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Sissejuhatus

Teema valik

Ténapdeval on hakatud jarjest rohkem kajastama toitumise ja eluviisi seost inimese
heaoluga. Seitsmenda Pdeva Adventistide (SPA) litkkumises on see teema olnud oluline ja
sellepérast on selle késitlemine ka t60 tilesandeks.

Viimasel ajal on populaarsemaks muutunud mitmesugused tervisegrupid, seltsid,
ithingud ja nende tegevused. Eesti Vabariigi taasiseseisvumine andis ka vabama
vOimaluse luua mitmesuguse suunitlusega terviseedendus gruppe, muist on tegevuse
1opetanud ja uued on oma pakkumistega turule tulnud. Néitena vdib tuua Noarootsi
Tervisliku Eluviisi Seltsi, kus autor oli laagrite korraldamise meeskonnas tegev, tdnaseks
on seltsi tegevus seiskunud
https://et.m.wikipedia.org/wiki/Noarootsi_Tervisliku Eluviisi_Selts (vaadatud 09.02.
2023).

Vormiloojate lehekiiljel pakutakse mitmesuguseid tervise teenuseid nagu
toitumisalased seminarid ja ka eratreeningud, mis aitavad vormi saada ja selles piisida
https://www.instagram.com/vormiloojad/?hl=en (vaadatud 09.02. 2023).

Muusikat kasutatakse tervise kosutamiseks. Helisid kasutatakse tervise ja heaolu
tunde loomiseks, sellega tegeleb Eesti Muusikateraapia Uhing http://muusikateraapia.eu/
(vaadatud 09.02. 2023).

Keskkonna teemaga seoses on inimeste toiduvalik tulnud koneaineks. Kuna tervise
teemat peetakse tihiskonnas véga oluliseks, siis oleks soovituslik, et ka teoloogia omaks
rahvatervise edendamises olulisemat rolli ning tdnu E. G. White’i pdhjalikule tdole selles
valdkonnas on tema teoseid kasulik analiiiisida. Kédesoleva to0 teemat saab autor siduda
oma eelnevalt omandatud meditsiinilise haridusega.

Uurimise aluseks on voetud E. G. White’i rahvatervishoiu alased pohimdtteid. Neid
kajastati juba kaks sajandit tagasi. Teema valiku pdhjus tuleneb iihiskonnas toimunud

suunamuutustest ja religiooni rolli tunnustatud osast arstiteaduses inimese tervise



edendamisel. Sellepdrast on autor valinud E. G. White’i tervishoiualased nduanded, mis
moodustavad iihtse terviku inimese religioossusega, kujundades sellega inimeses digete
valikute kompleksi, see tdhendab elutervet voi tervist edendavat kditumist. E. G. White
ja tema kuulutus on tekitanud mitmesuguseid arutelusid selles osas, mis puudutab
nduandeid toitumise, riietumise ja religioossete arusaamade kohta. Autori huvi on
analiiiisida t00s teatud teemasid E. G. White’i tervisealasest valdkonnast ning vdrrelda

neid tdnapdevase kisitluse vaatevinkliga Eesti adventkoguduses.

Uurimisiilesanne

E. G. White ei kdnele oma materjalides tervisest eraldiseiva iiksusena vaid sidusa
komplektina religioonist, kasvatusest, eetikast ja haigete hooldusest. Sellest 1dhtuvalt
peab autor neid teemasid t66s mingil médral kasutama. Antud asjaolu arvestades saab
kogudus olla toetavaks jouks iihiskonnas rahvatervise edendamise abistamisel, teiste
organidega koostddd tehes ja inimesi ndustades, nditeks sellealaseid iiritusi korraldades.

E. G. White’i teoseid ja artikleid uurides tahab selle t66 autor tuua vélja neid olulisi
teemasid, mis on meie iihiskonnas vajalikud. Kaks sajandit tagasi, kui eelpoolmainitud
tervishoiureform alguse sai, seostati seda fiiiisilise ja vaimse heaoluga. Seetdttu tahab ka
antud t60 koostaja kisitleda religiooni moju tervisele ja elusstiili valikutele.
Terviseteenistuse valdkonna kaudu on vdimalik ka inimestele tutvustada Jumalat ja
levitada evangeeliumi elumuutvat mdju, mis annab tduke elutervemate valikute kasuks.
(Maxwell. 1997: 194-218)

Uurimustoos kirjeldatakse E. G. White'1 poolt abivajajatele antud tervist puudutavaid
soovitusi, mis holmavad ka arusaamist loodusseadustest 1dbi Jumala seaduste tundmise,
et 10puks jouda tdelisele Onnele. Antud t60s otsitakse vastust jargmisele
uurimuskiisimusele: milliseid tervishoiu pdhimdtteid on E. G. White dpetanud 1dhtudes
eesti keeles ilmunud materjalist ning kuidas on need pohimdtted rakendust leidnud SPA
Koguduste Eesti Liidus?

Kéesoleva t60 uurimisiilesandeks on kirjeldada, kuidas E. G. White'i nduandeid
kasutatakse igapdeva praktilises elus tdnapdeva SPA Eesti Liidu kogudustes. Samuti on
iilesandeks anda iilevaade E. G. White'i tervisealastest printsiipidest ning esitada nende

seos religiooniga ja olulisus inimese tervisele.



Uurimismetoodika ja teema varasem uuritus

TO60 uurimismeetodina on kasutatud kvalitatiivset sisuanaliiiisi, kus toimus
teaduskirjanduse analiiiis, et teha iilevaade tulemustest ja jareldustest. Kvalitatiivset
sisuanaliiiisi vOime iildises tdhenduses moista kui rithma vordlemisi paindlikke
protseduure uuritavate tekstide sisu kirjeldavate siistemaatiliste vaatluste ehk
kodeerimisotsustuste tegemiseks (vrd George, 1959). Kvalitatiivset sisuanaliiiisi
kasutatakse tekstide sisu ja/voi kontekstiliste tdhenduste uurimiseks, kusjuures keelt kui
kommunikatsioonivahendit  uuritakse intensiivselt, piirdumata sdonade pelga
loendamisega (Laherand, 2008). Tekstilised andmed vdivad périneda kas individuaal-,
paari-, fookusgrupi- vm intervjuudest, vaatlusprotokollidest ja/vdi -pdevikutest,
erinevatest ~ dokumentidest, uuritavate = omaloomingust ja  kdikvdimalikest
meediaviljaannetest (Kalmus, V. 2015) https://samm.ut.ee/kvalitatiivne-sisuanalyys

(vaadatud 20.04.2023). Kvalitatiivne sisuanaliiis pdhineb E. G. White'i

originaalmaterjalide eesti keelde tdlgitud teostel ja avaldatud artiklitel. Autor kasutab ka

SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirjade ja veebipohiste allikate analiilisi. Toetava

materjalina kasutatakse veel teiste autorite allikmaterjale, kui t66 iseloom seda eeldab.
Autori andmetel pole Tartu Ulikooli Usuteaduskonnas varem sellel teemal uuringuid

tehtud.

To00 struktuur

Esimeses osas on vaatluse all E. G. White'i enda kirjutatud materjalide terviseteemade
analiiiisimine ja nende kajastamine SPA Eesti koguduste tdnapéevastes viljaannetes.

Teises osas kisitleb autor teemakohaseid artikleid, mis tdiendavad E. G. White'i
tervisealaseid soovitusi teemadest lahtuvalt SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirjades ja
veebis.

Jargneb analiiiis selle kohta, kuidas ja mil viisil on E. G. White’i pohimdtteid
tanapdeval SPA Eesti kogudustes rakendatud ning tuuakse vilja aja jooksul tekkinud

markimisvadrsed erinevused.



1. Ameerika religioosne kontekst White’i too algusaastatel ja

adventismi tekkelugu

White'i tervishoiureformi analiiiisimiseks on vaja mdista selle aja usulist konteksti.

Naiteks, kuidas ja mis pohjustel tekkis ning sai alguse adventliikumine. Lisaks, kelle kési
ja miks oli juhtimas selle koguduse arengut ja missiooni. Ameerika religioosse konteksti
moistmine on antud t66 raames oluline, kuna see annab aimu, millistes tingimustes E. G.
White oma t66d alustas.
Euroopa mitmetes piirkondades olid reformaatorid ja nende pooldajad kannatanud
tagakiusu ja raskusi Rooma katoliku kiriku t3ttu, millest kirjutab White oma raamatus
,suur voitlus®. Kuigi Inglismaal reformatsiooni tulemusel tdielikult ei loobutud katoliku
tavast ja White'i hinnangul eraldusid sealt need, kes peavad tihtsaks algristikoguduse
lihtsuse ning puhtuse pdhimotet. Inglismaal olid puritaanid need, kes néhes ohtu saada
inglise kiriku poolt taga kiusatud, pdgenesid esialgu Hollandisse ja mingi aja méddumisel
néitas Jumala kési neile iilemere teed vabadusse. Need usurdndurid olid White'1 késitluses
needsamad, kes rajasid Jumala abiga v3imsa riigi Ameerika rannikul. (White 2010: 207-
212)

Inimesed, kes tagakiusu ajel pdgenesid Ameerikasse, olid esimesed, kes andsid oma
panuse, et luua riik, kus kehtib kodaniku ja usu vabadus. Piibel oli usu, tarkuse ja
vabaduse juhtndor, mille jargi elu korraldati. See oli tihiskonna ja elukorralduse alus,
mida Opetati ja jirgiti hoolsalt. Selline oli puritaanide heaolu riik, kust puudus paavst ja
kuningas. (White 2010: 206-209)

Teatud aja mdddudes tulid White'i ajalootdlgenduse jargi Ameerika mandrile need,
kelle huvideks olid ilmalikud kasud ja eesmérgid, ning puritaanide moju héidbus
pikapeale. (White 2010: 210-212)

White kirjeldab kirikutes valitsenud vaimulikku olukorda ja selgitab, miks oli jélle
vaja uut dratust ja litkkumist ning kes oli selle ellu kutsuja. Protestantlikud kirikud nii

Ameerikas kui ka Euroopas omasid usupuhastuse kaudu rikkalikke dnnistusi, aga mingi



aja moodudes need hddbusid ja White'i hinnangul tungis protestantlikesse kirikutesse
ilmalikkuse vaim ning inimlikud teooriad. Taas tekkis olukord, kus esinesid madaldunud
pohimotted, mille pirast reformaatorid olid kannatanud ja mille heaks nad olid vaeva
nédinud. (White 2010: 207-212)

Reformatsiooni tulukeste siittimist 16. sajandil Euroopa erinevates kristlikes maades
vordleb White Kristuse tagasituleku ootuse kuulutusega. Usu ja palveinimeste eriline
huvi prohvetikuulutuste vastu kutsus esile adventkuulutuse. Prohvetikuulutuste uurimise
vaim ilmnes mitmetel juhtudel iiksteisest isoleeritud gruppides. Selline néhtus ilmnes
Euroopa mitmetes maades ja ka Ameerikas, mida peetakse Jumala juhitud protsessiks.
(White 2010: 255)

White toob paralleele Kristuse esimese ja teise tuleku vordlemisel. Sarnaselt esimese
kuulutuse levitamisele ei teinud seda kirikute juhid, vaid vaimulikult drganud lihtsad
inimesed. Kristuse teise tuleku dpetus jéeti hooletusse ning seda eriti Ameerika kirikutes.
Jumal négi, et inimesed on Tema tuleku suhtes hooletud, ning sellepédrast Ta saatis
hoiatuse, millest on kirjutatud Piiblis. (Ilm 14; White 2010: 216-226)

Nonda nagu peale Jeesuse taevaminekut tuli apostlitel manitseda ja hoiatada kogudust
valedpetuse ja muude veidrate ilmingute suhtes, oli ka E.G White’ile antud selged
juhtnodrid usust taganejate ja segaduste tekitajate suhtes, et oma kogudust kaitsta
vaenlase pettuste eest. (White. 2018: 12)

White kirjutab: ,,...et kunagi varem ei ole kuulutatud Jeesuse peatset tagasitulekut...
ja lisab: ,.et Paulus iitles selle olevat kauges tulevikus®. Reformaatorid ka ei kuulutanud
seda kuulutust White'i meelest. White vordleb antud olukorda usupuhastusega, mis
stindis iiheaegselt mitmel kristlikul maal, kuna samal viisil hakkasid stigavalt usklikud
inimesed iiksteisest sdltumatult uurima prohvetikuulutusi ning leidsid, et Jeesus tuleb
1844. aasta kevadel. (White 2010: 263)

William Millerist kirjutab White, et ta oli tuntud reformaator, kes tegutses 19. saj.
alguses ja kuulus baptisti kogudusse. Pitha Vaimu mdjutusel tundis Miller end patusena
ja asus lahendama enda elus seda probleemi siivenedes stigavalt Piibli uurimisse. (White
2010: 227-229)

White kirjutab oma kogemusest, kui ta koos sdpradega kiis Milleri jutlusi kuulamas.
1840. aastal oli inimestel suur huvi nende jutluste vastu ja viga palju rahvast voolas

imbruskonnast kokku kuulama. Esile on tdstetud sedagi, et jutluse kuulajaid téitis siigav



piihalikkus ja White sai nendest koosolekutest mdjutusi. ,,Miller seletas prohvetikuulutusi
tapselt ja t01 oma seisukohtade kinnitamiseks mitmeid tdendeid. Kdigele lisaks esitas
pitihalikke ja mojuvdimsaid iileskutseid neile, kes ei olnud valmis meelt muutma, see
mdjutas inimesi vastama meeleparandusiileskutsele.(White. 2018: 19)

