борьба».

Я купил книгу и прочитал ее с боль-
шим интересом. Я удивился, что 
десять заповедей были изменены. 
История протестантской реформации 
заинтриговала меня. Однажды вече-
ром, во время чтения, я задал себе 
вопрос: «Получаю ли я свет от этой 
книги?» Я прочитал, что Мартин 
Лютер получил свет от Бога, и мне 
было интересно, получил ли я его 
тоже.

В тот момент лампочка над моей 
головой начала мигать и издавать 
жужжащий звук. Обычно это длилось 
пол секунды и лампочка перегорала. 
Но моя лампочка мигала и жужжала 
10 секунд, 15 секунд, 20 секунд.

Вдруг я заметил свое отражение в 
стекле на другой стороне комнаты. Я 
мог видеть только свое лицо и лам-
почку над своей головой. Вдруг лам-
почка резко перестала жужжать и 
ярко засветила. Ответ был мне поня-
тен. Да, думал я, в этой книге есть 
свет. Впервые в жизни я обнаружил, 
что Бог рядом, и готов ответить даже 
такому никчемному человеку, как я, с 
плохим прошлым. В тот вечер я стал 
на колени и сказал: «Боже, если Ты 
такой, я хочу служить Тебе».

Шаг за шагом
В «Великой борьбе» я прочитал о 

субботе и решил соблюдать субботу. 
Я также прочитал, что курить плохо, 
и решил бросить. Но не мог.

Беспокоясь о своей привычке куре-
ния, я увидел на улице плакат, рекла-
мирующий пятидневные занятия, 

«Если вы хотите, чтобы Иисус изме-
нил вашу жизнь, просто выйдете 
сюда, вперед», — сказал он.

Я увидел толпу и сжался от мысли, 
что все на меня смотрят.

Пастор обратился к моим сомнениям 
в следующем предложении. «Не 
думайте, что все смотрят на вас, — 
сказал он. — просто выходите сюда. 
Выходите вперед. Это касается вас 
и Бога».

Я встал. Мое сердце бешено билось, 
когда я вышел вперед. Ко мне присое-
динились несколько человек. Когда 
пастор молился, картина спасения 
стала для меня такой ясной. Иисус 
занял мое место из-за моей греховной 
жизни. Он занял мое место на кресте, 
и Он освободил меня. Он сказал мне: 
«Ты свободен. Ты свободен, чтобы 
занять место в Моем царстве».

Я заплакал. По моим щекам текли 
слезы радости и волнения.

Пастор закончил свою проповедь 
словами: «Кода сейчас вы пойдете 
обедать, расскажите всем, что Иисус 
сделал для вас».

После встречи мы с литературными 
евангелистами пошли по централь-
ной улице города. Я бегал от ска-
мейки к скамейке, от человека к 
человеку. Я разговаривал даже с пья-
ными. «Я познакомился с Иису-
сом, — сказал я. — Он изменил мою 
жизнь и я буду в Его царстве».

С того момента я хотел участвовать в 
работе, которая изменяет жизнь 
людей. Бог спас мою жизнь не только 
для Своего царства, но также и от 
ничтожной жизни. Когда я учился в 
адвентистской духовной семинарии, 
я узнал, что мой лучший друг Масик 
был найден мертвым в ножом в 
сердце. Ему было всего 23 года.

Я хочу помочь молодым людям 
найти предназначенную им Богом 
цель в жизни раньше меня. Может 
быть, услышав мою историю молодые 
люди проживут лучшую жизнь. Бог 
спас меня от всего; Он дал мне всё. Я 
всё отдал Ему.

помогающие бросить курить. Указан-
ный адрес был адресом церкви адвен-
тистов седьмого дня. Раньше я 
никогда не слышал об адвентистской 
Церкви.

Я пришел в церковь в субботу в 2 
часа дня. Обычно в церкви в это 
время никого уже не было, но месяц в 
здании жила группа литературных 
евангелистов. Я поговорил с ними, и 
они пригласили меня прийти вновь. 
Через две недели они пригласили 
меня поехать с ними в другой город 
на субботнее молодежное собрание.

В ту субботу я ждал у дороги, когда 
адвентисты подберут меня. Казалось, 
они забыли обо мне. Без четверти 
восемь я услышал два голоса. Один 
голос сказал: «Не беспокойся. Иди на 
природу и наслаждайся хорошей 
погодой».

Но другой голос сказал: «Оставайся 
здесь, важно, чтобы ты поехал на эту 
встречу».

Через некоторое время появились 
адвентисты и отвезли меня на 
встречу, на которую собралось 1000 
человек. Во время богослужения 
каждое слово было для меня важным. 
Проповедник, пастор из Лондона, 
проповедовал до полудня и сказал: «Я 
знаю, что сейчас должен закончить, 
но я знаю, что здесь есть кто-то, кто 
нуждается в Иисусе».

Я подумал: «Кто ему рассказал обо 
мне?»

Пастор поведал свою историю. Он 
рассказал, что родился в религиозной 
семье, но ушел из церкви. Он употре-
блял алкоголь и наркотики. Его жизнь 
становилась хуже и хуже. Он сказал, 
что его церковь отказалась от него, и 
даже собственная мать перестала за 
него молиться.

«Тогда я познакомился с Иисусом, — 
сказал пастор. — Он подобрал меня 
на дне, где я находился, и теперь я 
здесь, чтобы рассказать вам о Его 
силе. Он может изменить вашу 
жизнь».

Затем пастор начал свой призыв. 

В С Е М И Р Н Ы Е  Н О В О С Т И
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Всем нравятся новые начинания. 
Возможно, именно поэтому 
новый год так широко празд-

нуется во всем мире; это время для 
новых начинаний, связанных с нашим 
взглядом в будущее. Это также время 
для того, чтобы попробовать то-то 
новое, изменить старые привычки и 
сделать правильный выбор.

Наступающий год как раз предостав-
ляет нам такие возможности, осо-
бенно в отношении здоровья.

Мы, адвентисты седьмого дня, давно 
знаем о важной связи между разумом 
и телом. В 1875 году Эллен Уайт 
писала: «Между нашим мозгом и 
телом существует загадочная и чудес-
ная взаимосвязь. Они влияют друг на 
друга. Первым делом нашей жизни 
должно быть поддержание телесного 
здоровья, чтобы все части тела, этого 
живого механизма, функционировали 
согласованно. Пренебрегать своим 
телом — значит пренебрегать разу-
мом. Дети Божьи не смогут просла-
вить своего Создателя слабоумием 
или телесной немочью»1.

Практика адвентистов седьмого дня 
получила признание во всем мире. 
Научные исследования показали, что 
те, кто практикует адвентистский 
образ жизни и питается растительной 
пищей, регулярно занимается физ-
культурой, воздерживается от вред-
ных привычек, таких как употребле-
ние алкоголя и табакокурение, под-
держивают здоровый вес тела и регу-
лярно едят орехи, могут значительно 
увеличить продолжительность 
жизни. О результатах этого исследо-
вания были написаны многочислен-
ные статьи, включая статью «The 
Lovely Hill: Where People Live Longer 
and Happier», («Прекрасный холм: где 
люди живут дольше и более счаст-
ливо»), опубликованную в журнале 
«The Atlantic» 4 февраля 2013 года. 
Читайте ее онлайн на: http://bit.ly/
lovelyhill.

Хорошее начало
Может понадобиться много вре-

мени, чтобы начать придерживаться 
здоровых привычек. Мне повезло. 
Мои родители уделяли большое вни-
мание здоровому образу жизни. Я 

риск болезней сердца и инсульта.
Дома мы с Нэнси, конечно же, пита-

емся вегетарианской пищей преиму-
щественно растительного происхож-
дения, так как это здоровый подход к 
жизни и более простой образ жизни. 
Нэнси — прекрасно готовит и изо-
брела много способов готовки вкус-
ных и прекрасных блюд исключи-
тельно из растительных продуктов. 
Такая диета не вызывает проблем, 
когда мы дома, но когда мы путеше-
ствуем, мы не требуем, чтобы нам 
подавали строго вегетарианскую 
пищу, хотя мы -по-прежнему оста-
емся вегетарианцами.

В мире много разных замечательных 
продуктов и мы обнаружили, что 
совсем не сложно придерживаться 
вегетарианской диеты. Иногда мы 
можем попасть в затруднительное 
положение, когда хозяева не были 
предупреждены о том, какую пищу 
мы предпочитаем. В таких ситуациях 
мы обычно вежливо сообщаем хозяе-
вам, что мы вегетарианцы, и они с 
радостью подают то, что нам подхо-
дит. Если мы решаем проблемы с 
христианской милостью и добротой, у 
нас обычно не возникает длительного 
непонимания. У нас почти не было с 
этим проблем.

Лучшее физическое упражнение
Дома я стараюсь проходить немно-

гим более 3 километров в день, а когда 
возможно, то больше. Я люблю ходить 

всю свою жизнь являюсь вегетариан-
цем. Вода, отдых и физические 
упражнения были важными аспек-
тами жизни нашей семьи.

Повзрослев, я осознал важность 
активного подхода к здоровому 
образу жизни. Познакомившись с 
советами Духа пророчества, я постиг 
важность реформы здоровья и здоро-
вого образа жизни. Когда я  учился в 
университете Лома Линда на получе-
ние степени магистра в области 
общественного здравоохранения, я 
осознал важность медицинской мис-
сионерской работы/всеохватываю-
щего медицинского служения.

Очень важно, чтобы родители 
являли собой дома пример здорового 
образа жизни. Это заложит основа-
ние, которое навсегда останется в 
жизни их детей. Для детей будут 
красноречивыми не только наставле-
ния по поводу ежедневной здоровой 
жизни, но что еще важнее, ежеднев-
ный практический пример родителей. 
Родители имеют огромное влияние на 
своих детей.

Так много прекрасных продуктов
Всю свою жизнь я придерживался того, 

чему научился в детстве. Мне было не 
трудно быть вегетарианцем, потому что 
это то, что для меня удобнее всего, и 
потому что это намного более здоровый 
образ жизни. Ученые доказали, что 
вегетарианство обеспечивает больший 
запас жизненных сил и сильно снижает 

В З Г Л Я Д  В  Б У Д У Щ Е Е

Тед Вильсон

сверх меры
Личный взгляд 
на здоровый образ жизни

Благословение
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пешком, и в Духе пророчества гово-
рится, что это лучшее упражнение. 
Хотя прогулка занимает немного 
больше времени, чем бег трусцой или 
поездка на велосипеде, это так легко 
и, когда мы идем, мы замечаем вокруг 
столько всего прекрасного. Имея 
смартфоны, мы можем закачать в них 
записи Библии, Духа пророчества и 
другие материалы и извлекать пользу, 
слушая во время прогулки (но будьте 
осторожны в отношении транспорта, 
когда гуляете с наушниками в ушах!).

Чтобы найти время для духовных раз-
мышлений и для упражнений, нужно 
запланировать время для этих важных 
аспектов жизни. Иногда мы можем быть 
слишком заняты. Значит настало время 
изменить наш график, чтобы не упу-
стить ежедневные благословения изуче-
ния Библии, Духа пророчества, молитвы 
и физических упражнений.

Сон и отдых
Сон является важной частью нашей 

жизни. Недосып может оказывать на 

часто занимаемся физкультурой, 
сколько пьем воды, сколько отдыхаем 
и, как мы относимся к жизни, опира-
ясь каждый день на Христа. Божьей 
силой духовный и физический аспекты 
жизни прочно связаны.

Я призываю вас читать Божье Слово 
и увидеть, сколько благословений в 
отношении здоровья имеется в Писа-
нии. Я также советую вам прочитать 
книги «Служение исцеления», «Слу-
жение здоровья», «Советы по здоро-
вью», «Основы здорового питания» и 
другие, посвященные здоровью, книги 
Духа пророчества. Все эти и другие 
книги можно бесплатно загрузить в 
разных форматах, включая MP3, на 
egwwritings.org.

Когда мы подчиним свою жизнь 
Господу, и следуем Его законам здоро-
вья, открывающихся в Библии и Духе 
пророчества, мы станем более здоро-
выми, более счастливыми и более свя-
тыми, и все это благодаря силе и 
милости Иисуса Христа. Без Христа 
ничего этого достичь невозможно. Но 
Бог пошлет Свои невероятные благо-
словения, когда мы попросим Его дей-
ствовать через нас, чтобы соблюдать 
Его нравственные законы и Его законы 
здоровья. Если мы будем вести Божий 
здоровый образ жизни по Его благо-
дати, мы будем наслаждаться жизнь во 
всей ее полноте. Иисус сказал: «Я при-
шел для того, чтобы имели жизнь и 
имели с избытком» (Ин. 10:10).

Мы получим благословения сверх 
меры, если позволим Богу действовать 
в нашей жизни, в соответствие с Его 
прекрасными нравственными и физи-
ческими законами. Это будет огром-
ным благословением для всемирной 
Церкви по мере нашего приближения 
к скорому пришествию Христа.

1 Э. Уайт, Свидетельства для Церкви, с.485, 486.

нас большое влияние. Мы с Нэнси 
всегда стараемся улучшить этот аспект 
нашей жизни. Поскольку нам прихо-
дится много путешествовать по раз-
ным странам, иногда мы не досыпаем. 
Однако мы стараемся поспать в само-
лете и стараемся быстро приспосо-
биться к местному времени, где бы мы 
не находились.

