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SUNCEVA SVETLOST I SVEZ VAZDUH

Danas ¢emo da govorimo o suncevoj svetlosti i
svezem vazduhu koji pretstavljaju dva vazna
dara sa Neba. Bez njih Zivot ne bi postojao na
ovoj zemlji.

Da po¢nemo sa suncevom svetloscu.

Sunce zagreva zemlju i prouzrokuje da biljke rastu. Ono odrZava nasa tela zdravim i
jakim. Sunceva svetlost je nama korisna na viSe nacina.

Da li znas da sunceva svetlost unistava klice?

Da, ona unisStava klice koje izazivaju razne bolesti.! Zbog toga mi treba svakodnevno
da otvaramo nase prozore i puStamo sunceve zrake u nase domove.

Kad peremo nas ves, a zatim ga obesimo napolje na konopac da se susi, suncevi
zdraci sa njega otstranjuju klice bolje nego sapun. Svakih nekoliko sedmica je
doboro izlagati suncu nasu ¢ebad, jastuke i druge stvari koje ne peremo Cesto, i tako
ih ostaviti napolju nekoliko sati da ih sunce precisti. To ¢e pomoci da se te stvari
oslobode od mnogih klica, i da se osveZze.

Sunceva svetlost pomazZe osobama koje pate od depresije i tuge.i Ako bilo koja
osoba provede neko vreme napolju na suncu, skoro je sigurno da ¢e se ona bolje
osecati.

Sunceva svetlost ojacava nas telesni odbrambeni sistem, a koji pretstavlja armiju
¢elija u naSem telu sposobnih da nas Stite od bolesti.ii

Potrebna koli¢ina sunceve svetlosti daje koZi zdravi sjaj, i ¢ini je mekom i
elasti¢cnom.




Kada sunceva svetlost dotakne koZu, u njoj se proizvodi Vitamin D.V On u naSem
telu pomaZe odrZavanju zdravih i jakih kostiju. Vitamin D jo§ moZe da spreci
koStane bolesti kao Sto su to osteoporoza i rahitis. Rahitis je bolest koja doprinosi da
kosti postanu meke i iskrivljene, Sto je posebno primetljivo kod dece. Osteoporoza je
bolest koja slabi kosti kod starijih osoba. Zbog toga se one kasnije pogure, dobiju
grbu, i mogu da pate od koStanih preloma.

[zlaganje suncu samo 10-15 minuta dnevno je dovoljno da se u telu napravi
potrebna koli¢ina Vitamina D.v

Sunceva svetlost je veliki blagoslov biljkama, Zivotinjama i ljudima. Medutim, mi
treba mudro da je koristimo. Preterano sunc¢anje moZe da proizvede crvenilo i
opekotine na koZi, a koje mogu vremenom da izazovu rak.

Stoga, kako da koristimo suncevu svetlost, a da u isto vreme izbegnemo takve
probleme?

Najpre treba da znamo koliko sunceve svetlosti nasa koZa moZe da toleriSe.

Osobe sa svetlijom koZom mogu brZe da pocrvene i da se opeku, pa stoga treba da
budu opreznije i da se ne izlaZzu suncu prekovremeno. Tamnija koZa je otpornija na
suncane opekotine.

Suncane i druge opekotine ostavljaju oziljke koji mogu da predu u rak na kozi. Osobe
sa svetlijom bojom koZe treba da budu obazrive i da primete takve promene na
vreme. Rak na koZi obi¢no izgleda kao mala rana koja zatim prede u krastu. Alj,
umesto da se izleci, ona pocinje da se Siri i uvecava. Ako se rak na kozi primeti pre
nego Sto postane suvise veliki, on se ¢esto moZe potpuno otstraniti.

Postoji jedna opasna vrsta raka na koZi, a koja se zove melanoma. Ona prvo izgleda
kao crni mladeZ koji zatim poc¢ne da se uvecava. Ako se on brzo ne otkloni, moZe da
se prosiri po telu i usmrti doti¢nu osobu. Ako se brinemo za nasa tela, to ¢e nam

pomoci da sprec¢imo zadobijanje raka. U slucaju raka na kozi, on se moZe spreciti sa
izbegavanjem zadobijanja sun¢anih opekotina, i sa ishranom sa dosta voc¢a i povr¢a.

