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Sanatete

ca-i mai buna decat toate
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MEDANA CROITORU



Cuvant inainte
pentru instructori

Un program despre sdndtate nu pare,
probabil, prea tentant pentru companioni
(si, prin urmare, nici pentru instructori), dar
cei care isi asumd riscul de a- pregati si
prezenta s-ar putea sa constate ca reactia
comunitdtii va fi una peste asteptari.

Am ales aceasta temd pentru 2024 stiind
cd existd o campanie de sdandtate in
desfasurare in cadrul Departamentului
de tineret al Uniunii, dublatd de o alta
campanie, ,Din grijG pentru tine”, care
se desfdsoard in mai multe orase ale tdrii
(Cluj-Napoca, Targu-Mures, Satu Mare,
Pitesti). Nu mai vorbim de faptul cg,
atat statisticile, cat si realitatea ne de-
monstreazd cd avem nevoie sa reflectam
mai mult asupra subiectului si sa luam
decizii, respectiv sG facem schimbari, cat
mai devreme in viatd.

Ca si in anii precedenti, am grupat mai
jos, pe categorii, mai multe sugestii si
propuneri de activitati, urmand ca, in
functie de timpul de care dispuneti, numarul
de tineri din grupd, preferinte, specifi-
cul comunitatii etc., sd puteti alege si schita
un program cat mai potrivit.

Mult succes si... multa sandtate!

Medana Croitoru

Program ‘

(orientativ)

Cantare de deschidere
Ca apa in pustie

(Imnuri crestine, nr.95)
Rugdciune de deschidere

Imn compa

Introducere
Poveste cu final deschis, statistici

Imn compa

Poezie

Experiente personale/ecouri
ale campaniilor de sandtate
desfasurate recent/clip

Imn compa

Poezie

Sondaj realizat de companioni,
discutii, concluzii, tinte

Concurs ,Biblia si sandtatea”/
Principiile NEW START'/
Discutii pe grupe

Imn compa

Propuneri de proiecte care

se pot desfasura la nivel de
comunitate

Concluzii

Cantare de inchidere

Rugaciune de inchidere

Masa de partasie (masa de
fructe sau gustari sandtoase)



\ersete biblice

(despre sanatate?)

lata, ii voi da vindecare si sanatate, ii voi
vindeca si le voi deschide un izvor bogat
in pace si credinciosie.

Prea iubitule, doresc ca toate lucrurile
tale sa-ti mearga bine si sandtatea ta sd
sporeascd tot asa cum sporeste sufletul
tau.

Veniti la Mine, toti cei truditi si
impovarati, si Eu va voi da odihnd.

Aceasta va aduce vindecare trupului tau
si inviorare oaselor tale.

Dar cei ce se incred in Domnul Tsi
innoiesc puterea, ei zboara ca vulturii;
aleargd, si nu obosesc, umbla, si nu
ostenesc.

Imnuri compa’

Imnul compa

Tineri pentru Dumnezeu
Sa fii tanar

El poate

Esti Dumnezeul meu
Pentru soarele-auriu
Minunat

Impreund in ména Sa

Te-astept, Isus

Introducere

Bine ati venit la programul companionilor,
cu tema... ,Sanadtate, ca-i mai bund decat
toate”! De ce un program despre sandtate?
= va veti intreba. Mai mult decét atat, de
ce un program despre sdndtate prezentat
de tineri? Ei bine, de ce nu? = am spune
noi. Fiindcd, asa cum bine stim si toatad
lumea recunoaste, fie si doar verbal sau
tardiv, ,E mai bine sa previi bolile decat
sd le tratezi”.

Vom fincepe prin a va spune un fel de
poveste a copiilor, dar... una cu final
deschis si cu invatdminte pentru toate
varstele.* Probabil nu va este straind po-
vestea celor trei purcelusi. Pentru cei care
NU O CUNOSC saU Nu si-o mai amintesc, iatd
un scurt rezumat:

