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Rezumat. Continutul acestui articol scoate in evidentd acele scrieri ale Sfintei
Scripuri ,BIBLIA", relevante pentru sdndtatea corpului, sufletului si longevitatea vietii
omului, care sunt actuale si pdna in ziua de azi, fard, a fi scoase din contextul biblic versete,
cugete, psalmi s.a.
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Abstract. The content of this article highlights those writings of the Holy Scripture
"BIBLE", relevant to the health of body, soul and longevity of human life, which are current
to this day, without being removed from the biblical context verses, thoughts, psalms and
others.
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Importanta scrierilor Sfintei Scripuri pentru om este ca o forma de
mentinere a starii de echilibru dintre corp si suflet, care se manifesta asupra
longivitatii omului.

Religia, Tn forma sa institutionalizata are deja o vechime de peste 3500 de
ani. De-atunci, aceasta a devenit o parte inseparabila a organismului social al
tuturor tarilor. Sfanta Scriptura sau ,,BIBLIA" este cartea dumnezeiasca, sfanta, a
crestinilor. Biblia cuprinde Vechiul Testament, format din 39 de carti canonice si
Noul Testament, format din 27 de carti canonice, avand in total 66 carti canonice.
Tn traditia ortodox3 la acestea se adauga un set de carti necanonice, dar ,bune de
citit”, Tn numar de 14.

Vechiul Testament cuprinde revelatia facuta de Dumnezeu prin patriarhii
vechi si prin prooroci, timp de aproximativ 1000 de ani (secolul XV — secolul V a.
Chr.), fiind ,,cdlduza spre Hristos” (Galateni 3,24), pregatind venirea Lui lisus Hristos.

Vechiul Testament incepe cu Pentateuhul (primele cinci carti: Facerea,
lesirea, Leviticul, Numeri si Deuteronomul) in care este relatata crearea lumii si a
neamului omenesc si sunt evocate istoria, legile, religia, institutiile, obiceiurile
poporului evreu pana la asezarea in Canaan, pamantul fagaduintei. Urmatoarele
carti urmaresc destinul poporului evreu dupa acel moment, indeosebi sub raport
politic si militar, evocandu-se regimul judecatorilor si apoi al monarhiei, care
culmineaza cu regatele lui David si Solomon.
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Noul Testament desavarseste revelatia facuta de Dumnezeu prin Legea lui
Moise (cuprinsa in Pentateuh - primele cinci carti ale Bibliei) si proroci, din perioada
Vechiului Testament, dupa cuvintele Mantuitorului: ,5d nu socotiti cd am venit sa
stric Legea sau prorocii; n-am venit sd stric, ci sa implinesc” (Matei 5, 17). Noul
Testament cuprinde cele patru evanghelii, Faptele Apostolilor, cele 14 epistole ale
lui Pavel si cele sapte apostole sobornicesti ale lui lacov, Petru, loan si luda,
incheindu-se cu Apocalipsa lui loan. Evangheliile infatiseaza viata si Tnvataturile
Mantuitorului nostru lisus Hristos. Noul Testament cuprinde revelatia
dumnezeiasca ficuta nu prin trimisi ai lui Dumnezeu, ci prin Thsusi Dumnezeu Fiul
(Evrei 1,12)%.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), sanatatea reprezintd
starea de bine din punct de vedere fizic, mental si social. Este foarte surprinzator si
interesant ca sanatatea nu este definita pur si simplu doar ca absenta bolii. Un stil
de viata sanatos bazat pe: O hranad sanatoasa si echilibratd; Activitate fizica;
Bunastare emotionala si spirituald; Combaterea factorilor de risc care pericliteaza
sanatatea. Neglijarea acestor reguli de baza, in combinatie cu anumite obiceiuri
daunatoare precum fumatul, consumul regulat de alcool sau abuzul de droguri sau
de medicamente inseamnd un stil de viatd nesanatos®. Stilul de viatd sdnatos
reprezintd totalitatea obiceiurilor si a deprinderilor noastre zilnice®.

n secolul al X-lea, Sfantul Simeon Noul Teolog scria: ,Postul este mama
sanatatii, prietenul infranarii, partenerul smereniei (bolile se nasc adesea din
pricina unei diete dezordonate si dezorganizate)”. in acel secol, Sfantul Simeon
vorbea despre ceva ce abia in al XXI-lea se incearca sa se demonstreze stiintific. Ma
uimeste faptul ca se fac astfel de studii. Chiar este nevoie sa cheltuim milioane de
euro pe un studiu care sa ne spuna ca prea multe bauturi acidulate pot cauza diabet
si probleme in greutate?*.

Scopul acestui articol este acela de a constientiza societatea ca educatia nu
reprezinta trairea sinelui, ci deschiderea spre celalalt, ceea ce inseamna ca
desavarsirea noii generatii de tineri poate avea loc Th masura educatiei religioase, a
participarii si identificirii lor cu viata prin credintd. Tnvititura Sfintilor Parinti a
reprezentat mereu pentru crestini un ghid necesar in vederea cunoasterii lui
Dumnezeu Cel intreit in Persoane.

