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Предисловие
Для вашего сердца есть надежда
Бог всем Своим сердцем желает, чтобы высокое кровяное давление перестало ослаблять ваше тело и красть ваше здоро​вье. Он обещает существенно укрепить вашу жизнь в каждом ее аспекте. В Библии сказано: "Страшен Ты, Боже, во святилище Твоем. Бог Израилев - Он дает силу и крепость народу [Своему]. Благословен Бог!" (Псалом 67:36).

Вы страдаете от высокого кровяного давления? Оно может быть невидимым и очень опасным врагом. Но Бог обещает укрепить ваше сердце, В Его Слове сказано: "Изнемогает плоть моя и сердце мое: Бог—твердыня сердца моего н часть моя вовек" (Псалом 72:26).
Если врач сообщил вам о том? что ваше кровяное давле​ние слишком высоко, у меня есть для вас хорошие новости. Вам вовсе не обязательно бороться с этим недугом в оди​ночку, Бог пообещал не оставлять вас до тех пор, пока вы полностью не справитесь с ним. Вы сможете счастливо пе​режить все испытания, преодолев их с Его сверхъестествен​ной помощью!
Опасная эпидемия высокого кровяного давления
Сегодня Америка столкнулась с самой настоящей эпидеми​ей высокого кровяного давления. Статистика бьет тревогу! Высокое кровяное давление - или гипертония - влияет на жизнь приблизительно 50 миллионов взрослых американцев. Это означает, что каждый четвертый житель Соединенных Штатов, или каждый третий их взрослый обитатель, страдает от высокого кровяного давления. Таким образом, влияние этого недуга на жизнь современного общества выглядит поис​тине угрожающим.

Каждый год от сердечно-сосудистых заболеваний умирает более миллиона американцев. Практически половина всех американцев рано или поздно умрет от каких-либо заболева​ний подобного рода. И высокое кровяное давление зачастую оказывается основной причиной этих смертей.

Однако этот коварный убийца практически незаметен. Большинство людей не испытывают никаких симптомов высокого кровяного давления, пока оно самым серьезным образом не даст о себе знать. Поэтому около трети всех лю​дей, страдающих от этого недуга, даже не догадываются об этом!

Повышенное кровяное давление в три раза увеличивает риск возникновения сердечного приступа. Также оно может спровоцировать инсульт. Около 70 процентов жертв инсульта страдают гипертонией. Инсульты занимают третье место в списке главных убийц американцев; при этом они чаще всего, в сравнении с другими заболеваниями, приводят к длитель​ной нетрудоспособности.

Перечисляя прочие потенциальные опасности высокого кровяного давления, мы можем отметить следующие: Потеря памяти, слабоумие и даже болезнь Альцгеймера. Кроме того, гипертония разрушительно воздействует на почки, что может привести к возникновению почечной недостаточности.
Смелая, новая стратегия
С помощью практической и вдохновленной нашей верой в Бога мудрости, которую вы обнаружите на страницах данной книги из серий "Библейское лекарство", вы сумеете победить высокое кровяное давление, навсегда изгнав его из своей жизни. С помощью правильного питания, здорового образа жизни, физических упражнений, витаминов и пищевых доба​вок, а также — что важнее всего — силы своей динамичной ве​ры вы сумеете полностью избавиться от разрушительного влияния этого губительного недуга.

Вам вовсе не обязательно продолжать страдать от подрыва​ющих ваше здоровье последствий высокого кровяного давле​ния. По милости Божьей, даже в конце своих дней вы будете пребывать в радости и полном здравии!

Читая эту книгу, приготовьтесь к тому, чтобы праздновать полную и окончательную победу над высоким кровяным дав​лением, Она буквально наполнена практическими шагами, надеждой, словами ободрения и ценной информацией, кото​рая поможет вам сделать свой образ жизни здоровым и эф​фективным. Со страниц этой книги вы узнаете, как открыть для себя небесный Божий план, предназначенный для поддержания здоровья ваших тела, души и духа с помощью современной медициныf правильной профилактики и целебной силы Писания и молитвы.
 В этой книге вы найдете преобразующие жизнь отрывки из Библии, в которых говорится об исцелении, отрывки, кото​рые укрепят вас и наполнят новыми силами.

Читая о Божьих обетованиях и учась им доверять, вы откро​ете для себя необычайно действенные библейские молитвы, которые помогут вам привести Свои мысли и чувства в соот​ветствие с Божьим планом сверхъестественного здоровья для каждого из вас — планом, частью которого является триум​фальная и победоносная жизнь. В следующих главах этой книги из серии "Библейское лекарство" вы найдете замеча​тельную мудрость, которая поможет вам справиться с высо​ким кровяным давлением.

Вы можете с уверенностью совершить природные и духов​ные шаги, описанные в этой книге, чтобы раз и навсегда по​кончить со своим высоким кровяным давлением, Я молюсь о том, чтобы эти практические советы, касающиеся укрепле​ния здоровья, профилактики сердечных заболеваний и под​держания тонуса организма, сделали всю вашу жизнь более целостной. Пусть они укрепят ваши взаимоотношения с Бо​гом и помогут вам еще лучше поклоняться и служить Ему.

— Дон Колберт, доктор медицины
Молитва доктора Колберта за вас
Дорогой Господь, благодарю Тебя за Твое обещание дать мне силы. Прошу Тебя, даруй мне способность получить все приготовленные Тобою для меня силы и мудрость. Я признаю, что очень сильно нуждаюсь в Тебе. ТЫ создал мое тело и мой разум, и без Твоей ве​личайшей силы и удивительной мудрости я абсолют - но беспомощен, Однако с Твоей помощью я сумею преодолеть любые трудности и испытания. Амины
Глава 1

Обретаем силы через понимание
Считаете ли вы себя достаточно мудрым и понимающим человеком в том, что касается высокого кровяного давления? В Библии сказано: "Главное - мудрость: приобретай мудрость, и всем имением твоим приобретай разум" (Притчи 4:7),
Согласно Слову Божьему, обретение мудрости и понимания является одним из важнейших действий, которые вы в состоя​нии предпринять. Выгоды, которые этот ваш шаг может прине​сти вашему здоровью и благополучию, поистине неизмеримы.

Невежество никогда не сможет вас защитить. В Библии го​ворится о том, что истина заключается как раз таки в проти​воположном
. "… рассудительность будет оберегать тебя..." (Притчи 2:11), Статистика, касающаяся высокого кровяного давления, может показаться вам действительно ошеломляю​щей. Однако, имея достаточно мудрости и понимания, вы ни​когда не станете ее частью. Поэтому, желая лучше понять вы​сокое кровяное давление и причины его возникновения, да​вайте внимательно рассмотрим этот недуг
Насколько высоким должно быть слишком высокое давление?
Вы можете спрашивать себя: Насколько высоким должно быть мое кровяное давление, чтобы считаться опасным?
Если ваше кровяное давление превышает показатель 140 на 90, оно является слишком высоким. Однако не делайте по​спешных выводов; вы не можете утверждать, что ваше давление является слишком высоким, основываясь на результатах всего лишь одного его измерения. За исключением, естест​венно, тех крайних случаев, когда показатель вашего систоли​ческого давления превышает 210, а диастолического - 120.

...А надеющиеся на Господа обновятся в силе: поднимут крылья, как орлы, потекут — и не устанут, пойдут — и не утомятся.
Исайя 40:31
В противном случае, вы должны посетить своего врача, как минимум, трижды. Во время каждого из этих визитов ваше кровяное давление должно быть измерено не менее двух раз, причем на каждой руке. Обратите внимание на следующую таблицу, в которой постарайтесь найти, к какой из приведен​ных категорий относится ваше собственное давление. Эти ци​фры приведены Объединенным национальным комитетом по профилактике, выявлению, оценке и лечению высокого кро​вяного давления.

Медицинский факт от доктора Колберта

К какой категории вы относитесь?
Кровяное давление является повышенным, если пока​затель вашего систолического давления превышает 140, а показатель вашего дйастолического давления - 90,
Первая, стадия, или легкая гипертония:

• Систолическое - от 140 до 159

• Диастолическое - от 90 до 99

Вторая стадия, или средняя гипертония:

• Систолическое - от 160 до 179

• Диастолическое - от 100 до 109

Третья стадия, или тяжелая гипертония:

• Систолическое — выше 180

• Диастолическое - выше 110
В течение дня ваше кровяное давление, как правило, ска​чет, периодически падая и повышаясь. Чтобы быть уверен​ным в том, что показатель, полученный в результате его изме​рения, максимально точен, вам необходимо помнить и следо​вать несложным рекомендациям:

• В течение, как минимум, тридцати минут, предшеству​ющих измерению вашего давления, ни в коем случае не пейте кофе или какие-либо другие напитки, содержа​щие кофеин.

• В течение, как минимум, тридцати минут, предшествую​щих измерению вашего давления, ни в коем случае не курите, и не употребляйте никаких алкогольных напитков.

• Перед самым измерением своего давления в течение не​скольких минут спокойно посидите.

• Интенсивное общение может привести к повышению вашего кровяного давления, поэтому, ожидая своей оче​реди в приемной врача, постарайтесь говорить как мож​но меньше.

Ниже я привожу список некоторых других факторов, кото​рые могут оказать самое непосредственное влияние на ваше, кровяное давление:

• Диета

• Окружающая среда

ф Физическая активность

• Лекарства

• Стресс

• Эмоциональные проблемы

Регулярно измеряйте давление самостоятельно у себя дома, записывая полученные результаты в специальный дневник.
Ваша невероятная сердечно-сосудистая система

Ваше тело является удивительнейшим творением, а ваша сердечно-сосудистая система — потрясающим продуктом творческого гения Бога. В Библии сказано:
"Ибо Ты устроил внутренности мои и соткал меня во чреве матери моей. Славлю Тебя» потому что я дивно устроен. Дивны дела Твои, и душа моя вполне сознает это" (Псалом 138:13-14).
Он дает утомленному силу, и изнемогшему дарует кре​пость.
Исаия 40:29
Вы могли быть созданы лишь гением удивительного, сверхъ​естественного Творца. Давайте же ближе рассмотрим поистине необыкновенную систему кровеносных сосудов и клеток, из которых состоит ваша сердечно-сосудистая система.

Ваша сердечно-сосудистая система состоит из сердца и кро​веносных сосудов. С каждым ударом человеческого сердца кровь из его левого желудочка поступает в аорту, которая пред​ставляет собой крупный кровеносный сосуд, транспортирую​щий кровь по всему телу. Сердце является своего рода насосом, а кровеносные сосуды, если продолжать данное сравнение, по​добны трубам, по которым эта кровь циркулирует.

Во Второзаконии 12:23 сказано о том, что наша жизнь нахо​дится в нашей крови, и это действительно так. Кровь переносит кислород и важнейшие питательные вещества, к которым отно​сятся витамины, минералы, белки, основные жиры, сахара и гормоны и которые с кровяным потоком доставляются ко всем клеткам вашего тела. Кровь также удаляет из клеток всевозмож​ные отходы. Обратно в сердце кровь возвращается по венам. После чего направляется в легкие, где получает свежую порцию кислорода. И процесс начинается с самого начала,

Пульс, то есть частота сердцебиения, среднего человека со​ставляет приблизительно 70 ударов в минуту. Человеческое сердце работает беспрерывно, не останавливаясь ни на секун​ду. Оно вынуждено без устали трудиться и днем и ночью, В час сердце совершает до 4200 ударов, в день - более 100 тысяч, а в год - свыше 37 миллионов ударов. Если ваше кровяное дав​ление в норме, подобный рабочий ритм не представляет для сердца ни малейшей проблемы. Однако стоит только вашему давлению подскочить, как вашему сердцу тут же придется увеличить силу, с которой оно обычно толкает кровь.

С каждым ударом моего сердца

Если на каждый удар вашему сердцу приходится затрачи​вать больше усилий, со временем оно обязательно начнет уве​личиваться в своих размерах. Здесь можно провести аналогию с занятиями в тренажерном зале. Когда вы поднимаете тяже​сти и подтягиваетесь, ваши мышцы начинают расти, стано​вясь все больше и больше. Когда тяжелее приходится работать сердцу, оно также увеличивается в своих размерах.