Хотя для нас важно находиться с 
членами нашей Церкви по всему миру, 
мы также стараемся рассчитывать 
нашу дневную (и ночную) нагрузку. 
Мы стараемся по возможности отды-
хать достаточно. К счастью, Господь 
благословил нас и наделил нас энер-
гией и присутствием духа, чтобы 
совершать то, что от нас ожидается, но 
только по Его благодати, и мы славим 
только Его. Где бы мы ни находились и 
что бы мы не делали, важно иметь 
достаточный отдых и сон.

Благословения сверх меры
Так важно, чтобы мы следили за тем, 

что мы едим, пьем, как живем, как 

Пастор Тед Вильсон и его жена Нэнси испытывают теплоту 
гостеприимства от членов церкви во время своего визита в 2016 
году на остров Вануату на юге Тихого океана.

Божьей силой духовный и 
физический аспекты жизни 
прочно связаны.

Тед Вильсон, прези-
дент Церкви адвенти-
стов седьмого дня.

Вы можете побесе-
довать с ним в Facebook 

и Twitter@pastortedwilson.
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Имейте 
план

Более подробную инфор-
мацию о служении Служ-
бы доверия и запланиро-
ванных пожертвований 
вы можете найти на сайте: 
www.willplan.org.

В этом месяце мы рады 
побеседовать с Деннисом 
Карлсоном, руководителем 
Службы доверия и 
запланированных 
пожертвований в Генеральной 
Конференции. — Редакция.

Б Е С Е Д А
К О Р О Т К А Я

Рубрика « К О Р О Т К А Я  Б Е С Е Д А »  — 
ежемесячный очерк/
интервью о служении для 
«Адвентистского мира».

Ваше служение помогает 
людям, которые хотят под-
держать миссионерское слу-
жение Церкви после того, как 
почиют в Иисусе. Кто из наших 
читателей может обратиться к 
вам и вашим сотрудникам?

Каждый ученик Иисуса Христа, адвентист 
седьмого дня, старше 18 лет должен иметь 
план, чтобы быть верным распорядителем 
Божьего имущества. Такой план обеспечит 
семьи людей и не позволит попасть в руки 
врага Божьему имуществу. Такой план 
поможет передать наши обязанности 
управителей следующему поколению 
верных управителей.

Ваше служение 
предназначено только для 
состоятельных людей?

Ни в коем случае! Все верующие должны 
иметь прославляющий Бога план для 
своей семьи. Фактически, тем, кто не 
обладает большим состоянием, часто 
бывает легче составить план.

Какая область служения 
получила больше всего 
преимуществ от работы 
вашего отдела и средств, 
пожертвованных людьми?

В 2015 году для всех видов Божьей работы 
по всему миру поступило более $65 
миллионов долларов США ($30 миллионов 
долларов за пределами Северной 
Америки, $35 миллионов — в Северной 
Америке). Большинство пожертвований 
были относительно небольшими, но, 
собранные воедино, они играют большую 
роль в продвижении нашего служения по 
распространению Евангелия по всему миру.

Если бы вы могли исполнить 
одно желание для вашего 
служения, что бы это было?

Я бы изыскал возможность помочь всем 
19,5 миллионам адвентистов седьмого дня, 
независимо от их экономического статуса, 
культуры, наследства, уровня образования 
и географического положения, иметь 
прославляющий Бога план передать 
управление Божьим имуществом 
следующему поколению.

Что многие могут не знать о 
Служении доверия и 
запланированных 
пожертвований?

На самом деле планировать совсем не 
сложно; для этого не требуется много 
времени. Как это легко можно узнать на 
www.willplan.org.

Какое ваше любимое 
изречение?

Мне нравится много изречений, 
существующих в этом мире. Если бы мне 
пришлось выбрать одно, это был бы 
лозунг компании «Nike” “Просто сделай 
это!» Этим я подразумеваю «Не мешкайте: 
составьте ваш план сегодня».

С кем вы хотели бы 
пообедать, когда мы попадем 
в рай?

С учеником Матфеем, так как он был 
одним из верных управителей Иисуса. А 
также с Дионисием (Деян. 17:34), который 
стал учеником Иисуса Христа после речи 
Павла в Ареопаге на Марсовом поле в 
Афинах. Мое имя происходит от его имени.
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Наш Господь, Иисус Христос, 
пришел в этот мир как неуто-
мимый слуга, восполняющий 

нужды человеческие. «Он взял на Себя 
наши немощи и понес болезни» 
(Мф.8:17), чтобы иметь возможность 
служить людям. Он пришел снять с нас 
бремя болезней, несчастий и греха. 
Миссия Христа заключалась в том, 
чтобы даровать людям полное восста-
новление; Он пришел дать им физиче-
ское здоровье, душевный мир и совер-
шенство характера.

Обстоятельства и нужды тех, кто 
искал Его помощи, были весьма разно-
образны и всякий приходивший к 
Нему получал ее. От Христа исходил 
поток целительной силы, восстанавли-
вающей тело, разум и душу обращав-
шихся к Нему людей.

Служение Спасителя не ограничива-
лось определенным временем или 
местом. Его сострадание не знало гра-
ниц. Масштабы проповеди Христа и 
Его исцеления были так велики, что во 
всей Палестине не нашлось бы поме-
щения, способного вместить множе-
ство людей, приходивших к Нему. 
Зеленые склоны галилейских холмов, 
оживленные дороги, берег моря, сина-
гога — любое место, где Он находился 
и куда можно было принести больных, 
становилось лечебницей, и там прини-
мал Иисус. В каждом городе, большом 
и малом, в каждом селении, через 
которое проходил Христос, Он возла-

гал руки на больных, исцеляя их. 
Везде, где находились сердца, готовые 
принять Его весть, Он утешал их в 
заверении любви Небесного Отца. 
Весь день Христос служил приходив-
шим к Нему. Вечерами же Иисус уде-
лял внимание людям, трудившимся 
днем, чтобы заработать на пропитание 
своим семьям.

Иисус нес на Себе тяжелейшую ношу 
ответственности за спасение людей… 
Однако Его постоянно окружала 
атмосфера Неба. Изо дня в день Он 
сталкивался с испытаниями и искуше-
ниями; изо дня в день Он соприкасался 
со злом и Своими глазами видел, 
какую силу и власть имеет зло над 
теми, кого Он всей душой стремился 
благословить и спасти. Он Иисус не 
унывал…

Его жизнь являлась непрестанным 
самопожертвованием. В этом мире Он 
не имел собственного дома, и только 
друзья, по доброте своей, предостав-
ляли Ему как страннику место для 
отдыха. Ради нас Он жил так, как 
живут самые бедные люди, и трудился 
среди страждущих и нуждающихся. 
Среди людей, для которых Он так 
много сделал, Иисус жил непризнан-
ным, встреченным без достойных 
Мессии почестей.

Но Он всегда оставался терпеливым 
и жизнерадостным, и страждущие 
принимали Его как вестника мира и 
жизни. Христос видел и понимал 

нужды мужчин и женщин, юношей и 
детей, и приглашал всех: «Придите 
ко Мне».

В Своем служении Иисус посвящал 
больше времени исцелению больных, 
чем проповеди. Совершенные Им 
чудеса подтверждали истинность Его 
слов о том, что Он пришел не погубить, 
но спасти. Куда бы Он ни направлялся, 
весть о Его милосердии всегда опере-
жала Его. Там, где Он бывал, люди 
находили в Нем сострадание и радова-
лись вновь обретенному здоровью и 
новым силам. Толпы народа собира-
лись вокруг исцеленных, чтобы из 
первых уст услышать о делах, сотво-
ренных Господом. Голос Иисуса для 
многих стал первым услышанным ими 
звуком, Его имя — первым произне-
сенным ими словом, Его лицо — пер-
вым из того, что увидели их прозрев-
шие глаза. Как им было не любить 
Иисуса и не возносить Ему хвалу? 
Когда Он проходил через маленькие 
селения и большие города, то был 
подобен живительному потоку, несу-
щему жизнь и радость.

Служение Иисуса было служением исцеления

Все здоровьеЭллен Уайт

Д У Х  П Р О Р О Ч Е С Т В А

И Л Л Ю С Т Р А Ц И Я :  L D S / I N T E L L E C T U A L  R E S E R V E  I N C

о

Адвентисты седьмого дня верят, 
что в жизни и более чем 70-летнем 
общественном служении Эллен Уайт 
(1827—1915) проявился библейский дар 
пророчества. Данный отрывок взят из 
первой главы книги «Служение исце-
ления».
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Многие приходили к Иисусу за исцелением. 
Иисус исцелял все виды болезней: проказу, 
горячку, сухую руку, паралич, одержимость 

дьяволом, даже смерть.
Среди наиболее известных примеров — история безымян-

ной женщины, которая просто хотела прикоснуться к оде-
жде Иисуса. Многие приходили и умоляли Иисуса, а у этой 
женщины был очень уникальный подход: она пыталась 
подкрасться к Иисусу незаметно. Она «подошла сзади в 
народе и прикоснулась к одежде Его, ибо говорила: если 
хотя к одежде Его прикоснусь, то выздоровею» (Мк. 5:27, 28).

Что побудило эту женщину использовать эту исключительную 
стратегию? Была ли она застенчивой или, возможно, суеверной? 
Может быть ею управляло отчаяние? А может, это была глубо-
кая вера? Ясная причина не указывается.

Иисус прекращает страдания
В тексте говорится, что она страдала «кровотечением» 

(стих 25) долгих 12 лет и, что «много пострадала» (стих 26). 
То страдание наверняка вызвало унижение от так называе-
мых врачей, использующих заморские лекарства. Это при-
вело к растрате «всего, что было у нее» (стих 26). Но еще 
важнее был невыносимый позор: она была нечиста на про-
тяжении всей болезни. В глазах семьи и общества это сде-
лало ее заразной. Любой, кто слишком близко приближался 
к ней или к ее дому, также становился нечистым и заразным. 
Эта женщина, должно быть, чувствовала себя изолирован-
ной. Она даже не могла посещать субботние богослужения.

Но важнее всего, что Марк записал, как Иисус ответил 
этой женщине. Он останавливает процессию, спешащую в 
дом Иаира, и начинает долгий диалог, пытаясь определить, 
кто прикоснулся к Нему. Это даже вызвало небольшой спор 
с Его учениками: «В то же время Иисус, почувствовав Сам в 
Себе, что вышла из Него сила, обратился в народе и сказал: 
кто прикоснулся к Моей одежде? Ученики сказали Ему: Ты 
видишь, что народ теснит Тебя, и говоришь: «кто прикос-
нулся ко Мне?» Но Он смотрел вокруг, чтобы видеть ту, 
которая сделала это» (стихи 30-32).

Учеников поразило заявление Иисуса. Они чувствуют, как 
народ толпится, ненамеренно прикасаясь к Иисусу. Однако 
Иисус продолжает искать эту женщину. В греческом тексте 
говорится, что Иисус уже знал, кто прикоснулся к Нему. Он 
искал не просто кого-то, а именно женщину, которая при-
коснулась к Нему (стих 32).

Почему Иисус так настойчив? Женщина исцелилась в тот 
момент, когда прикоснулась к Иисусу. Иисус мог бы просто 
пойти дальше и исцелить умирающую дочь Иаира. Но 
Иисуса интересовало не только физическое исцеление. Он 
сказал: «Дщерь, вера твоя спасла тебя» (стих 34).

Заявление Иисуса означает не просто, что «вера твоя 
спасла тебя», а намного больше. Иисус обращается к «здо-
ровью» в общепринятом смысле этого слова. Используемое 
же здесь греческое слово означает не «исцеление» (или гре-
ческое therapeuo, от которого происходит слово «терапия» 
и «терапевтический»), а «спасение» (греческое sozo). Иисус 
спас женщину от ее физического недуга. И что еще важнее, 
Он спас ее от бесчеловечного положения в обществе. Он 
спас ее эмоционально, психически и духовно! Второй дар 
был даже больше первого.

Иисус предлагает мир
Иисус усиливает эту концепцию, добавляя: «Иди в мире» 

(стих 34).
Во времена Иисуса этот мир был не просто отсутствием 

войны. С тех пор, как римляне оккупировали Палестину, 
все время происходили открытые и завуалированные 
конфликты и военные действия. Этот же мир, или шалом, 
о котором говорит Иисус, имеет многогранное значение. 
Он относится к полному благополучию человека, как 
физическому, так и психическому, эмоциональному, 
социальному и духовному. Это результат примирения, 
которое может принести только Евангелие Иисуса (Деян. 
10:36). Он примиряет людей с Богом и друг с другом. Это 
примирение, которое женщина получает в результате 
своего взаимодействия с Иисусом. Она получила физи-
ческое исцеление, лишь прикоснувшись к Иисусу, но она 

Д О К Т Р И Н Ы

О С Н О В А Н И Е  В Е Р Ы  №  2 2
Хорошее здоровье 

Евангелие
Чудо прикосновения и чудо слова

Айке Мюллер

и
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получила и полное восстановление, когда заговорила с 
Иисусом.

Это полное здоровье именно то, чего в тайне желала жен-
щина. Когда она изначально задумала прикоснуться к 
Иисусу, она сказала сама себе: «Если хотя к одежде Его 
прикоснусь, то выздоровею [sozo]» (Мк. 5:28). Изначально 
она надеялась выздороветь. В противовес ее представлению 
о том, что простое прикосновение может принести выздо-
ровление, Иисус утверждает, что восстановление невоз-
можно без личной встречи с Ним. Его нельзя тайно похи-
тить, а нужно испытать в личной встрече с Иисусом.