Osobe koje provode dosta vremena napolju treba sebe da zastite SeSirima i odelom
koje pokriva ruke i noge. Bog namerava da sunceva svetlost bude blagoslov za nas,
ako je umereno koristimo. Ona udeljuje zdravlje i srecu celome svetu.

Svez vazduh je drugi dar sa Neba. Mi moZemo
nedeljama da Zivimo bez hrane, danima bez
vode, a samo nekoliko minuta bez vazduha.



Za naSe zdravlje je vazan i kvalitet vazduha koji udiSemo. Sve vise po svetu vazduh
postaje zagaden i prljav, posebno u gradovima. Zagadeni vazduh je u stanju da
doprinese stvaranju mnogih zdravstvenih problema.

Po svetu se sve ceSce srecu slededi disajni problemi: astma, alergije, bronhitis i
emfasima. Nama je za zdravlje potreban svez vazduh.

Neke osobe se iznenade kad Cuju da pusenje uveliko zagaduje vazduh. Stoga, ne
dozvoli nikome da pusi u tvojoj ku¢i. Zasto? Udisanje dima od cirgareta je skoro isto
tako Stetno kao i samo pusSenje. Taj dim sadrZi dosta Stetnih hemikalija i otrova.

Pored pusenja mogu da postoje i drugi zagadivaci vazduha u kuéi. Ako imas pe¢,
kamin, ili Sporet u ku¢i, budi siguran da ¢unak iz njega izbacuje sav dim napolje. To
je posebno vaZno ako se za gorivo upotrebljava gas, ugalj, ili kerozin, u dodatku na
drva. Otvorena vatra u kuéi proizvodi dim i zagaduje vazduh koji udiSemo. Zbog toga
bi bilo sigurnije da se kuva napolju.

Mi treba jo$ da izbegavamo suvise mnogo hemikalija u kuéi. Spricevi za bube,
kristali a moljce, i druge hemikalije za ¢iS¢enje i pranje mogu da oStete nase zdravlje
ako ih nepravilno i preterano koristimo.

U kuéi treba vazduh da bude ¢ist preko cele godine. Cak i po hlandom vremenu treba
otvarati prozore, bar delimi¢no. Ako se ne radi tako, osobe u kudi se biti primorane
da udisu isti vazduh svo vreme, a koji postepeno gubi sveZinu i postaje zagaden.
Mnogi ljudi nisu ni svesni da se u velikom broju prostorija stalno udise isti vazduh. U
takvim okolnostima ljudi mogu da se osecaju pospani, spori, i da dobijaju glavobolju.

Svez vazduh je dah Zivota. Mi potpuno zavisimo od vazduha da nas snabde
kiseonikom potrebnim za svaku Zivotnu funkciju u naSem telu. Svaka od 100 triliona
¢elija nasih tela mora da ima postojani priliv svezZeg kiseonika, ili ¢e da odumre.
Kiseonik se preuzima u plu¢ima iz vazduha koga udiSemo, a zatim se isporucuje
nasim telesnim Celijama posredstvom crvenih krvnih zrnaca. Sve ono $to smanjuje
dostavku kiseonika plu¢ima ili ¢elijama nasega tela S$kodi naSem zdravlju.

Evo dva laka nacina na koja mozes da dobijes viSe kiseonika za tvoje telo, da se bolje
osecas:

1. Vezba za pluca: Uzmi malu pauzu od posla koji obavljas, a zatim postepeno
duboko udahni vazduh u tvoja pluca. Ponovi to nekoliko puta dnevno. To ¢e
tvoje telo snabdeti sa malo viSe dodatnog kiseonika.

2. Fizicka aktivnost: Ona povecava cirkulaciju kiseonika kroz tvoje telo. To se
moZe posti¢i svakodnevnim hodanjem.



Dovoljno sveZeg vazduha i kiseonika za telo znaci i bolje zdravlje, ukljucujudi tu i
* snazniji um,
* bolje varenje hrane, i
» viSe fizicke energije.

Na pocetku je Bog rekao: ,Neka bude svjetlost. I bi svjetlost.” stih 3

»A svod nazva Bog nebo.” stih 8

»~Tada pogleda Bog sve $to je stvorio, i gle, dobro bjeSe veoma.” stih 31
1. Mojsijeva 1.

Prema tome, kad god je moguce, otvori prozore i ispuni tvoj dom sa sveZim
vazduhom i suncevom svetlo$¢u. Oni ¢e u tvom domu unistiti dosta klica, osvezice
atmosferu i popraviti zdravlje tvoje porodice.
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