То, что благотворно сказывается на состоянии бицепсов, для сердца представляет серьезную угрозу. Увеличение разме​ров провоцирует развитие гипертрофии левого желудочка. Позвольте мне объяснить вам, что это значит. Увеличиваясь в размерах, ваше сердце начинает нуждаться во все большем количестве крови. Однако если вы страдаете повышенным кровяным давлением, ваше сердце оказывается не в состоя​нии получить требуемое количество крови, потому что вслед​ствие повышения давления ваши кровеносные сосуды сужа​ются, А это, в свою очередь, существенно снижает кровоснаб​жение сердца,

Именно поэтому люди с повышенным кровяным давлени​ем гораздо сильнее рискуют стать жертвой сердечного при​ступа и внезапно умереть. Кроме того, увеличиваясь, ваше сердце становится слабее и оказывается неспособным с преж​ней эффективностью перекачивать кровь, поскольку теперь ему в этом препятствует сила возросшего кровяного давления. В конце концов, подобное положение вещей может стать при​чиной сердечной недостаточности, при которой сердце ста​новится настолько слабым, что в ногах и легких больного на​чинает скапливаться жидкость.
Что угрожает вашим артериям

Высокое кровяное давление наносит вред также и артери​ям, Здоровые артерии гибки и эластичны, однако повышен​ное кровяное давление, или гипертония, могут спровоциро​вать развитие артериосклероза, в результате которого артерии огрубевают, становятся толстыми и неэластичными. При артериосклерозе пораженными оказываются внутренние стен​ки артерий, причем к этим поражениям, как правило, приво​дит именно повышенное давление. К поврежденному месту устремляются тромбоциты; там начинают скапливаться жи​ровые отложения. Жировые отложения, по мере накопления, формируют бляшку, которая, в конце концов, затвердевает.

Образовавшиеся артериосклеротические бляшки могут еще сильнее замедлить кровообращение. Если поврежденный кровеносный сосуд находится в сердце, это может вызвать сердечный приступ. Если он находится в мозгу, следствием этого может стать инсульт.

Страшен Ты, Боже, во святилище Твоем, Бог Израилев — Он дает силу и крепость народу [Своему]. Благословен Бог!
Псалом 67:36
Постоянное высокое кровяное давление способно также ослабить кровеносные сосуды, что может привести к аневриз​мам. Аневризмой мы называем расширение или выпячивание стенки артерии. Аневризма может разорваться, в результате чего человек может умереть от внутреннего кровотечения. К наиболее распространенным местам образования аневризмы относятся мозговая артерия и брюшная аорта.
Причины гипертонии

Существует два основных типа повышенного кровяного давления: первичная и вторичная гипертония. Около 95 про​центов пациентов, жалующихся на высокое давление, имеют первичную гипертонию. Я глубоко убежден в том, что в боль​шинстве случаев первичная гипертония является следствием причин, так или иначе связанных с образом жизни, лишним весом, чрезмерным стрессом и недостатком питательных ве​ществ в организме. Вторичная же гипертония обычно прово​цируется заболеваниями почек, различными лекарствами и наркотиками (такими, как противозачаточные таблетки и ко​каин), а также нарушениями, связанными с выработкой орга​низмом адреналина. Это, однако, происходит не так уж часто, влияя лишь на 5 процентов страдающих гипертонией людей. 
Входите ли вы в группу риска?

Несмотря на то, что подлинная причина возникновения гипертонии по сей день остается неизвестной, различные факторы риска могут существенно увеличить вероятность то​го, что вы станете ее жертвой. Некоторые из этих факторов вы вполне можете контролировать самостоятельно, но, к сожа​лению, далеко не все. Определенные факторы риска контро​лировать попросту невозможно. Ниже перечислены наиболее распространенные из них.
Факторы риска, контролировать которые вы не в состоянии

Ваша семейная история
Если оба ваших родителя страдали гипертонией, существу​ет 60-процентная вероятность того, что этот недуг передастся вам по наследству. Если гипертонией страдал лишь один из ваших родителей, существует 25-процентная вероятность то​го, что вы также станете ее жертвой.
Ваш пол
До пятидесяти лет гипертония возникает у мужчин чаще, чем у женщин. Однако после пятидесяти лет гипертония го​раздо более распространена именно среди женщин.
Ваш возраст
С возрастом риск возникновения гипертонии увеличивается.
Ваша раса
Афроамериканцы страдают гипертонией в два раза чаще, чем белые. Мексиканцы, кубинцы и пуэрториканцы также чаще становятся жертвами повышенного кровяного давления.
Вторичные причины высокого кровяного давления

Вторичная гипертония в большинстве случаев излечима, К причинам вторичной гипертонии относятся такие заболева​ния, как поликистоз почек и стеноз почечной артерии, при котором наблюдается сужение артерий, снабжающих почки кровью.

Поскольку большинство случаев высокого кровяного дав​ления относится к категории первичной гипертонии, мы сконцентрируем свое внимание на корректировке тех факто​ров риска, которые мы в состоянии контролировать.

Ниже вы можете ознакомиться со списком основных фак​торов риска:

• Лишний вес

• Малоподвижный образ жизни

• Стресс

• Прочие факторы, связанные с образом жизни

• Алкоголь

• Курение

• Факторы, связанные с питанием
Подкорректировав в достаточной степени эти факторы ри​ска, вы сможете контролировать большинство случаев легкой и средней гипертонии.

Однако прежде чем вы начнете вносить в свою жизнь необхо​димые перемены, очень важно пройти тщательное медицин​ское обследование, включающее в себя анализ крови и мочи, а также электрокардиограмму. Убедитесь в том, что ваш врач ис​ключил все вторичные причины возникновения гипертонии.

Заключение

Надеюсь, написанное выше помогло вам немного разо​браться в том, что такое высокое кровяное давление и почему вы или близкий вам человек от него страдаете. Перед лицом всех этих медицинских фактов вы должны сделать своей це​лью, сполна воспользоваться всем богатством мудрости, со​держащейся в Божьем Слове, а также понять происходящие в нашем организме процессы, разумение которых также было даровано нам Богом. Более того, я призываю вас ни на секун​ду не забывать и о колоссальной исцеляющей силе Иисуса Христа, которая стала доступна каждому из нас благодаря Его страданиям на кресте.

Молитва доктора Колберта за вас
Дорогой Господь, благодарю Тебя за то, что Ты дару​ешь мне мудрость и пониманиеt которые наполняют собой всю мою жизнь. Пребывая рядом с Тобой, я мо​гу быть глубоко уверенным в том, что не стану час​тью этой губительной статистики. Благодарю Те​бя также и за те благословения и любовь, которыми Ты наполнил и продолжаешь наполнять всю мою жизнь. Сейчас же я прошу о том, чтобы Ты помог мне полностью изменить мой образ жизни, не оста​вив в ней ни малейшего места для негативных по​следствий высокого кровяного давления. Кроме того, Господь, помоги мне понять исцеляющую силу Иису​са Христа и сполна воспользоваться ею в своей жиз​ни. Аминь.
Рецепт от доктора Колберта

Созидатель веры
...Он изъязвлен был за грехи наши, и мучим за безза​кония наши; наказание мира нашего [было] на Нем, и ранами Его мы исцелились.
Исайя 53:5
Перепишите этот стих, вставляя в него свое имя: "Он изъязвлен был за грехи_____________ и мучим за беззако​ния_____________; наказание мира_____________ было на Нем, и ранами _____________ исцелился".

Напишите свою личную молитву, обращенную к Иису​су Христу, в которой возблагодарите Его за то, что Он от​дал Собственную жизнь, чтобы вы были свободны от бо​ли и страданий. Возблагодарите Его за то, что Он принял на Себя все бремя ваших болезней, и теперь из Его рук вы можете получить исцеление от мучающего вас высокого кровяного давления.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Глава 2
Обретаем силы с помощью правильного питания
Вы являетесь драгоценным владением Бога, и всегда будете пользоваться Его величайшим покровительством. Вы являе​тесь зеницей Его ока. В Библии сказано: "...Ибо часть Господа народ Его, Иаков наследственный удел Его. Он», ограждал его» смотрел за ним, хранил его, как зеницу ока Своего..." (Второзако​ние 32:9-10).
Насколько же велика эта привилегия — быть избранным Са​мим Богом в качестве объекта Своей любви, Своей особой забо​ты, ощущать в своей жизни Его защиту и водительство! Вы более не являетесь статистом, обреченным страдать от прогрессирую​щего и чрезвычайно разрушительного влияния высокого кровя​ного давления. Любовь и заботу Бога по отношению лично к вам невозможно представить себе без наделения вас мудростью, без изливаемой на вас исцеляющей силы, с помощью которой вы сумеете справиться с не дающей вам покоя гипертонией.
Эта мудрость включает в себя знания, касающиеся пра​вильного питания, обладая которыми и применяя их в собст​венной жизни, вы сможете раз и навсегда избавиться от этого разрушительного недуга. Поэтому сейчас давайте обратим на них свое самое пристальное внимание.

О чем пытаются рассказать вам напольные весы?
Когда в последний раз, взвешиваясь, вы оставались доволь​ны собственным весом? Лишний вес в два раза увеличивает риск возникновения и развития у вас высокого кровяного давления. Фактически люди, страдающие ожирением, в два, а то и в шесть раз чаще страдают гипертонией, чем люди с нор​мальным весом. Вы сами сможете увидеть, почему избыточ​ный вес является наиболее распространенным фактором рис​ка, когда речь заходит о повышенном кровяном давлении,

...Ибо окружили меня беды неисчислимые; постигли меня беззакония мои, так что видеть не могу...

Псалом 39:13

Каждый лишний килограмм жира в вашем теле нуждается в километрах кровеносных сосудов, которые питали бы его кислородом и полезными веществами. Чрезмерное количест​во крови и кровеносных сосудов приводит к увеличению со​противления внутри этих сосудов. В результате на стенки ар​терий начинает оказываться все большее давление, что, в свою очередь, приводит к повышению общего кровяного дав​ления, Между весом и высоким кровяным давлением сущест​вует, как правило» прямая взаимосвязь. С увеличением ваше​го веса будет повышаться также и ваше кровяное давление.

Какой вес считается лишним?

Ожирение наступает тогда, когда настоящий вес вашего те​ла на 20 или более процентов превышает ваш идеальный вес» или же когда индекс массы вашего тела (ИМТ) превышает 30, Индекс массы тела - это формула, с помощью которой, ис​пользуя показатели вашего веса и роста, можно определить, является ли ваш вес нормальным, избыточным или тучным. ИМТ в диапазоне от 19 до 24 свидетельствует о нормальном весе. ИМТ в диапазоне от 25 до 29 свидетельствует об избы​точном весе, тогда как ИМТ от 30 и выше - о тучности.

...Приходят от силы в силу, являются пред Богом на Сионе.

Псалом 83:8

Официальная статистика показывает, что каждый третий взрослый американец имеет избыточный вес, а 25 процентов жителей Соединенных Штатов страдают ожирением. Ожире​ние же не только увеличивает риск появления и развития у вас гипертонии, но также существенно увеличивает риск возник​новения диабета, инсульта, заболеваний сердца и даже рака.

Гипертония в три раза чаще встречается у тучных пациентов (ИМТ которых превышает 30), чем у пациентов с нормаль​ным весом. Приблизительно у 70 процентов пациентов, стра​дающих от гипертонии, высокое кровяное давление непо​средственным образом связано с избыточным весом.

Внимательно изучите таблицу индекса массы тела, приве​денную на следующей странице, и определите, к какой из трех категорий — нормальный, избыточный или тучный вес — относитесь лично вы.
Медицинский факт от доктора Колберта
Слишком большие жировые отложения на теле, несо​мненно, заставляют задуматься. Однако свои жировые отложения вы всегда можете измерить. Соедините пря​мой линией свой вес (левая колонка) со своим ростом (правая колонка). Находится ли показатель вашего ИМТ в "здоровом" диапазоне?
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Сбрасывание избыточного веса и достижение здорового ИМТ может даже спасти вашу жизнь. Кроме ощутимой помо​щи в борьбе с высоким кровяным давлением, нормальный вес поможет вам почувствовать себя на все сто. Только представь​те себе, насколько это здорово — снова с легкостью натянуть на себя эти старые брюки, которые уже не один год пылились где-то на полке в вашем платяном шкафу

Если вы хотите обрести естественные и сверхъестественные силы, которые помогут вам справиться с проблемой избыточ​ного веса, вы можете прочитать мою книгу "Библейское лекар​ство для сбрасывания беса и увеличений мышечной массы" (The Bible Cure for Weight Loss and Muscle Gain).
Какой вы фрукт?
Когда дело касается высокого кровяного давления, нам важно понять не только то, имеем ли мы избыточный вес, но также и то, каков этот вес. Позвольте объяснить вам это.

Яблоковидные
Где на вашем теле откладываются жировые излишки? Ког​да дело касается высокого кровяного давления, эта информа​ция оказывается чрезвычайно важной. Жировые излишки от​кладываются у вас на спине и животе? Если вы страдает брюшным, или центральным, ожирением, вас можно отнести к категории "яблоковидных"!
Если к вам относится все вышесказанное, вы сильно рискуе​те стать жертвой не только высокого кровяного давления, но также диабета, инсульта и заболеваний коронарных артерий. Причина этого кроется в следующем: когда жировые отложе​ния скапливаются преимущественно в районе вашего живота, жир склонен оседать на стенках ваших артерий, что очень часто может привести к различного рода сосудистым заболеваниям.
Вы очень легко можете определить, относитесь ли вы к дан​ной категорий людей, страдающих ожирением. Необходимо лишь измерить по окружности самое узкое место своей талии, после чего — самое широкое место на своих боках. Разделите окружность своей талии на окружность своих боков. Если это число превышает 0,95 у мужчин и 0,8 - у женщин, тогда вы, несомненно, относитесь к категории "яблоковидных",
Грушевидные
Если ваши жировые излишки скапливаются на боках, а так​же на бедрах и ягодицах, вас можно отнести к категории "груше​видных". Подобная форма тела, как правило, таит в себе куда меньшую опасность, чем форма тела, напоминающая яблоко.