Восстановление — это событие, полностью зависящее от 
отношений, а не абстрактное действие. Женщина должна 
пережить величайший страх, открыв свое тайное дей-
ствие. Поэтому она подходит к Иисусу в страхе и трепете 
(стих 33). Возможно, она боялась, то Иисус может отме-
нить Свое исцеление, потребовать непомерной платы или 
унизить ее перед людьми. Конечно же, Иисус ничего 
подобного не делает. Он выслушивает ее признание, хва-
лит ее веру и полностью восстанавливает. Теперь она 
больше не является изгоем, а является достойным членом 
общества. Бывшая неприкасаемая изгнанница теперь 
восстановленная женщина.

Иисус воссоздает
Иисус пришел на землю именно по этой причине: воссоз-

дать человечество. Помните, как ангел явился во сне 
Иосифу, чтобы подтвердить то, о чем Мария уже рассказала 
ему: «Наречешь Ему имя Иисус, ибо Он спасет [sozo] людей 
Своих от грехов их» (Мф. 1:21). Это и есть цель Иисуса: 
спасти [sozo] человечество; примирить людей с Богом и 
друг с другом.

В Евангелиях демоны запугивают и вызывают сильный 
страх. Религиозные лидеры изгоняют и исключают тех, 
кого считают недостойными. Иисус противостоит этому 
страху и отвержению, исцеляя и восстанавливая образ 
Божий в людях. По сути, это воссоздание Богом в человеке 
того здоровья, для которого он был сотворен. Иисус выпол-

няет эту задачу через слова о Божьем царстве (Мф. 5-7), 
через многочисленные исцеления и, в конце концов, через 
собственную смерть.

Все мы находимся в разных точках нашего пути с Иису-
сом. Некоторые нуждаются в эмоциональном восстанов-
лении; другие — в физическом исцелении; третьи же 
ищут духовного примирения. Подобно безымянной 
женщине, все мы нуждаемся в восстановлении. Ее исто-
рия показывает нам, что по-настоящему восстановить 
может только Иисус.

Но мы должны быть не только получателями спасения 
(sozo) Иисуса — мы призваны быть посланниками миссии 
Иисуса. Не все из нас призваны исцелять физически, но 
каждый может поделиться эмоциональным, психическим и 
духовным исцелением Иисуса. Подобно тому, как Иисус 
послал учеников распространять Евангелие и исцелять 
людей (Мф. 10:1, 7, 8), мы так же призваны быть Его посред-
никами восстановления для этого поколения.

Айке Мюллер, помощник профессора 
Нового Завета в Адвентистском междуна-
родном институте последипломного обра-
зования в Силанге, Филиппины. Он женат 

на Любике и у них двое маленьких дочерей.

Восстановление — 
это событие, полностью 
зависящее от отношений, 
а не абстрактное 
действие.

поведение
Мы призваны быть благочестивыми людьми, чьи мысли, чувства и действия находятся в соответствии с библейскими принципами 

во всех аспектах личной и общественной жизни. Чтобы дать возможность Святому Духу воссоздать в нас характер нашего Господа, 
мы стремимся только к тому, что может произвести в нашей жизни христианскую чистоту, здоровье и радость. Это означает, что 
наши удовольствия и развлечения должны соответствовать высоким критериям христианского вкуса и красоты. Признавая наличие 
особенностей у различных культур, мы, тем не менее, считаем, что наша одежда должна быть простой, скромной и опрятной, 
подходящей для тех, чья истинная красота состоит не во внешних украшениях, а в нетленной красоте кроткого и спокойного духа. Это 
также означает, что поскольку наши тела являются храмом Святого Духа, мы не должны пренебрегать заботой о них. Нам необходимы 
физические упражнения, отдых и, по возможности, здоровая пища. Мы должны воздерживаться от нечистой еды, указанной в Писании. 
Так как употребление алкогольных напитков, табака, наркотиков и злоупотребление лекарствами вредят нашему организму, то нам 
от этого также необходимо воздерживаться. Нам надо стремиться только к тому, что поможет нам привести наши мысли и все наше 
существо в послушание Христу, Который желает, чтобы мы были здоровы, радостны и счастливы (Быт. 7:2; Исх. 20:15; Лев. 11:1-47; Пс. 
105:3; Рим. 12:1, 2; 1 Кор. 6:19, 20; 10:31; 2 Кор. 6:14-7:1; 10:5; Еф. 5:1-21; Флп. 2:4; 4:8; 1 Тим. 2:9, 10; Тит. 2:11, 12; 1 Пет. 3:1-4; 1 Ин. 2:6; 3 Ин. 2).

Христианское



«Доктор, вы не могли бы поде-
литься с группой своими 
мыслями по поводу того, 

как можно помочь городу?» — спросил 
заместитель мэра Пенела, маленького 
городка в Португалии.

Врач-адвентист был застигнут врас-
плох. Он не ожидал, что ему зададут 
такой вопрос во время встречи на выс-
шем уровне с известными людьми 
города, представляющими бизнес, 
некоммерческие и другие организации, в 
том числе и несколько крупных католи-
ческих благотворительных организаций.

Группа приветствовала предложение 
врача, включающее в себя выставки 
здоровья, уроки кулинарии для пова-
ров районных школ, программы здо-
ровья в домах престарелых, посещения 
на дому, физкультурные программы 
для всех возрастов, инициативы здо-
ровья по поводу диабета, депрессии, 
сердечных заболеваний и зависимо-
стей, а также усиленное освещение 
преимуществ здорового образа жизни 
в местных СМИ. Трехлетний проект, 
который будет финансироваться част-
ным бизнесом и Европейской комис-
сией, должен стартовать в этом году.

Налаживание связей
Но как адвентистам седьмого дня уда-

лось добиться такого признания в этом 
городе?

Несколько лет назад группа рядовых 
членов и пасторов адвентистской 
Церкви искала помещение для открытия 
центра здорового образа жизни и кли-
ники. Это был бы первый адвентистский 
центр здорового образа жизни в юго-за-
падной Европе1. Бог привел их к боль-
шому комплексу со старыми, брошен-
ными зданиями, который принадлежал 
муниципалитету Пенела, округу с насе-
лением более 5000 человек. Переговоры 
заняли дольше времени, чем предпола-
галось, но это не помешало маленькой 
группе осуществлять служение нуждам 
людей даже тогда, когда у них еще не 
было земли. Были организованы 
выставки здоровья для взрослых и 
детей, семинары по здоровью и другие 
программы, которые привлекли внима-
ние местного руководства.

Для достижения соглашения на 
использование земли понадобилось 
пять лет. В это время с городскими 
жителями были установлены тесные 

отношения, основанные на взаимном 
доверии и уважении. Это помогло раз-
рушить предрассудки против новичков, 
которых некоторые жители города сна-
чала называли «сектой». Городское 
руководство поняло, что главной целью 
адвентистов было оказание им помощи. 
Деревенские жители стали обращаться к 
врачам-адвентистам за медицинской 

 З Д О Р О В Ь Е  О Б Щ Е С Т В А

помощью. Добровольцы, участвующие в 
проекте, стали посещать дома наиболее 
нуждающихся, где необходимо, предла-
гая помощь.

В 2013 году адвентистов пригласили 
преподавать в местном «Университете 
для пожилых», проект, организованный 
муниципалитетом, в котором группа 
пенсионеров каждую неделю приходит 

Вириато Феррейра

добра
Желая им

Какое влияние оказывают адвентисты 
на жителей Пенела, Португалия

Пациенты, сотрудники и друзья наслаждаются 
природой в субботу после обеда.

Субботнее богослужение в центре «VitaSalus».
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этот же самый руководитель публично 
признался, что, несмотря на то, что 
новички исповедуют другую религию, 
они водимы Божьим Духом. Какое заме-
чательное свидетельство Божьей силы в 
работе в сердцах людей.

Желая своего Бога
Одна женщина из города начала 

посещать субботние богослужения в 
центре здорового образа жизни. 
Когда один посетитель спросил, явля-
ется ли она адвентисткой, она отве-
тила: «Нет, но здесь я среди своих. Это 
моя семья». Среди адвентистов она 
чувствует себя, как дома, и недавно 
попросила дать ей крещение. Другие 
идут по ее стопам. Регулярно по суб-
ботам в центре собирается от сорока 
до шестидесяти человек.

Но на этом история не заканчивается. 
Всего несколько месяцев назад мэр 

лись в собственном соку, ожидая, когда 
к ним придут люди? Как бы это выгля-
дело, если бы они критиковали местное 
общество за их нездоровые привычки, 
вместо того, чтобы общаться с людьми 
и ненавязчиво предлагать помощь там, 
где она больше всего необходима?

Мы часто спрашиваем, как нам досту-
чаться до людей. Это хороший вопрос. 
Ответ зависит от того, как мы отно-
симся к другим, к тем, кто не принадле-
жит к нашей церкви. Являются ли 
они обыкновенными аутсайдерами, с 
которыми у нас мало общего? Или же 
мы считаем их частью нас, детьми 
живого Бога, Который сотворил нас 
всех? Проявляем ли мы о них искрен-
нюю заботу? Или мы просто пытаемся 
«обратить» их?

Мы знаем один из наиболее цитируе-
мых отрывков из произведений Елены 
Уайт: «Лишь метод Христа принесет 
подлинный успех в проповедовании 
Божьей истины. Находясь среди людей, 
Спаситель общался с ними, желая им 

добра. Он проявлял к ним сочувствие. 
Он служил их нуждам и завоевывал их 
доверие. И только после этого Иисус 
говорил им: «Следуй за Мною»2.

Некоторые уделяют больше внимания 
«общению», другие же предпочитают 
«служение» или фокусируются на том, 
чтобы «завоевать доверие». Но разве не 
возникает в связи с этим вопрос 
«почему»? Почему Христос делал то, 
что делал? Он «желал» им добра! Все 
мы были объектом чьей-то щедрости 
или альтруистических усилий. Но что 
мы чувствуем, когда иногда обнаружи-
ваем, что такое великодушие и отноше-
ние вызвано не искренней любовью и 
заботой о нас?

Желать кому-то добра, чувство, исхо-
дящее изнутри, и является Божьим 
даром. Общение, служение и обретение 
чьего-то доверия — это естественный 
результат «желания» кому-то добра. Это 
не зависит ни от времени, ни от обстоя-
тельств. Окружающие нас люди знают, 
когда мы желаем им добра. Они тро-
нуты, когда мы сопереживаем им и, не 
считаясь с собственными интересами, 
протягиваем им руку помощи, подстав-
ляем плечо, в которое они могут попла-
каться, или просто можем их выслушать.

Опыт группы адвентистов в центре 
здорового образа жизни «VitaSalus» в 
городке Пенела, Португалия, подтвер-
дил это. Горожане ощутили на себе их 
заботу и теперь по-разному отклика-
ются на нее.

А что делаете вы в вашей семье и 
городе? Общаетесь ли вы как тот, кто 
желает им добра?

1 Эта история была рассказана в статье Шантал и Геральда 
Клингбейл «Для людей посредством людей: видение 
медицинского евангелизма», «Адвентистский мир», 
октябрь 2012 г., с. 14—19.
2 Эллен Уайт, Служение исцеления, с. 143.

на занятия по здоровью и другим пред-
метам. В результате принципы здоровья 
узнали в сотнях домов, благодаря актив-
ным бабушкам и дедушкам, которые 
хотели помочь своим детям и внукам 
иметь более крепкое здоровье.

Со временем отношение продолжало 
меняться. Один из жителей признался, 
что несколько лет назад местный рели-
гиозный руководитель посоветовал ему 
не сближаться с адвентистами. Недавно 

пригласил врачей-адвентистов для 
оказания медицинской помощи тем, 
кто является наиболее слабым и пожи-
лым и проживает в одном из местных 
домов престарелых. Он также предло-
жил этой команде медиков предостав-
лять медицинские услуги в местном 
центре здоровья, расположенном в 
здании муниципалитета.

Что бы было, если бы эти адвентисты 
отстранились от жизни города и вари-

Вириато Феррейра, M.D. 
(M.B.Ch.B.), совершает 
служение в качестве пре-
зидента «VitaSalus» 

(Португальская ассоциация профилак-
тической медицины), адвентистского 
центра здорового образа жизни в Порту-
галии и почетный помощник руководи-
теля Отдела здоровья Генеральной Кон-
ференции Церкви адвентистов седьмого 
дня. С ним можно связаться по адресу 
info@medicinapreventiva.pt.

Проведение выставки здоровья 
для детей в местной школе. Ф О Т О  Д О Б Р О В О Л Ь Ц А  Ц Е Н Т Р А  « V I T A S A L U S »
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Атеросклероз наносит огромный 
вред созданной Богом строй-
ной системе нашего организма, 

известной как сосудистое дерево. 
Ключевой частью этого дерева явля-
ются артерии, и именно их атакует это 
заболевание.

Преобладающее число заболеваний 
сердца и кровеносных сосудов возни-
кают в результате атеросклероза. Это 
одно из наиболее повсеместно распро-
страненных «неинфекционных забо-
леваний» (НИЗ), особенно в развива-
ющихся странах. И, хотя оно преобла-
дает в развитых странах, это не новое 
заболевание. Оно было обнаружено у 
мумий древних египтян, в том числе у 
фараона, который, как полагают, нахо-
дился на престоле во времена Исхода.

