34. Veseligs dzivesveids

Dievs, iepazidams Sis Bibeles studiju témas un paSus senos Svétos Rakstus,
esmu skaidri sapratis, ka tu veli man vislabako. Nebutu parsteigums, ja tu
sniegtu ar1 kadu padomu par veseligu dzivesveidu. Palidzi man saprast, ka
Sie principi attiecas uz manu dzivi.

stasts

Rakstnieks Arturs Gordons reiz jautaja arstam, kuras biitu visefektivakas recepsu zales, ko vins
varétu izrakstit.

»T4,ta,” noteica arsts. ,Kadam manam kolégim bija paciente, kura cieta no depresijas. Situacija
bija tik smaga, ka vina pat neizgaja no majas un bija gurdena, apatiska un vienaldziga pret visu.
Medikamenti, kas agrak bija palidzéjusi, tagad izradijas neefektivi.

Reiz arsts aiznesa vinai kadu pacinu. ,Panemiet to, kas ir $aja iepakojuma un katru dienu ar ta
palidzibu aplikojiet kadu priekSmetu, kas ir jiisu istaba.”

Iepakojuma bija lupa. Ar tas palidzibu sieviete saka aplikot divana audumu. Péc tam vina pétija
darza noplukta zieda dzislojumu, krasainus punktinus sena fotografija un pat savas adas
struktiru. Tas mainija vinas slimibas gaitu. Vina saka justies labak, jo Sis recepsu medikaments
atmodinaja visdziedinos$akas jitas - pateicibu.”

Pateicibas jitu attistiSana sevi ir vislabaka veselibas apdrosinasanas polise.!

pardomas

Pasaules Veselibas organizacija ir definéjusi, ka veseliba ir tads ,stavoklis, kad ir pilniga fiziska,
gariga un sociala labklajiba, ne tikai slimibas neesamiba”.

Citas definicijas formuléta doma, ka veseliba ir pilniga labklajiba: ,laba fiziska veseliba,
veseligums, stavoklis, kad cilvéks jitas pilnigi vesels”?; ,fiziska veseliba, psihiska veseliba, gariga
veseliba”3.

Jedziens par pilnigu veselibu ir atspogulots ar1 Bibelé. Ta ka ir zinams, ka Dievs vélas, lai més
butu laimigi, nav nekads brinums, ka vin§ doma ari par misu labklajibu. Vins pat ir devis
noradijumus, ka dzivot veseligi.

e Tulit péc radi$anas Dievs izstradaja diétas planu Adamam, levai un vinu
pécnacejiem.

e Judu tauta sanéma siku un detalizétu ta aprakstu (saskana ar Abrahamam doto
apsolijumul).

1 Daily Guideposts, October 1983,

www.sermonillustrator.org/illustrator/sermon2 /best_health_insurance.htm, skatits 2006. gada
13. aprilL.

2 Sk. Chambers Twentieth Century Dictionary. Littlefield, Adams, 1973.

3 Sk. Concise Oxford English Dictionary. Oxford University Press, 2002.
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o TaKka cilvéka kermenis ir Svéta Gara majoklis, S diéta ir speka ari visas
nakamajas paaudzes.

radiSana

Mes esam veidoti péc Dieva téla%, ar to saprotot, ka cita starpa mums ir griba un uztveres spéjas.
Vin$ ari riip€jas par miisu uzturu un teica: ,Redzi, es jums dodu visadus stadus, kas briedina
séklu, kas ir uz visas zemes, un visus kokus, kuru augli briedina seklu.”s

Stingra vegetara diéta tika mainita, kad plidos visa vegetacija bija gajusi boja. Kad Noa un vina
gimene bija izglabusies, Dievs teica: ,Katrs kustonis, kas dzivs, jums biis par édamo, tapat arl
zaloksni stadi - es jums atdodu visu!”¢ Bet bija tomér daZi ierobezojumi: cilvéki nedrikstéja lietot
uztura galu, kura bija asinis.”

Daudz Jauzu misdienas izvélas sakontéji péc radiSanas piedavato uzturu - ne tikai vegetarismu
(kas ietver ari olu un piena produktu lietosanu), bet veganismu (vai pilnigu vegetarismu). Ir
zinatniski pieradits, ka ta ir visoptimalaka diéta cilveka veselibas nodroS$inasanai. Daudzi Jaudis
Kllst par vegetarieSiem ekonomisku un moralu apsverumu de].

jauna tauta

Kad pliidos bija iznicinata visa augu valsts, Dievs at]ava cilvekiem uztura lietot galu. Vélak savas
zinkaribas dé] un ar tapéc, ka apkart bija tik daudz ,kustigu lietu”, cilveki saka ést teju visu.
Rezultata pasliktinajas gan vinu veseliba, gan saisinajas miZa ilgums.