White selgitab, et William Miller ja tema kaastdolised kuulutasid Ameerikas. Sellest
riigist sai suure adventliikumise keskus, sest siin tditus esimese ingli kuulutus kdige
otsesemalt. (White. 2010: 263)

White'i sonul ei jddnud tulemata ka vaenulikkus ja tagakiusamine. Neid stiiidistati
ithiskonnas leiduvates pahedes. Milleri kuulutus oli esitatud praktilisel viisil, mis noomis
patte ja héiris nende eneserahu. (White 2010: 240)

White’i arvates oli Milleri ja ta kaaslaste kuulutuse eesmérk hoiatada maailma Jeesuse
peatsest tagasitulekust ning seelébi edendada inimeste vaimulikku elu ja meeleparandust
endistest eluviisidest. Tal polnud eesmérgiks kahjustada iihegi koguduse ja usulahu huve.
Eesmirk oli, et inimesed moistaksid oma kohustust meeleparanduseks. Tagakius
pOhjustas 1844. aastal ligi viiekiimne tuhande inimese lahkumise erinevatest kogudustest.
(White 2010: 268-269)

Maxwell rddgib Edsonist, kes kuulus metodisti kogudusse ja vottis adventsdonumi
vastu evangeelsete jutluste sarja kdigus 1843. aastal. Lisaks iseloomustades tubli isana
oma lastele ning aktiivse kristlasena, kes tegutses koostdds tuntud jutlustajate nagu
Batesi, Andrewsi ja teistega. Arvatakse, et adventirkamise ajal ordineeriti ta
kogudusevanemaks ning vanemas eas anti jutlustaja volitused. Visimatult otsis inimesi,
kellele kuulutada. Suvel t66tas kulude katteks, et talvel kuulutada. Edson kuulus nende
hulka, kes elas koos teistega lébi Jeesuse tagasitulemise pettumuse, kirjeldades neid
tundeid, siindmusi ja inimesi kellega koos oodati Jeesuse tagasi tulekut. Kui saadi aru, et
oodatav siindmus jdi tulemata, mindi Edsoni ettepanekul aita palvetama. Palvetati seni,
kuni saadi kindlus, et neile antakse selgus tihel pdeval kindlasti. Hommikul peale s66ki
laks Edson arvatavalt Crosieriga naabritest kaasusklike usku kinnitama, et jagada
nendega oma uut kindlustunnet. Olles teel otse iile viljapdllu sai Edson pettumusele
jargneval pdeval ndgemuse, kus Jeesus, selle asemel, et tulla maale, liks esmakordselt
taevase plihamu teise osakonda. Seda siindmust kasitletakse, kui Jumala koguduse ajaloo
kdige dramaatilisemate stindmuste hulka kuuluvat. Jumal andis sellele piihendunud,

lihtsale, Piiblit uurivale, hingi Jumalale vditvale farmerile New Yorgi osariigis



arusaamise Kristuse tacvasest teenistusest. See on téiesti uudne késitlus teoloogia ajaloos.
(Maxwell 1997: 44-48)

White, olles ise ka Jeesuse tagasituleku ootaja, kirjeldab neid toimuvaid stindmusi
jargnevalt: ,,Kui Jeesus arvestatud ajal ei tulnud, oli see suur pettumine, palvetati, uuriti,
arvutati ja jouti jireldusele, et see peaks toimuma hoopis siigisel, mitte kevadel nagu
oodati. ,,...Kuid ka see aeg mdddus nagu eelmine kord — ilma oodatud siindmuseta...
,Molemal korral pilgati maailma inimeste poolt neid ootajaid ja osad jatsid usu voi
haarasid kinni fanaatilistest pohimdtetest*. (White 2010: 280, 282, 285)

White’i hinnang oli jargmine: ,,vaatamata pettumustele tditis Miller oma kaaslastega
prohvetikuulutuse andes edasi sdnumi, millest Piibel on rddkinud“. Peale teistkordset
pettumust paljud loobusid surve tdttu oma usust, kuid siiski oli neid, kes jdid usus
kindlaks ja otsisid probleemile lahendust kirja uurides. Nad leidsid, et nende arvestatud
ajal Jeesus hoopis sisenes koige pithamasse paika ning algas uurimiskohus. Nad jétkasid
kogunemisi ja tegelesid Piibli uurimisega edasi. (White 2010: 289, 293-296, 306, 309)

E. G. White vordleb seda jlingrite pettumusega, kui Jeesusest ei saanud maist
kuningat, vaid hoopis suri ristil meie eest. ,Jiingrite pettumus oli valusam, kui surma
pimedus, mis neid haaras®. Pirast seda kibedat siindmust uurisid hérra Miller ja temaga
iiksmeeles olevad inimesed Piihakirja ja palvetasid ning said selgust pettumuse kohta,
miks Jeesus médratud ajal ei tulnud. (White. 2018: 55-56)

Antud konteksti valguses ndeme, et mitmed said Jumalalt selgust pettumuse jirel.
Aasta hiljem alustas E. G. White, oma t66d 17. aastaselt, kui sai oma esimese nigemuse.
E. G. White’il oli iilesanne Jumalalt edasi anda tarkust, mida Jumal talle digeaegselt andis,
et juhtida inimesi vaimulikult diges suunas. (Maxwell 1997. 53, 55)

Adventkoguduse siinniloost ja edasisest laienemisest paljudesse erinevatesse maailma
piirkondadesse radgib Maxwell dokumentaaljutustuses, mis on raamatus ,,Réégi sellest
maailmale®. (Maxwell 1997: 3)

Miller oli see, kes alustas kuulutamist Kristuse peatsest tulekust. Kutseid
jutlustamiseks oli rohkem, kui ta suutis téita ja ndudluse leevendamiseks andis Miller
oma kulul vilja jutlusi sisaldavaid broSiitire. Hiljem hakati juba organiseeritumalt
mitmetes suurlinnades vélja andma ajalehti, ajakirju ja raamatuid. Milleri kuulutusega

liitusid mitmed vOimekad inimesed aidates kaasa Kristuse tagasituleku kuulutuse
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levimisele, mida hakati ka nimetama Milleristlikuks liikumiseks ja mis kujutas endast
Kristusekeskset reformatsiooni. Neid kutsuti ka adventistideks. (Maxwell 1997: 13-18)

Piibli uurimine ja uuemate arusaamade tutvustamine kdis triikkisdna ja suulise
levitamise viisil. Seni oli Jumalasdna levitamine toimunud entusiasmist jouda sel viisil
rohkemate inimesteni, aga hiljem saadi nidgemuse kaudu juhised Jumalalt, kuidas
paremini triikisonaga paljude inimesteni jouda. Leiti, et oli vaja vélja anda perioodikat.
(Maxwell 1997: 71, 87, 90, 94, 95)

Vaimuliku kirjanduse triikkkimine ja viljaandmine oli oluline tegur liikkmeskonna
arvukuse suurenemisel. Monda aega kasutati oma usuliste arusaamade levitamiseks teisi
sobivaid véljaandeid. Kirjandustdo laienemisega osutus vajalikuks hankida litkkumise
oma enda triikipress ja seada sisse kirjanduse tritkkimiseks triikikoda. Vdimaluste piires
uuendati triikkimistehnikat, anti vélja mitmeid ajakirju, ajalehti ja raamatuid. Néiteks
ajaleht ,,Ulevaade“. See oli suhtlemiskanaliks koguduses, kus edastati olulisi teateid
litkkmete vahel. (Maxwell 1997: 100, 101, 122, 131)

Liikmete arv hakkas kiiresti kasvama ja kuulutustdo laienes mitmetesse erinevatesse
piirkondadesse ja nédhti vajadust organisatsiooni moodustamiseks (Maxwell 1997: 123).

1850-ndatel saadeti kirjandust lile mere Ameerikast vélja. 1874. aastal ldhetati
esimene misjondr Euroopasse. (Maxwell 1997: 150)

1920. aasta 16puks oli enamik adventiste véljastpoolt Pohja-Ameerikat. Poole sajandi
jooksul on seitsmenda pieva adventismist saanud mitte ainult Ameerika religioon. Kui
1863. aastal oli 3600 liiget Ameerikas, siis 1976. aastal iile kolme ja poole miljoni
koguduseliitkme ligemale 200 riigis. Ténapdeval on seitsmenda pdeva adventism
kujunenud tilemaailmseks misjoniliikumiseks. (Maxwell 1997: 172)

Ténapdeval on iilemaailmselt koguduse litkmeid 2021. aasta aruande jargi 21 912 161
liiget ja kogudusi 95 297 (SPA Koguduse koduleht: https://www.adventist.org/statistics/
- vaadatud vaadatud 06.03.2023).

Koguduse asutamisel 1863. aastal oli 3500 liiget. Vaadeldes, kuidas liikmete arv on
ajas muutunud, ndeme liikkmete arvu langust kahel korral. Esimene kord, 1871. aastal
véihenes liikmete arv aasta 16puks 890 liikkme vdrra. Selle oli periood, kus iilemaailmse
kuulutustoo tulemusel liitunud litkmeid ei olnud veel eelneva hulka arvestatud. Teisel
korral, 1902. a. oli lilemaailmsete liikmete arv languses, vihenedes aasta 1opuks 4550

vorra. Ulejisinud aastatel on liikmete arv kasvanud kuni 2022. aastani, kui seitsmenda
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pdeva adventistide arv oli 22,234,406 liiget lilemaailmselt (SPA Koguduse koduleht:

https://www.adventistarchives.org/church-membership - vaadatud 20.04.2023).

1853/54. aastal rajati mitmeid kodukoole, mis hiljem vilja surid. Riigikoolis
naeruvidristati adventiste hingamispideva pdrast. 1855. aastal asutati Battle Creek'i
koguduse kool, mis toimis kuus aastat ja kus Oppisid adventperede vdiksemad lapsed.
Goodloe Bell oli 1868. aastal moodustatud ,,eliitkooli* juhatajaks, kus Oppisid 12
noorukit. Belli dppemeetodid olid ajast kaugel ees ja ndudlus koolis dppimiseks kasvas.
1872. aastal tunnustati Belli kooli kui esimest ametlikku SPA kooli. Ka ilmusid White'i
tunnistused tdelise hariduse olemusest. Tdhtsaks peeti piiblidpet, praktilist tegevust, kuid
teisi Oppeaineid ei tohtinud korvale jatta. 1874. aastal moodustati SPA Haridusiihing, mis
oli oluline, et rajada Battle Creek'i kolledz. Korraldati Ameerika-iileseid seitsmenda
pdeva adventistidest Opetajate Oppepdevi. 1891. aastal oli see iiks esimesi. Asutati
mitmeid algkoole, arst-misjoniiride kolledZeid ja misjonikolledzeid. Oppeprogramm
voimaldas teaduskraadideni joudmist, aga sealjuures oli iga tegevus suunatud inimeste
Kristuse juurde toomisele. 1918.-1925. aastatel saavutati planeeritud tasakaal
dppeprogrammi erinevate harude vahel. Haridusasutusi rajati ka maailma erinevatesse
riikidesse. (Maxwell 1997: 161, 208, 209, 216, 234)

Sel ajal, kui adventkuulutus algas, olid maailmas tervisealased teadmised kesised.
Palju inimesi suri haigustesse, mida tidnapédeval edukalt ravitakse. Kasutati miirgiseid
ravimeid, mis haige elu 10petasid, ilma milleta oleks mdni ehk ellu jdénud. Baktereid veel
ei tuntud, kirurgia hakkas alles arenema, lasti aadrit, sest iileliigset elujoudu peeti haiguse
pohjuseks Narkoosi tunti, antibiootikume mitte. Toitumisharjumised olid tervist
kahjustavad, s60di seda, mis kétte saadi ja igal ajal, isegi 60sel. Pesti end harva, toad hoiti
pimedatena, t66 harjumused olid ebatervislikud. Haigust peeti Jumala poolt saadetuks. Ei
moistetud elustiili moju tervisele. Alkohol oli adventistide hulgas juba algselt taunitud,
kuid tubaka halva moju suhtes saadi teadlikuks alles 1850. aastatel. Olid tiksikud
inimesed, kes oma tarbeks praktiseerisid teatud terviseteemalisi arusaamu. Imestust
védris nende hulgas ainuke koguduse teerajaja Joseph Bates, kelle tervisega oli kdik
korras, olles oma elu jooksul vaid mdned paevad haige. Umbes 30-aastaselt loobus Bates
alkoholist ja tubakast. 1844. aastal, olles pisut iile 50 aasta vana, loobus teest, kohvist,
lihast ja rammusatest magustoitudest. Oli ka neid, kes sealiha halvaks pidasid. (Maxwell

1997: 195)
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Tervishoiureformiga ldks veel aega, alles 1863. aastal sai White ndgemuse tervishoiu
seaduse kohta. ,,Kui temal vahetult peale ndgemust paluti rddkida, mida ndidati, siis vastas
ta, et see oli olnud niivord iselaadne, et nad ei suudaks seda praegu mdista. Nagemuse
aruanne, mille ta kirja pani, oli vdga laiahaardeline, mille mahtu jargnevate nigemustega
arvatavasti suurendati“. Ellen White hakkas ise ka alles pdrast oma ndgemust tervisega
seonduvat uurima. ,,Selle nigemuse teemadeks oli lihast, eriti sealihast loobumine. White
to1 vélja seose ,,Joomse toidu* ja inimkonna allakdigu vahel. Kuigi lisraeli rahvale olid
antud liha tarbimise eeskirjad, oli eelistus ikka taimse toidu kasuks. Kui inimesed oleksid
nendest tervistkahjustavatest kommetest ja tavadest varem loobunud, oleks enneaegseid
surmasid ja tervisekahjusid tunduvalt vihem olnud. Ndgemuses toodi dra mitmete ainete
(alkohoolsed joogid, viirtsid ja kiilluslik magustoit) kahjulik mdju tervisele. Tubakas, kui
koige salakavalam ja petlik miirk, millega vorreldes tee ja kohvi on samalaadse mdjuga
ainult norgemad. Lisaks veel viga kahjulikud harjumused on hea toidu liigs6dmine ja
niksimine s66gi vaheaegadel ning s66mine vahetult enne magama heitmist. Uletddtamist
nimetati ka paheks. Ravimite kohta anti nimelisi hoiatusi: nditeks arseen, kalomeel,
strithniin ja teised, mida kasutati raviks. Veel soovitati litkumist, vee joomist, pdikest
tuppa lasta ja tubade tuulutamist ning enda igapéevast pesemist. Tol ajal oli see téiesti
uus arusaam. (Maxwell 1997: 196)