Яблоковидное ожирение
Многие пациенты с формой тела, напоминающей яблоко, являются также инсулинрезистентными. Инсулинрезистентность наблюдается приблизительно у половины людей, стра​дающих гипертонией.

При инсулинрезистентности клетки тела не реагируют на инсулин должным образом. Когда вы употребляете в пищу продукты с большим содержанием сахара или обработанного, рафинированного крахмала, эти сахара и крахмал расщепля​ются, превращаясь в глюкозу, которая затем попадает в кровь. Пнокоза стимулирует поджелудочную железу, которая выде​ляет инсулин. Инсулин, & свою очередь, способствует достав​ке глюкозы и других питательных веществ в различные клет​ки организма. Когда глюкоза попадает в клетки, ее уровень в крови снижается, что дает сигнал поджелудочной железе пре​кратить производство инсулина.

Благословен Господь, твердыня моя, научающий руки мои битве и персты мои — брани...
Псалом 143:1
Однако у многих страдающих ожирением пациентов эти клеточные инсулиновые рецепторы не работают должным об​разом. Поэтому значительные количества глюкозы и пита​тельных веществ попросту не достигают клеток, оставаясь в крови. Высокое содержание глюкозы в крови стимулирует поджелудочную железу, и та продолжает выделять инсулин.

Таким образом, кровь одновременно наполняется не только глюкозой, но также и инсулином. Со временем подобная си​туация приводит к развитию диабета второго типа.

По мере увеличения количества инсулина и сахара в рови брюшные запасы жира начинают расщепляться, скапливаясь в артериях. Это, как правило, приводит к повышению уровня холестерина и триглицеридов в крови.
Этот зловещий "X"

Худший из всех возможных гипертонических сценариев отме​чен знаком "X". Если вы страдаете яблоковидным ожирением, у вас высокое кровяное давление и анормальная толерантность к глюкозе, а также высокий уровень сахара, холестерина и тригли​церидов в крови, то этот недуг называется "синдромом X".

В крови людей, которым свойственны вышеперечисленные симптомы, обычно содержится мало ЛВП-холестерина и много — мочевой кислоты. Страдающие синдромом X паци​енты сильно рискуют стать жертвами как сердечных заболева​ний, так и диабета второго типа.

Половина всех больных гипертонией являются, кроме всего прочего, еще и инсулинрезистентными, а многие люди с высо​ким кровяным давлением имеют одновременно синдром X. От этого последнего недуга в той или иной степени страдают при​близительно 25 процентов всех американцев. Теперь, надеюсь, вы понимаете, почему столь важно изменить свой рацион, на​чать делать физические упражнения, а также избавиться от лишнего веса, прежде чем он приведет к возникновению у вас диабета или каких-либо сердечно-сосудистых заболеваний.
Профилактика инсулинрезистентности

Чтобы эффективно воспрепятствовать появлению и разви​тию у вас инсулинрезистентности и синдрома X, воспользуй​тесь диетой с низким гликемическим индексом. Она состоит из продуктов, которые достаточно медленно высвобождают глюкозу в кровь. Это, в свою очередь, приводит к снижению в ней уровня инсулина.

Гликемический индекс продуктов питания просто характе​ризует скорость роста уровня глюкозы в крови после употреб​ления в пишу определенных продуктов.

Продукты с высоким гликемическим индексом приводят к резкому повышению уровня содержания в крови, как сахара, так и инсулина, что может вызвать инсулинрезистентность, высокое кровяное давление, ожирение и диабет.

Медицинский факт от доктора Колберта

Гпикемический индекс продуктов питания
Очень высокий (больше 100)
Кукурузные хлопья 
Просо

Картофель (вареный, быстрого приготовления) 
Мед

Рис (быстрого приготовления, рисовая пудра) 
Французский батон 
Морковь (приготовленная)

Гликемический стандарт = 100 процентов
Белый хлеб

Высокий (80-100)
Хлеб (ржаной, пшеничный) 
Мюсли

Хрустящий хлеб 
Сладкая кукуруза

Картофель (жареный, картофельное пюре)

Абрикосы

Бананы

Манго

Кондитерские изделия 
Крекеры

Дробленые пшеничные зерна

Кукурузная тортилья 
Рис (белый, коричневый) 
Изюм 
Папайя

Шоколадные батончики 
Печенье

Мороженое (с низким содержанием жира) 
Кукурузные чипсы

Умеренно высокий (60-80)
Гречка 
Все отруби

Хлеб (ржаной, из грубой непросеянной ржаной муки)

Белые макароны

Ямс

Зеленый горошек 
Консервированная фасоль 
Фруктовый коктейль 
Апельсиновый сок 
Консервированные груши 
Овсяное печенье 
Бисквиты 
Булгур

Спагетти (белые, коричневые)

Сладкий картофель

Зеленый горошек (замороженный)

Грейпфрутовый сок

Ананасовый сок

Виноград

Картофельные чипсы

Умеренный (40-60)
Белая фасоль Сушеный горох

Бобы каролинские

Фасоль обыкновенная

Черная фасоль

Апельсины

Груши

Йогурт

Томатный суп

Лимская фасоль

Турецкий горох

Коровий горох

Яблочный сок

Яблоки

Молоко
Низкий (менее 40)
Ячмень

Красная чечевица

Персики

Фруктоза

Соевые бобы

Сливы

Арахис

Сложные углеводы, содержащиеся в овощах, цельных зер​нах и бобовых, имеют низкий гликемический индекс, а также содержат волокна. Волокна замедляют выделение инсулина в кровь. Поэтому всячески избегайте употребления в пищу бе​лого хлеба, белого риса, рогаликов, крекеров, печенья и, в больших количествах, макарон.

Свой выбор старайтесь останавливать на хлебе из прора​щенной пшеницы и хлебе из цельных зерен. Приготовленная на медленном огне овсяная каша имеет низкий гликемичес​кий индекс. Продукты питания с низким гликемическим ин​дексом помогут вам избавиться от лишнего веса, что, в свою очередь, благотворно скажется на вашем кровяном давлении.

Свобода от вредных жиров

Если в вашем рационе содержится слишком много жирной пищи, возможно, именно это способствует повышению ва​шего кровяного давления. Однако не все жиры вредны. Неко​торые из них чрезвычайно полезны, К вредным жирам, вызы​вающим повышение вашего кровяного давления, относятся насыщенные жиры. Они содержатся преимущественно в сле​дующих продуктах питания:

• Жирные куски говядины, свинины, баранины и телятины

• Яйца

• Такие цельномолочные продукты, как масло, сыр, цель​ное молоко и сливки

• Такие растительные масла, как кокосовое и пальмовое

Как выбирать здоровые продукты питания

Покупая мясо, выбирайте наиболее постные его куски (на​пример, филе или вырезку). Убедитесь, что этих животных держали на свободном выгуле. Также не забывайте снимать кожу с курицы или индейки. Варите либо запекайте мясо, но при этом старайтесь избегать жареной пищи.

Останавливайте свой выбор на таких молочных продуктах с низким содержанием жира, как снятое молоко, сыры на ос​нове такого молока и нежирный йогурт Яйца ешьте лишь по одному несколько раз в неделю.
Опасность гидрогенизированных жиров

Наверное, самым опасными жирами являются гидрогенизированные жиры. Относящиеся к ним маргарин и некоторые растительные масла в значительной степени способствуют возникновению сердечных заболеваний.

Эти вредные и опасные жиры в изобилии содержат транс​жирные кислоты, которые заметно повышают уровень хо​лестерина. Большинство полиненасыщенных растительных масел, таких как кукурузное, соевое, подсолнечное и сафлоровое, подвергаются частичному гидрогенизированию, чтобы увеличить срок их хранения. Растительные масла и маргарин являются наиболее гидрогенизированными жирами, К час​тично гидрогенизированным продуктам относятся карто​фельные и кукурузные чипсы, крекеры, печенье, пирожные, торты, кондитерские изделия, салатные заправки, а также большинство замороженных полуфабрикатов.

Как найти хорошие жиры

Хорошие, полезные жиры могут защитить вас от сердечных заболеваний и гипертонии. К этим жирам относятся незаме​нимые жирные кислоты, называемые омега-3 и омега-6.

Жирные кислоты омега-6 содержатся в злаках, раститель​ных маслах и орехах. Большинство американцев употребляет все это в пищу в достаточно больших количествах. Свой вы​бор останавливайте на холоднопрессованных растительных маслах, которые можно найти во всех магазинах здорового питания, отдавая им предпочтение перед обработанными маслами, продающимися в продовольственных магазинах.

Тем не менее, многие американцы испытывают недостаток жирных кислот омега-3, которые содержатся в льняном масле и рыбе, обитающей в холодной морской воде (лосось, сельдь, палтус, макрель, тунец и сардины).
Чудеса жиров омега-3
Жирные кислоты омега-3 помогают вашему организму регу​лировать кровяное давление. Также они не позволяют тромбо​цитам прилипать друг к другу и формировать кровяные сгустки. Кроме того, жирные кислоты омега-3 помогают снизить уро​вень содержания в крови триглицеридов и холестерина.
Ваш Rx
Три раза в неделю съедайте не менее 120 граммов рыбы, оби​тающей в холодной морской воде (лосося или макрели). Или же вы можете два раза в день принимать по одной 1000-миллиграммовой капсуле рыбьего жира, либо раз в день одну столо​вую ложку льняного масла, которую можно заменить двумя капсулами этого же масла во время каждого из приемов пищи.

Мононенасыщенные жиры также являются очень полез​ными; в больших количествах они содержатся в оливковом масле первого отжима^ миндале, рапсовом масле и авокадо.

Антигипертоническая диета

Ваша диета должна отвечать следующим характеристикам:

• Много свежих фруктов и овощей

• Как можно меньше вредных жиров (насыщенных и гид​рогенизированных)

• Много полезных жиров (рыбьего жира и льняного масла)

• Продукты питания с низким гликемическим индексом

Заключение

Господь - сила моя и песнь; Он соделался моим спасением.
Псалом 117:14
Изменение своих привычек, связанных с питанием, может стать самым трудным из тех предприятий, которые вы когда- либо совершали в течение всей своей жизни. Тем не менее всегда помните о том, что вы не одиноки. Никогда не забы​вайте, что, хотя ваше тело и может своей формой напоминать самое настоящее яблоко, вы навсегда останетесь зеницей Бо​жьего ока. Он готов, более того, Он всем Своим сердцем же​лает помочь вам преобразить вашу жизнь, сделав ее более ра​достной и здоровой. Полностью доверьтесь Богу и Его Слову И вы об этом никогда не пожалеете!

Молитва доктора Колберта за вас
Дорогой Иисус, прямо сейчас я принимаю решение полностью довериться Твоему Слову. Я могу не пони​мать до конца, почему, но Твое Слово говорит мне о том, что Ты сильно любишь меня, и; несмотря на все мои слабости и недостатки, я по-прежнему оста​юсь зеницей Твоего ока. С Твоей помощью изо дня в день я буду заменять свои вредные привычки, связан​ные с приемом пищи, привычками полезными, кото​рые не только защищают мое здоровье, но и демон​стрируют мое уважение к Тебе. Во имя Иисуса.  Аминь.
Рецепт от доктора Колберта

Каждый день ведите пищевой дневник
Дата/Вес                              Завтрак                                Легкая закуска                        Обед

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Каждый день ведите пищевой дневник

Легкая закуска
                                  Ужин                               Легкая закуска перед сном
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Глава 3
Обретаем силы с помощью физических
упражнений и изменений в своем образе жизни
 Вне зависимости от того, осознаете вы этот факт или нет, вам принадлежат исключительные привилегии. Бог не только рассматривает вас в качестве объекта Своей любви; вы являе​тесь также и объектом Его величайшей заботы. Вот еще один библейский стих, в котором прямым текстом говорится о ва​шем особом избрании: "…касающийся вас касается зеницы ока Его" (Захария 2:8).
Какая же это удивительная привилегия — не только знать, но и ощущать в своей жизни Его чудесную любовь и поисти​не невероятную заботу! Бог создал вас абсолютно уникаль​ным человеком — единственным в своем роде. И Он подарил вам не просто жизнь — Бог благословил вас целеустремленной жизнью с избытком. И Он обязательно поможет вам понять и принять приготовленную Им для вас судьбу

Несмотря на то, что болезни, подобные высокому кровяному давлению, могут попытаться перейти вам дорогу, всегда помни​те о том, что Бог всем Своим сердцем желает, чтобы вы празд​новали над этими недугами полную и абсолютную победу

В этом вам поможет более здоровый образ жизни, важной и неотъемлемой частью которого являются регулярные физиче​ские упражнения — естественное лекарство от повышенного кровяного давления. Давайте теперь рассмотрим, как физиче​ские упражнения и перемены в образе вашей жизни могут по​мочь вам зажить наконец-то именно той жизнью, которую Бог приготовил для вас.
Меняем свое восприятие физических упражнений
Согласно статистическим данным, предоставленным Аме​риканским колледжем спортивной медицины, менее 10 про​центов американцев выполняют физические упражнения в рекомендованном им объеме, тогда как 30 процентов жителей Соединенных Штатов вообще не занимаются спортом1.