1 BIBLIA sau SFANTA SCRIPTURA, tiparitd sub indrumarea si cu purtarea de grija a Preafericitului
Parinte Teoctist, Patriarhul Bisericii Ortodoxe Romane, cu aprobarea Sfantului Sinod, Bucuresti,
Editura Institutului Biblic si de Misiune al Bisericii Ortodoxe Roméane, 2001 (https://ro.
orthodoxwiki.org/Sf%C3%A2nta_Scriptur%C4%83).

2 Vezi http://www.healthbox.eu/fileadmin/us er_upload/HealthBoxInfoBrochure_E N.pdf).

3 L. Urboniené, Sveikos gyvensenos pagrindai, arba kg mes Zinome apie sveikg gyvenseng, 2016 (http:
//www.ordemenfermeiros.pt/Pagi nas/default.aspx).

4 Vezi https://edituradoxologia.ro/pages_from_rita_madden_hrana_credinta_si_postul.pdf.
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Asupra paradigmelor nou aparute in spatiul societatii, Sfanta Scriptura
,BIBLIA” mereu cautd sa ofere solutiile cele mai viabile pentru a induce, din nou,
starea de normalitate, pentru a depasi acest prag critic al contemporaneitatii,
incercand un oarecare progres cu cei ce vor a se desavarsii si a se pune in slujba
Sfintei Scripturi. Mobilitatea si dinamismul Sfantei Scripturi ,BIBLIA” a aratat
intotdeauna cad ea se poate regenera in functie de nevoile celor ce o citesc, cu
aceeasi rigurozitate si valoare precum izvorul ei. In aceastd notd a efortului cartii
biblice de a pazi sdanatatea spirituala si psihica a celor ce o citesc, indemnul Sfantului
Apostol Pavel, ,paziti unitatea Duhului” (Efeseni 4, 3), trebuie sa devina pentru
tineri un ghid practic de traire in conformitate cu poruncile lui Dumnezeu. Acest
sfat devine realitatea raportului dintre scrierile biblice si misiunea personald a
fiecarui credincios Tn parte, care trebuie sa pastreze intr-o stare nealterata
intelepciunea, rabdarea, pacea si blandetea. Reusita are loc Tn masura unitatii de
credinta, a iubirii si a cunoasterii lui Dumnezeu.

Importanta studiului nu este sustinuta numai de calitatea observatorului,
ci de realitatea efectelor pe care le produc Tnvatamintele Sfintei Scripturi care
guverneaza sanatatea corpului, sufletului si longevitatea omului.

Privind lucrurile din perspectiva activitatii teologice si pedagogice,
materialul de fata ar putea fi un mijloc si un instrument util de prezentare a
provocarilor seculare. Acesta se doreste a fi pusa mai apoi la indemana tuturora, si
cercetatorilor care abordeaza acest subiect atat de actual, dar mai ales a tinerilor
care, asediati de noile perspective asupra societatii, doresc sa se intoarca la
autenticitatea credintei, la puritatea normelor morale.

Scopul acestui studiu este acela de a scoate in evidenta verseturile din
cartile Sfintei Scripturi care guverneaza sanatatea corpului, sufletului si
longevitatea omului. Tn conformitate cu scopul cercetdrii au fost identificate
sarcinile, printre care cele mai importante au fost acelea de a gasi raspunsurile la
intrebari din cartile Sfintei Scipturi, care guverneaza sanatatea corpului, sufletului
si longevitatea omului (alimentatia corecta, apa, aerul curat, soarele, exercitiul fizic,
munca fizica, odihna, increderea in puterea lui Dumnezeu, cumpatarea in toate
lucrurile.

Biblia nu este un manual de medicina si nici nu contine reguli privitoare la
fiecare aspect al comportamentului nostru. Cu toate acestea, ne va fi util sa
intelegem punctul de vedere al lui Dumnezeu referitor la sanatatea corpului,
sufletului si longevitatea omului, exprimat Tn cartile Sfintei Scripturi. Biblia nu
pretinde ca este o carte de stiinta. Totusi, scriitorii ei au facut afirmatii exacte, care
i-ar putea interesa pe oamenii de stiinta.

Faraindoiala, Biblia ne incurajeaza sa avem grija de corpul nostru si sa luam
masuri rezonabile pentru a ne ocroti sanatatea. Pe parcursul cercetarii, ne vom
folosi de har si intelepciune pentru a ne intoarce la principiile de baza care ne
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incurajeaza sa adoptam invatamintele cartilor Sfintei Scipturi, care guverneaza
sanatatea corpului, sufletului si longevitatea omului, un stil de viata care ne permite
sa ne bucuram de hrana si de miscare. Mai mult decat atat, regimul ne armonizeaz3,
ghidandu-ne sa postim si sa ne infranam, legand grija noastra de sanatate de ceva
mult mai maret.