Kad izveidojas Israéla tauta, Dievs, lai sargatu cilvéku veselibu, sniedza viniem noradijumus
veselibas un higiénas jautajumos. Tos bieZi sauc par Mozus likumiem (jo pierakstitajs bija
Mozus).

Daudzi senie veselibas saglabasanas principi joprojam ir sanitaro un karantinas noteikumu
pamats. Tie attiecas uz Joti daudzam jomam.

dieta

bija aizliegts lietot uztura tadu dzivnieku galu, kurus nogalinajusi pléséji;8
bija aizliegts varit kazléna galu ta mates piena;®

bija aizliegts lietot uztura dzivnieku taukus un asinis;0

bija precizi minéta visa $kista un neskista gala (par neskistu visbiezak déveja
maitédaju galu).11

41. Mozus 1:27.

51. Mozus 1:29.

6 1. Mozus 9:3.

71. Mozus 9:4.

8 2. Mozus 22:30.

92.Mozus 23:19.

10 3, Mozus 3:17; 7:26,27; 17:10-16; 19:26; 5. Mozus 12:23-25.
11 3, Mozus 11. nod.; 20:25; 5. Mozus 14:3-21.
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slimibas

e likumi par lepru;12
e likumi par paréjam veselibas problémam;3

zeme

e zeme bija jaatstaj atmata katru septito gadu: tautai vajadzéja ievérot ,sabata” un
sjubilejas” gadu.14

apreibinosas vielas

e pirms kalpoSanas religiska ceremonija priesteris nedrikstéja lietot apreibinosus
dzérienus!s

higieéna

noteikumi saistiba ar pécdzemdibu periodu;16
zénu apgraiziSana astotaja diena;?

noteikumi par virieSiem un seksu;18
noteikumi saistiba ar menstruacijam;19
aizsardziba pret slimibam.20

karantina

e 1paSi noteikumi lepras gadijuma?!
atputa

e sabata atpiita un darbspéju atjaunosana22
sanitarie noteikumi

e bija aizliegti tetovéjumi;23

12 3, Mozus 13., 14. nod.; 5. Mozus 24:8.
13 3, Mozus 15:2-15; 22:4; 4. Mozus 5:2.
14 2. Mozus 23:10, 11; 3. Mozus 25:2-22.
15 3, Mozus 10:9, 10.

16 3, Mozus 12:2.

17 3. Mozus 12:3.

18 3, Mozus 15:16-18.

19 3, Mozus 15:19-30.

20 2, Mozus 15:26; 23:25; 5. Mozus 7:15.
21 4, Mozus 5:2-4.

222, Mozus 20:8-11; 23:12.

23 3, Mozus 19:28.



e cilvekiem bija atbilstigi jaiznicina savi ekskrementi.2+

Sie noteikumi, kas attiecas uz Joti daudzam jomam, bija paredzéti tadél, lai katrs cilvéks atseviski
un sabiedriba kopuma varétu saglabat labu veselibu un ievérotu tiribu.

levérodami sadus veselibu nodrosinosus principus, cilvéki noteikti bija ieguvéji, bet Dievs par to
apsolija ar1 savas svétibas, kas bija tik butiskas, ka vins tas atkartoja divas reizes.25

Dievs teica saviem Jaudim: ,]Ja klausisiet Kunga, sava Dieva, balsij un darisiet to, kas taisns vina
acts, klausisiet vina pavélém un turésiet vina likumus, tad visas sérgas, ko es uzlikSu égiptiesiem,
es jums neuzlikSuy, jo es esmu Kungs, jisu arsts.”26

kermenis ka templis

Dievs aicina mis, savus bérnus, paklausit vinam ari veselibas jautajumos, bet tas ir tapéc, ka vins
vélas, lai més biitu veseli un stipri. Bibelé Dievs biezi aicina miis kliit svetiem tapat ka vins ir
svéts.2’ Ta ka Dievs ir apsolijis dzivot miisos, misu kermenis ir vina templis.28

Véstulé efesiesiem Pavils saka: ,Vina ari jis tiekat uzcelti par Dieva majokli Gara.”2° Doma par
kermeni ka templi ir aplikota ar1 1. véstulé korintieSiem: ,Vai jis nezinat, ka esat Dieva templis
un ka Dieva Gars jlisos majo? Ja kads Dieva templi posta, to Dievs izpostis, jo Dieva templis ir
SVets, un tie jis esat.”30

Jaunaja Deriba uzsveérti dazi butiski bibliskie principi, kas saistiti ar cilvéka ieks€jo pasauli:
paskontrole ir cilvéka domasanas un uzvedibas pamats. Si ipasiba ir raksturota dazados veidos:

e atturiba;3!
e pieticiba;32
e saprats33, apdomiba34, nosvertiba3s.