Pentru cd iarna batea la usd, trei frati
purcelusi au decis sd-si construiasca
fiecare cdte o casa. Mezinul era lenes si
se juca toatd ziva, asa ca si-a construit
o casad din paie, pe care a terminat-o
repede. Nici fratele mijlociv nu prea
iubea munca, asa cad si-a ridicat o casd
din nuiele. Singurul care a dat dovada de
intelepciune si de hdrnicie a fost fratele
cel mare. Acesta si-a construit o casa
trainicd, din cdramidd. La inceput, cei doi
frati mai mici au rés de fratele lor mai
mare, care trudea din greu, in timp ce ei




se jucau. Insd, cénd a apdrut lupul, iar casele
lor s-au spulberat sub suieratul lui, singura
lor salvare a fost casa de caramida. Astfel
au scapat nevatamati, invatand pe pielea lor
cata dreptate avea fratele mai mare céand
spunea: ,Casa purcelusului trebuie sa fie ca o
cetate, ca sa-I apere de lupul cel rav.”

,Ei bine, si ce legatura are asta cu mine?”,
te vei intreba. Esti tanar si plin de energie.
Te simti in putere, esti sandtos tun si-ti faci o
multime de planuri de viitor. Sau, dimpotriva,
te bucuri de anii tai tineri si frumosi si nu-ti
faci niciun plan. Toamna vietii e inca departe.

Mananci ce, cat si cand apuci, fara sa-ti bati
capul dacd e sandtos sau nu. Mergi la culcare
doar cand nu mai poti sa-ti tii ochii deschisi,
fara sa-ti pese ca e trecut de miezul noptii sau
se crapd de ziua. Cand oboseala te impiedica
sa-ti vezi de ale tale, o tii la distantd cu o
bauturd cofeinizatd sau cu un energizant.

Miscare nu prea ai cénd sa faci, fiindca
programul tau e foarte incarcat. Prin urmare,
te limitezi sa-ti exersezi doar musculatura
mainii in timp ce tastezi mesaje pe telefon sau
te joci pe PlayStation.

Apoi anii trec si, in ciuda varstei, corpul
tdu incepe sa-ti trimitd primele semnale de
alarma. lei in greutate, obosesti din ce in ce
mai repede, ai probleme cu somnul. Tti spui c&
o sa-ti treacd sau, in cel mai bun caz, chiar
iti propui sa faci unele schimbari. Descoperi
insd cd nu e deloc usor. Ti-e greu sa alergi
prin parc, cand tu obosesti dupa ce urci doud
etaje sau mergi zece minute la pas. Salatele
si fructele nu au niciun gust dupd ce atdtia
ani ai savurat doar fast-food si dulciuri. lar de
culcat odatd cu gdinile... sa iim seriosi, nici nu

poate fi vorba.

Ce se va intdmpla mai tarziu, cand stresul si
bolile vor incerca sa loveasca in ,cetatea”
pe care ti-ai zidit-0? Ei bine, doar tu poti
raspunde la aceastd intrebare. De alegerile
tale depinde dacd povestea ta va fi una lunga
si cu final fericit sau se va termina brusc si
tragic, transformandu-te intr-un numar dintr-o
statistica. Si, apropo de statistici, poate ca
niste date statistice te vor convinge sa-ti
stabilesti tinte mai bune §i sa ai mai multa
grija de corpul tau.

Numarul accidentelor vasculare cere-
brale in randul tinerilor a crescut
ingrijorator in ultimii ani. AVC-ul re-
prezintd principala cauzd de morta-
litate In Roménia si prima cauzd de
invaliditate pe glob. Pana nu de mult,
aceastd boald afecta persoanele var-
stnice. Un motiv pentru care varsta
celor ce fac AVC a scazut este acela
ca tot mai mulli tineri (si de la varste
tot mai fragede) consumd alcool,
fumeaza, pierd noptile sau suferd
de obezitate, diabet si hipertensiune
arteriala.

O,‘

In 2011, la nivelul intregii lumi, au
murit din cauza bolilor provocate de
fumat circa 6 milioane de oameni
(aproximativ de 3 ori cat populatia
Bucurestiului). Acestora |i se adaugd
600.000 de nefumatori, victime ale
fumatului pasiv, majoritatea dintre ei
fiind copii si femei.

In ultimii 8 ani, numéarul copiilor obezi
din Romania s-a dublat. Astazi, un
copil din doi are probleme cu gre-
utatea corporala.