Регулярные занятия аэробикой способны снизить ваше кровяное давление не менее эффективно, чем это делают ле​карственные препараты. Они являются действенной и здоро​вой альтернативой. Зачем подвергать себя риску столкнуться с потенциальными побочными эффектами противогипертонических препаратов? Почему бы прямо сегодня не начать выполнять необходимые упражнения, наблюдая при этом за поступательным снижением своего кровяного давления?

Возможно, вы уже долгое время ведете малоподвижный, пассивный образ жизни, и потому одна лишь мысль о посе​щении занятий по аэробике или утренних пробежках вызыва​ет у вас панический ужас. Даже не пытайтесь в одночасье из​менить свой образ жизни и свое мышление. Вместо того что​бы строить планы о том, как за одну ночь стать бегуном-мара​фонцем, почему бы не сделать для начала хотя бы несколько маленьких шажков? Ведь на формирование ваших малопо​движных привычек ушло достаточно много времени, и пото​му скорректировать их у вас также получится далеко не сразу

...радость пред Господом — подкрепление для вас.
Неемия 8:10
Свое решение начните воплощать в жизнь прямо с сего​дняшнего дня. К примеру, вы можете оставить свою машину на стоянке несколько дальше обычного, чтобы прогуляться лишние несколько минут. В этом нет ничего сложного. Спус​тя несколько дней каждое утро старайтесь начинать с неболь​шой прогулки. К концу недели прогуливайтесь уже и перед обедом. Принимая подобного рода небольшие решения и по​ступательно, небольшими шажочками, двигаясь вперед, вы совершенно незаметно для самого себя станете достаточно активным человеком.
Выгоды от физических упражнений

Умеренная физическая активность — например, регуляр​ные прогулки на свежем воздухе - может существенным об​разом поспособствовать снижению вашего кровяного давле​ния. Прежде всего, подобная физическая активность укрепит ваше сердце, сделав его способным перекачивать больше кро​ви с меньшими усилиями, Ваше сердце начнет работать в бо​лее щадящем режиме, в результате чего артерии будут подвер​гаться меньшей нагрузке, что, в свою очередь, неминуемо приведет к снижению вашего кровяного давления.

Регулярные упражнения, кроме всего прочего» могут при​вести к стабилизации уровня сахара, содержащегося в вашей крови, улучшив восприимчивость вашего организма к инсу​лину, Инсулинрезистентность является одним из главных факторов, влияющих на повышение кровяного давления у половины людей, страдающих гипертонией.

Когда мудрость войдет в сердце твое и знание будет при​ятно душе твоей...
Притчи 2:10
Регулярно выполняя физические упражнения, вы укрепля​ете свои мускулы и избавляетесь от лишнего жира. Регуляр​ные упражнения также помогают вам избавиться от стресса и беспокойств, улучшая при этом сон. Физические упражнения приводят к повышению в вашей крови уровня полезного хо​лестерина - ЛВП. Таким образом, они существенно снижают риск возникновения и развития у вас артериосклероза и ги​пертонии.

В одном из докладов, посвященных теме физической ак​тивности и здоровья, прямо сказано: "Регулярная физическая активность предотвращает или задерживает возникновение гипертонии, а людям, страдающим гипертонией, физические упражнения помогают снизить кровяное давление"2.

Чтобы эти выгоды не теряли своей силы, важно продолжать регулярно выполнять физические упражнения. Стоит вам только остановиться, как кровяное давление не замедлит под​няться до своего прежнего уровня.
Выполняем необходимые упражнения
Для по-настоящему эффективной борьбы с высоким кро​вяным давлением старайтесь регулярно выполнять комплекс умеренно интенсивных упражнений по аэробике, от трех до пяти раз в неделю в течение приблизительно 20-60 минут.

Здесь я хотел бы особо подчеркнуть важность неторопли​вого и постепенного начала - от 5 до 10 минут малоинтен​сивной физической нагрузки в день. Постепенно увеличи​вайте как интенсивность, так и продолжительность своих упражнений.

В 1995 году Американская сердечная ассоциация совместно с Американским колледжем спортивной медицины издали новые рекомендации, касающиеся физической активности. В этих рекомендациях приоритет отдается в первую очередь де​ятельности, а не ее интенсивности, поскольку результаты по​следних исследований убедительно подтверждают тот факт, что менее энергичные упражнения также оказываются доста​точно эффективными3.
Посоветуйтесь со своим врачом

Если вам присущи многочисленные факторы риска сердечно-сосудистого характера — гипертония, длительное курение, высокий уровень холестерина или нездоровая наследствен​ность, связанная с заболеваниями сердца, — я настоятельно рекомендую вам не спешить приступать к интенсивным фи​зическим упражнениям, а сначала пройти полное и всесто​роннее медицинское обследование.

Каждый год в Соединенных Штатах около 75 000 амери​канцев становятся жертвами сердечных приступов, настига​ющих их именно во время подобного рода физической ак​тивности. Большинство этих людей вели малоподвижный образ жизни или имели предрасположенность к сердечным заболеваниям. Но даже в том случае, если врач позволил вам выполнять физические упражнения, не спешите увеличи​вать их интенсивность до тех пор, пока полностью не моди​фицируете свои фактора риска сердечно-сосудистого харак​тера и не укрепите в достаточной степени свою сердечно-сосудистую систему;

Жители северных штатов становятся жертвами сердечных приступов, как правило, несколько чаще обитателей южных и центральных штатов, причиной чему нередко становится уборка и расчистка снега после обильных снегопадов. Однако если вы молоды и имеете лишь Легкую гипертонию, регуляр​но позволяете себе умеренную физическую нагрузку, риск сердечного приступа у вас чрезвычайно низок. В действитель​ности исследователи обнаружили, что жертвами сердечных приступов во время занятий спортом становятся менее 10 че​ловек на каждые 100 000. В большинстве своем это люди, ве​дущие малоподвижный образ жизни, предрасположенные к сердечным заболеваниям, позволяющие себе нагрузки, слиш​ком серьезные для своего физического состояния.

Если во время физических упражнений, вы вдруг ощутите напряженность или боль в груди, боль, которая опускается вниз по левой руке или поднимается вверх, к челюсти, уча​щенное сердцебиение, головокружение, сильную одышку или нехватку воздуха, немедленно обратитесь за медицин​ской помощью. Кроме того, я не советую вам заниматься спортом вблизи оживленных улиц или перегруженных авто​мобильных магистралей, потому что угарный газ и другие со​держащиеся в воздухе ядовитые вещества могут серьезно на​вредить не только вашему сердцу и кровеносной системе, но и организму в целом.
Заключение
Более активный и здоровый образ жизни не только поспо​собствует снижению вашего кровяного давления и защитит сердце, но также окажет самое благотворное влияние и на все ваше здоровье, что даст вам, целую массу всевозможных выгод и преимуществ. Вы начнете чувствовать себя гораздо лучше как физически, так и умственно, эмоционально. Кроме того, ваш внешний вид также претерпит положительные перемены - сбросив излишний вес и нарастив мышечную массу, вы бу​дете выглядеть куда привлекательнее, чем ранее.

Приступая, помните о том, что Бог всегда находится рядом с вами, Он всегда готов прийти к вам на помощь. В трудных ситуациях вы всегда можете шепотом обратиться к Нему в мо​литве. Бог поможет вам сохранить должную мотивацию и до​биться поставленных целей. И вы обязательно почувствуете радость и восхищение своей судьбой, судьбой человека, обильно осыпанного благословениями Божьими, ставшего зеницей Его ока!

Молитва доктора Колберта за вас
Дорогой Господь, благодарю Тебя за все те удиви​тельные благословения, которые Ты излил на мою жизнь. Благодарю Тебя за то, что моя жизнь пред​ставляет для Тебя даже большую ценность, чем для меня самого, за то, что ТЫ сделал меня зеницей Сво​его ока. Благодарю Тебя за то, что Ты искренне хочешь, дабы я пребывал в добром здравии и наслаж​дался долгой, продуктивной и благословенной жиз​нью, Помоги мне, пожалуйста, изменить свой образ жизни, сделав его активным; помоги мне регулярно, не забывая, выполнять необходимые физические уп​ражнения. Помоги мне быть верным и дисциплини​рованным. Во имя Иисуса. Аминь.
Медицинский факт от доктора Колберта Отметьте перемены, которые вы планируете совершить в своем образе жизни:

□ Регулярно выполнять физические упражнения.

Я планирую начать программу______________________________________________________.

□ Начать заниматься аэробикой.

□ Купить тренажеры и установить их у себя дома.

□ Записаться на бальные танцы или__________________________________________________.

□ Начать парковать свою машину в самом конце автомобильной стоянки или_.

Запишите свою собственную молитву, попросив в ней Бога помочь вам совершить все необходимые перемены в своем образе жизни.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Запишите молитву, попросив в ней Бога помочь вам регулярно и дисциплинированно делать физические упражнения.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Глава 4

Обретаем силы с помощью пищевых добавок
Бог возлюбил каждого из нас поистине невероятной любо​вью, и потому Он благословил и наполнил этот мир всем не​обходимым для того, чтобы мы могли пребывать в добром здравии, В Библии сказано: "Ты произращаешь траву для скота, и зелень на пользу человека, чтобы произвести из земли пищу…" (Псалом 103:14).
Таким образом, по милости Божьей, мы обладаем всем, что нам нужно для поддержания своих тел в добром здравии и то​нусе. Однако слишком часто наши нездоровые привычки, связанные с потреблением пищи, и вредная, лишенная пита​тельных веществ еда в буквальном смысле крадут у нашего ор​ганизма все те выгоды и преимущества, которые изначально запланировал для него Бог. Но даже в таких случаях Бог все равно думает о нас, ибо Он пообещал восполнять все наши нужды и потребности. В Библии сказано: "Бог мой да воспол​нит всякую нужду вашу" (Филиппийцам 4:19). Бог прекрасно понимает то время и те обстоятельства, в которых мы вынуж​дены жить, и потому, по Своей величайшей любви к нам, Он предусмотрел все необходимое для нас и нашего здоровья.

Вы можете думать: Но какое же отношение все это имеет к пи​щевым добавкам? Разве они не являются человеческим изобрете​нием? Действительно, пищевые добавки производят люди, но знание и понимание, без которых они никогда бы не увидели свет, а также необходимые для их производства материалы — все это было дано нам Богом. По этому поводу Слово Божье гово​рит буквально следующее: "Господня - земля и что наполняет ее, вселенная и все живущее в ней…" (Псалом 23:1).
Несмотря на то, что большая часть потребляемой нами пищи не восполняет полностью потребности нашего организма в ви​таминах и минералах, Бог благословил наш мир особыми Сво​ими изобретениями, которым по силам восполнить эту нехват​ку. Когда же дело касается высокого кровяного давления, пи​щевые добавки могут сыграть чрезвычайно важную роль.

Давайте теперь рассмотрим некоторые из этих добавок, ко​торые являются неотъемлемой частью библейского лекарства от повышенного кровяного давления.
Ведем битву на молекулярном уровне
Принимая пищевые добавки, вы существенно повышаете сопротивляемость своего организма разрушительному влия​нию свободных радикалов. Возможно, вы даже не осознаете этого, но прямо сейчас ваши клетки ведут самую настоящую атомную войну на молекулярном уровне. В этот самый мо​мент свободные радикалы без устали бомбардируют ваш орга​низм, производя колоссальные разрушения в молекулах. Поз​вольте мне объяснить это вам.

Свободные радикалы являются не чем иным, как неста​бильными молекулами, которые повреждают здоровые клет​ки, действуя подобно своеобразной молекулярной шрапнели, провоцирующей цепные реакции разрушения клеток. Вред, наносимый свободными радикалами, также играет свою роль в развитии гипертонии и артериосклероза.

Если высокое кровяное давление на протяжении длитель​ного времени остается без необходимого в таких случаях лече​ния, ваши артерии теряют свою эластичность и начинают за​твердевать. Гипертония увеличивает давление на артериаль​ные стенки, а это, в свою очередь, приводит к их травмирова​нию и разрастанию бляшек. Этот процесс продолжается до тех пор, пока бляшки полностью не блокируют ваши артерии, что может стать причиной сердечного приступа.

Именно поэтому антиоксиданты столь важны. Подобно ра​кетным комплексам "Патриот", они останавливают свобод​ные радикалы и защищают стенки кровеносных сосудов от дальнейшего разрушения. Давайте теперь внимательнее рас​смотрим некоторые из этих могущественных защитников.
Витамин С
Одним из наиболее важных антиоксидантов, благотворно влияющих на сердце и кровеносные сосуды, является вита​мин С. Витамин С помогает восстанавливать стенки артерий, поврежденные вследствие разрушительного влияния на них гипертонии. Кроме того, он не дает свободным радикалам при​чинять этим артериям существенный вред. Витамин С укреп​ляет и восстанавливает эластичность кровеносных сосудов.