Что такое атеросклероз?
Атеросклероз получил свое название 

от греческого слова, означающего 
«овсяная каша», потому что он дей-
ствительно похож на овсяную кашу. 
Это фрагментарное утолщение вну-
тренней выстилки артерии, т.е. 
интимы.

Специальные клетки интимы имеют 
решающее значение в контроле кровя-
ного давления и регулировании 
работы артерий. Эти и другие клетки 
внутренней стенки артерии поража-
ются атеросклерозом. Атеросклероти-
ческие бляшки, образующиеся в арте-
риях, состоят из жиров, коллагенопо-
добных волокон и макрофагов. 
Макрофаги — специальные белые 
кровяные тельца, которые поглощают 
бактерии, чужеродные тела и другие 
вещества, в том числе и холестерин.

Накопление
Первая стадия накопления бляшек в 

стенке артерии начинается с образова-
ния липидных пятен или полосок и 
может присутствовать с детства. Учи-
тывая наблюдаемую в настоящее время 
пандемию ожирения и недостатка 
физической активности среди детей и 
молодежи, накапливание этих бляшек 
начинается в раннем возрасте.

Маленькие липопротеиновые частицы 
накапливаются во внутренней стенке 
артерии и увеличивают отложения, 

скапливающиеся в интиме. Затем и 
белые кровяные тельца или макрофаги 
прилепляются к интиме, накапливая 
все больше и больше липидов. При 
этом белые кровяные тельца начинают 
увеличиваться и становятся так назы-
ваемыми «пенными» клетками. Арте-
рия все больше сужается по мере утол-
щения бляшки. В итоге, бляшка может 
оторваться, образуя кровяной сгусток, 
продвигаясь по сосуду с током крови, 
приводит к полной закупорке кровя-
ного русла. Это может привести к 
инфаркту или инсульту, в зависимости 
от того, где находится пораженный 
кровяной сосуд.

Причины и факторы риска
Атеросклероз вызывают разные фак-

торы, в том числе генетика и наслед-
ственность. Еще одним решающим 
фактором является питание, богатое 
холестерином и насыщенными 
жирами, ведущее к ожирению. Такое 
питание становится все более преоб-

З Д О Р О В Ь Е  С Е Р Д Ц А

ладающим по всему миру, значительно 
способствуя возникновению неинфек-
ционных заболеваний (НИЗ), таких 
как сердечно-сосудистые заболевания, 
диабет, гипертония и даже некоторые 
виды рака.

Другими факторами риска является 
курение, повышенное артериальное 
давление и диабет 2-го типа. Учитывая 
тот факт, что ожирение достигает 
пандемических масштабов, диабет 
2-го типа поражает даже молодых 
людей и подростков. Гиподинамия 
также представляет собой серьезную 
проблему. Регулярные занятия физ-
культурой являются очень важным 
фактором в борьбе с атеросклерозом.

Так же большую роль играют возраст 
и пол. Мужчины чаще подвержены 
атеросклерозу, чем женщины, и забо-
левают им в более раннем возрасте. 
Однако после 55 лет женщины подвер-
гаются такому же риску заболевания 
атеросклерозом, что и мужчины.

Питер Лэндлесс

сердца
Риски и профилактика заболеваний 
коронарных артерий

Вопросы 
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Липопротеины
Важный поддающийся изменениям 

фактор риска связан с липидами или 
жирами крови. К этим липидам крови 
относятся холестерин, триглицериды и 
липопротеин — холестерин ЛПНП (липо-
протеин низкой плотности) и холестерин 
ЛПВП (липопротеин высокой плотности).

Липопротеин низкой плотности 
(ЛПНП)  — это свободный протеин, 
доставляющий холестерин в ткани. Чем 
больше присутствует ЛПНП, тем 
больше холестерина может переме-
ститься в те области, где он может при-
чинить вред, например, на внутренней 
стенке сосуда. Повышенный уровень 
ЛПНП опасен и должен поддерживаться 
на низком уровне с помощью правиль-
ного питания и физических упражне-
ний. В тех случаях, когда изменение 
образа жизни не помогает поддерживать 
ЛПНП на нужном уровне, его можно 
лечить с помощью лекарств.

С другой стороны липопротеин высокой 
плотности (ЛПВП) переносит холестерин 
в печень, где он усваивается и удаляется из 
организма. Чем выше уровень ЛПВП, тем 
лучше. ЛПВП поддерживается на высоком 
уровне, в основном, благодаря регуляр-
ным физическим упражнениям и поддер-
жанием идеального веса тела.

Сколько же есть?
Для поддержания необходимого 

уровня липидов, общее потребление 
жиров не должно превышать 25-30 
процентов от общего ежедневного 
количества калорий. К сожалению, 
средняя американская диета состоит 
из 35-40 процентов калорий от 
жиров. И не удивительно, что Соеди-
ненные Штаты и многие другие части 

свои показатели: артериальное давление, 
сахар в крови и уровень липидов.

У здорового человека, который никогда 
не болел сердечно-сосудистыми заболева-
ниями, показатель общего количества 
холестерина в крови не должен превышать 
200 мг/дл (4,5–5 ммоль/л). Количество 
триглицеридов не должно превышать 150 
мг/дл (1,7 ммоль/л).

У людей, страдающих заболеванием 
коронарной артерии или диабетом, уро-
вень холестерина ЛПНП в идеале не дол-
жен превышать 70 мг/дл (2,6–4,1 ммоль/л) 
и уж никак не быть выше 100 мг/дл (2,59 
ммоль/л).

Лечение
Краеугольным камнем контроля липи-

дов является образ жизни, в котором 
присутствует здоровое питание, кон-
троль веса и физические упражнения. 
Если все это не помогает достичь желае-
мого уровня липидов, может потребо-
ваться медикаментозное лечение. 
Однако, лекарства могут иметь побоч-
ные эффекты для печени и мышц. При 
возникновении боли или дискомфорта в 
мышцах необходимо сразу сообщить 
своему лечащему врачу. Эти побочные 
эффекты обычно исчезают с прекраще-
нием приема лекарства.

У нас есть помощь
Атеросклероз — настоящая и широко 

распространенная проблема, особенно 
на Западе и в развивающихся странах. 
Но с помощью изменения образа жизни 
его распространенность можно сильно 
уменьшить. Образ жизни изменить 
нелегко, но помощь есть: «Все могу в 
укрепляющем меня Иисусе Христе» 
(Флп. 4:13).

Сделайте выбор в пользу хорошего здо-
ровья!

мира сталкиваются с эпидемией 
ожирения и диабетом.

Насыщенные жиры должны состав-
лять менее 7 процентов от общего 
потребления калорий. Для энергии и 
всасывания важных жирорастворимых 
витаминов (витаминов A, D, E,  K), 
необходимо употреблять здоровые 
жиры. Также необходимо избегать опас-
ных насыщенных жиров, потому что 
они являются ключевыми агентами, 
вызывающими атеросклероз.

Безопасно потреблять мононенасыщен-
ные жиры, что должно составлять до 20 
процентов от общего количества калорий. 
К здоровым источникам мононенасы-
щенных жиров относятся оливковое 
масло, миндаль и орехи вообще, а также 
авокадо. Полиненасыщенные жиры 
также полезны; они присутствуют в семе-
нах подсолнечника, семени льна, кукуруз-
ном масле и других растительных маслах.

Трансжиры должны быть полностью 
исключены. Они присутствуют в твердом 
маргарине и пище, приготовленной на 
гидрированном или частично гидрогени-
зированном масле. Известно, что они 
повышают смертельно-опасный липо-
протеин низкой плотности, а также 
понижают уровень ЛПВП в крови.

Полезная пища
Некоторые продукты помогают в 

борьбе с заболеваниями сердца. 
Например, продукты, богатые слож-
ными углеводами, обычно имеют 
малое содержание жиров и большое 
содержание клетчатки. Растворимая 
клетчатка помогает снизить общий 
уровень холестерина и уровень ЛПНП. 
Сложные, или не рафинированные, 
углеводы намного лучше переварива-
ются и хорошо удерживают нормаль-
ный уровень сахара в крови.

К полезным, богатым растворимой 
клетчаткой продуктам относятся овес 
и овсяные хлопья, ячмень, бобовые, 
такие как фасоль, чечевица, горох и др., 
чернослив, яблоки, морковь, грейп-
фрут и авокадо.

Знайте свои показатели
Для того, чтобы поддерживать здоровье 

в хорошем состоянии, вы должны знать 

Питер Лэндлесс

Питер Лэндлес, дирек-
тор Отдела здоровья 
Генеральной Конферен-
ции.
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Негативное отношение к жизни 
может повлиять как на физиче-
ское, так и на эмоциональное 

здоровье человека. Например, в многочис-
ленных исследованиях, в которых прини-
мали участие люди, подвергшиеся наси-
лию и жестокому отношению в семье, 
говорится об изменениях в структуре 
головного мозга и негативных послед-
ствиях. Фактически, у детей и взрослых, 
подвергшихся в детстве насилию, лобная 
доля, как правило, меньше по объему, а 
также наблюдаются нарушения психики. 
Эти последствия влияют на стрессовую 
нагрузку организма, вырабатывая корти-
зол и другие сильные химические веще-
ства, которые оказывают негативное вли-
яние на физическое здоровье и качество 
жизни тех, кто пережил травмы в семье.

Кроме этих структурных изменений в 
головном мозге, дети и взрослые, пере-
жившие насилия в семье, часто испыты-
вают чувства страха, стыда, вины и позора. 
Эти негативные переживания способ-
ствуют возникновению у мужчин и жен-
щин таких психических и эмоциональных 
проблем, как депрессия, раздвоение лич-
ности и посттравматическое стрессовое 
расстройство (ПТСР).

История Эстер
Я познакомилась с Эстер, когда ей было 

24 года, на женском конгрессе после лек-
ции о депрессии и эмоциональном здоро-
вье. Она рассказала, как ее с трехлетнего 
возраста жестоко избивали родители за 
то, что она писалась в кровати. Когда она 
росла, недержание продолжалось; продол-
жались и побои. Ее страх перед наказа-
нием за то, что она не могла контролиро-
вать, усилился. В отрочестве Эстер 
по-прежнему испытывала проблемы с 
контролем мочеиспускания, а также у нее 
появились неприятные сны и чувство 
собственной никчемности.

«Мне было так стыдно и я думала, что 
никто никогда не захочет на мне 
жениться, — сказала она своим застен-
чивым голосом. — Но я благодарна 
Богу за то, что вышла замуж за прекрас-
ного человека».

Когда в 18 лет Эстер ушла из родитель-
ского дома и начала жить со своим мужем, 
который оказывал ей всяческую под-
держку, случаи недержания у нее стали 
менее частыми, но ночные кошмары и 
головные боли продолжались. У нее также 

случались приступы паники. Иногда она 
ощущала непреодолимую тоску без види-
мых причин; иногда эта тоска длилась 
несколько недель. Она никогда не расска-
зывала своему мужу о том, что ей при-
шлось пережить в детстве, потому что ей 
было стыдно. Когда ей исполнилось 24 
года, она начала искать помощи.

Симптомы как у Эстер часто присущи 
ПТСР, болезни, распространенной среди 
людей, которые перенесли травму. 
Подобно Эстер, многие в одиночку 
борются с проблемами со здоровьем, воз-
никшими в результате жестокого отноше-
ния, которому они повергались в детстве.

Последствия от травм детства для 
психического здоровья

Исследования показали, что женщи-
нам, подвергающимся насилию во 

взрослом возрасте, присущ более высо-
кий уровень депрессии и беспокойства, 
приступов паники, проблем со сном, 
ПТСР и суицидального мышления, в 
сравнении с тем, кто насилию не подвер-
гался. Кроме того, взрослые женщины, 
которые подвергались насилию и в дет-
стве, еще более подвержены депрессии и 
ПТСР, в сравнении с тем, кто не подвер-
гался насилию в детстве.

Часто это состояние продолжается даже 
после исцеления физических ран. Без 
должного вмешательства они могут про-
должаться на протяжении всей жизни. 
Верующие люди также не защищены от 
этих негативных последствий. Исследова-
ния показывают, что насилие над детьми 
имеет такие же серьезные последствия для 
адвентистов, как и для всего общества1.

Надежда
Катя Рейнерт

Обретение эмоционального исцеления 
от травм, полученных в детстве

греховном			
					      мире

в
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Широкое распространение травм 
детства среди адвентистов

Адвентистское агентство по управлению 
рисками (АУР) в Северной Америке сооб-
щило, что в период с 1992 по 2011 годы из 
более 525 случаев зарегистрированных 
агентством, более 400 обращений связано 
с насилием над детьми. Они обычно еже-
годно разбирались с «15-20 зарегистриро-
ванными заявлениями»2. Эти цифры не 
включают тех, кто страдал, никуда не 
обращаясь.

Кроме того, в подгруппе Адвентистского 
исследования здоровья — 23 — Исследо-
вание биопсихосоциальной религии и 
здоровья (ИБРЗ) — ученые изучили 
жалобы на насилие в детстве от 10 283 
взрослых адвентистов в Северной Аме-
рике (32 процента мужчин, 68 процентов 
женщин; 36 процентов черных, 64 про-
цента белых). Из них 67 процентов взрос-
лых адвентистов в возрасте от 39 до 103 
лет подвергались одному или более из 
пяти видов травм детства до достижения 
ими возраста 18 лет (физическое насилие, 
эмоциональное насилие, сексуальное 
насилие, пренебрежение детьми и/или 
стал свидетелем насилия между родите-
лями). Удивительно, но уровень насилия 
над детьми среди адвентистов в этом 
исследовании был выше по сравнению с 
результатами, полученными в ходе иссле-
дования населения Северной Америки, 
проведенного организацией «Опыт наси-
лия в детстве» (ОНД) (52 процента)4.