Raport privind sanatatea
mintala a adultilor tineri

(cu varsta cuprinza intre 18 si 25 de ani®)

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii, 1
din 8 persoane din lume suferd de o tulburare
mintald. Cele mai prevalente probleme de
sanatate mintald in randul adultilor tineri
sunt anxietatea (afecteaza in prezent 301 de
milioane de oameni), depresia (afecteazd in
prezent peste 280 de milioane de oameni)
si tulburarile alimentare (bulimia, anorexia,
dismorfia corporald).

Conform Institutului National de Sandtate
Mintala (NIMH), adultii tineri cu varsta cuprinsa
intre 18-25 de ani au cea mai mare prevalenta
a tulburarilor mintale, in comparatie cu adultii
cu varsta cuprinsa intre 26-49 de ani si peste
50 de ani.

Tulburarile mintale

50% din tulburdrile mintale se declanseaza
panad la varsta de 14 ani, in timp ce 75% din
ele se declanseazd pand la varsta de 24.

Tulburarile mintale se numara printre cele mai
importante cauze de deces la nivel mondial,
iar depresia reprezintd prima cauzd de
dizabillitate in lume. Ea poate duce la suicid,
care contribuie la peste 700.000 de decese
in fiecare an.

Suicidul reprezintd a doua cauzd de deces in
randul adultilor tineri (15-24 de ani). Pentru
fiecare suicid reusit, sunt raportate aproximativ
100 de tentative de sinucidere.

Romania se afla pe locul 58 in lume in ceea
ce priveste rata de suicid si pe locul 126
in ceea ce priveste depresia. Anxietatea,
depresia si tulburarile de comportament sunt
printre principalele cauze de boald si suferinta
in randul tinerilor. In Romania, aproximativ
22.000 de copii si tineri traiesc cu un diagnostic
de boala mintala.

la toate acestea, insd, se adaugd
pericolele moderne — sedentarismul,
dependenta de gadgeturi sau de
pornografie, depresia si anxietateq,
drogurile, tulburdarile alimentare (bu-
limie, anorexie etc.)

Nu stiv dacd v-am convins sau doar
v-am speriat — oricum, nu acesta era
scopul nostru — dar sperdm cd toate
aceste date ne-au ajutat pe toti sd
constientizdm, dacd mai era nevoie,
cG sandtatea este un dar si cd trebuie
sd ne preocupdm mai mult de modul
in care il pdastram.

' Se poate organiza un concus la nivel de

comunitate sau doar cu companionii/tinerii
din bisericd, eventual pe grupe, si se pot
oferi premii ,sdndtoase” sau motivante in
acest sens — rucsac, termos, cort, gantere,
coardd, minge etc.

% Pot fi afisate pe plasmd, inainte de inceperea
programului sau pot fi oferite semne de carte
sau pot fi gdsite alte modalitati creative de a
le prezenta.

® Se poate alege unul si invdta cu sala,
proiectat pe plasmd/perete.

4 Textul povestirii imi apartine, fiind publicat
cu ani in urmd la Pagina copiilor din revista
Viata + sanatate.

® Informatiile provin de pe site-ul Institutului
National de Sandtate Publica




Nutriotion = Nutritia

Stiv cd vrei si crezi ca poti ménca de toate,
Parcd ai stomac de supraom,

Dar ca sa-l pdastrezi cu sandtate,

Nu-I trata ca pe un tomberon!

Exercise — Miscarea
Stiu ca ti-este greu sa faci miscare,
Insé nu mai sta indiferent.
oo Da din maini si da si din picioare,
Per” Asta-i cel mai ieftin tratament.

Water — Apa

Stiu ca nu-ti prea place apa chioard,
Insg bea, si fard vaicareli!

Daca tot te speli pe dinafarg,

Prin “nduntru cum ai sa te speli?

Sun — Soarele
Stiu ca nu te poti vita la soare,

, o e
DE VREI SA-TI FIE BINE Si nici nu e cazul, cd orbesti,
i Insa ai nevoie, fratioare,

Benoni Catana Sd te vadd el ca sd trdiesti.

Temperance — Temperanta
De vrei sa-i fie bine, Stiu c-adesea nu te poti abtine,
Imprieteneste-te cu Dumnezeu Dar sd stii ca e=n folosul tau
Si-mprieteneste-te cu tine! Sd fii cumpdtat in tot ce-i bine
Si-abstinent la tot ce este rdu.