Я рекомендую вам принимать от 500 до 1000 миллиграммов витамина С — предпочтительно в буферированной форме — три раза в день.
Витамин Е
Этот необычайно эффективный антиоксидант может суще​ственно снизить риск возникновения у вас различных заболева​ний сердца, а также гипертонии. Результаты проводившегося в течение восьми лет учеными Гарвардского университета иссле​дования, охватившего 87 245 медсестер, показали, что 41 про​цент этих женщин, принимавших ежедневно по 100 междуна​родных единиц витамина Е на протяжении более двух лет, имели гораздо меньше сердечных приступов, чем их коллеги, которые не принимали пищевых добавок с содержанием это​го витамина1.

Всячески избегайте синтетического витамина Е (который представляет собой DL-альфа-токоферол). Вместо него ищи​те D-альфа-токоферол. Лично я рекомендую вам принимать от 400 до 800 международных единиц витамина Е в день.

Кофермент Q10
Кофермент Q10 является потрясающим антиоксидантом, сражающимся с высоким кровяным давлением, В больших дозах его рекомендуется принимать людям, страдающим сер​дечной недостаточностью и кардиомиопатией.

Своим пациентам-гипертоникам я, как правило, реко​мендую принимать по 100 миллиграммов кофермента Q10 дважды в день.
Липоевая кислота
Это уникальное вещество является единственным антиокси​дантом, обладающим удивительной способностью восстанав​ливать себя, Оно не только может повторно использовать себя, но также регенерировать витамины Е и С и кофермент Q10. А это означает буквально следующее: если в вашем организме закан​чиваются запасы вышеперечисленных веществ, липоевая кис​лота полностью восстанавливает требуемое их количество.

Однако липоевая кислота является не только эффективным помощником в борьбе против высокого кровяного давления — она помогает контролировать уровень сахара и инсулина в крови. Как мы уже увидели, эти вещества часто ассоциируют​ся с гипертонией.

Если вы страдаете от повышенного кровяного давления, при​нимайте по 100 миллиграммов липоевой кислоты два раза в день.
Витамины группы В

Витамины В12, В6 и фолиевая кислота играют исключитель​но важную роль в защите ваших кровеносных сосудов от все​возможных токсичных веществ.

Действуют они следующим образом. Гомоцистеин является чрезвычайно токсичной аминокислотой. Он производит громадные количества свободных радикалов, которые буквально уничтожают стенки ваших артерий, открывая нараспашку двери кровяным тромбам и артериосклерозу

В нормальном состоянии ваш организм превращает это опасное вещество в другие, полезные аминокислоты — метионин или цистеин. Однако если ваш организм не получает до​статочного количества фолиевой кислоты, В12 и В6 вместе с потребляемыми вами продуктами питания или пищевыми до​бавками, то в один прекрасный момент он окажется не в со​стоянии превращать гомоцистеин в нетоксичные метионин и цистеин. Накапливаясь в вашем теле, гомоцистеин наносит серьезный вред кровеносным сосудам. Именно в такие мо​менты вам на помощь и приходят пищевые добавки.

Чтобы снизить в своем организме уровень гомоцистеина до нормального состояния, ежедневно принимайте:

• 800 микрограммов фолиевой кислоты

• 50 микрограммов В12

• 50 Миллиграммов В6
В подобной пропорции витамины группы В содержатся в большинстве поливитаминов.
Аргинин
Аргинин является аминокислотой, которая необходима ва​шему организму для производства газообразной окиси азота. Почему это так важно? Что ж, подобная важность окиси азо​та объясняется целым рядом причин. Этот газ выделяется клетками эндотелия, которые выстилают внутренние стенки артерий. Окись азота является эффективным сосудорасширя​ющим средством, которое снижает кровяное давление, рас​слабляя клетки гладкой мышечной ткани, расположенные в артериях. Также это вещество не дает клеткам, формирующим тромб, прикрепляться к стенкам крупных кровеносных сосу​дов, Ваш организм сам производит окись азота, используя для этого аминокислоту аргинин.

Чтобы эффективно снизить свое кровяное давление, при​нимайте по 1000-2000 миллиграммов аргинина три раза в день. Вместе с этой аминокислотой потребляйте небольшое количество углеводов, но ни в коем случае не ешьте мясо или другие богатые белком продукты питания, потому что они ме​шают впитыванию аргинина.

Сельдерей

Сельдерей — это прекрасная природная альтернатива ан​тигипертоническим медицинским препаратам, Это удиви​тельное растение содержит способствующие понижению давления вещества. В проведенных на животных исследо​ваниях сельдерей снижал кровяное давление на 12-14 про​центов. Кроме того, он уменьшает также и уровень содер​жащегося в крови холестерина, снижая его приблизительно на 7 процентов.

Всем своим пациентам, страдающим гипертонией, я реко​мендую съедать по четыре стебля сельдерея каждый день. Благодаря одному лишь этому растению многие из них суме​ли полностью нормализовать свое кровяное давление.
Лук и чеснок

Высокое кровяное давление вы также можете победить, сделав неотъемлемой частью своего рациона лук и чеснок. Чеснок содержит аденозин, который расслабляет гладкую мышечную ткань, в результате чего кровяное давление сни​жается.

Во время одного исследования, проводившегося в течение шестнадцати недель, сорока пациентам, страдавшим легкой формой гипертонии, три раза в день давали по 600 милли​граммов чеснока. В конце четвертой недели их систолическое кровяное давление упало на 10 процентов, а в конце шестнад​цатой недели - на целых 192.

Вы можете ввести чеснок в свой рацион несколькими спо​собами. Естественно, вы можете употреблять в пищу зубчики свежего чеснока или же чесночный сок, чесночное масло и чесночный порошок. Однако если вы на дух не переносите вкус чеснока, вы можете просто купить в аптеке таблетки, со​держащие его.

Употребление в пищу 1-2 зубчиков чеснока, вдень является, как правило, достаточно эффективным. Таблетки содержат не менее 400 миллиграммов чеснока. Если вы остановите свой выбор именно на таблетках, вам следует принимать их по од​ной штуке три раза в день.
Необходимые минералы
На протяжении более чем двадцати лет американцев, стра​дающих гипертонией, призывали по возможности ограни​чить в своем рационе натрий. Результаты многочисленных исследований убедительно показывают, что рацион, характе​ризующийся низким содержанием этого минерала, способст​вует снижению кровяного давления, если вы являетесь "чув​ствительным к натрию"3.

Натрий контролирует количество жидкости, находящейся вне клеток, регулируя при этом водный баланс тела, а также объем крови в организме. Количество натрия в организме, в свою очередь, регулируется почками. Если уровень натрия до​статочно низок, почки начинают его сохранять. Однако стоит только содержанию натрия подняться выше необходимого уровня, как ваши почки тут же начнут выводить излишки это​го минерала вместе с мочой.

Наиболее распространенным источником натрия является обычная поваренная соль. Она состоит приблизительно на 60 процентов из хлорида и на 40 - из натрия. Каждый день ваше​му организму требуется около 500 миллиграммов натрия, что равняется примерно четверти чайной ложки соли. Однако аме​риканцы потребляют в среднем от 3000 до 4000 миллиграммов соли ежедневно.

Слишком большое количество натрия удерживает в орга​низме воду, в результате чего объем крови увеличивается. Уве​личивший объем крови вынуждает ваше сердце работать с большим напряжением, что приводит к росту сопротивления в ваших артериях, что, в свою очередь, вызывает повышение кровяного давления.
Сила калия

Калий является еще одним минералом, который помогает вам снизить кровяное давление. Кроме того, он помогает снизить уровень натрия в вашем организме до приемлемого уровня. Именно поэтому употребление в пищу богатых кали​ем продуктов, таких как свежие овощи и фрукты, может за​щитить вас от разрушительного воздействия повышенного кровяного давления.

Отправляясь в магазин за покупками, ищите там следую​щие богатые калием продукты питания:

• Бобовые (особенно лимскую фасоль и соевые бобы)

• Помидоры

• Чернослив

• Авокадо

• Бананы

• Персики

• Мускусные дыни

Также немало калия и в съедобных темно-красных морских водорослях. В одной шестой части чашки (чайная — 150 г) этого растения содержится более 4000 миллиграммов калия! Эти водоросли вы можете купить в любом магазине здорово​го питания.

Изумительный магний
Магний жизненно необходим для здорового кровяного дав​ления и крепкой сердечно-сосудистой системы. Этот незаме​нимый минерал принимает участие в более чем 325 различных ферментных реакциях. Если ваш организм испытывает дефи​цит магния, это может сделать вас предрасположенным к гипертонии, сердечной аритмии и другим заболеваниям сердечно-сосудистой системы. Однако изумительный маг​ний расширяет артерии, снижая благодаря этому кровяное давление.

Испытываете ли вы недостаток магния? Многим американцем просто катастрофически не хватает магния. Фактически мы можем утверждать, что из всех других минералов его нехватка является наиболее ощутимой, и осо​бенно сильно от этого страдают пожилые люди.

Почему? Мы пьем слишком много кофе и алкогольных на​питков, мы едим слишком много обработанных продуктов, которые в буквальном смысле воруют у нашего организма этот исключительно важный минерал. По этой причине я на​стоятельно рекомендую вам принимать препараты, содержа​щие магния.

Принимайте по 400 миллиграммов магния в его хелатной форме - например, в виде глицината, цитрата или аспартата магния — один или два раза в день.

Больше всего магния содержится в орехах и семечках, зеле​ных листовых овощах, бобовых и цельных зернах. Однако позвольте мне сразу же предупредить вас о том, что переизбы​ток магния может вызвать диарею.
Потрясающий кальций
Известно ли вам о том, что кальций является тем минера​лом, который содержится в вашем теле в наибольшем количе​стве? Кальций чрезвычайно важен для поддержания необхо​димого баланса в организме между калием и натрием, а также для регулирования кровяного давления.

Содержание кальция в своем рационе вы можете увели​чить, употребляя в пищу следующие богатые этим минералом продукты:
• Миндаль

• Снятое молоко

• Сыры, приготовленные из снятого молока

• Йогурты с низким содержанием жира

• Семена подсолнуха

• Сою

• Петрушку

• Нежирный творог

Или же принимайте ежедневно содержащие кальций препараты. Два раза в день вы можете принимать по 500 миллиграммов хелатного цитрата кальция.
Антистрессовый коктейль
Кроме всего прочего, пищевые добавки обладают еще и действенным антистрессовым эффектом. Стресс, как вы, наверное, знаете, является одной из главных причин повы​шения кровяного давления. Позже мы подробнее разберем взаимосвязь, существующую между стрессом и гипертони​ей, Сейчас же предлагаю вам ознакомиться со списком дей​ственных пищевых добавок, которые способны свести к ми​нимуму разрушительное влияние стресса на вашу сердечно​сосудистую систему
Полиеитаминный/полиминеральный комплекс

Каждый день принимайте хорошие, как можно более полные поливитаминные и полиминеральные добавки, та​кие как Divine Health Multivitamin,
Витамины группы В

Кроме того, я рекомендую вам дополнительно принимать еще и витамины группы В. 

Корейский женьшень

Принимайте по 250 миллиграммов корейского женьшеня два или три раза в день.
DHEA
Мужчины, принимайте по 50 миллиграммов этого препа​рата один или два раза в день. Однако перед этим попроси​те своего врача, чтобы он проверил уровень вашего DHEA и PSA.
Прегненолон
Женщины, принимайте по 30-100 миллиграммов прегненолона один или два раза в день.

Фосфатадилсерин
Фосфатидилсерин является аминокислотой, которая помо​гает снизить уровень кортизола. Принимайте этот препарат в количестве 100 миллиграммов от одного до трех раз в день.

Также вы можете попробовать воздействующие на надпо​чечники комплексы, подобные DSF Formula от компании Nutri-West Эти пищевые добавки помогают восстановить функцию надпочечных желез.

Если это не поможет вам избавиться от стресса, обязатель​но проконсультируйтесь со своим врачом. В некоторых случа​ях чрезмерный стресс напрямую связан с хронической де​прессией или хроническим беспокойством.
Чудеса, которые творит вода

Верите вы мне или нет, но лучшим из потребляемых вами питательных веществ, способных контролировать ваше кро​вяное давление, является вода.

Когда вашему организму не хватает воды, это приводит к уменьшению количества жидкости в каждой из его клеток, что, в свою очередь, оказывает непосредственное влияние на эф​фективность транспортировки питательных веществ и отходов. В результате наши клетки не получают достаточно питатель​ных веществ, и в них скапливается слишком много отходов.

Кроме того, недостаток воды вынуждает ваши почки реабсорбировать больше натрия. После того как вы все-таки вы​пьете какую-либо жидкость, этот натрий, в свою очередь, притянет к себе и будет удерживать еще больше воды, увели​чивая количество крови в организме, что неминуемо приведет к повышению вашего кровяного давления.