Neid arusaamu tervisliku eluviisi kohta teati, kuid need ei olnud laialt levinud
ithiskonnas. Mitmed adventistid teadsid vesiravi meetodeid ja olid sellega tutvunud.
Avatud aknast tuleva virske Ohu kdes magamist oli ka proovitud. Juba Rooma
impeeriumis tunti kiilma ja kuuma vee tervistavat voimet. 15. saj Opetati Avignoni paavsti
palees vesiravi ja taimetoitlust. Jargnevatel sajanditel on neid tervishoiu pShimdtteid
moneski paigas kasutatud. Paljude metodistide ja ka millerlaste hulgas oli 18. sajandi
16pus ja 19nda alguses vesiravi ja taimetoitluse jargijaid. Enne 1863. aastat oli Ameerikas
tainu mitmetele propageerijatele levitatud teadmisi vesiravist, taimetoitlusest ja tdistera
nisu kasutamisest toiduna. (Maxwell 1997: 197)

White kasutas teiste reformijate artikleid lisaks sellele, mida talle ndidati. Ta leidis
palju sarnasusi selle vahel, mida tervise reformijad kirjutasid ja mida talle ndidati. Teiste
reformijate teadmised, mida adventistid olid kokku korjanud, olid puudustega. Niiteks
soola ja suhkru kasutamise keeld. Nagemuse kaudu vilditi neid tdnapdeva mdistes véaraid

suundumusi ja selle eesmirk oli suunata inimesi digete eluharjumuste juurde ning
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hoiatada halbade valikute eest. See holmab aruka motivatsiooniga miljonite inimeste
suunamist tervisliku tasakaalukuse, kasuliku elu juurde, tagades parema tervise kaudu
suurema vaimse voidu, et olla kdlbulik taeva jaoks. Seitsmenda pieva adventistid ei pea
end tervise reformi peamiste pohimdtete teerajajaks, kuid réhutavad White'ile antud
nidgemuste rolli selles valdkonnas, mis on oluliselt laiendanud ja avaldanud mdju
seitsmenda pdeva adventismi tunnustatud pohimotetele. (maxwell 1997: 197)

Tervihoiureformil on oluline roll kanda meditsiinilise misjonitdd kaudu téhtsat osa
inimeste abistamisel erinevate terviseprobleemide korral. See avas ka vdimaluse neile
Kristusest kuulutada ja hingi péddsta hukkumisest. Meditsiinilist ja evangeelset
misjonitodd ei saa iiksteisest lahutada. Inimeste abistamisel véljendatakse neile Jumala
armastust, mille 10plikuks eesmargiks on tuua nad Kristuse juurde (maxwell 1997: 199).

White oli praktik, kes tdi oma koju abivajajaid, kandes nende eest hoolt, kuni nad
paranesid. Sellist misjonitdd vormi praktiseeris ta suurema osa oma elust. White jagas
soovitusi riietuse, toiduvalmistamise ja lihtsate looduslike raviviiside kohta. Ta enda
tervis paranes oluliselt, rakendades ellu neid pdhimodtteid, mille osas sai ndgemusi
Jumalalt. (maxwell 1997: 199)

Seoses mdnede vendade terviseprobleemidega ja vastusena palvetele anti White'ile
nidgemuses juhised rajada oma tervishoiu asutus, kus kasutatakse taimetoitu, vesiravi ja
ravikuure, mis jargivad tasakaalustatud kristlikke pohimdtteid. Raviasutus peaks peale
adventistide ka teisi abivajajaid vastu vOtma. 1866. aastal asutati Liddine Tervishoiu
instituut Battle Creek'is. Jargnevatel aastatel laiendati meditsiiniasutuste vorku
mitmetesse eri maadesse. White pidas oluliseks, et raviasutused ei paikneks suurlinnades,
selle hoiatuse andis ta 1903. aastal. Tdnapédeval on seitsmenda pdeva adventistidel mitu
meditsiinikolledzit. White rohutas, et Jumal peab oluliseks, et kus tahes asutuses saadud
hariduse omandajad suudaksid sooritada riikliku meditsiinieriala eksami ja Loma Linda
arst-misjondride kolledzi 10petajad vastaksid koikidele arukatele akadeemilistele
nouetele. Lisaks hariduse valdkonnale oli mitu tervislikku toitu tootvat vabrikute ketti,
véikest meditsiinikaatrite laevastikku ja esmaabi lennukite eskadrilli, et abistada ja
kuulutustodd teha. Tdnapdeval on eri maades mitmed sajad haiglad ja kliinikud.
Koguduse liikmed iile maailma vidirtustavad korgelt fliiisilist tervist ja meditsiinilist

misjonitddd. White hoiatas, et kui maailma tabavad olukorrad, kus ei ole enam vdimalik
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jutlustada, siis on meditsiinilise misjoni kaudu vdimalik evangeeliumi inimesteni viia.
(maxwell 1997: 201, 202, 206, 212, 216, 224)

Kui vaadelda SPA iilemaailmselt kogudust, siis uusi kogudusi moodustati iga aastaga
juurde ja koguduste arv on seega suurenenud. Kui vaatame viite aastat, mille kohta on
aruandeid leida, siis 2015. a. oli 81 552, 2016/2017. a. 86 576, 2018. a. 88 718, 2020. a.
92 876ja2021. a. 95 297 kogudust vastavalt. Uusi kogudusi moodustus enam 2015-2017.
aastate vahemikus ja 2020-2021. aastatel. Peale koguduste arvu kasvu saame vdorrelda
veel litkmete arvu muutumist aastate 16ikess. Seda muutust voib ka vaadata viie aasta
ulatuses. 2015. aasta oli liikkmete arv 19 126 438, 2016/2017. aastal 20 727 347, 2018.
aastal 21 414 779, 2020. aastal 21 723 992 ja 2021. aastal 21 912 161. Ulemaailmselt on
koguduse litkkmete arv suurenemas, aga liikmete arvu juurdekasv on iga aastaga

vihenemas. Kdige vahem kasvas koguduse liikmete arv 2018. aasta ja 2020. aasta vahel

(SPA Koguduse koduleht: https://www.adventist.org/statistics/ - vaadatud 07.03.2023).

Eestis on 20 kogudust kokku 1242 liikmega ja viimase viie aasta jooksul nditab
aruande tabel langust. Aluseks on vdetud kuupdeval 13.01 2023 avaldatud 2022. a. aasta-
koosoleku aruanded (SPA Koguduste Eesti Liidu koduleht:
https://www.advent.ee/materjal/211397/2022-aastakoosoleku-aruanded/ - vaadatud
05.03.2023).

Kokkuvotteks voib tddeda, et adventistid usuvad, et selle reformi alusepanijaks oli
Jumal, kes kasutas oma sdnumi edasiandjana E. G. White'i. Tervishoiu reform algas
1863. aastal, kui White sai esimese seda teemavaldkonda puudutava nigemuse. Ja neid
nduandvaid, juhendavaid ndgemusi sai ta mitmeid, kuni selleni vélja, et tuli rajada oma
koguduse tervisekeskused, mis tegelesid nii koguduse, kui ka véljaspoolt tulnud inimeste
tervisealase ndustamise ning ravimisega. Maailma erinevates paikades aidatakse kaasa
haridusalasele td6le ja koolide vOrgustik aitab kaasa ka litkmete arvu suurenemisele.

White on kirjutanud pdhiliselt alates 19. sajandi keskpaigast kuni 20. algus k.a, mida

alljargnevalt vaatame.
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2. Ellen Gould White'i tervishoiureform

2.1. E. G. White'i elu ja tervishoiu reformi algus ning tema Kiisitletavad teemad

E. G. White siindis 26. novembril 1827. aastal. Ta kasvas kaheksalapselises peres
véikses talus Maine'is asuva Gorhami kiila ldhedal USA kirdeosas.

E. G. White suril6. juulil 1915. aastal USA-s.

Uheksa aastaselt koolist koju minnes sai ta klassikaaslase poolt nikku visatud kiviga
raskelt vigastada. Andeka lapse haridustee katkes ja seda ei dnnestunud hiljem jdtkata.

12-aastaselt ristiti ta enda soovil metodistide laagrikoosolekul ja ta iihines metodisti

kogudusega. (Ellen G. White Estate koduleht:
https://whiteestate.org/about/egwbio/#fagdf92dala-36ad-4097-b44c-5a07b65528¢c3 -
vaadatud 09.02.2023).

1840. ja 1842. aastal kiilastas White Milleri ja tema kaaslaste advendikoosolekuid,
kus vottis omaks nende arusaamad. Ta ootas Jeesuse peatset tagasitulekut ja oli aktiivne
misjondr oma sOprade hulgas. Olukorrad olid keerulised 1844. aastal 1dbi elatud
pettumuse tottu, mil oodati Kristuse teist tulekut maa peale. Uuriti palju Piiblit ja palvetati
tosiselt edasiste juhiste ja valguse saamiseks. Ellen oli tavaline noor inimene omaealiste
hulgas kuni ajani, mil sai oma esimese nigemuse perekondlikul jumalateenistusel 17-
aastaselt. Elleni iilesandeks oli valede ja vigade noomimine, mida tal oli raske tdita (Ellen
G White Estate koduleht: https://whiteestate.org/about/egwbio/#taq3307d848-63ca-
4183-b188-6dde31ef4507 -. vaadatud 09.02.2023).

Maxwell, kes on USA SPA koguduse Andrewsi Ulikooli ajalooprofessor kirjutab, et
kogudus sai nime 1860. aastal ja tehti ametlikuks 1863. aastal. (Maxwell 1997: 137-139)

E. G. White viljendab Jumalale tinulikkust, et v3ib olla Tema sdnumite teistele
edasiandja (Ellen G White Writings koduleht:
https://egwwritings.org/?ref=en 3SM.76.2&para=100.423 - vaadatud 09.02.2023).

1865. aastal sai E. G. White Jumalalt juhiseid ilmutuste néol terviseasutuse rajamise

kohta ja aruka ravisiisteemi korraldamise asjus.
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(Ellen G. White Estate koduleht: https://whiteestate.org/about/egwbio/#faq9a54858d-
Sb16-426c-a7af-4783e¢7181972 - vaadatud 09.02.2023).

White'i hinnangul on meile jéetud tervise eeskuju Jeesuse kaudu, kes oli kehaliselt
veatu, ilma lihegi defektita. ,,Tal oli tugev ja terve vélimus ja loodusega kooskdlaline
eluviis. Jeesus oli ndide sellest, milliseks oleks vdinud inimkond saada fiiiisilise ja vaimse
tervise osas, kui oleks tédiesti sonakuulelikuks jadddud Tema kiskudele®. (White 1994: 24)

Me oleme kallilt ostetud, sellepdrast tuleb Jumalat oma ihus austada (1Kr 6:20). Looja
on inimkeha imeliselt kujundanud ja sellepdrast peame digel viisil tervise eest hoolt

kandma — ,,See on ka Tema au avaldumise asupaik®. (White 1996: 5)

2.2. Tervist kahjustavad ained

Alkohol

White toetub Piiblile ja toob niite, kus Sakariasele deldi, et ta poeg Johannes ei tarbiks
viina ega végijooki, et Jumal saaks ta tdita Plilha Vaimuga. Jumalal oli suur piiha t66
Johannesele, mis ndudis puhtust ja meelekindlust, mistdttu andis Jumal Sakariasele
seesuguse juhise. (White 1994: 54)

Piiblis on kirjeldatud alkoholi mdju negatiivses votmes ja White kasutab seda oma
argumentides alkoholi tarbimise vastu (Op 20:1; 23:29-32, 35). White kirjeldab, .,...et
joodikud on tsivilisatsiooni hébiplekid, kus on dnnetud naised ja lapsed, kellede kodus
see probleem valitseb. Vein, dlu ja koduvein on alkohoolsed joogid, mille tarvitamine
valmistab ette joodiku karjddriks. Need inimesed, kes on pidevas ndrgas alkoholi uimas,
arvavad, et selline olukord neid ei ohusta, kuid {ihtakki on koik piirid kdrvaldatud ja kdik
pohimdtted ohvriks toodud®. (White 1996: 73-76)

White toob vilja pohimdtte, ,,...kui arst ravib haiget, peab ta selgitama valede
eluharjumuste kahjulikkust ja nditeks alkohoolikute puhul soovitama loobuda alkoholist.
Kui arst ei Opeta ranget moddukust, kas ta on siis heatahtlik abivajaja suhtes® (White
2012: 68)?