Domnul cunoaste incercdrile si plansu-ti.

De vrei sa-{i fie bine, Air = Aerul
Imprieteneste-te cu tine insuti! Stiu ca uiti ce treabd au pladmanii,
Dar ei niciodatd n-au vitat.
Da vietii tale tot ce poti mai bun, Daca-n fum i tot ineaca unii,
Alunga tot ce-i rdu din casa! Tu inspird-adénc aer curat.
Picioarelor le da adevaratul drum,
lar ochilor si mintii, hrand sandtoasa. Rest = Odihna
Stiu ca nu te poti opri din muncd,
Nu vinde vesnicia pe o clipg, Harnic esti si ai sa te-mbogdtesti,
Nu fi vrajmasul fericirii tale! Dar odihna nu-i doar o porunca,
Prea iute clipa bate din aripd E si-un leac sa nu te-mbolnavesti!

Si lasa-n urmd inimile goale.
Trust — Increderea

De vrei sa-fi fie vesnic bine, Stiu cd-n viata stresul te pandeste...

De vrei ca Dumnezeu s-alunge plansu-ti, Daca il lasi, iti face tare rdu.

Imprieteneste-te cu El Fii deci optimist si hotardste

Si-mprieteneste-te cu tine insuti! Sa te increzi mai mult in Dumnezeu!




Fii vesel, tinere, in tinerefea ta,
Distreaza-te panad tarziu, in noapte.
Poti baigui orice, te poli si desfdta,

Dar nu uita ¢cd@ mdine nu mai e departe.

Te poti purta ca un barbar, aivrea,
lti poti vopsi falangele si gura,
Poti fi un zdrentaros si un hoinar,
Dar vezi sa nu-fi ingropi masura.

Adoptd orice ritm pentru vacarmul tdu

Si nu alege intre blugii rupti sau goliciune,
Supune-te nestingherit oricdrui zeu,

Dar nu vita ca toate sunt degertaciune.

Te poti juca de-a postul mare

Si poti mima chiar rugdciuni de pipirig,
Atéta doar cd orice inscenare

Se va sfarsi cu bezna de afard si cu frig.

Fii vesel tinere, in zbenguiala ta,

Si nu lua in serios Apocalipsa,
Traieste-{i ratdcirea, nu te mai lupta,
Dar fii atent c& a-nceput eclipsa.

Poti fi vitezoman, talhar sau pierde-vardg,
Pensionat pe caz de bancuri si bérfeli,

Dar tine minte ca-i tarziv afara

Si pe-ntuneric tare {i se-ntémpla sa te-nsell.

Poti fi orice, oricand, oriunde,

Si fiv de impdrat, si cersetor,

Atéta doar cd asteptarea nu se-ascunde;
Tu esti asteptdtor, fiindca ti-e dor.

® In paralel, pe mésuré ce tinerii recitd poezia, se
pot afisa pe plasmd imagini reprezentative pentru
fiecare principiu de sandtate in parte SAU se poate
combina poezia cu concursul sau discutiile despre
principiile NEW START.

Experiente personale

In orasele unde s-au desfasurat in aceastd
primdvard campanii de sandtate (Cluj-
Napoca, Targu-Mures), tinerii pot povesti
experientele pe care le-au avut implican-
du-se in organizare sau la standuri sau pot
fi chemate persoane din comunitate sau nu
numai care pot povesti ce impact a avut
credinta sau schimbarea stilului de viata
asupra sanatatii lor.

In cazul in care nu aveti persoane dispuse
sa 1si impartaseasca experienta, puteti gasi
pe internet clipuri cu experiente/marturii
ale unor persoane care si-au schimbat
stilul de viata si relateaza despre impactul
pe care |-a avut acest lucru asupra starii
lor fizice si psihice.

Se pot prezenta si clipuri despre beneficiile
unui stil de viata sanatos si impactul asupra
vietii in cazul adventistilor comparativ cu
altii

Sondaj despre sanatate

realizat de companioni

In sdptdmanile premergdtoare prezentdrii
programului, companionii pot face un
sondaj printre alti tineri (pe stradd, la
scoald si chiar in biserica etc.), dar pot
adresa intrebari si celor mai in varsta.
Raspunsurile pot fi anonime (in scris) sau
poate fi facut un clip, in cazul in care
obtineti acordul celor intervievati.