Prin demersul stiintific prezentat mi-am propus sa gasesc raspunsul la
intrebari in cartile Sfintei Scipturi, care guverneaza sanatatea corpului, sufletului si
longevitatea omului, problema cu care se confrunta societatea moderna la
moment, de aceea ne-am bazat pe o metodologie de studiu specificd domeniului
de cercetare. Pe baza temei propusa de noi, am abordat lucrarea intr-o nota
pertinenta, bazandu-ne pe surse informationale dense si pe concluzii ferme.

S-a constatat ca citirea consecventd a unor texte biblice imbunatateste
climatul psihic, facandu-l favorabil restabilirii sanatatii. Care este dorinta lui
Dumnezeu pentru noi? Este scris in Biblie: Facerea, Cap. 9, 1. Si a binecuvantat
Dumnezeu pe Noe si pe fiii lui si le-a zis: ,Nasteti si va inmultiti si umpleti pamantul
si-I stapaniti!”. Ce trebuie sa fac pentru a fi sanatos? Este scris Tn Biblie: ,Trupurile
noastre sunt atat de importante incat Domnul le-a numit temple ale lui Dumnezeu”,
Cap. 29. Corinteni 3: 16-17; 6:19-20.

Stresul din afara noastra nu trebuie sa ne produca stres in interiorul
nostru... Este scris Tn Biblie: Pildele lui Solomon, Cap. 17, 22: ,,0 inima vesela este
un leac minunat, pe cand un duh fara curaj usuca oasele”.

n ce conditii a fost promisa sdnatatea pentru poporul lui Dumnezeu? Este
scris in Biblie: ,Si a facut Dumnezeu pe om dupa chipul Sau dupa chipul lui
Dumnezeu l-a facut; a facut barbat si femeie”, vezi Biblia. (Cap. 1 Facerea 1-2: 27)
Dumnezeu i-a stabilit omului atat legi fizice, care guverneaza organismul uman cat
si a caror nerespectare produce: boala, suferinta si moartea prematura, cat si legi
morale. Cele zece porunci, care se rezuma la: sa-L iubim pe Dumnezeu din toata
inima noastra, cu tot cugetul nostru si cu toatd fiinta noastra si sa ne iubim
aproapele ca pe noi insine, vezi Biblia (Cap. 20 lesirea 19-20, 20-21: 1-26).

Alimentarea corecta. Deprinderea de a consuma mai multd hrana decat
este necesar rezultd dintr-o educatie familiala defectuoasa, considerandu-se
normala alimentatia fara restrictie. Daca unul dintre parinti este obez, exista
probabilitatea de 50% ca si copilul s devina obez, iar daca ambii parinti sunt
supraponderali, aceastd probabilitatea creste la 80%°.

De ce trebuie sa ne controlam obiceiurile noastre in ceea ce priveste
alimentarea corecta? Este scris in Biblie: ,Alimentatia crestinului se cuvine sa fie

5 Cf. https://ziarullumina.ro/societate/sanatate/alimentatia-corecta-primul-pas-catre-o-viata-lungasi
-sanatoasa-41256.html.
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una simpla, sanatoasa, chibzuita, cu evitarea lacomiei de mancare si de bautura si
cu respectarea zilelor de post. Crestinul este convins ca viata este mai mult decat
hrana, precum spune lisus Hristos, si ca omul se hraneste nu numai cu péine ci cu
tot cuvantul care iese din gura lui Dumnezeu (Matei 4, 4). El va cduta la Tmparatia
lui Dumnezeu, inclusiv prin munca pentru asigurarea celor trebuincioase vietii, iar
mancarea si bautura ii vor fi date pe deasupra, asa dupa cum spune Mantuitorul:
,De aceea zic voua: Nu va ingrijiti pentru sufletul vostru ce veti manca, nici pentru
trupul vostru cu ce va veti imbraca; au nu este sufletul mai mult decat hrana si
trupul decat Tmbracamintea? Priviti la pasarile cerului, cd nu seamana, nici nu
secera, nici nuadunain jitnite, si Tatal vostru Cel ceresc le hraneste. Oare nu sunteti
voi cu mult mai presus decat ele?” (Matei 6, 25-26)°.

Cand |-a creat pe om, apoi a zis Dumnezeu: ,latd, va dau toatd iarba care face
samanta de pe toata fata pamantuluisi tot pomul ce are rod cu sémanta in el. Acestea
vor fi hrana voastra. lar tuturor fiarelor pamantului si tuturor pasarilor cerului si
tuturor vietatilor ce se misca pe pamant, care au in ele suflare de viata, le dau toata
iarba verde spre hrana”. Si a fost asa, vezi Biblia (Cap. 1 Facerea 1-2: 29, 30).