Фактически, по сравнению с результа-
тами о преобладании насилия над детьми, 
полученными в ходе исследования НОД, 
результаты о преобладании насилия над 
детьми среди адвентистов, полученные в 
ходе исследования ИБРЗ также были 
выше по каждому типу5. Эти результаты 
являются доказательством того, что 
адвентисты также не застрахованы от 
этой актуальной проблемы. Некоторые 
утверждают, что травмы детства, кажется, 
чаще встречаются в религиозных группах 
среди прочих факторов, возможно, как 
результат неправильного толкования раз-
личных библейских текстов.

Влияние на здоровье
Для тех, кто пережил в детстве насилие, 

влияние, которое оно оказывает на эмоци-
ональное здоровье, велико. Согласно 
адвентистскому исследованию, несмотря 
на тот факт, что адвентисты ведут более 

здоровый образ жизни, являются более 
образованными и имеют более высокие 
доходы, чем общее население, у тех, кто в 
детстве подвергся насилию, физическое и 
психическое здоровье во взрослом воз-
расте было намного хуже, чем у тех, кто 
насилию не подвергался.

Негативные последствия в 
духовной жизни

Главными негативными последствиями 
перенесенного в детстве насилия, осо-
бенно сексуального, в жизни верующих 
людей являются чувства стыда, вины, 
неуверенности и искаженные представле-
ния о Боге, которые возникают в резуль-
тате этих чувств.

Ученые, изучающие это явление, 
используют для его определения такой 
термин как негативный религиозный 
опыт/практика6. Этот термин отно-
сится к тому, как жертвы насилия могут 
реагировать на переживания, вызван-
ные насилием, чувствуя себя наказан-
ными или оставленными Богом, или 
скрывая неуместные чувства вины и 
стыда. Из-за этих чувств человеку, 
пережившему насилие, трудно отно-
ситься к Богу, как к любящему Отцу, и 
чувствовать себя любимым и облек-
шимся Божьей милостью. Согласно 
адвентистскому исследованию, нега-
тивная религиозная практика ассоции-
руется с плохим психическим и физи-
ческим здоровьем.

Защитные факторы
Распространенность насилия над 

детьми и негативные последствия для 
здоровья, к которым оно приводит, 
обескураживает. Можно подумать, что 
ситуация безнадежна. Однако Библия 
напоминает нам, что надежда есть! Мы 
можем быть «отовсюду притесняемы, 
но не стеснены; … в отчаянных обстоя-
тельствах, но не отчаиваемся; мы 
гонимы, но не оставлены; низлагаемы, 
но не погибаем» (2 Кор. 4:8, 9).

Многим людям психотерапевтическое 
лечение может принести значительную 
пользу, поэтому для обретения исцеле-
ния важна помощь консультанта.

Проблемы с психическим и физическим 
здоровьем возникают не у всех, кто был 
травмирован. Исследования показывают, 
что некоторые индивидуальные черты 
характера могут активно способствовать 

тому, чтобы пострадавший мог вернуться 
к нормальной жизни и стать жизнера-
достным. Факторы позитивного отноше-
ния могут быть защитными и помочь 
людям забыть свои страдания. Например, 
восстановлению психологического равно-
весия, утраченного в результате травмы и 
насилия, могут способствовать благодар-
ность и прощение. Такие механизмы 
решения проблемы могут помочь людям, 
пережившим травмы и насилие в детстве, 
понять свои несчастья и справиться со 
своими психологическими проблемами.

Сообщается, что среди адвентистов, 
подвергшихся насилию в детстве, улучше-
ние психического и эмоционального здо-
ровья наблюдается у тех, кто с готовностью 
простил других и каждый день вырабаты-
вал чувство благодарности7. Таким обра-
зом, библейское использование прощения 
и благодарности может стать целитель-
ным бальзамом и защитным фактором, 
помогающим жертвам насилия в детстве 
бороться с негативными эмоциональ-
ными последствиями.

Как отдельные личности, и как церковь 
мы должны продолжать возрастать в 
своем понимании миссии Христа (Ис. 
61:2, 3) и, поэтому усердно трудиться для 
профилактики и содействия исцелению и 
спасению как насьльников, так и жертв 
травм и насилия. Мы призваны привести 
тех, кто страдает, к Иисусу, Который гово-
рит нам: «Я знаю ваши слезы, Я также 
плакал. Мне ведомы печали, которые 
настолько глубоки, что не могут быть 
доверены ни одному человеку... Хотя ваша 
боль не трогает ни одно сердце на земле, 
взирайте на Меня и живите»8.
1 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC4486635/#SD2. См. также, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC4969318/.
2 http://www.adventistas.com/wp-content/uploads/2015/02/
sda-preventing-and-dealing-with-child-abuse.pdf.
3 Adventist Heath Study 2; http://publichealth.Uu.edu/
adventist-health-studies/about.
4 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9635069.
5 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4969318/.
6 Там же.
7 Там же.
8 Эллен Уайт, Желание веков, с. 483.

Катя Рейнерт, доктор 
философии, замести-
тель директора Отдела 
здоровья в Генераль-

ной Конференции.
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Недавно на своем столе я нашел 
интересный вопрос. Жен-
щина, задавшая этот вопрос, 

писала, что на протяжении 22 лет 
была ово-лактовегетарианкой, а затем 
«в одно мгновенье» стала строгой 
вегетарианкой. По ее словам после 
этой перемены все ее проблемы со 
здоровьем исчезли. Она смогла пре-
кратить лечение лекарствами, чув-
ствует прилив энергии и выглядит 
моложе. Теперь она готовит дома 
строго вегетарианские блюда и в 
результате этого ее дочь стала реже 
болеть простудными заболеваниями и 
гриппом. «Почему, — спрашивает она, 
— адвентистская церковь и ее школы 
говорят о полезности молочных про-
дуктов, в то время как они являются 
«убийцами»?

Всегда приятно получать письма от 
тех, кто произвел значимые перемены 

в своей диете и образе жизни 
и, тем самым значи-

тельно улучшил свое 
здоровье. Однако 

Церковь адвен-
тистов седьмого 
дня пропаган-
дирует сбалан-
с и р о в а н н у ю 
в е г е т а р и а н -
скую диету. В 

книге «В начале 
было Слово…» 

написано: «Пища, 
которую Бог предна-

значил в Едемском саду — 

вегетарианская пища — является иде-
альной, но иногда у нас нет возможно-
сти иметь идеал. В тех обстоятельствах, 
в любой ситуации или местности, те, 
кто хочет сохранить оптимальное здо-
ровье, будут есть лучшую пищу, кото-
рую могут приобрести»1.

Практический подход
Лучшие продукты и лучшая диета 

разнятся в зависимости от многих 
факторов, включая географическое 
положение, экономику, особое состоя-
ние личного здоровья, знания и 
доступность продуктов. Мы — все-
мирная Церковь. Если бы Церковь 
предприняла попытку выработать 
особенный тип вегетарианской диеты, 
это могло бы создать неимоверные 
трудности для многих наших братьев и 
сестер в некоторых частях мира. 
Например, в той стране, где я недавно 
побывал, я видел в столичном мага-
зине всего несколько упаковок обога-
щенного соевого молока. Каждый литр 
стоил больше, чем в среднем состав-
ляла ежемесячная зарплата граждан 
этой страны. Даже витамин B12 может 
быть недоступным, а если он и досту-
пен, то может быть многим членам не 
по карману.

Существуют различные виды вегета-
рианской диеты, в том числе полная 
или строгая (не употребляются мясо, 
яйца и молочные продукты); ово-
лакто (не употребляется мясо, но 
употребляются яйца и молочные 
продукты; именно этот тип наиболее 
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Фред Хардинг

Питание
распространен в адвентистской 
Церкви во всем мире); и даже песко 
(не употребляется мясо, а лишь рыба). 
Исследование диет очень сложное и 
трудно выделить наиболее значимые 
факторы. Совсем непросто ответить 
на вопрос: «Какой конкретный тип 
вегетарианской диеты является 
самым лучшим?».

Адвентистское исследование здоро-
вья — 2, проводимое университетом 
Лома Линда, стремится пролить свет 
на некоторые из этих вопросов2. Име-
ющиеся в настоящее время предвари-
тельные данные предполагают, что 
строгая вегетарианская диета кажется 
очень хорошей, но все же не намного 
лучше ово-лакто вегетарианской 
диеты. По мере того, как эти данные 
становятся все более убедительными, 
перед нами вырисовывается более 
ясная картина.

Несомненно, имеются сильные дока-
зательства в пользу диеты, основанной 
в значительной степени на продуктах 
растительного происхождения. Если 
предпочтение отдается ово-лакто 
вегетарианской диете, то мы рекомен-
дуем употреблять молоко и яйца в 
небольшом количестве, а не в качестве 
основных продуктов питания.

Выбор диеты
Для тех, кто живет там, где имеется 

обилие и разнообразие здоровой, 
натуральной пищи, строгая вегетари-
анская диета может быть идеальной, 
но следует учитывать следующее:

Сбалансированный подход

П И Т А Н И Е  И  З Д О Р О В Ь Е

А С Н И М  А С Н И М
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Выбирайте разнообразные зерновые, 
овощи, бобовые, фрукты, орехи, 
семечки и ягоды.

Избегайте замены пищи животного 
происхождения рафинированными, 
сладкими, жирными продуктами, 
прошедшими многоуровневую про-
мышленную обработку, даже, если 
они являются растительного проис-
хождения.

Регулярно принимайте витамин B12 
(помните, что симптомы его недо-
статка могут появиться уже через 
четыре-шесть лет).

Получайте достаточно солнечного 
света, отдавайте предпочтение овощам 
с большим содержанием кальция и/
или принимайте кальций и витамин D. 
(Те, кто живет в северных или южных 
частях земного шара должны регу-
лярно принимать эти витамины.)

Старайтесь употреблять измельчен-
ные семена льна и/или чиа или вита-
мины с высоким содержанием жирных 
кислот омега-3. Это особенно важно в 
репродуктивный период жизни.

Обязательно включите в свой рацион 
адекватное количество цинка (фасоль, 
орехи, семечки), что особенно важно 
для мальчиков и юношей.

Больше, чем диета
Мы не должны забывать, что диета не 

единственный компонент адвентист-
ской вести здоровья. В нее, что не менее 
важно, также входят следующие 
аспекты, а именно, физическая актив-
ность, сон, достаточное количество 
воды, отказ от табака, алкоголя и кофе-
ина, сбалансированный выбор во всех 
сферах жизни и доверительные отно-
шения с Богом и служение ближним.

Я никогда не слышал и не видел цер-
ковь, которая бы спорила о важности 
физических упражнений или продол-
жительности сна! Однако слишком 
много наших церквей воюют из-за 
разногласий в вопросах питания. 
Несколько лет назад я был на братском 
церковном обеде, когда человек, при-
гласивший меня на этот обед, указал 
на одно из блюд и с презрением сказал: 
«Это блюдо приготовлено из н-а-с-т-о-
я-щ-е-г-о сыра».

Все, кто находился в комнате, слы-
шали это. Обычно я не обратил бы 
внимание на это блюдо, поскольку оно 
не принадлежит к моим любимым 
блюдам, но сейчас оно оказалось в 
центре внимания. Не зная, кто его 
приготовил, я про себя помолился о 
мудрости и взял одну ложку. Хозяин 
аж ахнул от удивления! На столе было 
много вкусных блюд, и я заполнил 
свою тарелку здоровой пищей и пошел, 
чтобы присесть и приступить к еде.

Позже, уже уходя с обеда, я заметил в 
коридоре женщину, которая беззвучно 
плакала. Подойдя к ней, я спросил, могу 
ли чем-то помочь. Ее слова прогнали 
прочь всю послеобеденную дрему.

«Это я приготовила блюдо из «н-а-с-
т-о-я-щ-е-г-о» сыра — ответила 
она,  — и я хотела поговорить с вами. 
Спасибо вам за то, что вы взяли и 
съели одну ложку!» За мной внима-
тельно наблюдали!

Затем она сказала, что является новым 
членом церкви и присоединилась к 
ней всего пару месяцев назад и, что это 
был уже третий раз, когда в адрес 
блюда, которое она принесла на брат-
ский церковный обед, поступал подоб-
ный комментарий. Как трагично!
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Одна диета не подходит всем
Помните, что одна диета не обязательно 

должна подходить всем. Церковь адвен-
тистов седьмого дня призывает избегать, 
где возможно, употребления животной 
пищи, но не делает диету испытанием 
веры. Даже, если человек решит не следо-
вать строгой вегетарианской диете, мы, 
как церковь, признаем, что выбор образа 
жизни, который не нарушает библейских 
указаний, остается за человеком.

Мы все должны обратить внимание на 
слова Павла: «Кто не ест, не осуждай того, 
кто ест... Итак, будем искать того, что 
служит к миру и ко взаимному назида-
нию. Ради пищи не разрушай дела 
Божия» (Рим. 14:3—20)

1 В начале было Слово…, с. 285.
2 https://publichealth.llu.edu/adventist-health-studies/findings/
findings-ahs-2

Фред Хардинг, замести-
тель директора Отдела 
здоровья Генеральной 
Конференции Церкви 

адвентистов седьмого дня.