White’il on suur mure {ihiskonnas levivate kahjustavate pahede suhtes ning eriti selle
padrast, kuidas uute elutervemate hoiakutega polvkonda kujundada. Ta rdhutab: ,....et

vanematel lasub vastutus hoida lapsi alkohoolikuteks saamast. Kui kodus tarvitatakse
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iilemééra ebatervislikku toitu, siis selle tulemusena hdirub seedetegevus ja suureneb iha
erutava toimega toidu jdrele. Selliselt kasvab isu stimuleerivate ainete jirele. Véirad
s00mis- ja joomisharjumused rikuvad tervist ja loovad soodsa pinnase joomarluseks.
White’i kohaselt tuleb lapsi dpetada isu talitsema ja igat liiki erguteid pdlgama“. (White
1996: 77-78)

White on kindel, et paljud votavad vastu miirgiste arstimite kasutamise asemel
Opetuse lihtsatest haigeravimeetoditest. (White 2012: 91)

Voideldes tihiskonnas olevate pahedega, on White'i hinnangul vaja teada pahede
pohjusi ja nendest alustada. Inimestele tuleb selgitada, et vaimne ja moraalne tasakaal on
seotud organismi tervisliku seisundiga. Koigil ergutava narkootilise toimega ainetel on
omadus madaldada intellekti ja moraali. Maailma iildise moraalse mandumise peamiseks
pohjuseks on ebamdddukus. Thadele jérele andes kaob suutlikus kiusatustele vastu seista.
(White 1996: 79)

White kirjutab karskusreformist, et kristlikud t66lised peavad toetama karskustood ja
muutma selle eluliselt tdhtsaks kiisimuseks. Nende jaoks, kes on alkoholi orjuses tuleb
teha tosiseid joupingutusi. Kristlikud todlised peavad, kus voimalik, tutvustama dige
karskuse podhimdtteid ja kutsuma alla kirjutama karskustdotusele. (White 2012: 110)

White’il oli kindel veendumus, et alkoholi miiiik laostab iihiskonda. Kasutatakse
alkoholi tootmiseks toiduaineid. Alkoholi miilijate t66 tagajarjed on ndhtavad
1dbumajades, kohtusaalides, vaimuhaiglates ja muudes kohtades. Lapsi harjutatakse
alkoholiga konjakit sisaldavate maiustuste kaudu. (White 1996: 82-83)

Alkoholi tarbimist leidub kirikutes, religioossetes institutsioonides ja kristlikes
kodudes, kus paljud noored valivad hivitava suuna. See halb harjumus toob kaasa
haigused ning raha puuduse, mille leevendamiseks on oht kasutada ebaausaid votteid.
Alkoholi tarbimise tulemusena tervis ja iseloom laostuvad, Jumalast vdodrdununa ja
ithiskonnast véljaheidetuna pole neil lootust selleks ega tulevaseks eluks. Nad panevad
muretsema ldhedased, inimesed suhtuvad neisse, kui lootusetuisse, kuid Jumal vaatab
neid kaastundega. See inimklass vajab abi. (White 2012: 110)

Alkoholi ohvriks langenuid on kdigist tihiskonnaklassidest ja ametitest, sealhulgas
korge positsiooniga talendikad inimesed, kes on alkoholi liigtarbimise tottu voimetud
oma kohustusi tditma. Nad on kaotanud oma vara, sdbrad, positsiooni, kodu ja elavad

viletsuses, mandumises ja haigustes. Alkoholisdltuvus on fiiiisiline haigus ja
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alkohoolikuid aidates tuleb luua kristlik abivalmis keskkond, kus pddratakse tdhelepanu
tervislikule, mittestimuleerivale toidule ja joogile, selgitamaks stimuleerivate toitude
sOltuvust tekitavat toimet organismile. Luua ka pesemise ja puhtalt riietumise voimalus.
Selliseid kohti peaks olema igas linnas, kus alkoholisdltlased saaksid abi halbadest
harjumustest vabanemisel. Nende aitajad peavad arvestama, et neil on ndrgestatud
tahtejoud ja nad vodivad aeg-ajalt tagasi langeda endise pahe juurde. (White 2012: 111-
112, 114)

White oli kategooriliselt vastu alkoholi miiiimisele, kuid leidis, et see on
litsentseeritud, mis tdhendab, et see on riigi kaitse ja regulatsioonidega seotud. Seni kuni
alkoholi miiiik ja dri on riigi poolt heaks kiidetud, ei ole alkohoolikute pahedest vilja
aitamine eriti tOhus, sest alla surutud alkoholindlg saab jélle voimust ahvatluse ndol. Riigi
huvi on kasusaamine alkoholi kaubanduse pealt, aga kas see tulu on suurem alkoholi
tarbimise tagajdrgedest tihiskonnas, kus tuleb panustada kurjategijate, vaimuhaigete,
vaeste ja muu sarnase kontingendi hooldamisele ja iilalpidamisele. (White 1996: 87-89)

White juhib erilist tdhelepanu asutustele, kelle kdes on otsused, mis puudutavad
inimesi ja nendevahelisi suhteid. [lmalikest asutustest peaksid teiste hulgas esimestena
alkoholi needusest tdiesti vabad olema riigi- ja kohtuorganid, need kelle kitte on
usaldatud kaasinimeste vara, elu ja saatus. Nad peaksid rangelt kinni hoidma karskuse
pohimotetest. (White 1996: 91-92)

White kirjutab, et inimesed asuvad elama linnadesse, piitiavad pisutki teenida ning

selle natukese kulutavad pigem alkoholi kui leiva jaoks. (White 2012: 124)

Tubakas

White peab tubakat alkoholist kahjulikumaks ja lisaks tarvitaja enesekahjustusele,
kahjustab tubakasuits ka nende tervist, kes viibivad pahega tegeleva inimese ldheduses ja
hingavad seda miirgitatud dhku. White oli kindel, et tubakas on aeglase toimega salakaval
miirk. Eriline oht on just pikaajaline, algselt vaevumérgatav kahjustav toime. Alguses on
tubakal ergutav toime, siis aga pérsib see ajutegevust ja vihendab motte erksust. Tubakas
mdjutab nérvisiisteemi tugevamalt kui alkohol ning on sellest salakavalam. Suitsetamisest
on raske vabaneda ja see tekitab janu alkohoolsete jookide jéirele. Suitsetaja rikub enda ja
teiste tervist, kes on sunnitud viibima temaga iihes ruumis ning hingama sisse suitsetaja

poolt viljahingatavat dhku. Tubakas mdjutab laste ja noorte tervist, saades mojutusi
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vanemalt pdlvkonnalt, mis on oma jilje jatnud ndrga tervise, ndrvidega seotud
probleemide, vaimse tervise puudulikkuse ning mitmesuguste loomuvastaste ihade néol.
Sellele jargneb iihiskonna vaimne, moraalne ja fiilisiline langus. (White 1996: 69-70)

White juhib tdhelepanu suurlinnades olevatele viletsatele elamis- ja
kasvutingimustele, kus siindivad ja kasvavad lapsed ei nde muud kui pahesid ja viletsust,
nende meeli rikuvad alkoholi ja tubaka ving ja iiveldama ajav lehk. (White 2012: 124)

White juhib tdhelepanu faktile, et tubakat hakkavad poisid tarvitama viga noorelt,
ajal, kui organism on tubaka laastavale mojule viga vastuvotlik. Kui neid noomida, siis
nad Oigustavad end, et suitsetavad ka isa, tuntud vaimulik, pithapdevakooli dpetaja —
,,miks siis peaks see mulle kahjulikult mdjuma?‘‘ Kas kristlased tohivad hellitada pahet,
mis halvab madistuse ja r66vib vdime hinnata objektiivselt igavikulisi probleeme? (White
1996: 71)

White ridgib, et rikastele selgitataks kahjulike sdltuvuste tagajérgi. Raha, mille nad
praegu kulutavad alkoholile, tubakale ja teistele sarnastele naudingutele, voiks annetada
vaeste, laste vOi noorte dpetamiseks, kuidas tihiskonnale kasulik olla. Sellisest tileskutsest

aga keelduvad vihesed joukad. (White 2012: 142)

2.3. Toitumine

White on palju kirjutanud dige toitumise tdhtsusest. Toitumise mdju ja tagajéirjed on
ulatuslikumad, kui me esmapilgul suudame tajuda. Esialgu tundub see olevat
iiletdhtsustatud teema. Jumalal oli plaan anda orjusest vabastatud ja dra koolitatud rahva
kaudu maailmale nditlik dppetund tervisest ja heaolust. Kui israeliidid rahvana oleksid
valinud elada nii, siis oleks neid hoitud haigustest, mis teisi rahvaid vaevasid, neile oleks
osaks saanudsuurem fliiisiline ja vaimne vaimujoud ning oleks kujunenud maailma
voimsaim rahvas. (White 2012: 192), (5Ms 28: 14-15)

White rdédgib, kuidas ta négi, et Taevane Isa on andnud suure Onnistuse
tervishoiureformi ndol ja me vdime sellele kuuletudes saada suuri Onnistusi, austades
Teda ihus ja vaimus, mis kuuluvad Talle. Paljud kannatavad périlike haiguste all, mis on
esivanemate halbade harjumuste tulemus. (White 2018: 431)

White kirjeldab stindmust Piiblist, kui Jeesus toitis rahvast, valides lihtsa toidu, mis

koosnes kaladest ja odraleivast. Oleks voinud olla ju védga luksuslik toidulaud rahvale
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kaetud. PShjus on ilmselt selles, et lihtsa toidu kaudu anti inimestele dppetund, mille mdte
seisneb selles, et kiilluslikud piduroad kahjustavad tervist. Lihtsat toitu tarbides jaiab
rohkemate inimeste toitmiseks vahendeid iile. S66giisu rahuldamine on toonud maailma
palju hida. Pika vésitava pdeva leevenduseks lihtne toit Jeesuse poolt antuna kandis ka
vaimulikku motet, et Kristus vottis vastu Isa kéest, andis edasi jiingritele ja need
omakorda rahvale ning inimesed iiksteisele. Niiviisi koik, kes on Kristusega ithendatud,
saavad Temalt eluleiba ja annavad seda edasi teistele. Ebaloomuliku sddgiisu
rahuldamine on toonud iihtedele liialduse ja teistele puuduse toidu osas. (White 1994:
249, 251)

Piiblis on tuntud lugu Taanielist ja ta sOpradest, kuidas nad keeldusid s6omast kuninga
rooga. White selgitab, et kuningal oli plaan vodrutada need viljavalitud andekad noored
oma usust ja kommetest ning sulandada nad uude iihiskonda. Kuna noormeestel oli
Jumalale ustavus esmase tdahtsusega, siis ei hoolinud nad hirmutavatest tagajargedest ja
jéid ustavaks. Seetdttu olid Jumala dnnistused nende jaoks iilevoolavalt suured. See lugu
nditab, kui oluline on kuuletuda Jumala seadustele. (White 2006: 270)

White rddgib, et Jumal armastab inimesega koostddd teha ja seeldbi anda moista
Jumala armu ning hoolitsust. Niiteks toidu kasvatamisel maapinda ette valmistades ja
seemet kiilvates, saab inimene nidha Jumala hoolitsust, sest iilejddnud kasvutingimused
jidvad Tema armu hooleks. Ulejiikide osas oli ka korraldus need kokku koguda, et
midagi ei ldheks raisku, vaid oleks kédeparast hilisemaks vajaduseks. Ta andis prohveti
kaudu korralduse toita ja riietada abivajajaid. (Js 58: 7-10), (White 1994: 251)

White viidab, et enamjagu haiguseid ja hddasid on pdhjustatud valearusaamadest
toitumiskiisimustes. Jumal valis inimese toiduks teravilja, puuvilja, aedvilja ja péahklid,
valmistades neid nii naturaalselt kui voimalik. Keeruliselt valmistatud rafineeritud toit ei
anna sellist joudu ja vaimu erksust. Toidu valikul tuleb olla hoolas ja arvestada aastaaegu,
kliimat, elukutset, isiklikke eripdrasid ja tervet moistust. (White 1996: 35)

White rddgib ohtudest ja tagajargedest, mida toovad kaasa meelelised naudingud,
peod ja joomingud, pdhjustades kehalisi haigusi, mandumist ning halvates vaimulikku
mdistmist ja vdhendades patutunnet. Lapsepdlves on iseloom kodige vastuvotlikum
enesekontrollivdime arendamise osas. Pere soogilaua juurest saadud mojutuse tagajérjed

ulatuvad igavikku. (White 1994: 56)
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White'1 hinnangul voib ka kuivatatud puuvilju kasutada peamise toiduainena, kui neid
on voimalik hankida soodsa hinnaga. (White 2012: 204)

White juhib tdahelepanu sellele, et konserveerimisel tuleb arvestada, et materjal oleks
virske. Klaaspakend on parem plekkpakendist. Suhkrut peaks olema minimaalselt.
Fiisilist vastupidavust ja elujdudu suurendab kuivatatud puuvili. Tuleks hoiduda
kasutamast puu- ja juurvilju iihel ja samal soogikorral, ndrga seedetegevuse puhul
pOhjustab nende koos tarbimine {ildist kurnatust. Liiga palju erinevaid toiduaineid {ihel
so0gikorral soodustab liigsoomist, kuid tuleb wviltida liigset {ihetaolisust toidu
valmistamisel, sest vaheldus soodustab organismi varustamist toitainetega. (White 1996:
37-38)

White hoiatab, et sooda ja kiipsetuspulbri kasutamine tekitab maos pdletikulisi
protsesse ja miirgitab organismi. Piima kasutamine parmitaigna toodetes lithendab nende
sdilimist ja tekitab maos kergemini kédrimisprotsesse. Kuum parmitaigna leib on tervisele
kahjulik, kuid parmi ja juuretiseta kiipsetisi voib kuumalt tarbida. Peamised seedehiirete
pOhjustajad on mitmesugused kondiitritooted, eriti kahjulikud piimakreemid ja pudingud.
(White 1996: 39-41)

White rohutab, et toitumisreform tdidab siis oma eesmairgi, kui seda juhib terve
mdtlemine, terviseseaduste modistmine ja &irmustesse, mittekaldumine ning, et
toitumisreform peaks olema arenev. (White 2012: 219)