Care este rezultatul imbuibarii cu hrana si bautura? Este scris in Biblie:
,0amenii care au trait Thainte de potop, au mancat carne fara ca Dumnezeu sa le
dea voie. Consumul de carne provoaca la om instinctele animalice si inhiba puterea
de stapanire de sine, controlul vointei si al constiintei luminate de Duhul Sfant,
capacitatea de a se cunoaste pe sine, a intelege voia lui Dumnezeu si motivul pentru
care ne-a creat: acela de a-l da slava prin ascultare voioasa si slujire neegoista a
semenilor nostri. Datorita consumului de carne, oamenii au devenit foarte josnici,
desfranati si violenti. Dumnezeu nu a putut sa-i mai rabde, dupa care a rostit al
treilea blestem asupra pamantului si i-a nimicit prin potop. Si a zis Domnul: ,,Pierde-
voi de pe fata pamantului pe omul pe care I-am facut! De la om pana la dobitoc si
de la taratoare pana la pasarile cerului, tot voi pierde, cici imi pare rdu ci le-am
facut”, vezi Biblia (Cap. 6 Facerea 6-7: 7). Nu l-a crutat decat pe Noe. lata viata lui
Noe:,Noe era om drept si neprihanit intre oamenii timpului sdu si mergea pe calea
Domnului”, vezi Biblia (Cap. 6 Facerea 6-7: ). Dupa aceea a zis Domnul Dumnezeu
lui Noe: ,,Intra in corabie, tu si toata casa ta, caci in neamul acesta numai pe tine te-
am vazut drept Thaintea Mea”, vezi Biblia (Cap. 7 Facerea 6-7: 1).

Dupa potop, cand vegetatia nu era nca refacutad si ca sa scurteze viata
pacatoasa, Dumnezeu a permis oamenilor s manance din carnea animalelor curate
(vezi Leviticul - cartea a treia a lui Moise, cap. 11), dar fara grasime si sange. ,Este
lege vesnica si pentru toti urmasii vostri din toate asezarile voastre, ca toatd
grasimea si tot sangele sa nu-l mancati” (vezi Leviticul - cartea a treia a lui Moise, 3:
17). Nu aveau voie sd manance animale sugrumate, moarte de boal3 sau sfasiate

6 Vezi https://ro.orthodoxwiki.org/Alimenta%C8%9Bia.
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de fiare. Dumnezeu le-a interzis sa manance vietuitoarele necurate: iepurele,
porcul, lebada, pelicanul, barza, taratoarele etc. Aceasta a fost o solutie temporara,
pentru ca Dumnezeu i-a avertizat asupra efectelor nocive ale consumului de carne.

Una din scrierile Biblice, consemneaza faptul ca a fost contrar planului lui
Dumnezeu ca animalele sa fie ucise pentru a fi mancate. Dupa ce Adam si Eva au
pacatuit prin neascultare de porunca lui Dumnezeu si prin increderea aratata sarpelui,
ylar lui Adam i-a zis: Pentru cd ai ascultat vorba femeii tale si ai mancat din pomul care
ti-am poruncit sa nu mananci, blestemat va fi pamantul pentru tine! Cu osteneala sa te
hranesti din el in toate zilele vietii tale!”, vezi Biblia (Cap. 3 Facerea 3-4: 17).

Dumnezeu a rostit primul blestem asupra pamantului ,Spini si palamida Tti
va rodi el si te vei hrani cu iarba cdmpului!”, vezi Biblia (Cap. 3 Facerea 3-4: 18). Al
doilea blestem asupra pamantului Dumnezeu la rostit dupa ce Cain |-a ucis pe
fratele sau Abel, pentru ca faptele lui Cain erau rele, iar ale fratelui sau erau
neprihanite”. Dupa aceea Cain a zis catre Abel, fratele sau:,Sa iesim la camp!” iar
cand erau ei in campie, Cain s-a aruncat asupra lui Abel, fratele sau, si I-a omorat”,
vezi Biblia (Cap. 4 Facerea 3-4: 8).

Ce exemplu a lasat Daniel cu privire la importanta hranei pozitive? Daniel,
Cap. 1, 8: ,Daniel si-a pus in gand sa nu se spurce cu bucatele si vinul regelui si a
cerut voie capeteniei famenilor sa nu se pangareasca”. Ce a mancat Daniel? Daniel,
Cap. 1,12: ,incearcd o datd cu servii ti timp de zece zile si d3-ne s§ mancdm bucate
din zarzavaturi si sa bem apal”.

La fel, tot pentru motive rituale (cu precizarea ca unii inteleg ,legea
ceremoniald” si ca fiind Tn acelasi timp si o ,lege sanitara”), grasimea era interzisa
din alimentatie (Lev, Cap. 7, 2425), deoarece din aceasta se aduceau lui Dumnezeu
jertfe mistuite de foc (Lev, Cap. 7. 30).

in privinta cirnii este recomandatd consumarea animalelor curate, vezi:
Deuteronomul - A cincea carte a lui Moise, Cap. 12, 15. Carnea contine hormonii si
anticorpii animalului, proteine care devin antigene pentru organismul uman, cauzand:
astm, dermatite, eczeme, boli de colagen. Carnea creste aciditatea sucului gastric
producand gastrita si ulcer. Carnea este un mediu excelent pentru bacterii: 1 g de gratar
de carne de vita contine 1 500 000 de bacterii; 1 g de conserva de carne de vita contine
31 000 000 bacterii; 1 g hamburger contine 75 000 000 de bacterii; 1 g de ficat de porc
contine 95 000 000 de bacterii; 1 g de branza contine 18 000 000 de bacterii. Apa care
contine numai 2 bacterii (Escherichia Coli) la 1 ml, este consideratd neigienica. Dupa
legea Vechiului Testament, alimentatia exclude consumul de sange, caci sangele
reprezinta viata (,,viata a tot trupul este in sange” Lev 17, 11-14; Deut 12, 23) sau duhul
pe care Dumnezeu l-a pus in tot ce are viata (gr. puynv {®oav), Sangele (animalului)
are rolul ritual de a face ispasire pentru sufletele oamenilor (Lev 17.13), pentru ca prin
varsarea sangelui jertfei duhul de viata se intoarce la Dumnezeu care |-a dat (Ecclesiast
12, 7) si poarta in fata tronului lui Dumnezeu nedreptatea, dupa acelasi mecanism ritual
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ca sangele lui Abel varsat de Cain (Facere 4, 10).