Если ваш организм не будет получать достаточно воды на протяжении длительного периода времени, он начнет при​спосабливаться к сложившейся ситуации, чтобы продолжать бесперебойно снабжать кровью ваши мозг, сердце, почки, пе​чень и легкие. Кровь начнет постепенно оставлять менее важ​ные ткани, направляясь к жизненно важным органам. Ваш организм будет посылать кровь в нужном направлении, сужая небольшие артерии, ведущие к менее важным тканям. Други​ми словами, ваше тело начнет осуществление программы по нормированию запасов воды, чтобы обеспечить полноцен​ное, приоритетное и бесперебойное кровоснабжение жизнен​но важных органов.

...Бог твердыня сердца моего и часть моя вовек.
Псалом 72:26
Подумайте об этом следующим образом: что происходит, когда вы перегибаете шланг для полива или сжимаете пальца​ми его отверстие, из которого льется вода? Давление воды не​посредственно за местом сжатия существенно возрастает, не правда ли? В ваших артериях происходит нечто подобное. По​этому потребление достаточного количества воды помогает расширять ваши артерии, способствуя при этом предотвра​щению роста кровяного давления.

Очень часто врачи прописывают своим страдающим гипер​тонией пациентам различные лекарства, тогда как на самом деле те больше всего нуждаются в потреблении как можно большего количества воды. Если повышенное кровяное дав​ление было выявлено у вас довольно рано, просто выпивайте в день от двух до трех литров чистой, фильтрованной воды, и ваше состояние имеет большие шансы очень скоро снова вер​нуться в норму

Слишком часто врачи, прописывающие своим пациентам, гипертоникам — которые, по большому счету, нуждаются лишь в воде — лекарственные препараты, совершают и другую грубейшую ошибку, прописывая им мочегонное.

Восемь статное воды в день способны раз и навсегда решить проблему высокого кровяного давления
Если вам не дает покоя повышенное кровяное давление, каждый день выпивайте не менее 8-12 стаканов чистой, филь​трованной воды. Лучше всего пить эту воду за тридцать минут до каждого приема пищи и спустя два часа после каждого из них. Однако если у вас больные почки или слабое сердце, вам придется несколько ограничить потребление воды. В таком случае вам следует постоянно находиться под наблюдением своего врача.

Лекарства от гипертонии
Лучше всего вы сможете контролировать свое кровяное давление, внеся необходимые изменения в свой образ жизни и диету, увеличив потребление воды, начав принимать пище​вые добавки и минеральные препараты, снизив уровень стрес​са в своей жизни, а также избавившись от избыточного веса. Однако если и после принятия всех этих мер ваше кровяное давление не будет опускаться, вам, скорее всего, придется при​бегнуть к помощи лекарств. При этом вам следует четко осо​знавать тот факт, что все антигипертонические лекарственные препараты могут иметь различного рода побочные эффекты, В настоящее время эти лекарства принимает около двадцати миллионов американцев. Для того чтобы избежать нежелатель​ных побочных проблем, вам крайне необходимо обсудить сло​жившуюся ситуацию со своим врачом, чтобы он смог подо​брать наиболее подходящее для вас лекарство*

Не отверти меня во время старости; когда будет оскуде​вать сила моя, не оставь меня...
Псалом 70:9
В дополнение к вышесказанному, если вы страдаете гипер​тонией, я настоятельно рекомендую вам нанести визит спе​циалисту в области диетологии — будь то врач-диетолог, остеопатолог или натуропат, — который в качестве приоритет​ной терапии для лечения гипертонии может использовать ме​тоды снижения стресса, контроль над излишним весом, пи​щевую терапию, аэробику и лечение повышенного давления питьевой водой.
Заключение

Пищевые добавки, питательные вещества, вода, снижение стресса, диета и изменения в образе жизни, а также сбрасыва​ние избыточного веса - все это может здорово укрепить ваше тело, помочь ему выстоять под разрушительными атаками высокого кровяного давления. Однако величайшим источни​ком ваших сил все равно является не кто иной, как Сам Бог. В Библии сказано, что те люди, которые сделают Бога источни​ком своей силы, не будут разочарованы. "Блажен человек» ко​торого сила в Тебе и у которого в сердце стези направлены [к Те​бе]... Приходят от силы в силу..." (Псалом 83:6, 8).
Хотелось бы вам чувствовать себя идущими от силы к силе, способными преодолеть любое встающее у вас на пути пре​пятствие, ощущать себя переполняемыми силой, идущей от Самого Бога? Если да, то всегда обращайтесь к Нему в те мо​менты, когда вам необходимы силы, мудрость и понимание. Будучи Творцом вашего удивительного тела, Он не замедлит указать вам на те пищевые добавки, питательные вещества и прочие полезные источники, которые необходимы вашему организму и лично вам для того, чтобы снизить ваше кровя​ное давление и прожить долгую, счастливую жизнь.

Молитва доктора Колберта за вас
Дорогой Господь, благодарю Тебя за то, что Ты со​здал меня объектом Своей величайшей любви и забо​ты. Прошу Тебя, будь моей силой каждый день моей жизни и позволь мне непрестанно приходить от силы в силу. Благодарю Тебя за то, что Ты являешься щитом и крепостью моей жизни и здоровья. Благо​дарю Тебя за то, что Ты укрепляешь мое тело и по​могаешь ему. Я молюсь о том, чтобы 7it помог мне быть дисциплинированным и верным всей мудрости, которой Ты научил меня на страницах этой книги. Аминь.
Рецепт от доктора Колберта
Опишите изменения, которые вы планируете совер​шить в своей жизни после прочтения этой главы.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
В Библии сказано о том, что Бог является вашей крепо​стью и вашим щитом. Каким образом эти слова могут быть применимы к вашей текущей ситуации, связанной с высоким кровяным давлением?
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Верите ли вы в то, что Бог является Исцелителем? По​чему?

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Глава 5
Обретаем силы с помощью динамичной веры
Я хотел бы поделиться с вами, на мой взгляд, одним из сильнейших библейских стихов. В нем сказано: "...очи Госпо​да обозревают всю землю» чтобы, поддерживать тех, чье сердце вполне предано Ему…" (2-я Паралипоменон 16:9).
Это означает следующее. Когда вы примете решение посвя​тить свое сердце Богу, Он всегда будет искать способы того, как бы вас укрепить, — а в Его распоряжении, не забывайте, находится вся земля. Из этого следует, что вы можете полно​стью довериться Богу, поверив в то, что Он способен укрепить ваше тело и вашу жизнь, сделав вас неуязвимыми перед ли​цом физических атак высокого кровяного давления,

Глаз Божий замечает каждую мелочь. В Библии сказано: "Не пять ли малых птиц продаются за два ассария? и ни одна из них не забыта у Бога. А у вас и волосы на голове все сочтены. Итак, не бойтесь: вы дороже многих малых птиц" (Луки 12:6-7).
Никакая — даже самая крошечная — птица не способна пролететь по небу, будучи не замеченной Богом, Если же Он видит каждую из этих птах и заботится о том, чтобы воспол​нить каждую их нужду, насколько же велика Его забота о нас, людях? Нет у вас такой нужды - духовной, душевной или те​лесной, - которая была бы безразлична Богу.

...ранами Его мы исцелились.
Исаия 53:5
Вера в непоколебимую любовь Божью является последним элементом библейского лекарства, которое в состоянии пол​ностью освободить вас от высокого кровяного давления. Но прежде чем мыс вами перейдем к внимательному его рассмо​трению, я хотел бы уделить немного внимания обсуждению того, чем является вера.

Многие люди считают веру некоей сверхъестественной си​лой, которой одни люди обладают, а другие - нет. Этот взгляд в корне неверен, Вера является не чем иным, как принятым вами решением довериться Богу и поверить во все сказанное в Его Слове — Библии. Вера в действии принимает решение довериться Богу вне зависимости от того, что говорят обстоя​тельства, ваши чувства и эмоции, друзья. Вера устремляет свой взгляд за пределы физического мира и прикасается к сверхъестественному, когда принимает решение поверить. И это так просто!
Вера касается всего, что вас беспокоит
Некоторые люди считают, что они могут иметь веру в спасе​ние, но при этом они чувствуют, что Бог в значительной степе​ни предоставил их самим себе. Однако если Бог столь сильно заботится даже о маленьких птичках, если Он сосчитал все во​лосы на вашей голове, действительно ли Ему могут быть без​различны другие вопросы, связанные с вашим здоровьем? Ко​нечно же, нет. Бог с величайшей заботой относится к каждому из них - даже к тому, что касается вашего кровяного давления!

И я глубоко убежден в том, что именно поэтому Бог побу​дил меня написать эту и другие книги из серии "Библейское ле​карство" — ведь Он глубоко и искренне заботится о вас и ва​шем здоровье. Бог является удивительным Творцом, создав​шим ваше тело таким, чтобы оно могло полностью выполнять возложенные на него функции. Также Он всей Своей душой, всем Своим сердцем хочет того, чтобы вы обладали всей необ​ходимой мудростью и пониманием, благодаря которым ваше тело могло бы полноценно функционировать как можно дольше. Крепкое здоровье - в этом заключается Божий план для каждого из нас, потому что Он любит нас. Ни на секунду не забывайте о том, что вы являетесь зеницей Его ока! Боль​ше всего на свете Бог хочет, чтобы вы преуспевали и здравст​вовали во всем так же, как преуспевает ваша душа (см.: 3-е Ио​анна 2).

Божья любовь и ваше здоровье
Понимание той любви, которой Бог возлюбил каждого из нас, может существенно повлиять на ваше здоровье. Начав искренне доверять Богу во многих областях своей жизни, вы станете открывать для себя истинный мир, который несет ве​личайшие выгоды не только вашей душе, вашему разуму, но и - да, вы абсолютно правы — вашему здоровью. Узнав о том, сколь сильно возлюбил вас Бог, вы тут же забудете обо всех своих жизненных тревогах и беспокойствах. Вы почувствуете себя не только гораздо счастливее, но и гораздо здоровее. Ведь стресс производит на вас колоссальное негативное вли​яние, вынуждающее ваше кровяное давление стремительно взлетать вверх. Давайте рассмотрим это.
Стресс и ваше здоровье
Стресс может привести к повышению вашего кровяного давления. Доктор Ханс Селай рассматривает два вида стресса - эвстресс и дистресс1. Эвстресс представляет собой положи​тельный стресс, хорошим примером которого является влюб​ленность, мотивирующая и вдохновляющая нас. Дистресс — это стресс отрицательный, который может быть как времен​ным, так и хроническим. Доктор Селай заметил, что в тех слу​чаях, когда ситуация воспринимается, как очень хорошая или очень плохая, на тело и разум возлагаются определенные ожидания, вынуждающие их адаптироваться к сложившейся ситуации и вести себя в ней соответствующим образом.
Стресс не всегда бывает вредным, а некоторое его количе​ство и вовсе необходимо нам для того, чтобы пребывать в до​бром здравии. Однако в те моменты, когда мы полностью те​ряем контроль над ситуацией и, как следствие, в отчаянии опускаем руки, стресс становится хроническим и начинает наносить нашему организму ощутимый вред. Среди жизненных ситуаций, которые способны стать причиной хронического стресса, мы можем особо выделить следующие:

• Неожиданная болезнь

• Несчастный случай

• Развод или разрыв отношений

• Потеря работы

• Судебный процесс

• Финансовые трудности

В действительности любой стресс, вызывающий у нас следующие чувства и эмоции, квалифицируется как хронический:

• Чувство утраты

• Душевные страдания

• Враждебность

• Скорбь

• Хроническое беспокойство

• Депрессия

• Безысходность

• Поражение

Хронический стресс самым непосредственным образом связан с целым рядом различных заболеваний, к которым относятся гипертония, болезни сердца, рак, нарушения в деятельности иммунной системы, хроническая усталость, головные боли, бессонница, депрессия и повышенная тревожность.
Хроническая раздражительность и депрессия, которые часто сопровождают хронический стресс, увеличивают риск сердечного приступа и инсульта.

Доктор Селай проводил эксперименты на крысах, используя в них различные физические стрессоры, такие как электрошок и низкие температуры. В результате он пришел к выводу о том, что продолжительный стресс вынуждает наш организм проходить через три различные стадии. К этим стадиям относятся стадия тревоги, стадия сопротивления и стадия истощения.
Первая стадия: тревога

В начале XX века доктор Уолтер Кэннон из Гарвардского университета впервые использовал фразу "реакция борьбы или бегства". Она обозначает реакцию организма на стресс, являющуюся своего рода сложной и досконально продуманной системой аварийной сигнализации, которую Бог встроил в наши с вами тела. По сути, данная реакция является реакцией самосохранения, изначально предусмотренная Богом в нашем организме в целях нашей же безопасности.