Tapéc daudzi Kkristiesi izvairas lietot alkoholu, narkotikas un citas apreibinosas vielas. Visu miisu
dzivi ietekmeé lietas, kuras més izvélamies ést vai dzert. Stizena Veslija par So tému rakstija
savam délam Dzonam Veslijam (metodisma dibinatajam): ,Ikviena lieta, kas mazina uztveres
sp€jas un labsirdibu, aizéno izpratni par Dievu un vajina prata spéjas valdit par kermeni, ir slikta
jebkura gadijuma, lai ar1 cik nevainiga ta izskatitos.”

pilniga veseliba

245, Mozus 23:12, 13.

255, Mozus 28:1-14, 3. Mozus 26:1-13.
26 2. Mozus 15:26.

27 3, Mozus 11:44, 45; 19:2; 20:7, 26; 5. Mozus 26:19.
28 2. Mozus 25:8.

29 Efesiesiem 2:22.

30 1. KorintieSiem 3:16, 17.

311, KorintieSiem 9:25.

32 FilipieSiem 4:5.

33 Apustu]u darbi 26:25.

34 1. Timotejam 2:15.

35 Titam 2:6.



Dr. DZons Vilkinsons, arsts un teologs, atgadina Cetras Jaunaja Deriba minétas definicijas, kas
raksturo veselibu36é: dziviba, svétibas, svetums un pilniba.

Kad Jézus teica, ka ir nacis, lai dotu mums , dzivibu” (Bibelé lietots grieku vards zoe), vins
runaja3’ par dzivi, kura turpinas miiZiba bez laika

ierobeZojuma. Vards ,svétibas” (grieku val. - Cilvekiem, kuri ludz Dievu,
makarious) apzimé laimi, kas turpinas mazigi. apmeklé dievnamu un lasa Bibel,
,Pilniba” ir vél viens vards, kas ari sniedzas ir labaka veseliba neka tiem, kuri
muziba.38 $1s lietas nedara.

Visas minétas definicijas runa par Dievu, kurs miis

mil un vélas, lai meés biitu veseli un mums klatos
labi. Turklat vin$ to nedara tadél, lai mis kontrolétu, bet gan tadél, lai més bitu laimigi un justos
labi. Iespéjams, ka neesam pazistami ar $adiem terminiem, bet tie labi atbilst idejai par pilnigu
labklajibu. Ir svarigi atzit, ka Dievs ir izdarijis loti daudz, lai vina laudis butu laimigi, veseli un
sveéti, un, ka jau biisim ievérojusi, $is darbs ir dala no pestiSanas, ko vins piedava.

Biidams miisu Veidotajs un Raditajs, Dievs zina, kas mums ir vislabakais. Ja neievérojam vina
prasibas, izturamies vieglpratigi pret savu veselibu un kliistam slimi, tad tas nenozime, ka Dievs
ir dusmigs uz mums: ciesanas biezi vien ir logisks misu izvéléta dzivesveida rezultats. Cilveki
biezi iebilst, ka Dievs ir atcélis Sos ,vecmodigos” veseliga uztura principus, bet nav nekadu
biblisku pieradijumu, kas par to liecinatu: pat Jézus ievéroja jidu €Sanas paradumus.

Par nastu drizak ir kluvusi papildu nosacijumi un likumi, kurus jadi pievienoja Svétajiem
Rakstiem, izveidodami MiSnu, savas bauslibas komentarus. Tas ari ir veicinajis attieksmi, ka visi
Bibelé minétie noradijumi ir novecojusi.

Marka evangeélija ir rakstits par roku mazgasanu un ritualo tiribu jeb Skistumu (Marka 7:19).
Jézus piezimi 14. un 15. panta biezi izmanto arpus konteksta un censas pieradit, ka visi senie
partikas lietoSanas ierobezZojumi ir atcelti. Tapat nepareizi skaidro ari ApustulJu darbu

10. nodalu, saskatot tur to, ka tur nav.

Vai gan Jezus Kristus, kurs ,ir tas pats vakar, Sodien un miizos”39, vélas, lai tagad miisu veseliba
biutu sliktaka neka Jaudim pirms simtiem gadu? Ka gan tas saskanétu ar vardiem, kurus Dievs ir
teicis par sevi: ,Jo es esmu Kungs, es nemainigs ..”40!

veseliba un ilgs muzs

Vélaties vél kadus papildu pieradijumus par to, ka Dievs dod labu veselibu, ja ievérojam vina
planu? Nedaudz iepazisimies ar pasaules medicinas literatiiru.