Cartea Leviticului rezuma mecanismul jertfei vechi-testamentare prin
sangele animalului jertfit astfel: ,,Pentru ca viata (,,nephesh” - sg.) a tot trupul este
in sange si pe acesta vi l-am dat pentru jertfelnic, ca sa va curatiri sufletele
(,nephesh” - pl.) voastre, ca sangele acesta curateste sufletul (,nephesh” - sg.).”
(Lev. 17, 11). ,,Duhul de viata” (,Nephesh”) al celui care aduce jertfa se identifica
simbolic cu ,,nephesh”-ul animalului sacrificat. O astfel de varsare de sange rituala
simbolizeaza intoarcerea vietii la Cel care a dat-o, fiind o recunoastere a pacatului
(care aduce moartea), un act ritual de pocdintd. Mai mult, stropirea cu sdngele
animalului sacrificat intr-o multime de stropi in sfanta sfintelor in Ziua Ispasirii (Lev
16, 15) simbolizeaza, prin acest ritual, curadtirea multimii pacatelor si nelegiuirilor
poporului (Lev 16, 16).

Un profet din zilele din urma ne-a spus ca trebuie sa ne mentinem trupurile
sanatoase. El ne-a sfatuit: ,Mesele sanatoase, exercitiile fizice regulate si somnul
corespunzator sunt necesare pentru a avea un trup sanatos, tot asa cum studiul
constant din scripturi si rugdciunea intdresc mintea si spiritul””’.

Ce spune Scriptura despre alcool? Este scris in Biblie: Cartea ntelepciunii
lui Isus, fiul lui Sirah (Ecclesiasticul), Cap. 19, 2: Vinul si femeile Tnseald pe cei
intelepti. 31. intocmai ca apa pentru viata este pentru om vinul, de-l vei bea cu
masurd. 33. Bucuria inimii si veselia sufletului este vinul, cand se bea la vreme cu
masurad. 34. Amaraciune sufletului este vinul cand se bea mult; certuri si caderi face.

Ce efecte reale si defavorabile va avea asupra omului folosirea bauturilor
alcoolice? Este scrisin Biblie: Osea, Cap. 4, 11. Desfranarea, vinul si mustul dau curaj
inimii. loil, Cap. 1, 5. Desteptati-va, betivilor, si plangeti! Si voi, bautorilor de vin,
tanguiti-va pentru vinul cel nou, caci vi s-a luat de la gura. Cartea intelepciunii lui
Isus, fiul lui Sirah (Ecclesiasticul), Cap. 31, 29: La vin nu te face viteaz, ca pe multi i-
a pierdut vinul. 30. Cuptorul incearca otelul calit; tot asa si vinul, inimile trufasilor,
care stau gata sa se incaiere. 36. La ospatul vinului sa nu mustri pe aproapele tau si
sa nu-l defaimi la veselia lui.

Apa. Apa reprezinta 70% din organismul nostru. in general. fird ap3
organismul uman poate rezista doar 3 zile! Scaderea cu cca. 4-5% a continutului de
apa din organism, determina scdderea capacitatii de munca cu 20-30%, iar o
pierdere de 15% poate provoca perturbari grave Tn organism si chiar moartea.
Confom datelor Organizatiei Mondiale a Sanatatii apa contine 13.000 elemente cu
potential toxic, 80% dintre boli transmitdndu-se prin apa. La nivel global boala
diareica se pare ca este a 2-a cauza de deces, dupa bolile cardiovasculare, unele

7Thomas S. Moson, in Conference Report, octombrie 1990, p. 60 sau Ensign, noiembrie 1990, p. 46.
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studii relevand ca incidenta bolii diareice este puternic subestimata®.

lesirea - a doua carte a lui Moise. Acolo a pus Domnul poporului Sau
randuieli si porunci si acolo I-a incercat si i-a zis: Cap. 23, 25. Sa slujesti numai
Domnului Dumnezeului tau si El va binecuvanta painea ta, vinul tau, apa ta si voi
abate bolile de la voi.

Aerul. Aerul uscat contine aproximativ 78 % azot, 21 % oxigen si 1 % argon.
n aer existd si vapori de ap3, reprezentand intre 0,1 % si 4 % din troposferd. Aerul
mai cald contine de obicei o cantitate mai mare de vapori de apa decat aerul mai
rece. Intrucat corpul omenesc functioneaza cu oxigen, fiecare din cele 100. 000 de
miliarde de celule ale sale are nevoie de un aport continuu si proaspat de oxigen,
altminteri moare®.