Реакция борьбы или бегства берет свое начало в гипоталамусе - части мозга, отвечающей за выживание. Стоит вам оказаться в опасной ситуации - например, подвергнуться атаке медведя, — как ваш гипоталамус тут же отправит сигнал гипофизу, чтобы тот выделил гормон, активизирующий, в свою очередь, надпочечные железы. Эти железы выделяют адреналин (или эпинефрин). Я уверен, что вам уже не раз доводилось слышать, как люди говорили о том, что они действуют на адреналине. Именно это они и имели в виду

Реакция борьбы или бегства дает сигнал большим переменам, Весь ваш организм приходит в состояние боевой тревоги:

- Ваши мышцы сжимаются и напрягаются.

• Ваше сердцебиение учащается,

• Ваши кровеносные сосуды сужаются.

• Ваше кровяное давление повышается.

• Вы начинаете дышать чаще и глубже.

• Вы начинаете потеть.

• Кровь отливает от вашего желудка, в результате чего переваривание пищи замедляется, а то и вовсе останавливается.

• В крови увеличивается содержание сахара, отвечающего за производство дополнительной энергии.

• В крови увеличивается содержание жиров.

• Стимулируется щитовидная железа.

• Выделение слюны замедляется,

• Мозг приходит в состояние повышенной бдительности.

• Ваши чувства обостряются.
Подобная реакция в некоторых случаях может даже спасти вашу жизнь. Если, отправившись в поход, вы вдруг повстре​чаете на своем пути гремучую змею, то сможете тут же от​прыгнуть в безопасное место, Если ваш лагерь атакует мед​ведь, вы сможете убежать от него, оставшись целым и невре​димым. Эта удивительная система сигнализации, выделяя в вашу кровь мощнейшие гормоны, способные обеспечить вас невероятной силой и энергией, позволит вам с честью выйти из любой, даже самой сложной и опасной ситуации.

Всем нам, наверное, доводилось слышать невероятные ис​тории о простых людях, которые, оказавшись с глазу на глаз со смертельной опасностью, совершали поистине сверхъесте​ственные поступки. К примеру, одна пожилая женщина, мужа которой придавило к земле автомобилем из-за выскочившего домкрата, сумела одним рывком приподнять машину и спас​ти своего супруга. Какими бы фантастическими ни казались нам подобные истории, но они являются правдой, а не чьим- то досужим вымыслом. Они во всей красе и полноте показы​вают нам истинную силу присущей каждому из нас системы безопасности, которая проявляется в наиболее страшные и угрожающие моменты нашей с вами жизни.

Одна моя пациентка была похищена вместе со своей маши​ной, Когда похитители на полной скорости мчались с ней ку​да-то за город, в лесную глушь, женщина сумела выпрыгнуть из машины и убежать от своих преследователей. Эта реакция выживания, сделанная Богом неотъемлемой частью защитно​го механизма каждого из нас, действует подобно автомобиль​ной передаче. В трудных ситуациях она придает нам поисти​не сверхчеловеческие силы, которые помогают нам справить​ся с проблемой, преодолев ее или убежав от нее прочь.
Проблема современного стресса

Эта эффективная система защиты однажды послужила нам очень и очень неплохо. Благодаря этому механизму наши предки прошли через прерии, выдержали натиск врагов, справились с эпидемиями и ударами стихии, превратив эти земли в процветающее, цивилизованное государство, в кото​ром мы сегодня имеем честь обитать.

Однако сегодня жизнь стала совершенно иной. Сейчас нам угрожают вовсе не дикие животные и не враждебно настроен​ные племена. Психологические и эмоциональные враги угро​жают нашей жизни не меньше, чем медведи, атаковавшие на​ших праотцов. Сама природа современного стресса бросает вызов нашему с вами организму

Современный психологический и эмоциональный стресс является куда более длительным и постоянным, чем стресс, вызванный случайными нападениями диких животных. Дей​ствия, связанные с борьбой или бегством, помогают нам по​гасить стрессовую реакцию путем сжигания вызывающих ее химических веществ, а также Сахаров и жиров, которые были выброшены в нашу кровь. Однако если подобная реакция, вызываемая различного рода эмоциональными или психоло​гическими стрессами либо менее значимыми событиями, раз за разом повторяется в течение всего дня, наш организм начи​нает подвергаться неустанной бомбардировке сильнодейству​ющими химическими веществами, которые никак из него не выводятся.
Вторая стадия: сопротивление

Учащение стрессовой реакции организма приводит ко вто​рой стадии стресса, известной нам как стадия сопротивления. Опять же, данная реакция является частью естественного за​щитного механизма, заложенного в нас Богом и имеющего своей целью помочь нашему выживанию в ситуациях, связан​ных с недостатком питательных веществ, которые возникают, как правило, во время голода, войн и эпидемий.

В Четвертой книге Царств 25:1-4 мы можем прочитать об осаде, которой вавилоняне подвергли Иерусалим, продол​жавшейся на протяжении полутора лет. В течение всего этого времени горожане не получали достаточного количества пи​щи. Эти древние обитатели Иерусалима столкнулись со вто​рой стадией реакции выживания. Данная реакция начинается с ощущения человеком того, что он полностью утратил кон​троль над ситуацией. В современном мире подобное происхо​дит в те моменты, когда человек сталкивается с серьезными финансовыми трудностями, которые не в состоянии разре​шить, когда становится жертвой тяжелой болезни, теряет рабо​ту, разводится или переживает иную травматическую ситуа​цию, которую абсолютно не может контролировать.
Готовимся к выживанию

Помните, во время этой второй стадии ваш организм ощу​щает, что вы столкнулись с неким длительным кризисом — войной, голодом или засухой. В результате он начинает посы​лать мощные сигналы всем составляющим его системам, что​бы они наилучшим образом подготовились к борьбе за выжи​вание, вне зависимости от сложившихся обстоятельств.
Итак, что же происходит на этой стадии?

• Происходит возбуждение вашего гипоталамуса.

• Это, в свою очередь, стимулирует гипофиз,

• В кровь в большом количестве выбрасываются гормоны кортизол и адреналин.

• Кортизол приводит к снижению чувствительности моз​говых центров, отвечающих за торможение по типу об​ратной связи.

• Это в результате становится причиной длительного по​вышения уровня кортизол а в крови.

• Увеличивается также содержание в крови сахара.

Если уровень сахара в вашей крови в течение продолжи​тельного времени будет превышать норму, в организме может возникнуть инсулинрезистентность, что приведет к диабету второго типа. Кроме того, она способна привести и к прогрес​сирующему остеопорозу, увеличению концентрации в крови таких жиров, как триглицериды и холестерин, а также накоп​лению телом избыточного веса - особенно вокруг талии, - что зачастую приводит к развитию яблоковидного ожирения.

Стадия сопротивления также приводит к чрезмерному рас​щеплению белков, что может вызвать мышечную слабость - преимущественно в руках, ногах и местах расположения дру​гих значительных мышечных групп, В такие моменты ваша иммунная система начинает давать серьезные сбои, вызван​ные катастрофическим уменьшением количества иммунных клеток в организме.

Продолжительное и существенное повышение уровня адре​налина и кортизола, которым характеризуется стадия сопротив​ления, приводит к потере организмом магния, калия и кальция. Эти минералы играют исключительно важную роль в контроле кровяного давления. Без них кровяное давление, как правило, остается на нездорово высоком уровне. Повышенное содержа​ние в крови кортизола и адреналина может, в конце концов, при​вести к гипертонии и различным заболеваниям сердца.
Третья стадия: истощение

Длительная и беспрерывная активизация организмом сим​патической нервной системы ведет к полному истощению надпочечных желез. Запасы двух сильных гормонов, которые начали этот процесс и так долго поддерживали его, начинают постепенно подходить к концу. В результате уровень кортизо​ла и адреналина в крови заметно снижается.
Когда последние силы оставляют ваш организм

Ваш организм очень долго работал на пределе своих воз​можностей, задействовав все свои ресурсы, И теперь он про​сто начинает изнашиваться — причем иногда это происходит очень и очень быстро. Представьте себе следующую ситуа​цию: вы садитесь за руль своей машины, заводите ее и на про​тяжении долгих часов жмете до упора на газ, оставаясь, все это время на одном и том же месте. Вряд ли столь сильное напря​жение положительно скажется на двигателе вашего автомоби​ля, А теперь подумайте о том, что случится с двигателем, если он будет находиться в подобном состоянии многие дни, а то и недели. Очень скоро он просто выйдет из строя.

Когда вашему организму приходится на протяжении дли​тельного периода времени иметь дело с вызванной стрессом биохимической бурей, происходит в точности то же самое — ваше когда-то столь сильное и здоровое тело, которое по за​мыслу Творца должно было служить вам еще долгие годы, начнет преждевременно ломаться и выходить из строя.

Если вы уже достигли третьей из рассматриваемых нами стадий и продолжаете испытывать сильный стресс, далее мо​жет произойти буквально следующее. Вы наверняка столкне​тесь с гипогликемией, при которой существенно снижается содержание сахара в крови. Кроме того, недостаточная аб​сорбция вашим организмом жиров и белков может привести к потере вами части своей мышечной массы.

Со временем, когда ваша иммунная система достигнет пол​ного истощения, у вас могут проявиться некоторые из следу​ющих симптомов:

• Аллергии

• Воспаления и болезненные ощущения в суставах

• Низкая сопротивляемость организма всевозможным инфекциям

• Сильная усталость

• Тревожность

• Раздражительность

• Проблемы с памятью

На этой стадии вы можете стать чрезвычайно восприимчи​выми к различным инфекциям (таким бактериальным и ви​русным инфекциям, как хронический синусит, возвратный бронхит и фарингит), аллергиям (на продукты питания и раз​личные факторы окружающей среды), аутоиммунным заболе​ваниям (таким, как ревматический артрит, волчанка, тиреои- дит и рассеянный склероз), а также раку. На этой стадии нач​нут выходить из строя и различные системы и органы вашего организма.
Зрим в корень современного стресса
Поскольку переживаемый нами сегодня стресс обладает, как правило, существенным психологическим и эмоциональ​ным компонентом, установление над ним полного своего контроля, который воспрепятствовал бы разрушительному влиянию этого стресса на наш организм, требует обращения к самым его корням»

Продолжительный стресс укоренен в ощущении полной утраты контроля над ситуацией. Следовательно, чтобы спра​виться со стрессом, вам просто необходимо почувствовать полный контроль над собственной жизнью. Результаты про​веденных исследований убедительно показывают, что люди, работа которых сопряжена со слишком большим стрессом, чаще страдают гипертонией2. Однако в действительности это сложно назвать настоящим стрессом. Два разных человека могут оказаться в абсолютно одинаковой ситуации, но один из них будет буквально раздавлен, уничтожен стрессом, тогда как другой — останется совершенно спокойным. На самом де​ле кровяное давление подскакивает не вследствие стрессовых ситуаций, возникающих на рабочем месте, но вследствие ощущения полной потери контроля над собственной жизнью и обстоятельствами.
Божье Слово сильнее любого стресса

Вы являетесь чем-то гораздо большим, нежели просто телом, — вы являетесь одновременно и телом, и разумом, и эмоциями, и духом. За годы своей практики я отчетливо понял, что для максимально эффективного лечения своих пациентов мне не​обходимо обращать самое пристальное внимание на все их нуж​ды: физические, умственные, эмоциональные и духовные. По​скольку стресс столь сильно укоренен в ощущении потери кон​троля над ситуацией, то, обновив свои мысли с помощью Сло​ва Божьего, вы сможете обратиться непосредственно к самым его корням. Другими словами, стресс начинается в наших мыс​лях, а Слово Божье обладает всеми необходимыми силами для того, чтобы заслонить, защитить и укрепить их, сделав неуязви​мыми перед разрушительной силой стресса.

Он исцеляет сокрушенных сердцем и врачует скорби их...
Псалом 146:3
Библия — это нечто гораздо большее, чем просто сборник пропитанных мудростью историй. Она содержит живые слова истины и силы, произнесенные Живым Богом, Который лю​бит вас и желает видеть здоровыми и счастливыми. Ниже я привожу некоторые наиболее сильные места из Писания, об​ращенные лично к каждому из вас. Я призываю вас задумать​ся над ними, запомнить их, помолиться и, что самое важное, полностью поверить сказанному!

Испытывая сильный стресс, обратите свой взор на отрывок из Послания к Галатам 5:16-26, который поможет вам взять под контроль все свои мысли.

Я говорю: поступайте по духу, и вы не будете исполнять вожделений плоти, ибо плоть желает противного духу, а дух - противного плоти: они друг другу противятся, так что вы не то делаете, что хотели бы. Если же вы духом водитесь, то вы не под законом. Дела плоти известны; они суть: прелюбодеяние, блуд, нечистота, непотребство, идолослужение, волшебство, вражда, ссоры, зависть, гнев, распри, разногласия, (соблазны), ереси, ненависть, убийства, пьянство, бесчинство и тому подобное. Предваряю вас, как и прежде предварял, что поступающие так Царствия Божия не наследуют. Плод же духа: любовь, радость, мир, долготерпение, благость, милосердие, вера, кротость, воздержание. На таковых нет закона. Но те, которые Христовы, распяли плоть со страстями и похотями. Если мы живем духом, то по духу и поступать должны. Не будем тщеславиться, друг друга раздражать, друг другу завидовать. 
Контролируем каждую свою мысль

Библия обещает нам полный контроль над каждой тревож​ной, беспокойной, исполненной страха или раздражения мыслью. И мы вовсе не обязаны оставлять за стрессом реша​ющий голос в нашей собственной жизни.