White annab teada, et vdi on kiilmalt leivale méérides vihem kahjulik kui kiipsetistes
kasutatuna. Kasin ja halvasti valmistatud toit ndrgestab vereloomeelundeid, immuunsust
ning tekitab stressi ja nérvilisust. Ebarahuldavalt td6deldud toidud on paljude surmade
pohjustajad. (White 1996: 41-42)

White paneb rohku kindlatele sodgiaegadele, sest need on elulise tdhtsusega.
Soogiaegade vahe peaks olema viis kuni kuus tundi ning ndksimine sé0gikordade vahel
on kahjulik. Eriti praktiseeritakse ndksimist reisimise ajal, kuid see pohjustab
visimustunnet. Vaga halb harjumus on siilia vahetult enne magama minekut. Magu ei saa
puhata une ajal ja hommikul on isutus ning roidunud olek, see on eriti kahjulik istuva
eluviisiga. inimestele. (White 1996: 42-43)

White ei pea digeks tegevusi, mis kahjustavad tervist. Nende hulka kuulub ka liiga
kuuma voi liiga kiilma toidu s60mine, mis vOtab organismilt lisa energiat selle

jahutamiseks voi soojendamiseks. Sage liiga kuumade jookide joomine pohjustab
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rammestust ja ndrkust. S06gi ajal rohke vedeliku pruukimine teeb seedeprotsessi
vaevaliseks, kuna enne seedimist peab vedelik imenduma. White juhib tidhelepanu veel
sellele, et liigne soola tarvitamine pole hea ja marineeritud ning tugevalt viirtsitatud
roogasid tuleks viltida. Toidu pdhjalik madlumine aktiveerib seedemahlade tegevuse.
Seedeprotsess on hiiritud, kui eelnevalt vOi pédrast s6oki harrastatakse liiga pingsat
futisilist voi vaimset tegevust. Ka mure, erutuse voi kiirustamise korral ei toimu
seedeprotsess takistamatult. Mao ja aju t66 on tihedalt omavahel seotud ning seetdttu
tuleb rahuneda ja heita korvale mure ja kibestunud meel. (White 1996: 44-45)

White selgitab erinevaid arusaamu toitumireformist, millega tehakse kasu asemel
kahju nii tervisele, kui ka reformi halba valgusesse asetamise osas (White 2012: 218-
221).

White toob vilja moned vdimalikud liigs6omise pohjused. Arvatakse, et kui loobuda
teatud liiki kahjulikest toiduainetest, v3ib s60giisu rahuldada piiramatult ning dgardlikult,
siities kasulikke toite. Seedeorganite iilekoormamine, ka kasuliku toiduga, kurnab
organismi. Kdikide toitude korraga lauale mittepanemine pohjustab liigsdomist, kuna
tahetakse ka viimast magustoitu maitsta. Uleliigne toit koormab organismi ja tekitab
palavikulise seisundi. Veri koguneb makku ja jasemed vdivad kiilmetuda. Selle tagajérjel
esineb pidevat loidust ja visimust. Liigsdomisele kaldujatel esineb pidev néljatunne, mis
on seedeorganite lilekoormuse tunnus. Ajutegevus voib muutuda loiuks ja kaob soov
tegeleda vaimset ja fiiiisilist pingutust ndudva tooga. (White 1996: 45-46)

Maokahjustuse parandamiseks annab White moningaid soovitusi, millega tuleks
arvestada. Kuigi magu ei taastu pidrast pikaajalist viddrkohtlemist tdielikult, saab
toidureformiga peatada haiguse edasise siivenemise. Rahuliku loomuga inimestele on
liigs66mine eriti vastundidustatud. Pérast rikkalikku sd6giaega, kui asuda vaimse t66
juurde, vdaheneb loominguline vdimekus ja pidurdub motete ning sonade véljendusjoud.
Eriti oluline on see nende puhul, kes on vastutavatel kohtadel ning koostavad pikaajalisi
otsuseid ja plaane. Korratu soomine pohjustab korratu ja higusa motlemise. Kui need
inimesed distsiplineeriks oma vaimseid ja fiilisilisi voimeid, oleksid paljud plaanid
onnistuseks maailmale ning oleks vdhem ebadiglust, rdhumist ja toetavate otsuste
ignoreerimist. (White 1996: 49-50)

Ka siin on toodud White'i poolt praktilisi soovitusi: iga soogikord koosnegu kahest-

kolmest lihtsast toidust ja siilies nii palju, kui ndljatunde kustutamiseks on vajalik. Vajalik
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on ka igapédevane fliiisiline koormus. Selline tegevus tagab hea tervise. Igaiiks peab
leidma endale sobiva toitumisreeglistiku. Keegi ei saa teisele tdpseid juhiseid anda, sest
inimesed on erinevad ning peavad rakendama iildiseid pohimdtteid selles valdkonnas.
Kuna meie ihud on lunastatud Kristuse verega, on meil vastutus ja kohustus hoolitseda
selle parima toimimise eest. (White 1996: 50-51)

White juhib tdhelepanu toidu kvaliteedile ja valmistusviisi olulisusele toitu tuleb
hoolikalt valida ning oskuslikult valmistada. (White 2012: 205)

White peab toitumise juures oluliseks mitmekesisust, sest meie kehas toimuva pideva
ainevahetuse toimimiseks on vaja toitaineid, mis on veres lahustunud ja kantakse vere
kaudu igale organile selle iilesehituseks. Seepérast on oluline parim toiduvalik, mis
taastab keha jou kdige efektiivsemalt. (White 1996: 33)

Kesine ja valesti valmistatud toidu tagajdrgedeks on rikutud veri, ndrgestatud
vereloomeelundid, kergesti drritatavus, halb meeleolu ja teised haigused. (White 2012:
206)

White maérgib, et oliivid on sarnased péhklitele ja liha ning voi aseaine. Neid vdib
edukalt kasutada tuberkuloosi korral ja pdletikus drritunud mao puhul. Peaaegu igal maal
on voimalik hankida tervislikke toiduaineid, mis voimaldavad valmistada ilma lihata
toitu. (White 1996: 36-37)

White kirjutab pihklite kohta, et tulevikus hakatakse pdhkleid ja pahklitoite suurel
médral lihatoitude asemel kasutama. (White 2012: 203)

White selgitab ka pohjust, miks Moosese kaudu oli keelatud tarbida Piiblis (3.Ms 11)
nimetatud roojaste loomade liha. White'i kohaselt rikub see inimeste verd ja lithendab
nende eluiga. (White 1994: 416)

White juhib tidhelepanu asjaolule, miks Piiblis on toodud 4ra ndue teha vahet puhta ja
roojase vahel. Kui lisraeli rahvas joudis Kaananimaale, siis need rahvad sdid toite, mis
olid iisraellastele keelatud ja nad ei tohtinud end teha pdlastusvéirseks nende s6omisega,
sest nad on eraldatud Jumalale pilihaks rahvaks. (3Ms 20:25-26, White 1996: 15)

Koik Jumala loodud linnud, loomad ja roomajad pole mdeldud inimeste toiduks.
Kuigi erinevad rahvad on neid keelatud olendeid toiduks tarbinud, on Jumal oma rahval
need dra keelanud kui tervisele kahjulikud. (White 2012: 190)

White selgitab, miks algselt ei olnud liha inimestele Jumala poolt toiduks méératud.

See tuli pdrast veeuputust, millest on ka Piiblis rddgitud. Pérast Egiptusest véljatoomist
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hakkas Ta neid kasvatama lihast loobuma, andes neile korbes toiduks mannat. Rahva
ndudmise peale anti neile liha, kuid see pidusdomaaeg 16ppes paljude haigestumise ja
surmaga. Lihavaba dieet ei kinnistunud neis ja Kaananisse sisenedes lubati neil liha siiiia,
kuid neile anti selle s66mise eeskirjad. Kuna rahvas ei suutnud lihas6dmisest loobuda, ei
saavutanud nad eesmarki, mille Jumal oli neile seadnud. Nad ei kiitindinud tasemeni, mis
voimaldanuks Jumalal neid maailma hiivanguks kasutada. (White 1996: 52-53)

White juhib tdhelepanu, kui ohtlik ja mottetu on liha tarbimine toiduks. Liha siilies
me s60me tegelikult loomade organismi poolt té6deldud aed- ja teravilja, mis on oma
esialgse vdirtuse suurel madral kaotanud. Liha pole algusest peale olnud parim toit, aga
tanapdeval viiakse sageli ka haigeid loomi lihaks. Loomade nuumamine kinnistes lapanud
ohuga lautades, nende vedamine ja turustamine ebasanitaarsetes tingimustes on haigusi
soodustavaks teguriks loomade hulgas. Ka kalade hulgas on haigusi, kuna keskkond, kus
nad elavad ja omale toitu hangivad, on reostunud. Lihatoidud avaldavad kahjulikku mdju
nii fiiiisilisele ihule kui ka vaimsele tervisele — viimane on seotud moraali kiisimustega.
(White 1996: 54-56)

White toob dra mitmeid pohjusi, miks ei peaks liha tarbima ja eriti kahjulikuks teeb
selle toit, millega neid loomi toidetakse, kuidas neid kasvatatakse ning turustatakse,
pohjustades védga suurel hulgal nende loomade haigestumise. Haigustekitajaid andakse
edasi liha tarbijatele. (White 2012: 214-15)

White mainib, et mitmed leiavad lihast loobumise sama raske olevat kui alkoholist
loobumise. Kui oskuslikult valmistada mitmekesist taimset toitu, on see probleem hea
tahtmise juures iiletatav ja voimaldab edaspidi ditsva tervise hiivesid nautida. (White
1996: 57-58)

White ei pidanud 0Oigeks tervistkahjustavaid &irmuslikke arusaamu, kus
tervishoiualastes toitumiskiisimustes esineb askeetlust voi teise dirmusena toiduga
lilaldamist. Samuti loobutakse millestki kahjulikust, aga samas on séogilaud
delikatessidega iilekoormatud, mis ei tunnista kristlikust kasinusest ja mdddukusest.
Teine ddrmus on liigne lihekiilgsus toidu ratsioonis. Tervisliku eluviisi jargijad, kes
mdistavad tervishoiureformi olemust oOigesti, vildivad &irmusi, mis kdoiguvad
liigs6omisest askeetluseni. Piirkonnas, kus ei ole saada piisaval hulgal mitmekesist
taimset toitu, ei peaks mune ja piima oma toiduvalikust dra jidtma. Toitumisalased

uuendused peavad ldhtuma kainest mdistusest ja olema pidevalt edasiarenevad. Koik
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inimesed, ka mehed peaksid 0ppima lihtsa ja tervisliku toidu valmistamisoskusi. Kui
olukord nduab, teavad nad oma tervise heaks seda oskust kasutada. Toitumist hoolikalt
jélgides on voimalik tundma dppida pdhjuste ja tagajérgede vahelist seost. (White 1996:
60-65)

White toob esile tihe olulisema punktina toiduvalmistamise oskuse, rdhutades selle
Oppimise ddrmist olulisust, sest lihtsa, tervisliku ja maitsva toidu valmistamisoskused
puuduvad paljudes kodudes. (White 2012: 207)

Teravamaitseline toit ergutab ja kahjustab tervist. Viirtsid, sinep, pipar, marinaadid —
need mojuvad maole &rritavalt ja rikuvad vere koostist. Tee ja kohv on ergutava toimega
- alguses ergutavad ja annavad energiat, kuid kui toime moddub, tekib ndrkus ja loidus.
Neil on elujoudu kahandav toime ning sellest tingitult ilmnevad terviseprobleemid nagu

peavalu, stidamekloppimine ja seedehdired. (White 1996: 68-69)

2.4. Puhkus, uni

White peab oluliseks ka toost puhkamist. Ta toob eeskujuks Jeesuse, kes oli alati
abivajajatest timber piiratud — nii nendest, kes vajasid tervistamist, kui ka nendest, kes
vajasid nouandeid. Jiingrid olid samuti t60st iilekoormatud ja vajasid puhkust. Kristus
ndgi vajadust puhkuse ja jiingritega omavahelise olemise jirele. Need omavahelised
puhkehetked olid suhtlemiseks, kus saadi ka nduandeid edaspidisteks tegevusteks. Ta
kutsus neid korvalisse paika puhkuseks ja taastumiseks vésitavast to0st inimestega.
(White 1994: 244)

White toob vilja probleeme, mis tekivad siis, kui ei peeta puhkust oluliseks. Ka
tanapdeval on oluline, et ei kurnataks end iiletdGtamise pingega, lastes tekkida inimlikel
ndrkustel, sest sel juhul jdéb isiklik jumalakartus tahaplaanile, kahjustades praktilist
usuelu. Meil on vaja votta aega fiilisiliseks ja vaimseks taastumiseks oma igapdevaste
kohustuste ja katsumuste tarbeks. (White 1994: 246-247)

White toob vilja, et Jumal andis korralduse, et Tema lapsed tuleksid kolm korda
aastas kokku rodmsat seltsielu elama, kus virskes ohus sai puhata, pakkuda ise
kiilalislahkust ja ka saada ise osa sellest, mille osaliseks said vdorad ja vaesed. (White

2012: 191)
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Ellen White kirjutab, et kui Ohtune séogikord jddb hiliseks, siis ei joua toit
magamamineku ajaks dra seedida. Magu vajab une ajal puhkust. Kui organism tegeleb
une ajal toidu seedimisega, siis ,,on uni héiritud, aju ja nérvid vésinud, isu on
hommikus6dgi juures vilets ning terve organism pole virske ega kolbulik péevaste
kohustuste jaoks*. Magamise ja s60mise korrapdrasuse tdhtsus on oluline, kuna organismi
,ulesehitamine® toimub une ajal. eriti oluline on, et noores eas oleks tagatud piisav ja
regulaarne uni. (White késikiri: 216)