Cat de mult te preocupad
sandatatea ta si ce faci in
acest sens?

Cand ai fost ultima data la
medic pentru un control de
rutind (analize de sange,
consultatie etc.)?

Privind in jur, care crezi ca
sunt problemele de sandtate
cu care se confrunta cei mai
multi tineri din ziva de azi?
Care crezi ca sunt cauzele?
Dar solutiile?

Care este obiceiul daunator
asupra sanatatii la care ti-ai
dori sa renunti?

Daca ar fi sa dati un sfat
tinerilor de azi, cu privire la
sanatate si tinand cont de
experienta dvs. de viata,
care ar fi acela?

Campanie de tineret

de pe siteul tin.ro’

Schimbari personale

Stabileste-ti unul sau mai multe obiective de
a face schimbdari pentru a trdi mai sandtos,
mai echilibrat sau mai organizat. Obiectivul
trebuie sa fie clar si masurabil (ex. voi bea 2
litri de ap& pe zi minimum o luna).

Sanatatea ca mesaj

Distribuie pe o retea de socializare minimum
trei mesaje care sa promoveze sanatatea. Pot
fi reprezentari artistice, creative (fotografii
sugestive; videoclip, artd grafica etc.), cu un
mesaj usor de retinut.

Promoveaza sanatatea in familia ta!

la initiativa de a aduce schimbari pozitive
in meniul familiei. De exemplu, poti gati o
retetd sandtoasd pentru toatd familia sau poti
propune trei retete participand la pregatirea
lor.

Promoveaza sanatatea in biserica ta!

Poti prezenta public o ,pastilad de sanatate”
sau poti contribui la scrierea si prezentarea
unui program al tinerilor pe teme de sanatate
ori poti realiza un interviu cu un specialist (in
plen sau filmat).

Promoveaza sanatatea in mediul tau!
(scoald, localitate, vecini etc.)

Poti face asta prin exemplul personal/prin
seminare specifice (droguri/fumat/sexualita-
te/depresie etc.). De exemplu, cand mananci
cu prietenii in oras, alege In minimum trei
ocazii preparate vegetariene.

7 In caz ¢& nu se cunosc, se pot prezenta tinerilor si, in
mdsura in care credeti cd e potrivit, se pot proiecta si
pt comunitate, ca inspiratie in vederea unor schimbari
de stil de viata




Sanatateaq, planul lui Dumnezeu

Participad la seminare sau imparte pliante la
evenimente ce promoveazd sandtatea.

Ajut pe cineva

Cu medicamente/tratamente/deplasare pen-
tru sanatate.

Vizitez bolnavii ,Campania noastra”

Prin asocierea la un proiect deja propus de
cineva sau initierea unei campanii personale/
locale

Sanatatea ca motiv

Mesajul si actiunile in domeniul sanatatii pot
fi si vehicul pentru alte mesaje, gen: mesaqj
moral, spiritual, cunoastere personald etc.
De exemplu, participd la un cros organizat
de biserica (Alerg pentru mama) si vorbeste
cu cei pe care i inviti la eveniment despre
Dumnezeul tau.

Biblia si sanantatea®

Ce trebuie sa fac pentru a fi sandtos?

1 Corinteni 6:19-20

Nu stiti ca trupul vostru este Templul Duhului
Stfént, care locuieste in voi §i pe care L-afi
primit de la Dumnezeu? Si cd vou nu sunteti
ai vostri? Cdci ati fost cumpdrati cu un pret.
Proslaviti dar pe Dumnezeu in trupul si in duhul
vostru, care sunt ale lui Dumnezeu.

8 le-am gdsit pe net, se pot citi sau afisa, sub formd de
intrebdri si rdspunsuri, in cadrul unui concurs pe grupe
sau pur si simplu, cu caracter informativ.

Prea iubitule, doresc ca toate lucrurile
tale sa-ti mearga bine si sdndtatea
ta sa sporeasca tot asa cum sporeste
sufletul tau.

El a zis: ,Daca vei asculta cu luare
aminte glasul Domnului, Dumnezeului
tau, daca vei face ce este bine inaintea
Lui, daca vei asculta de poruncile Lui si
daca vei pdzi toate legile Lui, nu te voi
lovi cu niciuna din bolile cu care am
lovit pe Egipteni; cdci Eu sunt Domnul,
care te vindeca”.