Помните, что одна 
диета не обязательно 
должна подходить 
всем.

Январь 2017 | Адвентистский мир   21



У всех нас есть знакомые в предди-
абетическом состоянии или 
больные диабетом.

Учитывая, что в Соединенных Штатах 29 
миллионов человек больны диабетом и 86 
миллионов имеют состояние преддиабета, 
вовсе не редкость иметь знакомых, стра-
дающих одним из этих заболеваний. Фак-
тически, каждый 10-й взрослый в США 
болен диабетом, и каждый третий нахо-
дится в состоянии преддиабета, усилива-
ющем риск человека, больного диабетом 
2-го типа и его осложнений.

Ситуация во всем мире вызывает такое 
же беспокойство; цифры и тенденции 
ошеломляющие (см. таблицу). Еще боль-
шие опасения вызывает то, что 50 про-
центов людей, больных диабетом, и 90 
процентов тех, у которых преддиабет, не 
знают об этом.

Если диабет не лечить, он лишит свою 
жертву многих, данных Богом, способно-
стей наслаждаться жизнью. Он вызывает 
слепоту; невралгию и онемение рук и ног; 
сексуальную дисфункцию; атеросклероз с 
плохим кровоснабжением конечностей и 
жизненно важных органов, что ведет к 
ампутации, повышенному артериальному 
давлению, инсульту, слабоумию, сердеч-
ному приступу и сердечной недостаточно-
сти; и к заболеванию почек, требующему 
диализа или трансплантации.

Диабет также обходится довольно 
дорого. В США в 2013 году затраты на 
здравоохранение, в среднем составили на 
$10600 больше из-за больных диабетом, и 
ожидалось, что в 2016 году расходы на 
лекарства при диабете возрастут на 18 
процентов, а затем в 2017 и 2018 годах 
будут в пределах 13-19 процентов.

Что такое диабет?
Диабет — это комплекс расстройств 

обмена веществ, или того, как наш орга-
низм использует употребленную пищу 
для роста и энергии. Он задействует 
множество гормонов, особенно инсулин, 
вырабатывающихся поджелудочной 
железой. Инсулин помогает нашему 
организму сохранять и использовать 
сахар и жир из потребляемой нами пищи. 
Диабет возникает, когда поджелудочная 
железа вырабатывает мало инсулина или 
вообще его не вырабатывает (1-й тип); 
когда, независимо от количества выраба-

тываемого инсулина, организм не реаги-
рует должным образом (2-й тип); и, когда 
из-за беременности уровень сахара в 
крови слишком высок.

При диабете 1-го типа иммунная 
система организма атакует и уничтожает 
вырабатывающие инсулин бета-клетки 
поджелудочной железы. Диабет 2-го 
типа, встречающийся у 90-95 процентов 
больных, вызван несколькими факто-
рами, в том числе неправильной работой 
клеток поджелудочной железы и сопро-
тивляемостью инсулину, состояние, при 
котором мышцы тела, жиры и клетки 
печени организма не реагируют на инсу-
лин должным образом.

Факторы риска
■■ случаи заболевания диабетом в семье
■■преддиабет
■■физическая малоподвижность
■■избыточный вес, особенно вокруг та-
лии (размер вашей талии не должен 
превышать половину величины ваше-
го роста)
■■диабет, вызванный беременностью, 
или ребенок матери, страдающей диа-
бетом, вызванном беременностью
■■рожденные с помощью кесарева сече-
ния
■■жертвы насилия, пренебрежения, не-
устроенного дома из-за хронической 
болезни родителей, грубости в семье, 
раздельного проживания или развода
■■ сердечно-сосудистые заболевания, по-
вышенное артериальное давление, син-
дром многогнездного яичника, уровень 
«полезного» холестерина (ХПВП – ли-
попротеины высокой плотности) менее 
35 мг/дл или уровень триглицерида, 
превышающий 250 мг/дл
■■ табакокурение
■■возраст старше 44 лет
■■Жители островов Тихого океана, ис-
паноговорящие, афроамериканцы, 
коренные американцы и американцы 
азиатского происхождения

Что с этим делать
Симптомы диабета 2-го типа

■■Симптомы указывают на лежащие в 
основе проблемы со здоровьем и по-
могают диагностировать болезнь. Что 
касается преддиабета и диабета, то 
в большинстве случаев характерные 
симптомы отсутствуют. Постепенный 
рост следующих признаков вызывает 
опасения: чрезмерная усталость, чрез-
мерная жажда, медленное заживание 
язв и порезов, зуд в области паха или 
влагалища, грибковая инфекция, бес-
причинное увеличение или потеря веса, 
онемение или покалывание в руках и/
или ногах, нарушение эрекции, ухуд-
шение зрения, одышка и дискомфорт в 
груди при физической нагрузке.
■■Чтобы узнать, есть ли у вас риск забо-
левания диабетом или одним из типов 
диабета, вы должны сдать специальный 
анализ крови; другого, более надежного 
способа узнать это, не существует.

Что, если у вас преддиабет или диа-
бет 2-го типа?

■■Если у вас преддиабет или диабет 2-го 
типа — это не смертельный приговор! 
Надлежащие изменения образа жизни 
могут предотвратить и даже обратить 
диабет вспять. Многие люди извле-
кают пользу из статей и книг, расска-
зывающих о диабете. Уроки здоровья 
и просветительские программы, ор-
ганизуемые государством или цер-
ковью, предоставляют необходимую 
информацию и новые методы лечения 
этих заболеваний.
■■В медицинских центрах и больни-
цах есть диетологи, специалисты в 
области диабета и консультанты по 
здоровому образу жизни, которые 
помогают людям сделать необхо-
димые изменения образа жизни. 
Центры здорового образа жизни и 
оздоровительные программы по-
могают людям осуществить кар-

Почему
вызывает столько 			 
			   беспокойства?

Зено Чарльз-Марсель

диабет?
Д И А Б Е Т  И  З Д О Р О В Ь Е
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динальные перемены под наблю-
дением врача и даже наблюдают за 
своими пациентами еще некоторое 
время, помогая им закрепить при-
вычки здорового образа жизни в 
повседневной жизни.
■■Ниже приведены некоторые высоко-
эффективные привычки, которые мо-
гут вам помочь:
■■Используйте весы и сантиметр. Из-
лишние сантиметры в области живота 
могут указывать на скопление жиро-
вой ткани в области поджелудочной 
железы и печени, что является клю-
чевыми факторами в возникновении 
диабета 2-го типа.
■■Измерьте сахар в крови перед завтра-
ком и через два часа после завтрака и 
узнайте свой гемоглобин.
■■Знайте свои показатели: сахар в крови, 
артериальное давление, холестерин, 
триглицериды, белок в моче, а также 
свой вес и гемоглобин. Не забудьте 
проверить свое зрение, зубы и целост-
ность кожи на ступнях ног.
■■Ведите более активный образ жиз-
ни, но без фанатизма. Больше ходите, 
ходите на более дальние расстояния. 
После каждого приема пищи прогули-
вайтесь в течение 10-15 минут. Вста-
вайте и двигайтесь каждый час. Дви-
гайтесь в течение часа в день, делайте 
около 10 000 шагов.
■■Если вы курите, то бросайте; если не 
курите, не начинайте.
■■Лучше питайтесь. Ешьте больше ово-

щей и фруктов, больше клетчатки 
натуральных продуктов, меньше слад-
кой и жирной пищи, меньше живот-
ного белка, пейте меньше высокока-
лорийных напитков и больше простой 
воды.
■■Лучше спите. Семи-восьмичасовой 
ночной сон улучшает обмен веществ, 
усилия сбросить вес и контроль сахара 
в крови.
■■Установите определенное время прие-
ма пищи, чтобы снизить потребность 
в инсулине и улучшить контроль над 
весом.
■■Придерживайтесь двухразового пита-
ния в день. Например, завтрак и позд-
ний обед или ранний ужин дает луч-
шие результаты, чем принятие того же 
количества пищи три или более раз в 
день.
■■Сделайте повседневной практикой 
полезный, обильный завтрак. Завтрак 
с необходимым содержанием белка 
улучшает обмен веществ на протяже-
нии всего дня.
■■Выходите на солнце. Недостаток 
витамина D вызывает предраспо-
ложенность к возникновению диа-
бета 1-го и 2-го типа. В умеренном 
климате принимайте витамин D3 в 
таблетках.
■■Избавляйтесь от жировых отложений 
и наращивайте мышцы.
■■Отдыхайте, избегайте чрезмерных 
нагрузок. Развивайте чувство благо-
дарности. Физическая и эмоциональ-

ная разгрузка способствует лучшему 
обмену веществ; духовный отдых 
приводит к лучшей жизни! Молитва 
должна стать образом жизни.

Боже, дай мне разум и душевный покой
Принять то, что я не могу изменить,
Мужество изменить то, что я могу,
И мудрость отличить одно от другого.

Если изменения лишь в образе жизни 
не дают оптимальных результатов, то 
патологически тучным людям могут 
понадобиться лекарства (травы, добавки 
или таблетки) или хирургическое вмеша-
тельство. Проконсультируйтесь с опыт-
ным специалистом.

Так зачем же так беспокоиться?
Диабет является огромной проблемой. 

Он лишает людей, семьи и общество 
активной, продуктивной и радостной 
жизни и других ресурсов. Многие люди 
не знают своих рисков, не знают, что 
больны им и не знают, что с этим делать. 
Многие не знают, что его можно легко 
предотвратить и вылечить даже у тех, 
кто болен им уже около 10 лет!

Но теперь вы знаете. Что вы собирае-
тесь делать?

диабет?

Зено Чарльз-Марсель, док-
тор медицины, заместитель 
директора Отдела здоро-
вья Генеральной Конфе-
ренции.
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Было установлено, что сегодня 
люди, проживающие в развитых 
странах, ведут, в среднем на 

60-70 процентов менее активный образ 
жизни, чем сто лет назад. Это означает, 
что они ежедневно проходят на 16 кило-
метров меньше, чем это делали люди сто 
лет назад.

Это огромное снижение уровня нашей 
активности, которое произошло, в 
основном, за последние 40 лет. Но еще 
большую тревогу вызывает отсутствие 
каких-либо признаков улучшения ситу-
ации. Мы столкнулись с кризисом гипо-
динамии и, весьма удивительно, что 
люди вовсе не задумываются, что физи-
ческая малоактивность может стать 
самой серьезной проблемой обществен-
ного здоровья в двадцать первом веке.

Этот кризис малоподвижности пред-
ставляет серьезную проблему для здоро-
вья, потому что мы созданы для движе-
ния. Человеческое тело задумано для 
того, чтобы быть активным, и, когда оно 
не используется согласно замыслу, возни-
кают проблемы. С самого начала Бог 
задумал нас физически активными, о чем 
свидетельствуют Адам и Ева, помещен-
ные в сад, чтобы «трудиться и заботиться 
о нем» (Быт. 2:15). Это также совпадает с 
тем, что в 1905 году «физические упраж-
нения» были включены Эллен Уайт в 
список «истинных лекарств», составив 
основу адвентистской вести здоровья1.

Сегодня нам, как никогда, нужно 
начать двигаться. Это не значит, что все 

мы должны начать бежать марафон, но 
значит, что мы должны сопротивляться 
нашему становящемуся все менее под-
вижным миру и стать более активными 
и меньше сидеть. (Бог никогда не хотел, 
чтобы мы были «сидячими»!), больше 
ходить (хорошо бы проходить 10 000 
шагов в день) и укреплять наши мышцы, 
используя их. Многочисленные иссле-
дования показывают, что, когда мы 
ведем активный образ жизни, это при-
носит нам много пользы.

Живите дольше
Активные люди обычно живут 

дольше. Это показали исследования в 
отношении долгожителей нашей пла-
неты — жителей Окинавы, Сардинии и, 
конечно же, адвентистов седьмого дня2. 
Исторически все эти люди «двигались 
естественно» или, иными словами, 
ежедневно выполняли много физиче-
ской работы.

Итак, почему же физическая активность 
позволяет нам жить дольше? Физическая 
активность может предотвратить и даже 
вылечить около35 распространенных 
заболеваний, среди которых можно 
назвать такие, как сердечно-сосудистые 
заболевания, диабет 2-го типа, некоторые 
виды рака и остеопороз.

Возьмем, к примеру, диабет, который 
является одной из самых серьезных 
проблем нашего времени. Американ-
ская ассоциация диетологов назвала 
физические упражнения  «краеуголь-

ным камнем» в лечении диабета 2-го 
типа. Единственное занятие аэробикой 
может заставить инсулин работать 
лучше (и таким образом улучшить 
контроль сахара в крови) на протяже-
нии до трех дней! Кроме того, было 
доказано, что регулярное выполнение 
физических упражнений улучшает 
контроль уровня сахара в крови таким 
образом, который соответствует, а 
иногда и превосходит тот контроль, 
который обычно производит общепри-
нятое лечение лекарствами.

Если бы смогли создать таблетку, 
которая бы приносила ту же пользу, что 
и регулярные физические упражнения, 
это было бы главным открытием в 
медицине. Прекрасной новостью явля-
ется то, что любой может принимать ту 
таблетку — и совершенно бесплатно! К 
счастью, в медицине все более распро-
страненным становится понятие, что 
«физические упражнения — это лекар-
ство». Те, кто его принимает, обычно 
живут дольше.