La nivelul plamanilor, oxigenul este extras din aerul pe care-l respiram si
este trimis la nivelul tuturor tesuturilor, prin intermediul globulelor rosii din sange.
Aerul bogat Tn ioni negativi se gaseste din abundenta in jurul lacurilor, in paduri,
l&nga rauri si caderi de apa, la tdrmul marilor si dupa o furtuna cu ploaie'. leremia,
Cap. 2, 24: Asina salbatica, deprinsa in pustiu, care in aprinderea poftei ei, soarbe
aerul! Cine o va putea Impiedica sa-si implineasca pofta? Toti cei ce o cauta nu se
vor osteni, ca in luna ei o vor gasi. Cand i s-a zis: Cartea intelepciunii lui Solomon, 3.
Cand se va stinge, trupul nostru se va face cenusa si duhul se va risipi ca aerul cel
usor. Cap. 7, 3. Si dupa ce m-am nascut, am respirat aerul obstesc si pe pamantul
obstestii patimiri am cazut si eu, si glasul meu dintai, la fel ca la toata lumea, a fost
plansul meu.

Soarele este steaua aflata in centrul Sistemului nostru Solar. Masa totala a
Pamantului, a tuturor celorlalte planete, asteroizi, meteoroizi, comete precum si a
prafului interplanetar care orbiteaza in jurul Soarelui, reprezinta abia 0,14% din
masa intregului Sistem Solar, in timp ce masa Soarelui reprezinta 99,86%. Energia
provenita de la Soare face posibild intreaga viata de pe Pamant, de exemplu prin
fotosinteza, iar prin intermediul caldurii si clima favorabild. Tn cadrul discutiilor
dintre cercetatori, Soarele este desemnat uneori si prin numele sau latin Sol, sau
grecesc Helios. Simbolul sau astronomic este un cerc cu un punct in centru: Unele
popoare din Antichitate il considerau ca fiind o planeta*!. Cartea lui losua Navi. Cap.
10, 13: Si s-a oprit soarele si luna a stat pana ce Dumnezeu a facut izbanda asupra
vrajmasilor lor. Oare nu de aceea se scrie in Cartea Dreptului: ,,Soarele a stat in

8 https://www.facebook.com/332086340255866/posts/importanta-apei-in-organismul-umanapa-reprezinta-
70-din-organismul-nostruapa-ar/387339748063858/.

9 https://www.eea.europa.eu/ro/semnale/semnale-de-mediu-2013/articole/aerul-pe-care-ilrespiram.
10 https://www.scientia.ro/biologie/corpul-omenesc/4178-influenta-aerului-asupraorganismului-uman.html.
11 https://ro.wikipedia.org/wiki/Soare.
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mijlocul cerului si nu s-a grabit catre asfintit aproape toata ziua”, Cartea lui lov. Cap.
31, 26. Ori cand vedeam soarele Tn stralucirea lui si luna Tnhaintand cu maretie.
Psalmi. Ps. 120, 6. Ziua soarele nu te va arde, nici luna noaptea. Ps. 135, 8. Soarele,
spre stapanirea zilei, ca in veac este mila Lui. Ps. 148, 3. Laudati-L pe El soarele si
luna, ldudati-L pe El toate stelele si lumina.

Exercitiul fizic. Studiile arata ca, din nefericire, mai mult de 60% dintre
adulti nu participa la activitati fizice in mod regulat, iar 25% sunt complet sedentari.
S-a constatat cad in jur de 50% dintre tineri nu participa in mod curent la activitati
fizice intense®?.

Este destul de ironic faptul ca abia la sfarsitul secolului al XX-lea, oamenii
de stiinta au prezentat drept concluzie clara si lipsita de orice Tndoiala faptul ca
activitatea fizica si alimentatia corecta reprezinta factori esentiali pentru
mentinerea sanatatii. De ce ironic? Fiindca Tn urma cu mai bine de 2000 de ani,
Hippocrate, parintele medicinii, ajungea la aceleasi concluzii®>.

in ,Vedele”, ,cartea sfantd” a hindusilor, cea mai veche dovada a culturii
indiene, datand din mileniul IV a. Chr. si constand dintr-o serie de poeme scrise in
limba sanscritd, se fac referiri la exercitiile fizice care trebuiau practicate in vederea
atingerii idealurilor religioase si sociale. Aldturi de aceste forme de activitati
motrice, mai erau practicate dansurile cu caracter religios. Platon, in lucrarile sale
»Legile” si ,,Republica”, a contribuit decisiv la fundamentarea teoretica a acestei
conceptii. El pune bazele abordarii stiintifice a practicarii exercitiilor fizice,
ingloband termenilor de gimnastica si alimentatie, baile si masajul. De asemenea,
el studiaza aspecte de fiziologia si psihologia miscarii, ridicand gimnnastica la rang
de stiintd. In conceptia sa, Platon va accentua faptul cd intai trebuie cultivat spiritul
si, apoi, corpul. Un alt mare ganditor al Greciei Antice, Aristotel, in lucrarile sale va
pleda pentru includerea giminasticii in educatia tinerilor, alaturi de gramatica,
muzicd si desen. El atragea atentia ca lipsa echilibrului intre educatia fizica si
educatia intelectuald se repercuteaza negativ asupra cresterii si dezvoltarii
copilului. Aristotel recomanda practicarea exercitiilor fizice in mod gradat, tinandu-
se cont de particularitatile de varsta.