White juhib tdhelepanu iiletootamise ohule. Kui inimesed ei mérka selle ohtu, tahtes
votta kanda kohustusi, mida Jumal pole nende kanda andnud ja pingutavad end iile, on
selle tulemuseks on puudulik enesevalitsus, nirvilisus, vihastumised, tiilitsemised,
jdrelemodtlematud otsused voi stidamehaigused - selline olukord ei austa kuidagi meie
Taevast Isa. (White kisikiri: 123-124)

White selgitab, et paljud haigestuvad iiletddtamise tagajirjel. Aju pidev tilekoormus
muudab inimesed nérviliseks. Kdige parem ravi White'i arvates on maale looduse keskele
elama asumine, kus on lihtne toit ja puhkus looduse keskel kdige paremad tervise
taastajad. (White 2012: 158)

White kirjutab, et on levinud harjumus 66 ja pédev dra vahetada. Noorukid magavad
hommikul kaua, selle asemel, et varakult iileval olla koos loodusega. Nad on kaua iileval
oma t0ode tottu, aga hommikul lesivad nad mitu tundi peale péikesetdusu. Selliselt
tehakse lisakulutusi valgusele ja valgel ajal ollakse voodis. Need raisatud vairtuslikud
hommikutunnid mojutavad kogu péeva tegevust. (White késikiri: 106)

Ellen White kirjutab, et M. Luther ja White'1 abikaasa mdlemad t66tasid 66sel uneaja
arvelt, kui paevatdo oli tehtud. White nimetab sellist tegevust enesetapuks. (White 2018:
458)

2.5. Aktiivsus ehk liikumine

White selgitab, miks mitmeid naisi vaevab haiglane olek. Paljude naiste nérvilisus ja
murest vaevatud olek on pdhjustatud virske 6hu puudusest, mis on puhta vere tagatis.
Nad ei huvitu litkumisest, mis paneb vere kehas paremini ringlema. Naised, kellel oli hea
voimalus tervisliku elu nautimiseks, muutuvad eluaegseteks invaliidideks. (White 1996:

29)
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White rohutab kehalise aktiivsuse olulisust, kirjeldades, millist kasu toob see meie
keha paljudele organitele nagu vereringe, nahk ja seedeorganid. (White 2012: 159)

Hea on peale s60ki teha jalutuskiik enne fiitisilise voi vaimse todga alustamist. Maks
ja veri on saastunud jdédkainetest, mille tulemuseks on haigused. Kui vdhegi voimalik,
peaksid viheliikuvad inimesed halvale ilmale vaatamata fiiiisiliselt litkuma. Eelistatud
litkkumisviisiks voiks olla kiiresti kdndimine, mis kasutab liikumisel rohkem lihaseid, et
kopsud rohkem ohku saaksid. Mdddukas s60mine ja rddm tervislikust litkumisest on
parim ravim. (White 2012: 161)

White soovitab naistel muuta oma seniseid elustiili harjumusi. Halvenenud
terviseseisundiga naised voivad sobilikku riietust kasutades ning mdistlikku kehalist
koormust rakendades enda jaoks palju éra teha. Oluline on, et nad teeksid virskes 6hus
harjutusi ja kannaksid ilmale sobivat riietust. Alustada tuleks madalamast koormusest
ning vastavalt vastupidavuse edenemisele koormust jark-jargult suurendada. (White
1996: 30)

Fiitisilise tegevusega saab ravida vaimse to60 tegijaid, kellel vaimne {iilepinge on
tekkinud fiiiisilise litkumise hooletusse jidtmisest. Head on rangelt mdddukad harjutused
kombineerituna dige fiilisilise koormusega, see kindlustab nii vaimse kui fiiiisilise jou.
Teiselt poolt need, kes on end fiitisiliselt iile koormanud, ei tohiks tdielikult loobuda
fuitisilisest toost, vaid kasulik on meeldiv kehaliselt aktiivne tegevus véljas. (White 2012:
160)

White kirjutab nduandeid noortele, et méngimine pole tingimata vajalik ja aeg, mida
kulutatakse sportlikeks harjutusteks, on paremini kasutatud misjoni iilesannetes Kristuse
meelsuses, tuues Issanda dnnistuse oma sulase peale. White selgitab, et mdngimine ja
kehalised harjutused vérskes ohus on kasulikud, aga mitmeti suurem kasu on, kui
ithendada fiiiisiline aktiivsus praktilise to6ga. Rodm kasulikust to6st suurendab vaimset
voimekust. Joulise kehaehituse ja hea tervise aluseks on praktiline fiilisiline tegevus.
Samuti radgib ta, et ei leia kuskilt kinnitust selle kohta, et Jeesus oleks aega veetnud
méngimise voi 1dbutsemisega voi et Ta oma jlingreid oleks dpetanud kehalisi harjutusi
tegema vOi lobutsema. (White késikiri: 164-166)

White rddgib invaliidide kohta, et nad ei tohiks tegevuseta olla, vidlja arvatud
iiksikjuhtumid, kes peavad hoiduma igasugusest tegevusest. Invaliidid, kellel pole mingit

tegevust, keskenduvad oma mdttes enda hiddadele ja muutuvad haigemaks ja
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nédrvilisemaks. Hasti ldbimdeldud fiilisiline aktiivsus, nditeks kéeline tegevus, vajab
invaliidide puhul motiveerimist, sest muidu tahe uinub ning kujutlusvdéime muutub
ebanormaalseks, mis pdhjustab haiguse siivenemist. (White 2012: 160)

White rdégib, et on olemas inimesi, kes pdlgavad fiiiisilist tegevust, kurtes, et fliiisiline
tegevus vésitab neid. Vasimus tuleb sellest, et nad ei tugevda oma keha. ,,Kui kroonilised
haiged soovivad oma keha taastumist, siis ei tohiks nad fiilisilist tegevust katkestada®.

(White 2019: 432)

2.6. Usk

White selgitab, et mdningaid inimesi rShub enam hingeline koorem kui fiiiisiline
kehaline olukord ja sellepérast iitles Jeesus osasid inimesi tervistades ,,Sinu patud antakse
sulle andeks*. Uks selline juhus oli halvatu tervistamine. Sisemise tasakaalu jaoks on vaja
ka pattude andekssaamise rahu, mis omakorda mdjutab abivajajate hingejou ja fiiiisilise
tervise taastumist, nagu ndide halvatust, keda sdbrad aitasid Jeesuse juurde l4bi katuse.
(White 1994: 176-178)

White rohutab, et peaksime endas kandma Jumala suhtes ténulikkust, sest sellest
sOltub meie tervis ja heaolu. Ainus kasutoov usk on selline, mis votab vastu Kristuse
isiklikuks Pééstjaks ja tunnustab Tema teeneid meie oma tegude asemel. ,,Olles veritdbise
naise tervistanud, soovis Jeesus, et naine sellest imest ka tunnistaks®. Meie jaoks on
oluline hoida Jumala annid mélus varskeina. (White 1994: 234-235)

White jagab soovitusi, kuidas sdilitada hingamispéeval selge arusaamine vaimulikest
asjades: ,,Toit peaks olema veelgi lihtsakoelisem, kui harilikult. Siiiia tuleks hoopis
vihem, et meie vaim oleks erk ja mdistus selge ning voimeline mdistma vaimulikke asju.
Ulekoormatud magu viib samasugusesse seisundisse ka aju. Liigséomisega
hingamispédeval voib inimene sattuda olukorda, kus ta ise seda mérkamata on muutunud
kolbmatuks osa saama selle piihitsetud paeva eesdigustest”. (White 1996: 47)

White hoiatab ja toob ndite israeliitide lihasoomishimust pohjustatud tagajirgedest,
kus nad ei saavutanud selle tottu ,,JJumala rahvale kohast loomust ega kiilindinud
tasemeni, mis voimaldanuks Jumalal neid maailma hiivanguks kasutada®. (White 1996:

53)

29



White pd6rdub nende poole, kes suitsetavad, aga usuvad Jumala sdna, kiisimusega:
,Kas tohite ... hellitada pahet, mis r60vib teilt vdime hinnata objektiivselt igavikulisi
probleeme? Olete te tdesti ndus padev-pievalt loobuma Jumala teenimisest, mis on iga
kristlase iilim kohustus? Kas vdite jitta oma kaasinimesed ilma vaimulikust abist ja
toelisest eeskujust”. (White 1996: 71)

White annab hoiatuse ebamdddukuse kohta, kus ta iitleb: ,,Hoiduge ebamdddukusest.
Te ei voi lubada, et ndrgestate oma vaimseid ja kehalisi voimeid, muidu pole te enam
suutelised moistma vaimulikke asju. Hoidke oma vaim sellises seisundis, et Jumal voib
mdjutada seda oma Sona hinnaliste tddedega®. (White kisikiri: 297-298)

White hoiatab stimuleerivate ainete kahjustava toime eest meie tervisele ja usuelule.
Ta iitleb: ,,Teil on tarvis selget energilist mdistust, et digesti hinnata tde iilevat olemust,
... ning ndha igavesi asju nende diges valguses®. Stimuleerivad ained on ohtlikud tervisele
ja tuimestavad aju. ,,Need, kes enda juures selliseid ebajumalaid hellitavad, ei suuda
oigesti hinnata lunastuse véértust, mille Kristus nende jaoks on saavutanud...”. (White
kasikiri: 59-61)

White radgib hinge tervise teemat késitledes, haigetest, keda Jeesus tervendas. Kui
vaatleme abielu rikkuja naise lugu, siis seal jaéb kdlama sonum, et ,,Mine ja dra tee enam
pattu®. Kui Jeesus need sdnad iitles, siis naine langes oma Pistja jalgade ette. Uhtaegu
véljendades tdnu ja armastust Jeesuse vastu, aga samas valades kibedaid kahetsuspisaraid
oma pattude pérast. Naise jaoks algas uus Jumalale plihendunud elu. Jeesus tegi
,»--langenud hinge iiles tdstes suurema imeteo, kui kdige raskemat fiiiisilist haigust
ravides®. Jeesuse armastus ja kaastunne sirutub kdige enam nende poole, kes on kdige
lootusetumalt vaenlase piiiinistesse takerdunud. Ta ei taha, et kalli verega ostetud hinged

hukkuksid, vaid votab koik kahetsevad patused vastu. (White 2012: 51-52)

2.7. Looduslikud abivahendid tervise heaks

Puhas 6hk
White peab oluliseks, et inimesed elaksid maal ja oleksid tervemad. White pdhjendab,
et 0hus olev tolm, miirgised gaasid ja haiguspisikud on elule ohtlikud. Pidev l4rm ja miira

on tervist kahjustavad, eriti haigete jaoks. Nad veedavad oma aega suletud ruumides ning
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linna tingimustes ei jd4 vaateulatusse aknast looduse ilu, mis on lilledes, puudes,
roheluses ja sinises taevas. On vaid majad, tdnavad ning kiirustavad inimesed. Selline
keskkond ei aita kaasa tervise taastumisele, vaid haiged on oma kurbade motete ja tobede
ohvrid. (White 2012: 179)

White soovitab haigeid maal ravida. Haigete tervis taastub mairgatavalt, kui nad
saavad viibida puhtas ja varskes dhus ning linnast eemal looduses. Kellel vdoimalik, peaks
minema maapiirkonda, et viibida vabas looduses, sest loodus on Jumala arst. (White
2012: 179)

White on veendunud, et puhtal dhul on oluline roll tervise taastumisel. Virske dhk
annab verele suutlikkuse paremini organismi varustada toitainetega ja eraldada
organismist jddkaineid. (White 1996: 6)

White toob vilja mitu pdhjust, miks istuv eluviis on tervisele kahjulik. Kopsumahtu
vihendav istuv t60 toob kaasa kithmus asendi ja soodustab pealiskaudset
hingamisharjumuse tekkimist. Kopsude elastsus kaob ja sellest kahjustuvad kopsud,
magu, maks ja aju. Mote tuhmistub, meeleolu muutub siingeks, organism on
depressioonis ning haigustele vastuvotlik. Oluline on jilgida ruumide korralikku
Ohutamist, sest vastasel juhul ldheksid needsamad inimesest eraldunud jadkained
saastunud 6hu kaudu verre tagasi. (White 1996: 6-7)

Stigavalt sisse hingatud puhas virske 6hk annab verele ereda virvuse, see varustab
keha igat osa elujduga, mis rahustab nirve, soodustab isu ning seedimine ja uni
paranevad. (White 2012: 184)

White pidas tilimalt oluliseks pideva virske dhu ringvoolu ruumides, kus inimestel
tuleb viibida. Uhiskondlike ja elumajade projekteerimisel tuleb tagada hea ventilatsioon,
kiillaldane péikesevalgus. Kui on vodimalik, tuleks ehitada hooned korgematesse
kohtadesse tagamaks vee &ravoolu, korvaldamaks niiskust ja miirgiste sooaurude
kahjulikku moju. Magamistubades peab olema katkematu dhuringvool ja pidevavalguse
ligipdds ruumi. Ruumid mis on umbsed, pdhjustavad unisust ja loidust. Madalate ja
niiskete kohtade kliima pdhjustab piisivalt viletsat tervist ja raskeid surmaga 16ppevaid

haigusi. (White 1996: 166)
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Puhas vesi

White kirjutab, et vee protseduuridel on hea moju meie tervisele. Igahommikune voi
-Ohtune jahe vann mdjub soodsalt vereringele, kaitstes meid kiilmetuse eest. Jahe vann
parandab mao ja soolte tegevust, maksa ja nérvide t66d ning motlemisvdime kiireneb.
(White 1996: 11)

