Безупречное здоровье
Время, потраченное на укрепление как физического здоровья, так и развития ума, является правильно прожитым временем… Здоровье легко потерять, но очень трудно приобрести вновь. Мы не должны переутомлением или злоупотреблением чего-либо наносить урон ни одной функции разума и тела. Богатство, почести, образование слишком дорого обходятся, если они приобретаются ценой здоровья. И ничего из этого не принесет счастья, если здоровье будет утеряно.
Будьте умеренны в труде
Те, кто прилагает большие усилия, чтобы как можно больше чего-нибудь сделать, и продолжает работать несмотря на то, что сознает необходимость в отдыхе, не достигнут успеха. Они живут на капитале, который взят взаймы, и растрачивают ту жизненную силу, которая им понадобится в будущем. И когда возникнет необходимость в той энергии, которая была ими так безрассудно растрачена, уже невозможно будет где-то взять ее. Такое время придет, а их физические силы будут истощены. Всякий, кто нарушает законы здоровья, в определенное время в большей или меньшей степени будет страдать.
Многие заботы и труды, которые утомляют и старят людей, не являются ношей, возложенной на них Богом. Эти люди сами возложили ее на себя, делая то, что Слово Божие не велит им делать.
Нам не следует переутомлять себя работой. Не старайтесь за один день сделать то, что должно быть сделано за два дня. Иногда это оказывается необходимым, но не как правило, а как исключение. Если, со своей стороны, мы почтим Бога, то и Он, со Своей стороны, сохранит наше здоровье… Практикуя воздержание в еде, питие, одежде, труде, мы сможем сделать для себя то, что ни один врач не в состоянии для нас совершить.
Не превращайте день в ночь
Привычка превращать день в ночь и ночь – в день очень распространена. Многие из молодых людей по утрам крепко спят, хотя человеку необходимо вставать с ранним пением птиц и пробуждаться, когда все в природе оживает. Так как рост человеческого организма происходит в часы отдыха, то всем, в особенности молодым людям, необходимо спать регулярно и достаточное количество времени.
Большинство любителей удовольствий ночью посещают места увеселений и проводят в возбуждающем веселье часы, предназначенные Богом для спокойного отдыха и сна, для восстановления сил… Они похищают со своих щек румянец здоровья, а затем пытаются восполнить этот недостаток косметикой.
Не лучше ли поэтому оставить привычку превращать ночь в день, а утренние благодатные часы – в ночь? Если люди будут стараться формировать привычки регулярности и порядка, тогда намного улучшится их здоровье, память и характер.
Не переусердствуйте в умственных занятиях
Умственная работа, не сопровождающаяся физическими упражнениями, может привести к нарушению кровообращения. Приток крови к мозгу сильно увеличивается, а конечности снабжаются ею мало. Поэтому следует обязательно чередовать часы отдыха и умственного труда, и часть времени необходимо посвящать физической работе…
Умственный труд — очень тяжелый труд. Люди, занимающиеся таким трудом, очень часто неэкономно расходуют свои умственные силы, в то время как другой класс людей высшей целью жизни делает физический труд.
Безупречное здоровье должно быть достаточным стимулом, чтобы побудить человека к разумному сочетанию физического и умственного труда. Если вы равномерно распределите физическую и умственную нагрузку, ваш разум также будет освежен. Помните: здоровье необходимо беречь так же тщательно, как и характер.
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Цитата вконце:
Ничего лишнего. Рано ложиться и рано вставать - вот что делает человека здоровым, богатым и умным.
Бенджамин Франклин  