Desi nu s-a ocupat in mod special de gimnastica, Hipocrat (460-377 a. Chr.),
recomanda exercitii fizice si regim alimentar in tratarea unor afectiuni. Dintre
cartile pe care le-a scris Galen (138-211 a.Chr.), trei (Higieinon logoi, Trasybul,
Manual despre jocuri cu mingea) au ca subiect exercitiile fizice. El face aprecieri
deosebit de interesante privind relatiile dintre gimnastica si medicind. Gimnastica
era considerata a fi un mijloc de mentinere a sanatatii, deci parte componenta a

12 http://ipp.md/wp-content/uploads/2018/11/Raport-participarea-tinerilor.pdf.
13 https://www.body-art.ro/fitness-ul-mijloc-de-combatere-a-obezitatii/.
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igienei, si prin urmare apartindnd medicinii. Filostrat (176-249 p. Chr.), in lucrarea
sa ,,De arte gymnastica", considera ca practicarea gimnasticii presupune o stransa
legaturd intre fiziologie, igiend si pedotribie, fundamentarea realizand-o atat
medicina, cat si pedagogia. Un alt medic al secolului al ll-lea p. Chr., Antylos
continua perfectionarea sistemului de cunostinte privind gimnastica terapeutica.
Theon din Alexandria, a scris ,,Enciclopedia gimnasticii” (16 volume) din care astazi
se pastreaza doar cateva fragmente. El a realizat o tipologie a exercitiilor fizice Tn
functie de caracterul lor si de influenta asupra organismului, precum si o teorie a
masajului. O deosebit de sugestiva concluzie a conceptiilor promovate de
antichitatea este sintetizata de poetul latin Juvenal: ,Orandum est ut sit, mens sana
in corpore sano” (= este de dorit ca o minte sanatoasa sa fie intr-un corp sanatos).
Trecerea in revista a ideilor promovate in antichitate de medici si filosofi scoate in
evidenta Incercarile acestora de a argumenta stiintific relatia dintre exercitiile fizice
si alimentatie, somn, odihna'*.

Odihna. Odihna reprezinta o parte importanta a ritmului vietii. Simptomele
oboselii cronice sunt: lipsa de putere, cresterea iritabilitatii, scaderea
randamentului si a rezistentei la boli, lipsa de calm si rabdare. Oboseala poate duce
la epuizare si depresie.

lata cateva sfaturi pentru un somn odihnitor: faceti pauze dese in timpul
lucrului, pentru a respira adanc, a va plimba putin sau a bea un pahar cu ap3;
Exersati zilnic 30-60 de minute. Acesta va relaxeaza, va reface disponibilul
energetic, ajutd la Tndepartarea depresiei si combate tensiunea nervoasa:
Ecclesiastul. Acest proces e coordonat de creier, care nu se poate odihni: faceti o
baie calduta, dar nu fierbinte Tnainte de culcare, pentru a va relaxa; numarati
binecuvantarile pe care Dumnezeu le-a revarsat asupra dumneavoastra si umpleti-
vd mintea cu recunostintd si multumire®. Cap. 5, 11: ,Dulce este somnul
lucratorului, fie cd mananca mult, fie ca mananca putin, dar belsugul bogatului nu-
i da ragaz sa doarma”. lesirea - a doua carte a lui Moise, Cap. 16, 23: ,lar Moise le-
a zis: lata ce a zis Domnul: Maine e odihna, odihna cea sfanta in cinstea Domnului;
ce trebuie copt coaceti, ce trebuie fiert, fierbeti astazi, si ce va ramane, pastrati pe
a doua zi!" 25. Apoi a zis Moise: ,Mancati aceasta astazi, ca astazi este odihna in
cinstea Domnului si nu veti gasi de aceasta astazi pe camp. Cap. 20, 10. lar ziua a
saptea este odihna Domnului Dumnezeului tau: sa nu faci in acea zi nici un lucru:
nici tu, nici fiul tau, nici fiica ta, nici sluga ta, nici slujnica ta, nici boul tau, nici asinul
tau, nici orice dobitoc al tau, nici strainul care ramane la tine, Cap. 35, 2: sase zile
sa lucrati, iar ziua a saptea sa fie sfanta pentru voi, zi de odihna, odihna Domnului;

14 http://www.usefs.md/pdf/cursuri%20electronice/teoria%20si%20metodica%20culturii%20 %20fizice.pdf.
15 https://www.slideshare.net/SimonaPanaitescu/cartea-domnului-despre-sanatate-dicteu-divinprin-j-lorber.
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tot cel ce va lucra in ziua aceea va fi omorat.