Maxvell rddgib White'i esimesest tervisealasest ndgemusest ja kui temal paluti
rddkida ndgemuse sisu ei suutnud White muud, kui ,,et nigemus oli sedavord iselaadne,
et nad ei suudaks seda kohe mdista®. Nigemuses saadud tervistkahjustavate toitude ja
tavade korval ,,anti ndu ka meeldiva poole pealt — soovitati juua palju vett, liikuda
regulaarselt vabas Ohus, lasta tuppa piikest ja virsket dhku ning pesta end iga pdev*.
Ténapdeval on see normaalne, tol ajal oli see ,kindlasti uus ja kummaline®. (Maxvell
1997: 196)

White radgib vee kasutamise kahest peamisest moodusest, kus see on seespidiselt
tarbimiseks ja vilispidiselt mitmesuguste veeprotseduuridena valu leevendamiseks ja
haiguse tokestamiseks. (White 2012: 159)

White kirjutas parimast vesiravi asutusest Ameerika Uhendriikides. Ta kiitis selle
asutuse juhtide head t66d, mis oli seotud haiguste raviga. Selle asutuse ainukeseks
puuduseks White'i arvates oli, et ei saa usaldada nende religioosseid pohimdtteid.
Probleemiks oli, et ,,soovitasid nad patsientidele kaardimingu, tantsimist, teatrietendusi,
mis kallutavad inimesed kurja poole ja on vastupidised Kristuse ja Tema apostlite

Opetusele®. (White 2018: 432)

Piike

White juhib tdhelepanu, et juba hoonete ehituse kdigus planeeritavate eluruumide
puhul tuleb 1dhtuda tervislikkuse aspektist, kus oleks rikkalikult pédikesevalgust, piisav
vérske ohu ringvool ja vajadusel kiitmise ning pesemise vdimalus. Hooned tuleb ehitada
korgemale kuivendatud pinnasele, viltimaks niiskuse ja soodhu olekut siseruumides. Mis
pOhjustavad tdsiseid ja mitmeid surmaga Idppevaid haigusi, mis on tingitud madala ning
halva kuivendatud pinnase kahjulikust 6hust. (White 2012: 185)

White'i sonul piikese tuppa paistmine loob ruumides hubasema ja tervislikuma

sisekliima. Akendest sissetulevat valgust ja péikesepaistet ei peaks varjutama paksud
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kardinad, rulood ja véljas maja liheduses kasvavad puud. Vanurid vajavad enam sooje ja
mugavaid tubasid, kus on rikkumata puhas Shk ja palju pdikest. (White 1996: 10)

White radgib, kuidas valudes, vaevades ja kdhnunud invaliid vdib paraneda, kui
kasutab oma tervise taastamiseks joukohast tegevust, vérsket ohku ja kiillaldaselt
paiksevalgust. (White 2012: 159)

White annab ndu, kuidas viia oma eclus uuendusi sisse, kui muuta endist
tervistkahjustavat eluviisi. Ei tohi tormata ja alustada tuleb mdddukalt liikkumisega
vérskes Ohus. Ta kutsub iiles laskma oma arusaamist mojutada, ,.et fiiiisiline tegevus,
péikesevalgus, dhk on dnnistused, mille Taevas on andnud, et haiged saaksid terveks ja
need, kes pole haiged piisiksid terved®. (White 2019: 437)

White iitleb: ,,Kui soovite, et teie kodu oleks kena ja meeldiv, siis tehke see
péiksepaistega sdravaks®. Ta soovitab eemaldada rulood, rasked kardinad, avada aknad
ja nautida péikesevalgust, isegi, kui pdike pleegitab vaibad, on tervislik ndojume laste
palgel enam viirt. Lihtne kodu, mis on muudetud puhta dhu ja pidikesevalgusega
sdravaks, on perele ja kiilalistele parim paik maa peal. (White 2019: 431)

White rddgib moe kahjulikust mdjust, kus hoitakse elu- ja magamistubadest
péikesevalgus eemale, hoitakse kardinad all ja aknaluugid suletud. Ka kroonilised haiged
jatavad end sageli pdikesevalgusest ilma, mis on looduse liks kdige tervendavamaid

vahendeid. (White 2019: 430)

Keskkond

Keskkond, mille valime oma koduks, on kas tiheasustusega piirkond vdi maakoht,
kus on avarust ja looduse ilust vdimalik alati osa saada. White’i sdnul on parim paik
haigete tervise taastamiseks maapiirkond, kus on kiillaldaselt looduse ilu, piisavalt
vérsket Ohku ja rohkelt pdikesevalgust. Kui nende tervis on kosunud saavad nad
voimaluste piires millegi kasulikuga tegeleda, sest see hajutab nende mdtted iseenda
haigusest, mis muidu takistaks tervenemist. (White 2012: 178-180)

White pdhjendab puhtuse olulisust, millel on seos inimeste tervisega. Piinlik
puhtusearmastus on kasulik vaimsele, kuid ka fiiiisilisele tervisele, kuna keha eritab
pidevalt jidkaineid ja naha puhtuse eest hoolitsemine aitab kergendada selliselt teiste
eritusorganite t66d. Oluline on ka riiete puhtus. Nahapooride kaudu véljunud mustus

imbub riietesse ja kui neid sageli ei vahetata, imbub riietes olev mustus naha kaudu
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organismi tagasi. Surmatoovaid haigusi leidub pimedates hooletusse jaetud kohtades —
rdmpsus, riknevates jddtmete hunnikutes ja hallituses. Majapidamises ei tohi lubada
mingisuguseid middaneva vdi kdduneva prahi hunnikuid, mis vdivad pdhjustada palaviku
epideemiaid. (White 1996: 10-11)

Kui Iisraeli rahvas vabastati orjusest ja asus rdindama ja elama korbe, andis Jumal
neile puhtuse ja korra reeglid, sest see rahvas, olles orjad, elas ebapuhastes ja
tervistkahjustavates harjumustes. Neid valmistati ette saamaks iseseisvaks tervishoiu
seadustega kookdlas elavaks Jumala rahvaks. (White 2012: 188)

White toob ndite, kuidas korbes pidi suur rahvamass pidama rangetest
hiigieenireeglitest kinni, viltimaks monesuguse tove vdi katku puhkemist. Piiblis on leida
nditeid puhtuse ja hiigieeni teemadel. Kui rahvas rédndas korbes, oli kehtestatud leeris
mitmesuguseid sellealaseid ndudeid haiguste ja epideemiate viltimiseks. Nakkushaiguste
puhul kasutati haigete isoleerimist tervetest. Argielus, kui inimene puutus kokku haigega,
tuli pesta riided, ennast ja olla dhtuni roojane ning alles siis vOis tagasi minna leeri (3Ms
15: 4-12). Puhtuse suhtes olid ranged ndouded — telgid ja nende {imbrus pidid olema
puhtad, prahi ja jddtmevabad (5Ms 23:15). Eriti rangelt nduti isiklikku puhtust enne Siinai
mée jalamile Jumala kdske kuulama minekut ja selle ndude eiramisel oli surmanuhtluse
dhvardus. (White 1996: 12-14)

Huvitavat on leida, kuidas pidalitdve puhul kehtestati tol ajal ranged reeglid. Kdik
millega haige oli kokku puutunud, tuli tulega hivitada. (White 2012: 159)

White toob nditeks, et kui oldi saabunud kohale ja asutati kodude rajamist ja elamist,
kehtestati juba reeglid. Jumal jitkas kdrbes alustatud kasvatust Kaananimaal ja selleks
oli, et iga perekond omaks isiklikku maad eesmirgiga nautida loomuliku, rikkumata elu
tervistavaid eeliseid. Igapédevaelu iiksikasjades anti neile jatkuvalt juhiseid eesmédrgiga
teadmisi omandada, sest nad on Jumala tempel ja seda ei tohi rikkuda. (White 1996: 16)

Jumala ndudmised korra ja puhtuse osas on viga ranged ja seda just inimeste endi
heaolu silmas pidades, rohutab White neid pohjuseid. (White 2012: 188-189)

Tema rahvas peab olema terve nii vaimselt, kui fiilisiliselt ja sellest ndudest
kinnipidamisega kaasnes tdotus. (5Ms 23:15)

White selgitab, et riietus on meie kehale kdige ldhemal seisev keskkond. Meie keha
jaoks tervisliku keskkonna loomine on riietumiskunst. Riided peavad olema puhtad, igas

mottes tervislikud, terved, maitsekad, kvaliteetsed, vastupidavad, soojus— ja
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niiskuskindlad. Mairdunud ja ebatervislikud riided saastavad ihu ja hinge ning rikuvad
Jumala templi. (White 1996: 23-24)

White on pidanud meie keha korrapdrase toimimise juures tdhtsaks ka riietuse
kiisimust. Tihedalt liibuvad riided hiirivad vere ringvoolu ja organismi varustamist
toitainetega, pingul vood panustavad jasemete maha jahtumisse. Need pdhjustavad vere
kogunemist elutdhtsates organites, mille tulemusena vdib tekkida peavalu, koha,
siidamekloppimine voi seedehdired. (White 1996: 6)

White soovitab lastevanematel dppida tundma inimkeha anatoomiat ja fiisioloogiat,
et paremini ja tervislikumalt neid dpetada ja nende eest hoolitseda, sest vaenlane Saatan
on muutuvate terviskahjustavate moevoolude autor ja pdhjustab sellega muret ja teotust
Jumalale. Moevoolude siisteem kahjustab, kurnab ja viib hinge mandumisele. Naiste endi
tervis on selle tottu kannatanud, lisaks viljelevad nad seda harjumust ka oma lastes,
parandades edasi kahjustatud tervise, vddrastunud harjumused ning valed eluideaalid.
Nimetatud on moningaid nendest probleemidest nagu puusadele toetuv seelik, mis parsib
siseorganite t60d, pohjustades visimustunnet, mis sunnib inimest kithmus kdima. Sellest
omakorda on hiiritud kopsude t60, mille tulemusel kannatab hingamine, kuna kopsud ei
saa rindkeres vabalt liikuda. Kannatab ka vere hapnikuga varustamine, mille tulemusel
on jadkainete organismist eraldumine takistatud ja siseelundid ei saa tdita oma tilesandeid.
(White 1996: 27-28)

White'i poolt on probleemina kisitlemist leidnud riiete ebaiihtlane jaotumine kehal.
,Moned kehaosad on kaetud rohkem kui vaja ja teisalt on ilma jdetud need, mille katmine
vajaks rohkem tdhelepanu. Need kehaosad, mis asetsevad kehatiivest kaugemal (kéed,
jalad) peaksid olema kiilmemal ajal rohkem kaetud. Kiilmetavates kehaosades on verd
véhe ja teistes kehaosades verd jélle tlilearu. Hea tervise tagatis on korralik verevarustus.

Korralik riietumine oleks nii monelegi taganud pikema eluea®. (White 1996: 28-30)

2.8. Positiivne motteviis — suhted, hoiakud, valikud

White peab tervise aluseks rodmsat meelelaadi. Kui meel on rohutud, siis on eriti hea
siseruumidest viljas looduses tegutsemine, lilkumine ja looduse ilu ndgemine, mis

edendab positiivset meeleolu. (White 2012: 180)
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White peab oluliseks meeleparandust endistest eluviisidest ning elu kooskolla viimist
loodusseadustega, nii nagu Jeesus inimesi Opetas. White rdhutab, et Kristuse
ravimeetodid olid looduslikud. Tema kasutas oma tervistavat vidge tuues esile
patutunnetuse ja meeleparanduse ning inimesed paranesid vaimulikult ja fiilisiliselt. Ta
Opetas, et haigused tulevad loodusseaduste ja vaimuliku elu seaduste rikkumise tagajérjel.
Jumal andis kunagi lisraelile selged juhised eluviiside kohta ja ka tdotuse, mille kohaselt
neid, juhiseid jirgides on nad hoitud haiguste eest. (SMs 7:15, White 2012: 50-52)

White iitleb, et tdnulikkus mojutab meie usu kvaliteeti. Nédite kaudu, kus haigusest
jOuetu tervistamist otsiv veritdbine naine motles, kui suudaks nii paljugi, et dnnestuks
Jeesuse riideid puudutada, siis saaks ta usu kaudu terveks. Jeesus paljastab selle varjatud
teo eesmargiga Opetada inimestele digeid hoiakuid ja suhtumisi. ,,Antud olukord ei
andnud tunnistust mitte riiete maagilisest véest, vaid usus klammerdumisest Jumaliku vée
kiilge. White peab oluliseks, et kui meile jagatakse Onnistusi, ei voi me lihtsalt vaikida
sellest, vaid peame tdnades tunnistama. Tunnistamise eesmérgiks on Kristuse headuse
tutvustamine maailmale. Sellega liitub Tema vigi, mis pddstab maailma“. Ténamise osas
oli sarnane lugu kiimne pidalitobisega, kui ainult iiks pddrdus tdinamiseks tagasi. ,,Inimese
stida, kes ei taipa voi ei taha mérgata endas tdnulikkust, on iikskdikne kdige selle osas,
milline ohver on tema heaks toodud ning milline alahoidev vigi on teda kdiksugu kahjude
ja ohtude eest kaitsmas. Ténamatus sulgeb ukse Jumala armule. Ténulikkus Tema andide
eest tugevdab meie usku. (White 1994: 233-235)