Voi sa slujiti Domnului, Dumnezeului
vostru si El va va binecuvénta pdinea si
apele si voi departa boala din mijlocul
tau.

Binecuvinteaza, suflete, pe Domnul si
nu uita niciuna din binefacerile Lui! El
iti iarta toate faradelegile tale, El ifi
vindeca toate boalele tale.

Adu-ti aminte de ziua de odihna, ca s-o
sfintesti. Sa lucrezi sase zile si sa-{i faci



lucrul tau. Dar ziva a saptea este ziva de
odihna inchinata Domnului, Dumnezeului
tau: sa nu faci nici o lucrare in ea, nici tu,
nici fiul tau, nici fiica ta, nici robul tau, nici
roaba ta, nici vita ta, nici strainul care este
in casa ta. Caci in sase zile a facut Domnul
cerurile, padméntul si marea si tot ce este
in ele, iar in ziva a saptea S-a odihnit:
De aceea a binecuvantat Domnul ziva de
odihnd si a shntit-o.

De aceea zic, trebuie sa ocoliti cu desa-
vdrsire orice formda de imoralitate sexuald.
Nici un alt pdcat nu afecteazd trupul ca
acesta. Cand pdcatuiti astfel, pacatul e
indreptat chiar impotriva trupului vostru.
(NT pe intelesul tuturor).

Sa nu comiti adulter. (Traducerea engleza

NIV).

Si Dumnezeu a zis: ,latd cd v-am dat orice
iarba care face samdntd si care este pe
fata intregului pamaént si orice pom, care
are in el rod cu samanta: aceasta sa fie
hrana voastra”.

Sa apuce groaza si frica de voi pe orice
dobitoc de pe pamaént, pe orice pasdre a
cerului, pe tot ce se misca pe pamant si
pe toti pestii marii: Vi le-am dat in mainile

voastre!l Tot ce se misca si are viata, sa
va slujeascd de hrand: toate acestea vi
le dau, ca si iarba verde. Numai carne cu
viata ei, adica singele ei, s nu mancati.

Unde scrie ca oamenii trebuiau sa fie
atenti in legatura cu hrana lor si sd facd o
distinctie intre ceea ce era bun pentru ei g
ceeace nu era bun?

Levitic 11:47

Ca sd faceti deosebire intre ce este necu-
rat si ce este curat, intre dobitocul care se
mananca si dobitocul care nu se mandnca.

Deosebirea dintre animalele curate i
necurate era o interdictie doar pentru
ludei? - Nu, a existat inainte de Avraam,
care era primul ludeu.

Geneza 7:1-2

Domnul a zis lui Noe: ,Intrd in corabie,
tu si toatd casa ta; caci te-am vdzut fard
prihand inaintea Mea in neamul acesta
de oameni. la cu tine céte sapte perechi
din toate dobitoacele curate, cate o parte
bdrbdteasca si cdte o parte femeiasca;
o pereche din dobitoacele care nu sunt
curate, cdte o parte barbdateascd si cate o
parte femeiasca”.

Pana cand este valabila aceasta distinctie,
intre animale curate si necurate

[saia 66:15,17

Cdaci iata, Domnul vine intr-un foc si cardle
Lui sunt ca un vartej; Isi preface mania intr-
un jarattic si amenintdrile in flacdri de foc.
Cei ce se sfintesc si se curatesc in gradini,
mergdnd unul cate unul, in mijlocul celor
ce mdndncd si carne de porc si soareci si
alte lucruri urécioase, toti aceia vor pieri,
zice Domnul.




Ce exemplu a lasat Daniel cu privire la
importanta dietei potrivite?

Daniel 1:8

Daniel s-a hotarét sa nu se spurce cu
bucatele alese ale impdratului si cu vinul
pe care-l bea impdratul si a rugat pe
capetenia famenilor dregatori s nu-/
sileascd sa se spurce.

Ce a mancat Daniel?

Daniel 1:12

Incearca pe robii tai zece zile si sa ni se
dea de mancat zarzavaturi si apa de baut.

De ce trebuie sa ne controlam abiceiurile
noastre in ceea ce priveste dieta?