Cilvekiem, kuri ludz Dievu, apmeklé dievnamu un lasa Bibelj, ir labaka veseliba neka tiem, kuri
$1s lietas nedara. Vini dzivo ilgak un retak saslimst gandriz ar visam slimibam un stavokliem,

36 Wilkinson, John. Health and Healing. The Handsel Publishers, 1980, 13.-16. Ipp.
37 Jana 10:10.

38 KolosieSiem 1:28.

39 Ebrejiem 13:8.

40 Maleahija 3:6.



kadus medicina pazist. Ja Sie cilvéki tomér saslimst, vini parasti atvesel]ojas daudz atrak vai
nodzivo ilgak.

Veseliba $ados gadijumos daléji ir labaka tapéc, ka So Jauzu dzivei ir zema riska pakape: vini
nedzer alkoholiskos dzérienus un nesméke, viniem nav nejauSu dzimumsakaru, vini nelieto
narkotikas un izvairas no jebkadam citam riskantam darbibam. Petijumi rada, ka septitas dienas
adventistu viriesi dzivo par 8,9 gadiem ilgak, bet adventistu sievietes - par 7,5 gadiem ilgak neka
citi vinu vecuma cilveki. Bet pat Sie skaitli vél nepasaka visu.

Dievs sveti savus laudis vel dzilak par So pamata limeni. Vin$ ir apsolijis ipasas svétibas, ja més
veidosim draudzigas attiecibas ar sabiedribu, kura dzivojam: ,,.. tad tava gaisma izlauzisies
ausma, tava dziedinasana steigs plaukt”41.

Biologs Pols Martins raksta: ,Smadzenu skenésana ir pieradijusi: ja cilvéks uzticas citam
cilvekam vai sadarbojas ar vinu, noteiktas parbaudamas personas smadzenu dalas klist
aktivakas; par smadzenu dalam, kuras izgaismojas, tagad ir zinams, ka tas ir iesaistitas tadu
emocionalo sajutu veidosana, kuras lauj cilvekam justies labi (t. s. atalgojuma centri; anglu val. -
reward centres).”42

Simtos eksperimentu un parbauzu ir pieradits, ka cilvékiem, kuri ir loti uzticigi kadas religiskas
tradicijas parstavji (t. s. patiesa religiozitate; anglu val. - intrinsic religiosity), ir labaka veseliba
neka tiem, kuri dievnamu apmekIe vienigi socialu iemeslu dé] (lai veidotu draudzibu un gatu
citus labumus).

Veselibas macibas pasniedzéjs Dons Kings raksta: ,Pilnigas veselibas evangélijs ir daudz plasaka
téma neka eksperimenti ar zurkam, vegetarisms vai édienu gatavoSana bez galas. Ar to nav
domats, ka veseligs dzivesveids ir badoSanas maratons un miiza ieslodzijums, kad cilveks drikst
est tikai salatu lapas un biezpienu. Veselibas evangélijs drizak nozime palidzét cilvékiem pilniba
sagatavoties Jézus Kristus otrajai atnakSanai.”*3

Moriss Okuns un Viljams Stoks no Arizonas Universitates uzsver: ,Gados vecaku lauzu labklajibu
nosaka divi bitiski faktori. Sie cilvéki ir laimigaki un daudz apmierinataki ar dzivi, ja vini ir
veltijusi savu dzivi religijai un $aja joma aktivi darbojas.”44

Turklat jauzsver, ka laba veseliba nav tikai gados vecakiem Jaudim.

,Piederiba kadai religiskai kopienai nodrosina cilvékam ]oti ietekmigu sociala atbalsta avotu, jo
vinam ir iespéjas reguldri tikties ar citiem lidzigi domdajosajiem, dalities ticiba un uzskatos, ka ari
izpaust tos ar izveidotu ritualu un liturgiju starpniecibu. [..] Cilvékiem, kuriem ir noteikti religiski

uzskati un kuri regulari apmeklé dievnamu, ir labaka veseliba neka neticigajiem un tiem, kuri
dievnamu neapmeklg.”45

Kadi secinajumi? Ko gan jiis varat zaudét? Ja nu vienigi nedaudz lieka svara, letargijas un stresa.

41 Jesajas 58:8.

42 Martin, Paul. Making Happy People. Harper Perennial, 2006, 83. Ipp.

43 King, Donald G. Sabbath Policy Brings Blessings to Hospital. Adventist Review (International
Edition), 1981 g. Nr. 11, 23. Ipp.

44 Koenig, Harold G., Michael EM McCullough, David B. Larson. Handbook of Religion and Health. Oxford
University Press, 2001, 106.-109. Ipp.

45 Totman, Richard. Mind, Stress and Health. Souvenir Publishers (E&A) Ltd., 1990, 151., 152. Ipp.
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ko teiksi?

Kadas jomas tu velétos uzlabot savu veselibu?



