JO HA TUDOD...

A MOZGAS ALDASOS HATASAI

“A tevékenység létiink torvénye. A test minden
szervének megvan a meghatarozott feladata,
amelynek teljesitésétol fiigg fejlodése és életereje.
Az Osszes szerv szabalyszerl tevékenysége erdt és energiat kolesondz; viszont ha
nem hasznaljuk 6ket, elernyednek és elhalnak. Kosd csak fel a karodat akéar néhany
hétre csupan, azutan vedd le rola a kotést, és azt fogod tapasztalni, hogy az
gyongébb, mint az, amelyiket ugyanakkor ésszerien hasznaltal. A tétlenség
ugyanezt a hatast valtja ki az egész izomrendszerben.

A tétlenség a betegség melegagya. A mozgas élénkiti és kiegyensulyozza, a
tétlenség pedig lassitja a vérkeringést, és gatolja, hogy végbemenjenek az
anyagcsere-folyamatok. A bor is petyhiidtté valik. A mérgez6 anyagok csak akkor
tavoznak el, ha a vér keringését az élénk mozgas felgyorsitja; amikor a bor
egészséges, és a tiidobe boséges, tiszta, friss levegd aramlik. A mozgasszegény
¢letmod kettds terhet 6 a kivalasztd szervekre, és ez betegséghez vezet. (...)

A mozgés jot tesz az emésztési zavarokban szenveddknek is, mert serkenti az
emésztoszervek mikodését. Hatraltatja az emésztést a kozvetlen evés utani intenziv
tanulas vagy nehéz fizikai munka; de nagyon jot tesz az étkezést kdvetd, felemelt
fejjel és hatravetett vallal torténo rovid séta.

Jollehet beszédben é€s irasban is annyi sz6 esik a mozgas fontossagarol, még mindig
sokan mell6zik azt. Egyesek meghiznak, mert szervezetiiket taltaplaljak, masok
lesovanyodnak és legyengiilnek, mert ¢leterejiilk kimeriil a taplalékfolosleg
eltavolitdsdban. A m4j is megterhelddik, amikor erdfeszitést tesz arra, hogy a vérbol
eltavolitsa a mérgez6 anyagokat. Ennek az erbfeszitésnek betegség a
kovetkezménye. Az il foglalkozastiaknak - az id6jarastdl fiiggden - télen-nyaron
naponta kellene a szabad levegdn mozogniuk.

Az ilyen mozgasgyakorlatok sok esetben jobban szolgaljak az egészséget, mint az
orvossag. Az orvosok sok esetben tengeri utazast vagy valamelyik asvanyvizforras
felkeresését tandcsoljak betegeiknek, vagy azt, hogy levegdvaltozas céljabol
latogassanak el kiilonb6z6 helyekre, holott az esetek tobbségében meggydgyulnanak
- kisebb 1d6- és anyagi raforditassal -, ha mértékletesen taplalkoznéanak, és kellemes,
egészséges testmozgast végeznének.” (részlet E.G.White: A nagy orvos labnyoman,
Gyogymodok alkalmazasa c. fejezetbdl)

JO HATUDOD...

AMOZGAS ALDASOS HATASAI

“A tevékenység létiink torvénye. A test minden
szervének megvan a meghatarozott feladata,
amelynek teljesitésétol fiigg fejlodése és életereje.
Az Osszes szerv szabalyszerl tevékenysége erdt és energiat kolcsondz; viszont ha
nem haszndljuk 6ket, elernyednek és elhalnak. Kosd csak fel a karodat akar néhany
hétre csupan, azutan vedd le réla a kotést, és azt fogod tapasztalni, hogy az
gyongébb, mint az, amelyiket ugyanakkor ésszeriien hasznaltdl. A tétlenség
ugyanezt a hatast valtja ki az egész izomrendszerben.

A tétlenség a betegség melegagya. A mozgas élénkiti és kiegyensulyozza, a
tétlenség pedig lassitja a vérkeringést, és gatolja, hogy végbemenjenek az
anyagcsere-folyamatok. A bor is petyhiidtté valik. A mérgezé anyagok csak akkor
tavoznak el, ha a vér keringését az élénk mozgas felgyorsitja; amikor a bor
egészséges, €s a tiidobe bdséges, tiszta, friss levegd aramlik. A mozgasszegény
¢életmadd kettds terhet r6 a kivalasztd szervekre, és ez betegséghez vezet. (...)

A mozgés jot tesz az emésztési zavarokban szenveddknek is, mert serkenti az
emésztdszervek miikodését. Hatraltatja az emésztést a kozvetlen evés utani intenziv
tanulas vagy nehéz fizikai munka; de nagyon jot tesz az étkezést kovetd, felemelt
fejjel és hatravetett vallal torténd rovid séta.

Jollehet beszédben €s irasban is annyi sz6 esik a mozgas fontossagarol, még mindig
sokan mell6zik azt. Egyesek meghiznak, mert szervezetiiket tultaplaljak, masok
lesovanyodnak és legyengiilnek, mert életerejiik kimeriil a taplalékfolosleg
eltavolitasaban. A m4j is megterhelddik, amikor eréfeszitést tesz arra, hogy a vérbol
eltdvolitsa a mérgez0 anyagokat. Ennek az er6feszitésnek betegség a
kovetkezménye. Az 1il6 foglalkozastaknak - az iddjarastdl fiiggden - télen-nyaron
naponta kellene a szabad levegdn mozogniuk.

Az ilyen mozgasgyakorlatok sok esetben jobban szolgaljak az egészséget, mint az
orvossag. Az orvosok sok esetben tengeri utazast vagy valamelyik asvanyvizforras
felkeresését tanacsoljak betegeiknek, vagy azt, hogy levegdvaltozas céljabol
latogassanak el kiilonb6z0 helyekre, holott az esetek tobbségében meggydgyulnanak
- kisebb 1d6- és anyagi raforditassal -, ha mértékletesen taplalkoznéanak, és kellemes,
egészséges testmozgast végeznének.” (részlet E.G.White: A nagy orvos labnyoman,
Gyogymoddok alkalmazasa c. fejezetbol)