Живите более энергично
Физическая активность может не 

только добавить лет нашей жизни — 
она также может добавить жизни 
нашим годам. Это достигается 
несколькими способами.

Во-первых, регулярные занятия физ-
культурой повышают нашу энергич-
ность. Когда я рассказываю студентам 
об энергетическом обмене, я люблю 

Созданы

Физические упражнения намного 
полезнее, чем вам может казаться

длядвиженияДаррен Мортон
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показывать им большой плакат, на кото-
ром крошечными буквами описаны 
сложные химические процессы, проис-
ходящие в нашем организме, которые 
принимают участие в выработке энер-
гии. Он подчеркивает, что мы на самом 
деле дивно сотворены, и, что «простой» 
способ получения энергии из потребля-
емой нами пищи вовсе не так уж прост!

Однако, еще более удивительным явля-
ется то, что эти химические процессы 
совершенствуются в своей способности 
вырабатывать энергию, когда мы чаще их 
задействуем, что происходит во время 
физической активности. Таким образом 
регулярные занятия физкультурой повы-
шают нашу энергичность. Будет ли 
кто-нибудь возражать против этого?

Во-вторых, физические упражнения — 
это лучший способ поднять настроение. 
Фактически, физические упражнения 
называют самым неиспользуемым анти-
депрессантом. Исследования показали, 
что у людей, регулярно занимающихся 
физкультурой, реже возникают сим-
птомы депрессии и серьезные депрес-
сивные расстройства. А для тех, кто 
находится в состоянии депрессии, 
физические упражнения являются 
таким же эффективным средством 
лечения, как и антидепрессанты, психо-
терапия и когнитивная терапия. Воис-
тину, положительные действия вызы-
вают положительные эмоции.

Это показывает, что физическая актив-
ность так же полезна для нашего ума, 

как и для нашего тела, и это объясняется 
несколькими причинами. Физические 
упражнения стимулируют высвобожде-
ние в нашем мозгу эндорфинов, химиче-
ских веществ, поднимающих настрое-
ние. И впрямь, правда, что «бегун чув-
ствует себя лучше всех»! Физические 
упражнения также способствуют при-
току крови к мозгу. Так как наши органы 
лучше функционируют при лучшем 
кровоснабжении, не удивительно, что 
занятия физкультурой улучшает позна-
вательную и мозговую функции. Это 
может служить объяснением того, 
почему ученые древнего мира, в том 
числе и Аристотель, в процессе обуче-
ния не сидели со своими студентами, а 
двигались. В действительности, в древ-
ней Греции философская школа, осно-
ванная Аристотелем, называлась пери-
патетической (от греческого слова 
перипатео, что значит «прохаживаться, 
прогуливаться»). Иисус был также рас-
положен к подобной практике.

Итак, регулярная физическая деятель-
ность может помочь нам жить дольше, 
как количественно, так и качественно.

Худейте
За последние 30 лет во всем мире 

количество людей, страдающих ожи-
рением, возросло почти вдвое, и 
сегодня большая часть мирового 
населения проживает в странах, где 
больше людей умирает от лишнего 
веса, чем от его недостатка3.

Многочисленные исследования пока-
зывают, что регулярные занятия физ-
культурой являются неотъемлемой 
частью решения проблемы ожирения, 
особенно в том, чтобы поддерживать 
сброшенный вес в норме. Важность 
физических упражнений для долго-
срочного поддержания веса подчерки-
вается в данных Национального рее-
стра контроля веса, в который внесены 
более 10 000 человек, сбросившие около 
30 килограммов и поддерживающие 
такой вес более пяти лет4. Исследова-
тели установили, что всем этим «успеш-
ным историям» присущи четыре пун-
кта, одним из которых является еже-
дневные занятия физкультурой.

Основная идея заключается в том, 
что физические упражнения жиз-
ненно необходимы для снижения веса 
и поддержания его в течение длитель-
ного периода.

Заключение
Физическая активность может помочь 

нам жить дольше, ярче и поддерживать 
хорошую форму. Бог хочет, чтобы мы 
прожили свою жизнь наилучшим обра-
зом, и для достижения этого мы должны 
больше двигаться. Постарайтесь 
меньше сидеть, больше ходить и делать 
физические упражнения — это того 
стоит! Это, действительно, может 
помочь нам жить дольше!
1 Эллен Уайт, Служение исцеления, с. 127.
2 Dan Buettner, The Blue Zone: Lessons for Living Longer From 
the People Who Have Lived the Longest (Washington, D.C.: 
National Geographic Society, 2008), p. 231.
3 Всемирная организация здравоохранения, «Ожирение 
и избыточный вес» (2016), www.who.int/mediacentre/
factsheets/fs311/en/.
4 Rena R. Wing and Suzanne Phelan, “Long-Term Weight-Loss 
Maintenance,” American Journal of Clinical Nutrition 82, no. 1 
(2005): 222S–225S; См. также www.nwcr.ws.
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Даррен Мортон, доктор 
философии, является 
руководителем курса 
«Медицина образа 

жизни» в аспирантуре колледжа Авон-
дейл в Австралии. Данная статья — 
отрывок из его книги «Живите более 
активно».
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Б И Б Л Е Й С К И Е  В О П Р О С Ы

Данный вопрос 
обсуждается уче-
ными, и большин-

ство из них отве-
тило бы на него 

отрицательно. Адвен-
тисты, вероятно, проявили 

бы большую осторожность, 
отвечая на него, так как мы не отделяем духов-
ные аспекты жизни человека от физических. 

Кроме того, в Библии есть достаточно доказательств, ука-
зывающих на явную заботу о здоровье в рамках законов о 
нечистоте. Рассмотрим некоторые из этих доказательств.

1. Святость и нечистота: Это два важных понятия в 
книге Левит, которые указывают на две противоположных 
сферы человеческого существования. Нечистое относится 
к сфере смерти и не должно было соприкасаться с Богом. 
Среди всего прочего, люди становились нечистыми при-
касаясь к трупу (Чис. 19:11), туше животного (Лев. 5:2), 
или крови (Лев. 15:19, 20). Таким людям запрещалось вхо-
дить в святилище и вступать в контакт с другими людьми. 
Святость означала Божью сферу, как источник самой 
жизни. Контакт со Святым был даром благодати и предо-
ставлял израильтянам возможность обладать духовной, 
общественной и физической жизнью. Библейское холи-
стическое понимание человеческой жизни не позволяет 
нам отделять духовное здоровье от физического.

2. Законы питания: Законы в отношении чистых и 
нечистых животных устанавливают, что должен и не дол-
жен употреблять в пишу Божий народ. В каком-то смысле 
это профилактическая медицина, как любая хорошая диета. 
В то время, как нечистое толкает людей к смерти, употре-
бление чистых животных поможет им в полной мере 
наслаждаться жизнью в мире нечистоты. Строго говоря, 
это не ритуальные законы, так как нечистота животных 
является постоянной, и передается только через употребле-
ние их мяса, а не через контакт. Однако, ясной библейской 
мотивацией к послушанию, содержащейся в данном тексте, 
является Божья святость (Лев. 11:44). Бог — свят и хочет, 
чтобы Его народ также был свят. В мире, характеризую-
щемся нечистотой/смертью, Бог остается святым/источни-
ком жизни. Он призывает Свой народ отделиться от нечи-
стоты/смерти. Это относится не только к духовной жизни, 
но и к тому, чтобы жить полной жизнью, следуя соответ-
ствующим принципам здоровья.

3. Принципы гигиены: В ритуальных законах мы также 
находим принципы гигиены. Достаточно привести 
несколько примеров. Мы уже говорили о запрете прика-
саться к трупу человека и животных (ср. Лев. 17:15). В тех 
случаях, когда человек соприкасался с нечистым, важную 
роль играла вода, даже тогда, когда больной плюнул на 
кого-то (Лев. 15:7, 8). Вода удаляла заразу. Изоляция и 
карантин также практиковались для предотвращения 
распространения инфекции (напр., Чис. 31:21–24), что в 
некоторых случаях относилось к конкретным болезням 
(напр., Лев. 14:15; 15:26, 27). В законе был прописан надле-
жащий уход за экскрементами человека в целях предот-
вращения распространения инфекционных заболеваний 
и, возможно, в целях устранения запаха (Втор. 23:12–14).

4. Психическое здоровье: Бог заинтересован не только в 
нашем духовном и физическом здоровье, но также и в 
психическом. Мало что нарушает наш внутренний мир 
так, как поступки, наносящие урон нашим отношениям с 
Богом и другими людьми. Мы переживаем глубокое чув-
ство вины и, возможно, стыда, которые лишают нас вну-
треннего благополучия или мира. Господь предусмотрел 
для восстановления мира в душе систему жертвоприноше-
ний. Израильтяне, согрешившие против Бога или другого 
израильтянина, должны были принести Господу жертву за 
вину или грех, чтобы священник совершил для них иску-
пление (Лев. 4:1–12; 6:14–16). Даже в тех случаях, когда 
человек не имел внутреннего мира и подозревал, что, воз-
можно, он совершил грех, который не помнит и не может 
назвать, Господь приглашал его принести жертву и восста-
новить свой душевный покой (Лев. 6:17–19). Божественное 
прощение — лучшее лекарство от чувства недостойности, 
сожаления и вины. Для нас уже все предусмотрено через 
Христа.

Мы по-прежнему живем в мире греха, болезней и смерти, 
и в настоящее время не можем полностью избежать их. 
Мы с нетерпением ожидаем того момента, когда Бог пол-
ностью и навсегда восстановит здоровье людей. Сейчас же 
мы следуем Его указаниям и уповаем на Его пришествие. n

Являются законы о 
нечистоте, записанные 
в книге Левит и других 

книгах Библии, 
законами здоровья?

Анхел Мануэль Родригес был пастором, про-
фессором и богословом. Он продолжает 
служить Церкви, находясь на пенсии.

здоровья
Для вашего
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И З У Ч Е Н И Е  Б И Б Л И И

Для многих может оказаться сюрпризом, что 
Иисус тратил не меньше времени на исцеление 
больных, чем на проповедь Евангелия. И даже 

это утверждение недостаточно веское. Для Иисуса исце-
ление больных было неотъемлемой частью Его евангель-
ской вести.

За свою жизнь, как записано в Евангелии от Матфея, 
Марка, Луки и Иоанна, Иисус прикасался к слепым и они 
прозревали, излечивал глухоту, исцелял парализован-
ных, останавливал горячку и исцелял хромоту. Зачем? 
Почему служение исцеления было таким важным для 
Иисуса? И почему Он так заботится о нашем физическом 
здоровье сегодня? В уроке за тот месяц мы рассмотрим 
некоторые ответы.
1  Какая удивительная правда об Иисусе 

открывается в Кол. 1:16 и Еф. 3:9? Как эти два 
отрывка объясняют заинтересованность Христа в 
нашем физическом здоровье?

Одной из самых важных истин всей Библии является 
то, что нас сотворил Христос. Мы не просто генетиче-
ская случайность или произвольный набор молекул, 
произошедший в далеком прошлом. Человечество было 
создано Богом. Мы не эволюционировали на протяже-
нии бесконечных веков. Осознание того, что мы были 
созданы Богом, Который любит нас и желает нам только 
добра, является основанием заботы о наших телах. Тот, 
Кто нас создал, желает, чтобы у нас было самое крепкое 
здоровье.
2  Как Иисус противопоставил цель Своего 

прихода на землю с целью сатаны? Подумайте над 
заявлением Иисуса в Ин. 10:10.

Проще говоря, Иисус пришел для того, чтобы открыть 
нам принципы жизни с избытком сейчас и в вечности. 
Дьявол же, напротив, вор, который пришел, чтобы 
лишить нас радости, разрушить наше здоровье и наш 
покой.
3  Прочитайте Мк. 5:25–28 и представьте себе 

состояние этой женщины, которая прикоснулась к 
одежде Христа. Какие эмоции могли переполнять 
ее?

4  Прочитайте Мк. 5:29. Что произошло, когда 
она прикоснулась  к одежде Христа?
5  Что говорит ответ Христа этой женщине о Его 

заботе о физическом, психическом и 
эмоциональном здоровье каждого человека? 
Найдите ответ в Мк. 5:34.

Ответ Иисуса этой отчаявшейся женщине, которая 
теперь возрадовалась в Его исцеляющей благодати, ясно 
говорит нам о том, что наше здоровье важно для Него. 
Обратите внимание на слова Иисуса: Он назвал эту 
женщину «дщерь», показывая ее индивидуальную цен-
ность. Он воодушевил ее «пойти с миром», иметь чув-
ство психического спокойствия и здоровья. Он освобо-
дил ее от недуга, и в ее теле потекла новая жизнь. Он 
сказал, что ее вера сделала ее здоровой.

В этом коротком рассказе Христос показывает, что мы 
целостные люди и, что здоровье является физическим, 
психическим, эмоциональным и духовным. Вот почему 
наше здоровье так важно для Него: в нем заключается 
все наше бытие.
6  Какие три рассказа о служении Иисуса, 

описанные в Мф.4:23, 24, и 9:35, показывают 
заинтересованность Христа в нашем полном 
здоровье?
7  Когда мы испытаем полное исцеление? 