Leviticul - cartea a treia a lui Moise, Cap. 23, 3. Sase zile sa lucrati, iar ziua
a saptea este ziua odihnei, adunare sfanta a Domnului: nici o munca sa nu faceti;
aceasta este odihna Domnului n toate locuintele voastre. 32. Aceasta este pentru
voi zi de odihn3; sa postiti din seara zilei a noua a lunii; din acea seara pana in seara
zilei a zecea a lunii sa praznuiti odihna voastra”. Cap. 25, 4: ,lar anul al saptelea sa
fie an de odihna a pamantului, odihna Domnului; ogorul tau sa nu-l semeni si via ta
sa n-o tai in anul acela”. Cap. 26, 34. , Atunci pamantul se va bucura de odihnele
sale Tn zilele pustiirii lui; cand voi veti fi in pamantul vrajmasilor vostri, atunci
pamantul vostru se va odihni si se va bucura de odihna lui”. 43:,,Cand pamantul va
fi parasit de ei si el se va bucura de odihna lui, golit fiind de ei, si ei vor suferi pentru
faradelegi si pentru ca au nesocotit legile Mele si sufletul lor s-a scarbit de
asezamantul Meu”.

Logivitatea omului. Dumnezeu ne-a dat legile sanatatii ca sa ne asigure
dezvoltarea armonioasa si sanatatea trupului nostru, pe care I-a destinat sa fie
templul Duhului Sau cel Sfant. Daca noi nu respectam aceste legi, prin dedarea la
lacomie si satisfacerea unui apetit pervertit, prin consumarea drogurilor (cafea,
alcool, tutun, etc), prin munca peste masura si neglijarea sfintirii zilei de odihng,
prin sedentarism, lipsa expunerii la aerul curat si lumina soarelui, prin folosirea
insuficienta a apei, atat intern, cat si extern, prin necumpatare si neincredere n
dragostea si puterea lui Dumnezeu, atunci trupul nostru va suferi si mintea nu va
mai putea intelege voia lui Dumnezeu pentru a o implini. Nici Duhul Sfant nu va
putea locui Tn acesti oameni ca sa-i cdlauzeasca si sa-i apere in vremuri de primejdie.

Tn urma consumului de carne, inéltimea si durata de viatd a oamenilor a
scazut In mod dramatic, de exemplu, despre losif se consemneaza ca a tradit 110 ani.
Apoi a locuit losif Tn Egipt, el si fratii lui si toatd casa tatalui sau. Si a trait losif o suta
zece ani, vezi Biblia (Cap. 50 Facerea 50: 22). Dumnezeu l-a nzestrat pe om cu o
forta vitala deosebit de mare. Adam si primele generatii de oameni au trdit peste
900 de ani!

Conform scrierilor biblice, Longevitatea omului poate fi diferita daca sunt
respectate legile Sfintei Scripturi si ca dovada fiind neamurile patriarhilor de Ia
Adam pana la Noie, vezi Biblia (Cap. 5 Facerea 4-5: 3-32).

Rezultatul final al cercetarii noastre se oglindeste in cuvintele Sfantului
Apostol Pavel: ,Nu va lasati furati de Tnvataturile strdine cele de multe feluri” (Evrei
13,9), ci ,Bucurati-va pururea. Rugati-va neincetat. Dati multumire pentru toate,
caci aceasta este voia lui Dumnezeu, Intru Hristos lisus, pentru voi. Duhul sa nu-I
stingeti. Proorociile sa nu le dispretuiti. Toate sa le incercati; tineti ce este bine;
Feriti-va de orice infatisare a raului” (I Tesaloniceni 5, 16-22).

Astazi, este important sa oferim urmatoarele precizari: informatiile

155



Igor Arsene

prezentate Tn aceast studiu nu reprezinta nimic concurential ci doar complimentar,
oferind raspunsuri bazate pe studiile biblice, sper si ma rog ca informatiile sa va fie
utile Tn viata si sa va ajute sa va puteti guverna sanatatea corpului, sufletului si
longevitatea omului, bazat pe credinta.

ntr-o lume derutatd si instrdinata, ,BIBLIA” oferd o perspectivd crestin
asupra subiectelor de actualitate si promoveaza adevaratele valoriin societate. Prin
tonul cald si optimist al scrierilor si pentru dragostea pentru oameni, ,,BIBLIA” este
alaturi de toti cei care au nevoie de speranta, dar si de cei care au gasit-o si doresc
sa o Tmpartaseasca si altora.

Va invitam sa cititi ,,BIBLIA” ca sa descoperiti pasiunea pentru Tnvatamintele
biblice care guverneaza sanatatea corpului, sufletului si longevitatea omului.

Astfel, putem consemna cu titlul de concluzii generale, limite si perspective
ale cercetarii noastre, tendinta societatii contemporane de privatizare a normelor
morale si canonice, precum si atitudinea opresiva a acesteia in vederea progresului
spiritual al tinerilor; acestia au fost, de fapt, determinantii pentru care am inceput
periplul stiintific de fata.
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