
A
 M

ÉR
TÉKLETESSÉG

 szerepe az Ú
J

ÉLETM
Ó

DB
A

N

AA
nnak érdekében, hogy testünk valam

ennyi képességét teljes kapaci-

tásáig használhassuk, összhangban kell élnünk a term
észet törvényeivel.

A m
értékletesség vagy önuralom

 az a képesség, am
i éppen ennek

elérésében segít. 

Az egészség szabályainak, alapelveinek betartása az út a jobb egészség 

és hosszabb élet felé. Kerüljük m
indazt, am

i gyengíti vagy rongálja

egészségünket!

Az igazi m
értékletesség azt jelenti, hogy kerüljük m

indazt, am
i ártalm

as…

…
 és m

értékletesen fogyasztjuk azt, am
i jó!

JELÖ
LD BE A HELYES VÁLASZT! 

Igaz  v.  ham
is? 1. 

Az igazi m
értékletesség azt jelenti, hogy kerüljük m

indazt, am
i

káros, és m
értékletesen használjuk azt, am

i jó! 

2. 
A m

értékletesség vagy önuralom
 fejleszthető képesség. 

3. 
M

inél nagyobb az önuralm
unk, annál nagyobb szabadsággal

rendelkezünk, és annál többet nyerünk. 

4. 
Szokásaink vagy életm

ódunk m
egváltoztatásának legfőbb

akadálya, ha valójában nem
 is akarunk változtatni.

5. 
Környezetünk és öröklött hajlam

aink határozzák m
eg viselke-

désünket, ezért nem
 rendelkezünk akaraterővel vagy döntés-

hozó képességgel. 

6. 
Az alkoholfogyasztás a legsúlyosabb problém

a az egész világon. 

7. 
Az evésben tanúsított m

értéktelenség gyakran okoz m
egbete-

gedéseket. 

8. 
Egészen kis m

ennyiségű alkohol is pusztítja a soha nem
 pótol-

ható agysejteket. 

9. 
Közel azonos m

ennyiségű alkohol van egy üveg sörben, egy
pohár borban vagy egy koktélban. 

10. 
M

ár egy-két pohár ital a szívkoszorúerek összehúzódását
idézheti elő, ezáltal is csökkentve a szív oxigénellátását. 

11. 
A hasnyálm

irigy-gyulladás egyik előidézője a m
értéktelen

ivászat. 

12. 
A koffeinnek káros fizikai és pszichikai hatásai vannak az
egészségre. 
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N
E

H
AGYD, HOGY

A
M

ÉRTÉKTELENSÉG
M

EGFOSSZON
AZ

É
LET

IGAZIÖ
RÖM

EITÕL!

EE
lőzd m

eg a dohány-, az alkohol- és a koffeinfüggőség

kialakulását azáltal, hogy kerülöd használatukat!

M
ÉRTÉKLETESSÉG

AZ
É

LETÉRT

A
z önuralom

 része kell, hogy legyen az élet m
inden területének (evés,

testm
ozgás, pihenés és m

unka)! M
egtanulásában lényeges szem

pont a
m

egfelelő m
otiváció. A

 változtatáshoz a legjobb m
otiváció, ha m

egértjük
Isten igazi term

észetét. A
 m

egértésben a Biblia segíthet bennünket,
am

ikor elm
ondja, hogy Isten szem

élyesen érdeklődik irántunk és biz-
tosítja a változtatáshoz szükséges erőt.

M
inden em

beri lénynek egyéni, őt 
m

egkülönböztető gondolkodásm
ódja 

van. M
inden élettapasztalat otthagyja

lenyom
atát az agysejtekben, befolyá-

solva azok m
űködését és növekedését. 

Az agyra károsan ható anyag: az
alkohol, a koffein, kokain és m

inden
hangulatváltoztatást előidéző szer,
am

i akadályozza ennek az élet-
fontosságú szervnek a vérellátását,
ezáltal csökkentve a teljesítőképességét.

HHOOZZZZ EEGGÉÉSSZZSSÉÉGGEESS DDÖÖNNTTÉÉSSEEKKEETT !!

Előzd m
eg, a dohány-, alkohol- és koffeinfüggőség kialakulását

azáltal, hogy kerülöd használatukat! 

H
a alkoholt fogyasztasz, H

AG
YD

 ABBA! 

H
a dohányzol, SZO

KJ LE RÓ
LA!

Az élet jobb dolgaival helyettesítsd ezeket a káros szokásokat!
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