Почувствовав, что стресс вот-вот готов совершить очеред​ную атаку на ваши мысли, немедленно прочитайте вслух сле​дующий отрывок из Библии:

...ниспровергаем замыслы и всякое превозношение, вос​стающее против познания Божия, и пленяем всякое по​мышление в послушание Христу…
2-е Коринфянам 10:4-5
Своим переполняемым стрессом мыслям вы только что отве​тили Божьим Словом, Теперь же вам следует наполнить свой разум Божьими мыслями, чтобы в нем воцарился непоколеби​мый Божий мир. Следующий чрезвычайно важный библейский стих вы должны не только хорошенько запомнить, но и начать вести себя в полном соответствии со сказанным в нем.

Наконец» братия мои, что только истинно, что честно, что справедливо, что чисто, что любезно, что достославно» что только добродетель и похвала, о том помышляйте.
Филиппийцам 4:8
Кроме следования перечисленным выше благим помышле​ниям, я настоятельно рекомендую вам начать заучивать на па​мять отдельные стихи и отрывки из Библии. Следующие биб​лейские стихи запишите на отдельных карточках и держите их при себе в течение всего дня. Пробегайте их глазами во время обеденного перерыва, стоя в очереди или в автобусе по пути на работу. И уже очень скоро вы заметите, что эти стихи начинают всплывать в вашей памяти в наиболее напряженные моменты, защищая ваш разум от разрушительного влияния стресса.

Да не отходит сия книга закона от уст твоих; но поучайся в ней день и ночь, дабы в точности исполнять все, что в ней написано: тогда ты будешь успешен в путях твоих и будешь поступать благоразумно.
Иисус Навив 1:8
…Потому что, каковы мысли в душе его, таков и он...
Притчи 23:7
Ибо в вас должны быть те же чувствования, какие и во Христе Иисусе...
Филиппийцам 2:5
Твердого духом Ты хранишь в совершенном мире, ибо на Тебя уповает он.
Исайя 26:3
...И не сообразуйтесь с веком сим» но преобразуйтесь об​новлением ума вашего
Римлянам 12:2
Укрощаем свой язык
Не довольствуясь одним лишь контролем над своими мыс​лями и разумом, вам следует укротить также и свой язык. На первых порах это может показаться вам чем-то совершенно невозможным, однако в действительности все обстоит гораз​до проще. Слово Божье обладает достаточной силой для того, чтобы помочь вам говорить лишь те слова, о которых позже вы не будете сожалеть. Мысли и слова очень тесно связаны друг с другом. В Иакова 3:6 язык назван огнем, прикрасой не​правды. Подобно огню, слова могут разжечь вокруг вас пожар разрушительного стресса.

Чтобы полностью оградить свой разум от стресса, вам сле​дует перестать использовать свои слова в качестве транспорта, переносящего наполненные им мысли.

В связи с этим я рекомендую вам хорошенько запомнить следующие библейские стихи:

…от избытка сердца говорят уста.
Матфея 12:34
…за всякое праздное слово, какое скажут люди» дадут они Ответ в день суда...
Матфея 12:36
Никакое гнилое слово да не исходит из уст ваших...
Ефесянам 4:29
Смерть и жизнь во власти языка…
Притчи 18:22
Сила прощения

Я заметил, что стресс может накрепко укорениться в душе и сердце человека, зацепившись там за его недовольство, ста​рую боль, душевные раны и горькие чувства, Многие люди носят внутри скрытый гнев, горечь, непрощение, обиду, страх, ненависть, чувство отверженности, отчуждения, стыд и другие пагубные эмоции, которые они зачастую даже не осознают.

...полнота радостей пред л идем Твоим...
Псалом 15:11

Эти скрытые чувства и эмоции способны послужить при​чиной возникновения в вашей жизни чрезмерного стресса, в результате чего ваше кровяное давление может резко пойти вверх. Избавиться от подобного стресса можно лишь с помо​щью силы прощения. В Библии сказано: "солнце да не зай​дет во гневе вашем…" (Ефесянам 4:26). Другими словами, по​старайтесь как можно скорее избавиться от гнева, простив своего обидчика; в противном случае этот гнев имеет все шан​сы сокрыться глубоко в ваших мыслях, что не замедлит ска​заться не только на вашем давлении, но и на состоянии всего вашего организма.

Я призываю вас прямо сейчас, не откладывая, провести полную инвентаризацию всего того, что наполняет ваше сердце. Остались ли еще в вашей жизни люди, которых вы не простили или не можете простить? Встречая определенных людей, замечаете ли вы, как старые обиды и боль снова про​буждаются, всплывая на поверхность ваших мыслей? Оста​лись ли в вашей жизни старые обиды, которые вы просто за​копали поглубже, так и не сделав ничего для их обстоятельно​го разрешения?

Постарайтесь разобраться со всем этим сразу же, незамед​лительно, не оставляя непрощению ни малейшего места в своей жизни. Вы можете возразить мне: "Но вы даже не пред​ставляете, сколько боли причинил мне этот человек. Он раз​рушил всю мою жизнь".

Именно поэтому вы и должны простить его. Непрощением вы никак не сможете наказать своего обидчика; скорее, вы накажете самого себя, открыв нараспашку двери перед стрес​сом и всеми его разрушительными физическими и душевны​ми последствиями. Простив же, вы тут же освободитесь от этого стресса,

Когда в моей собственной жизни возникают ситуации, в которых прощение необходимо, но простить очень трудно, я просто начинаю думать о том, как чувствовал Себя Христос, умирая на кресте. Он простил не только меня, но и каждого из вас, — однако прощение это было куплено высокой ценой. Попросите Его помочь вам простить. И Он обязательно от​кликнется. Он никогда вас не подведет.

Умение прощать представляет для нас жизненную важ​ность, В Евангелии от Марка 11:25-26 сказано: "И когда стои​те на молитве, прощайте, если что имеете на кого, дабы и Отец ваш Небесный прости вам отрешения ваши. Если же не прощаете, то и Отец ваш Небесный не простит вам согрешений ваших".
Результаты исследований убедительно показывают, что лю​ди, открыто выражающие свой гнев, склонны иметь более низкое кровяное давление. Поэтому нам так важно научиться прощать и избавляться от этих пагубных эмоций, не оставив им ни единого шанса укорениться в наших сердцах, разрушая оттуда все наше здоровье.

Наполняемся силой любви

Одной из величайших сил, доступных каждому из нас, яв​ляется сила любви. Она поистине сверхъестественна; более того, эта сила в состоянии помочь вам благополучно разре​шить даже наиболее сложные ситуации. В Библии сказано» что любовь никогда не перестает (см.: 1-е Коринфянам 13:8).

Сам Христос заповедал нам наполняться любовью, наслаж​даясь приносимыми ею плодами. "Заповедь новую даю вам, да любите друг друга; как Я возлюбил вас, [так] и вы да любите друг друга. По тому узнают все, что вы Мои ученики, если буде​те иметь любовь между собою" (Иоанна 13:34-35).
Сила любви способна избавить вас от страха, в котором зача​стую и бывает укоренен стресс.
В любви нет страха, но совершенная любовь изгоняет страх».
1-е Иоанна 4:18 
Делимся своей любовью

Чувствуете ли вы себя одиноким и нуждающимся в любви? Любовь необходима каждому из нас. Наполнить свою жизнь восхитительной любовью вы можете, к примеру, заведя себе нежного и любящего домашнего питомца/ Когда вы будете воз​вращаться домой с работы, он всегда будет с нескрываемой ра​достью встречать вас у дверей, всем своим видом демонстрируя огромное желание видеть вас и всегда находиться рядом с вами. Поглаживая это ласковое существо у себя на коленях, вы може​те ощутить, как стресс, вызванный напряженным, лихорадоч​ным днем попросту исчезает из вашей жизни, уходит в небытие.

Любя, вы не можете быть эгоистичным, ибо любовь необхо​димо отдавать, Кстати говоря, лучший способ избавиться от стресса - это делиться своей любовью с окружающими вас людьми, с благодарностью принимая их любовь. Используйте любую возможность для того, чтобы поделиться с окружающи​ми кристально чистой Божьей любовью. Обнимите своего дру​га или супругу, возьмите за руку своего ребенка, нежно прикос​нитесь к плечу пожилого человека, Как можно чаще выражайте Христову любовь, прося при этом Бога каждый день предостав​лять вам новые возможности нести людям Его удивительную любовь.
Дар смеха

Одним из величайших даров, который вы можете культиви​ровать в своей жизни, является дар смеха. Невозможно иметь веселое сердце и при этом наполняться обидой и гневом. Учи​тесь искренне радоваться. В Библии сказано, что такая ра​дость действует подобно лекарству "Веселое сердце благотвор​но, как врачевство…" (Притчи 17:22).
Смех высвобождает в мозг химические вещества, которые облегчают боль и создают ощущение благополучия. Кроме того, смех физически укрепляет сердце, легкие и мышцы. Норман Казинс даже назвал его внутренней пробежкой3. Все​го лишь двадцать секунд смеха воздействуют на обмен кисло​рода в человеческом организме столь же благотворно, как двадцать минут занятий аэробикой.

Лично я глубоко убежден в том, что смех является лучшим лекарством для снятия стресса и снижения повышенного кровяного давления. Если вам не дают покоя стресс или де​прессия или же если вы страдаете гипертонией, мой вам совет, учитесь смеяться. Культивируйте смех в своей жизни. Смо​трите веселые фильмы и телевизионные передачи, шутите, читайте юмористические книги и колонки в газетах. Смех на самом деле является лучшим лекарством, способным заста​вить вас полностью забыть о том, что такое стресс.
Заключение

К этому моменту, надеюсь, вы уже поняли, что высокое кровяное давление не является для вас смертным пригово​ром. И я уверен в том, что вам, в конце концов, удастся спра​виться с ним, сделав свой образ жизни по-настоящему здо​ровым.

Для того чтобы наслаждаться добрым здравием, вы должны четко следовать всем принципам, которые были изначально установлены Самим Господом Богом. Однако еще важнее лично узнать Иисуса Христа и последовать за Ним. Если весь этот разговор, касающийся Божьей любви, кажется вам слишком неясным и каким-то далеким, я приглашаю вас лич​но познакомиться с Иисусом Христом, Все, что вам необхо​димо, - это обратиться к Нему в искренней молитве, попро​сив простить все ваши грехи и пригласив Его войти в ваше сердце и вашу жизнь. Ведь Он сейчас находится совсем рядом на расстоянии лишь одной короткой молитвы. Познание Христа является вашей величайшей привилегией и благосло​вением. Так почему бы не помолиться Ему прямо сейчас?

Молитва доктора Колберта за вас
Дорогой Иисус, я хотел бы ближе познакомиться с Тобой, познать всю силу Твоей любви и мир, который приносит с собой Твое присутствие в моей жизни. Я отдаю Тебе свое сердце и свою жизнь и прошу Тебя простить все мои грехи. Научи меня следовать Тво​ими путями, руководствоваться в своей жизни Твоей удивительной мудростью, с благодарностью принимая Твою милость и благословения. Благодарю Тебя за то, что Ты умер, чтобы спасти и исцелить меня, Во имя Твое. Аминь.
Рецепт от доктора Колберта

Как вы планируете начать воспитывать в себе веселое сердце? (Обведите один из ответов.)

• Читать веселые книги

• Шутить

• Смотреть кинокомедии

• Все из перечисленного выше

Если вы уже пригласили Христа поселиться в своем сердце, запишите свою собственную молитву, в которой возблагодарите Его за свое спасение.

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Заключение
Теперь на руках у вас имеется действенный и эффективный план борьбы с высоким кровяным давлением, план, который одновременно обращается ко всем неотъемлемым аспектам вашей личности - телу, душе и духу Мудрость, обнаруженная вами на страницах этой книги, принадлежит вовсе не мне. Ее источником являются Бог и Его Слово, а также те знания, ко​торые Он дал вам для того, чтобы вы могли жить здоровой и счастливой жизнью. И теперь это библейское лекарство по праву принадлежит вам.

Начиная вносить необходимее перемены в свой образ жиз​ни, не забывайте о том, сколь эффективной и действенной является сила молитвы. Бог всегда находится от вас на рассто​янии лишь одной короткой молитвы. Молитесь как можно чаще, обращаясь к Нему за помощью во всех жизненных си​туациях. Бог никогда вас не разочарует. Каждый день черпай​те силы в Его удивительном Слове, И я глубоко убежден в том, что, имея необходимую веру, с этого самого дня вы нач​нете свой путь к сверхъестественному здоровью. Ваши луч​шие дни еще только ждут вас впереди!

— Дон Колберт, доктор медицины
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