Прочитайте Откр. 21:1–4; 22:1–5.
Наше здоровье важно для Иисуса, потому что для 

Него важны мы. Он хочет, чтобы мы жили полной жиз-
нью, даже несмотря на то, что мы живем в этом мире 
греха и разложения. Мы никогда не будем свободны от 
последствий греха в этом мире, но следование Его прин-
ципам в каждой сфере нашей жизни дает нам возмож-
ность жить полной жизнью здесь и сейчас. Мы также 
можем ожидать того дня, когда больше не будет болез-
ней, недугов и смерти, когда мы всегда сможем жить в 
Его дарующем жизнь присутствии.

Марк Финли

Почему 

важно для Иисуса
наше     			  	 здоровье 
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Безопасное место
Я хотела поблагодарить за статью 
пастора Родригеса «Безопасное 
место». Многие годы я высоко 
ценила принципы городов-убе-
жищ, как за милость, так и за спра-
ведливость, которые они отражают. 
Я часто думала, как великодушен 
Господь, что разместил их в городах 
левитов. Мало что может причи-
нить травму, сравнимую с той, 
которую причиняет непреднаме-
ренное убийство, а таким образом 
было доступно постоянное кон-
сультирование. Слава Его велико-
душному сердцу!

Чери Шредер
По электронной почте

Испытание верности
Спасибо за статью «Благословение 
десятинных коров». Это побудило 
меня задаться вопросом, сколько 
раз я отдавал десятину полностью? 
Сколько я даю своему Богу? Не 
обманываю ли я Его? Мне нужно 
проверить свою верность Ему.

Намугере Эва,
Уганда

Хотелось бы получить 
дальнейшие объяснения
Это касается того, что написал 
Анхел Мануэль Родригес в ноябрь-
ском номере «Адвентистского 
мира» за 2015 год, а именно: «Сын 
не является естественным, букваль-
ным Сыном Отца… Слово «Сын» 

Прописанные лекарства
Я так рад, что была опубликована 
статья «Адвентисты и прописанные 
лекарства» (октябрь 2016 года). В 
эпоху, когда медикаментозное лече-
ние так помогает людям жить сим-
птомов, несмотря на свои физические 
недуги, это было бы трагично, если 
бы мы делали упор на «веру» или 
«чистоту образа жизни», как проти-
воядие от любого недомогания. Диа-
бет, гипертония, повышенный холе-
стерин, депрессия и целый ряд других 
заболеваний можно лечить с помо-
щью прописанных лекарств, когда 
только диеты и физических упражне-
ний недостаточно.
Спасибо за сбалансированный под-
ход к этой теме, который я получил. 
Это еще одна причина, почему я 
люблю читать «Адвентистский мир».

Роджер Бергман
Дейли-Сити, Калифорния, 
Соединенные Штаты

Сердце для миссии
Я с удовольствием читал чтения 
молитвенной недели «Сердце для 
миссии». Я был поражен темой 
практической духовности, что боль-
шинство авторов подчеркивает.
Иногда кажется, что мы адвенти-
сты больше сконцентрированы на 
доктринальной чистоте, чем на 
наших встречах с людьми, где они 
находятся и удовлетворении их 
физических и материальных нужд, 
прежде чем мы подойдем к ним с 
проповедью Евангелия.
Метод Иисуса был хорошим тогда, 
и он настолько же хорош для меня 
сегодня.

Нина Санчес
Арлингтон, Техас, США

Справедливость для всех
Приветствую Вас именем Иисуса! 
Мне понравилась статья Штефана 
Хошеля «Справедливость для 
всех», опубликованная в июньском 
номере журнала за 2016 год. Он 
написал: «Не всегда легко любить 
своего ближнего, и мы не можем 
выбирать всех своих ближних. Но 
минимальные нормы действуют 
всегда и для всех». Кризис с бежен-
цами — не единственный, с кото-
рым приходится сталкиваться 
Европе, но самый тяжелый. Нужно 
всё собрать воедино.

Джон Лоуренс Р. Валорозо
Лондон, Соединенное 
Королевство

Письма

прославлениеМолитва и
Пожалуйста, не уставайте ходатайство-
вать за нас. Мы нуждаемся в ваших 
молитвах. Молитесь о нашей стране, 
Демократической Республике Конго.

Бьяя, Демократическая 
Республика Конго

Я должна выплачивать долг и чувствую, 
что очень далека от своего Спасителя. У 
нас двое детей и три сироты, о которых 
мы заботимся. Помолитесь, пожалуй-
ста, о моей семье.

Лиллиан, Зимбабве

Помолитесь, пожалуйста, о моей 
дочери Милен и сыне Гансе, которые 
переживают трудные времена, 
чтобы Бог дал им сил справиться с 
этими трудностями.

Жерме, Франция

К А Л Е Й Д О С К О П
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Молитвы и благодарности: Присылайте нам свои молитвенные прось-
бы и благодарности за полученные ответы на молитвы по адресу: prayer@
adventistworld.org. Будьте краткими. Ваши сообщения должны быть не 
более 50 слов. Редакция оставляет за собой право сокращать и редакти-
ровать ваши сообщения. Несмотря на то, что на наших еженедельных 
собраниях сотрудников мы совершаем молитвы обо всех поступающих 
к нам молитвенных просьбах, не все из них будут опубликованы. Указы-
вайте, пожалуйста, в вашем сообщении ваше имя и страну, в которой вы 
проживаете. Свои молитвенные просьбы вы также можете присылать по 
адресу: 12501 Old Columbia Pike, Silver Spring, MD 20904-6600, USA, или 
отправлять их по факсу: +1 301 680 6638

Письма: Присылайте, пожалуйста, ваши письма редактору журнала по 
адресу: letters@adventistworld.org. Письма должны быть написаны раз-
борчиво и по существу, не более 100 слов. Не забудьте в своем письме 
указать название статьи, дату издания и страницу. Включите также свое 
имя, город и страну, в которой вы проживаете. Редакция оставляет за 
собой право сокращать и редактировать ваши письма. Кроме того, не 
все письма будут опубликованы.

Найдите себе друга для 
занятий спортом.
Исследование, опубликованное в 
2012 году в журнале «Медицина 
и наука в спорте и физкультуре» 

установило, что участники, подстегиваемые своими 
друзьями по тренировке, добивались лучших результатов.

Хорошая физическая форма связана 
с дисциплиной, но она также имеет 
отношение к принятию простых 
решений, которые, со временем, приносят 
значительные, постоянные результаты.

секретов

Заказывайте разумно.
Обедая в ресторане или кафе, 
закажите две здоровых закуски вместо 
главного блюда. Не заказывайте 
ничего жареного и снижайте 
количество потребляемых калорий.

Следите за своими 
успехами.
Ведение записей — на компьютере или 
вручную — помогает вам наметить 
четкие цели и следить за успехами.

Чаще готовьте сами, реже 
обедайте в ресторане.
Диетологи почти всегда рекомендуют 
готовить еду дома во избежание 
переедания и нездоровой пищи.

Чем больше белка, тем больше 
мышц.
Белки, такие как орехи, бобовые и фасоль 
дают энергию и хорошие мышцы.
Источник: Eatthis.com

применимо к Божеству употребля-
ется метафорически». Если это 
правда, то, как понять текст из Ин. 
3:16? Я был бы благодарен, если бы 
Марк Финли или Тед Вильсон 
написали в «Адвентистском мире» 
статью, объясняющую, почему 
Иисус, если это действительно так, 
не является настоящим Сыном 
Бога-Отца?

Ронал Пурвианс
По электронной почте

Духовный рост
Спасибо за прекрасную работу в 
«Адвентистском мире». Пусть Бог 
не прекратит возобновлять ваши 
силы в вашем служении Ему. Этот 
журнал очень содействует духов-
ному росту.

Роберт Онсаре
Университет Восточной 

Африки, Баратон

Спасибо
Спасибо за прекрасную работу, 
которую вы делаете в «Адвентист-
ском мире», рассказывая миру об 
Иисусе. Пусть Бог продолжит укре-
плять вас в Своем винограднике.

Кевин Отиено
Кисуму, Кения

Я страдаю от заболевания, которое 
вызывает сильные боли в спине. Помо-
литесь, пожалуйста, обо мне, чтобы я мог 
продолжать служить Господу.

Ванлапека, Мьянма

Помолитесь, пожалуйста, о том, чтобы 
мой муж научился лучше распоряжаться 
деньгами.

Аджа, Камерун

Я окончила школу и хотела бы 
продолжить свое музыкальное 
образование. Я мечтаю учиться 
в Университете Эндрюса. 
Помолитесь, пожалуйста, обо мне.

Дебора, Кения
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5 января 1879 года в Баттл Крике, Мичиган, была офици-
ально создана Американская ассоциация здоровья и воздер-
жания. Ее президентом был избран Джон Гарви Келлог, док-
тор медицины, из санатория в Баттл Крике.
На церемонии, посвященной вступлению в должность, 133 
человека подписали обет трезвенника, обещая не употре-
блять чай и другие стимуляторы, наркотики и алкоголь. Еще 
22 человека подписали обет воздержания от рома и табака.
Движение по привлечению адвентистов седьмого дня на 
сторону воздержания началось в декабре 1878 года. 30 дека-
бря 1878 года в Баттл Крике в церкви при издательстве 
«Ревью энд Геральд» состоялось собрание по поводу «обсуж-
дения уместности создания национального общества здоро-
вья и воздержания»
На втором собрании, которое проводилось на Новый год в 
1879 году, были предприняты следующие шаги по созданию 
этой ассоциации.
Источник: Адвентистское исследование здоровья-2

Умеренные упражнения, такие как работа в ого-
роде или ходьба, способствуют образованию в 
мозгу нейронов, которые наполовину снижают 
риск заболевания болезнью Альцгеймера.
Старайтесь каждую неделю выделять 150 
минут для занятий физкультурой, и разделите 
это время на три-пять дней. Используйте часть 
этого времени на то, чтобы заниматься «проме-
жуточными тренировками», всплески интен-
сивной работы, чередующиеся с периодами 
активного восстановления.
Источник: Journal of Alzheimer’s Disease/Men’s Health

Среди мужчин-адвентистов, являю-
щихся строгими вегетарианцами, 
риск заболеть раком простаты на 
35 процентов меньше, чем среди 
остальных мужчин, особенно тех, 
которые едят мясо.
К сожалению, такое преимущество не 
распространяется на тех, кто является 
лакто-ово вегетарианцами (те, кото-
рые едят молоко, сыр и яйца).
Строгие вегетарианцы едят больше 
фруктов, овощей и сои, что, воз-
можно, влияет на более низкий риск 
заболевания раком простаты.
Источник: Адвентистское исследование здоровья-2

Фасоль и бобовые — не только полезны 
для здоровья (в них содержится много 
белка), но также их выращивание наносит 
меньший ущерб окружающей среде, чем 
выращивание телят для употребления в 
пищу. Для производства такого же количе-
ства белка из говядины требуется в 18 раз 
больше земли, в 10 раз больше воды и в 
девять раз больше топлива.
В мире, учитывая стремительное уменьше-
ние запасов природных ресурсов, имеет 
смысл производить белки растительного 
происхождения.
Источник: Адвентистское исследование здоровья-2
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Бобовые 
или говядина?
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Для борьбы с сердечными заболеваниями могут понадобиться походы к 
врачу, дорогие лекарства или здравый подход к здоровью. Было доказано, 
что данные четыре продукта являются эффективными для поддержания 
здоровья сердца:

Свекла содержит соли азотной 
кислоты, которые помогают 
улучшить кровоток, что способ-
ствует понижению кровяного 
давления. А ботва свеклы (при-
готовленная или сырая) богата 
калием.

Черника (чашка в день, свежая 
или замороженная) вырабаты-
вает противовоспалительные 
антиоксиданты.

Орехи содержат полезные для 
сердца жиры, белок и клетчатку. 
Если съедать пригоршню орехов 
(миндаль, грецкий орех, пекан) пять 
или более раз в неделю, то риск уме-
реть от болезни сердца снижается на 
29 процентов.

Бобовые и фасоль богаты рас-
творимой клетчаткой, которая связы-
вается с наполненной холестерином 
желчной кислотой и выводит ее из 
организма. В ежедневный рацион 
должно входить от пяти до десяти 
грамм клетчатки; а в чашке фасоли 
содержится от двух до шести грамм.
Источник: Men’s Health

Здоровье 			 
				    сердца Издатель
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Том 13, № 1

«Се, гряду скоро…»          
Наша миссия в том, чтобы возвысить Иисуса 
Христа, объединяя адвентистскую Церковь в 
учении, миссии, жизни и надежде.
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Выбирая из сотен имеющихся сериалов, телепрограмм и эксклюзивных материалов, ARtv (Adventist Review TV) пред-
лагает постоянно расширяющуюся подборку духовно развивающих, короткометражных и заказных видеофильмов, 

предоставляемых адвентистскими СМИ со всего мира, а также перспективными кинематографистами. Этот 
новый бесплатный сервис также предлагает оригинальные и обогащающие жизнь информационные 

материалы, которые могут удовлетворить духовные запросы адвентистов, предоставляя для 
совместного использования видеоматериалы, отражающие наш энтузиазм к еван-

гельскому служению. ARtv доступно на большинстве видов современного 
электронного оборудования, делая идеальным просмотр на боль-

ших экранах домашних телевизоров, а также с помо-
щью ноутбуков и мобильных устройств, пре-

доставляя возможность делиться 
увиденными материалами 

с друзьями.
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