I Corinteni 10:31

Fiindca tot ce faceti voi trebuie sa fie spre
slava lui Dumnezeu, chiar si ce méncati si
ce beti. (NT pe inteleseul tuturor).

Ce spune Scriptura despre alcool?

Proverbe 20:1

Vinul este batjocoritor, bduturile tari sunt
gdldagioase; oricine se imbata cu ele nu
este intelept.

Ce efecte va avea asupra noastra
folosirea bauturilor alcoolice?

Proverbe 23:29-35

Ale cui sunt vaietele? Ale cui sunt oftarile?

Ale cui sunt neintelegerile? Ale cui sunt
plangerile? Ale cui sunt ranirile fara pri-
cina? Ai cui sunt ochii rogii?

Ale celor ce intarzie la vin si se duc sa
goleasca paharul cu vin amestecat. Nu
te vita la vin cand curge rosu si face
mdrgdritare in pahar; el alunecd usor, dar
pe urma ca un sarpe musca si infeapa ca

un basilic. Ochii ti se vor uita dupd femeile
altora §i inima iti va vorbi prostii. Vei fi ca
un om culcat in mijlocul mdrii, ca un om
culcat pe varful unui catarg. M-a lovit..
dar nu ma doarel... M-a batut... dar nu
simt nimic! Cand ma voi trezi? Mai vreau
vin!

Nu fi printre cei ce beau vin, nici printre cei
ce se imbuibeaza cu carne. Caci betivul si
cel ce se dedd la imbuibare saracesc si
atipirea te face sa porti zdrente.

Astfel au fost sfarsite cerurile si pamantul
si toata ostirea lor. In ziva a saptea
Dumnezeu Si-a sfarsit lucrarea, pe care o
facuse; si in ziva a saptea S-a odihnit de
toata lucrarea Lui pe care o fdcuse.

Cdci in sase zile a facut Domnul cerurile,
pamantul si marea si tot ce este in ele, iar
in ziva a saptea S-a odihnit: de aceea a
binecuvantat Domnul ziva de odihnd si a
sfintit-o

Apoi le-a zis: ,Sabatul a fost facut pentru
om, iar nu omul pentru Sabat”.



Adu-ti aminte de ziua de odihnd, ca s-o
sfintesti. Sa lucrezi sase zile si sa-ti faci
lucrul tau. Dar ziva a saptea este ziva de
odihna inchinata Domnului, Dumnezeului
tau: sa nu faci nici o lucrare in ea, nici tu,
nici fiul tau, nici fiica ta, nici robul tau, nici
roaba ta, nici vita ta, nici strainul care este
in casa ta.

Shintiti Sabatele Mele, cdaci ele sunt un
semn intre Mine si voi, ca sa stiti ca Eu
sunt Domnul, Dumnezeul vostru!

Principiile NEW START®

Nutritie
Exervitiv fizic

Apa

Soare
Temperanta
Aer

Odihna

Incredere in Dumnezeu

Discutii pe grupe

Se pot forma grupe in care sd se raspunda
la cateva intrebari sau sa se dezbata un
studiu de caz, tematica find aceeasi -
sandtatea. La final, se pot indlta rugaciuni
pentru persoanele implicate sau pentru
situatiile discutate.

Exemple de intrebari:

Cum poti ajuta (concret) pe cineva

o ‘ .
: apropiat sa scape de o dependenta?

Ce modalitati de a te motiva sa faci
schimbari in stilul de viatad ai gasit
(din experienta proprie)?

Ce greseli ar fi bine sa evitdm 1in
zelul nostru de a-i convinge pe altii
ca gresesc sau cd trebuie sa faca
schimbari?

Alegerea unui proiect
care sa se desfasoare Ia
nivel de comunitate

Distribuirea unor pliante sau carti despre
sandtate, proiect antifumat, o vizita la spi-
tal, un stand cu literaturd si masurarea
tensiunii amplasat duminica intr-o zona
circulatd etc., clase de gatit cu retete
vegetariene, drume’gie, picnic sau o iesire
cu comunitatea etc.

? Se pot prezenta intr-o formd creativd/atractivd,
se poate organiza un concurs inspirat din aceste
principii sau se poate face referire la cartile scrise
de Ellen White pe aceastd temd. In plus, existd si o
poezie cu aceastd temd (de Benoni Catand).
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