White kirjutab, et lisraeli rahvale antud juhistes on rohutatud rodmsa ja tinuliku
hoiaku olemust. Jumal oli ndinud ette, et kolm korda aastas tuli rahvas kokku piihadeks,
,,kus oli oma osa seltskondlikul ldbikdimisel, meelelahutusel ning vaeste vastu ilmutatud
kiilalislahkusel. Selle eesmirk oli arendada inimestes tdnulikkust ja hoolimist kaaslaste
vajadustest”. (5Ms 26, 11, White 1996: 17)

White toob vilja Jeesuse armastuse ja hoiaku koikide rahvaste ja seisuste vordsel
kohtlemisel. ,,Onnistegija igatsus oli, et lisraeli ja teiste rahvaste vahel ei oleks vaheseinu
ja seda dpetas Ta oma jiingritele®. (White 2000: 13)

Kokkuvottena voib tdodeda, et White'i tervisereformi ideed sarnanevad muistsele
Moosese kaudu iisraeli rahvale antud leeris elamise nduded, kuidas olla terve ja teenida
Jumalat, nii oli ka White see, kes said juhiseid mitmete teemade kohta, kuidas olla tervem

ja millest ta kirjutas ja rdédkis inimestele. Esimeses tervishoidu puudutavas ndgemuses
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ilmutati talle mitmete tervise teemade kohta informatsiooni, mida kirja panna ja edastada
inimeste tervishoiualaseks harimiseks. Edaspidi lisandusid veel jargnevad ndgemused
tervise teema kohta, mis selle materjali mahtu suurendasid. Enne Jumala kéest tulnud
nidgemusi olid adventistid vastavasisulisi materjale piitidnud kokku koguda, aga need
teadmised ei olnud kdik paris tdesed. Nagemuses koneldi talle teemadest nagu niiteks
alkohol, tubakas, tee, kohv ja veel mitmetest halbadest harjumustest, ning tiletdotamist
nimetati samuti paheks. Nendele kahjustavatele tavadele ja toiduainetele anti veel lisaks
soovitusi. Anti veel ndu juua rohkelt puhast vett, lasta tuppa péikest ja virsket dhku, pesta
end iga pdev ning liikuda palju vérskes dhus. Enne, kui White sai tervisealaseid juhtndore,
tunti taimetoitlust, vesiravi ja jérgiti teisi tervisealaseid uuendusi. Ta uuris tervise teemat
leides sarnasusi temale antud juhiste ja teiste reformijate kirjutiste vahel. White esitles
oma terviskisitluse teemades ka teiste tervisereformijate késitlusi, lootes seelébi paremat
vastuvottu lugejailt. Teiste tervisereformid sisaldasid ka d4rmuslikke tervistkahjustavaid
arusaamu — nditeks soola keelamine. White ndgemused aitasid viltida neid arusaamu,
mida tdnapdeva meditsiin véiraks loeb. Ja ilma nigemusteta poleks sellist selgust saadud
Reformist sai ka oluline roll Seitsmanda Pdeva Adventistide kuulutuses, hoiatamaks
inimesi tervistkahjustavate eluharjumuste eest, et neid juhiks arukas religioosne arusaam
ning tervislik tasakaalukus, kasulik olemine ja parem tervis saavutamaks suuremat
vaimsetest teemadest arusaamist.

Ténapdeval on tihiskonnas populaarsust kogunud taimetoitlus ja fliiisilise aktiivsuse
propageerijad ning vaimse tasakaaluga tegelejad. Une teema on jérjest rohkem téhelepanu
alla voetud laste ja noorte veebikeskkonna liigse kasutamise tottu. Inimese tervist ja
elukeskkonda téhtsustades ehitatakse parema ventilatsiooni ja kiittesiisteemiga hooneid.
Selliselt neid teemasid vaadeldes ja jdlgides, millised teemad tdstatuvad meedias ja
foorumistes, ei ole White'i tervishoidu kisitletavatest teemadest tikski puutumata jadnud
tanapdeva thiskonnas. T66 uurimusiilesannet silmas pidades on oluline analiilisida,
kuidas Ellen White'i tervishoiualased nduanded kajastuvad tdnapdeva SPA Eesti Liidu
koguduste litkumise tegevuses.

Eestis ei ole ka meditsiinilist misjonitegevust praegu, puuduvad sellealased asutused
nagu Oppeasutused, sanatooriumid ja haiglad. Tervisealane misjonitegevus ja inimeste
ravimine ning Opetamine on liikkmete arvu suurendamisel olulise tdhtsusega tegur.

Ténapdeval tegutsetakse Eestis tervisealaste artiklite avaldamisega koguduse
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triikivdljaannetes ja veebilehel ning loengute ja seminaride korraldamisega. Antakse vilja
ajakirja, toOlgitakse raamatuid ja antakse triikki. Internetis on kogudusel oma

veebilehekiilg, kus on teateid ja muud vaadata ning lugeda.
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3. E. G. White’i tervisealaste nouannete kasutamine ja kajastamine

tanapieva Eesti adventkogudustes

3.1. White’i nouannete kasutamine Eesti adventkogudustes

»Puhakiri tunnistab, et iiks Piiha Vaimu andidest on prohvetlikult kuulutamine. See
on iiks iilejadnute koguduse tunnustest ning me usume, et see ilmnes Ellen G. White'i
t00s. Tema kirjutised kdnelevad prohvetliku autoriteediga, troostides, suunates, dpetades
ja parandades kogudust. Need teevad ka selgeks, et Piibel on ainsaks moddupuuks,
millega tuleb kontrollida dpetusi ja kogemusi. (Jh 2:28,29; Ap 2:14-21; Hb 1:1-3; Ilm
12:17; Ilm 19:10)* (SPA Koguduste Eesti Liidu koduleht:

www.advent.ee/info/318/mida-me-usume/ - vaadatud 29. 03. 2023).

1863. aastal sai White esimese nidgemuse ja hiljem tdiendavad juhised selle kohta,
kuidas vélja arendada tShus ja toimiv tasakaalustatud tervishoiualane tegevus. Globaalselt
toimivad lilemaailmse SPA koguduse meditsiiniasutused on White’i tervisealase visiooni
kajastajad kidesoleval ajal iihiskonna terviseteadlikkuse edendamisel. SPA koguduse
teoloogia tunnistas inimese tervishoiualase teadlikkuse tema religioossuse oluliseks
komponendiks. Rahva tervise edendamist néhti niitidsest kui kristliku evangeeliumi
jagamist praktikas. Meditsiinivaldkonnas on hakatud radkima inimese isiklikust panusest
eneseteadliku tervisekditumise juhtimisel. Tdnapédeval radgitakse ja kirjutatakse {iha enam
tervislikust eluviisist, rohutades inimese enda osa oma tervise hoidmisel. Meditsiini tiks
suundadest on arendada iihiskonnas terviseteadlikkust, et kujundada inimestel hdid
tervisekditumise harjumusi. Kaasajal on lisandunud kliima teema, mis seondub tootmise
ja tarbimise kaudu meie toidulauaga. Sellest 1dhtuvalt kutsutakse inimesi iiles valima
keskkonnasobralikumat toitumisviisi ehk taimetoitu. Kéesoleval ajal on juba kergem
ridkida Oigetest tervist edendavatest eluviisidest. Uhiskonnas on toimunud palju
suunamuutusi. Tekkinud on mitmesuguseid tervisega seotud huvigruppe, kes kaasavad
inimesi parandama oma terviseteadlikkust. E. G. White kirjutas ja rdékis juba 17. sajandil

rahvatervise edendamise teemadel. White'i viitel on ta saanud terviseteemalised juhised
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Loojalt, kes on kodige loodu autor. Tema teostes on tervishoidu kisitletud alati koos
teoloogiaga. See asjaolu annab White'i selleteemalistele juhistele erilise usaldusviérsuse.
Kui inimene praktiseerib tervist edendavat kditumist ja digeid elustiili valikuid, on ta
kooskdlas nii Jumala kui loodusseadustega, mis on Jumala ndidatud tee inimkonna
onnele. Ténu Ellen White’1 pdhjalikule td6le rahvatervishoiu valdkonnas, on tema teoseid
kasulik analiiiisida. Seetdttu ei saa ka kédesoleva uurimistdod autor kisitleda E. White’i
rahvatervishoiu pdhimdtteid lahus tema teoloogilistest arusaamadest Kuigi siiani on
vaadeldud neid kahte valdkonda eraldi, on arstiteaduses hakatud tunnustama religiooni
rolli haigete tervise edenduses. Sellega seoses analiilisib uurimustéd autor SPA
Koguduste Eesti Liidu arusaamu tervise ja religiooni seostest tdnapdeval. Fookuses on E.
G. White rahvatervishoiu pdhimdtete rakendamine SPA Eesti Liidu kogudustes. T66
autorit huvitab, kas voi mil méaidral on eelpoolmainitud koguduste arusaamad Ellen
White'i tervisealaste soovituste suhtes ajas muutunud. Vaatluse alla tuleb ka
rahvatervishoiu arusaamade kajastamine tdnapdeva SPA Eesti kogudustes. Analiiiisi
aluseks on SPA Koguduste Eesti Liidu ajakiri ,,Meie Aeg“, mis on tervise teemasid
kajastanud juba pikemat aega. T60s viidatakse peamiselt kiimne aasta jooksul ilmunud
terviseteemalistele artiklitele, vajadusel ka varasematele allikatele, nimetatud ajakirjas ja
ka SPA Koguduste Eesti Liidu veebilehekiiljel olevatele artiklitele.

Adventistide iilemaailmsel todkoosolekul aastal 2019 avaldas Neal C. Wilson
seisukoha meelemiirkide kasutamise kohta. Tema kutse mdddukusele puudutab ka Eesti
adventkogudusi tdielikult loobuma nende kasutamisest. Tubaka ja alkoholi suhtes ei ole
koguduse positsioon tédnapdeval muutunud. Eestis viidi ldbi tubakast vddrutamise
programme erinevates linnades. Narkootikumide kasutamine on kasvav probleem.
Uhiskonna ja ka SPA Eesti Liidu koguduste jaoks on see viljakutse, mis nduab
programmide véljatodtamist, mis aitavad noortel karskeks jddda. Koguduse roll
avalikkuse jaoks on ,,p60rata meedia, ametnike ja seaduseandjate tdhelepanu hdvingule,
mille all iihiskond kannatab alkoholi ja tubaka jdtkuva reklaamimise ning levitamise

tottu®. (Wilson 2019: 22)
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3.2. Tervist kahjustavad ained

Alkohol

Ellen G. White rdédgib alkoholi tarvitamise kahjulikkusest. Tema ajal oli iihiskonnas
probleem alkoholi liigtarvitamisega. White toetub Piiblile, kus (Op 20:1; 23: 29-32, 35)
radgitakse alkoholist negatiivses votmes. Toob nditeks rddgib preester Sakariase, kelle
poja siinniga seotud juhistes keelati viin ja vigijook. (White 1994: 54)

White pidas oma eluajal oluliseks alkoholi vastast voitlust tihiskonnas. Ta kirjutab:
,.kristlike t66liste tdhtsast osast karskust60 toetamisel, tehes sellest elutdhtsa kiisimuse
ning tutvustab dige karskuse pohimotteid. (White 2012: 110)

White mérgib é&ra: et alkoholi tarbimist leidub kirikutes, religioossetes
institutsioonides ning kristlikes kodudes, kus paljud noored valivad hévitava elusuuna.
Alkoholi hédvitava mdju tdttu kahjustatakse nii iseloomu kui tervist. Sellega kaasneb
Jumalast voordumine ning sageli ithiskonnast véljaheitmine. Alkoholilembesel inimesel
pole lootust selleks ega tulevaseks eluks®. (White 2012: 110)

White'i ajal toimivat alkoholikaubandust reguleerisid riigi seadused. White leidis, et
,hii kaua, kui alkoholi miilik on litsentseeritud dri ja riigi poolt heaks kiidetud
kaubandusharu, ei ole alkohoolikute pahedest véljaaitamine eriti tdhus®. (White 1996: 87-
89)

Lauri Beekmann on Tiiri adventistide koguduse liige ja Eesti Karskusliidu esimees,
ta kirjutab alkoholi teemal SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirja ,Meie Aeg*
fookuserubriigis. Tema sonul loetakse ,,alkoholi sdltuvust tekitavaks narvimiirgiks, millel
on depressiivne toime. Alkoholi seostatakse suurema traumade tekkeriskiga ja tile 200
erineva haiguse tekkimisega. Samuti on see ka mitme véhivormi pdhjustaja ja paljude
tooealise elanikkonna tervisekahjustuste allikas. Alkoholi tarbimise tagajarjel sureb igal
aastal 3,3 miljonit inimest. Alkoholi poolt pdhjustatud sotsiaalne kahju ulatub 155,8
miljardi euroni aastas. Kuigi alkoholi tarvitamine 1dheb inimeste tervisele ja ihiskonnale
kalliks maksma, on Euroopa Liidus antud selle tootmiseks suurem vabadus, kui teiste
toiduainete puhul. Kehtivuse on kaotanud alkoholi varasemad piirangud. Alkohol on
alaliselt olnud meie toidulaual ning kuulub meie traditsioonide ja kultuuri hulka. Alkoholi
tarvitamise traditsioon ulatub tagasi orjaaja viinakooki, kus todtasid meie esivanemad

viinakuul oktoobrikuus ehk oktoobris. Milestus orjaajast on kustunud, viinaorjus on
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jdanud iihiskonda orjastama. Alkoholi tarvitamine ei mdjuta ainult selle tarbijat ennast,
vaid ka temaga seotu ldhikondseid — passiivseid kannatajaid, kellele saavad osaks
tervisekahjud, majandusraskused ja vigivald“. (Beekman 2019: 9)

Alkoholi teemat on kisitletud ka rubriigis pastor vastab SPA Koguduste Eesti Liidu
veebilehel, kus inimesed on esitanud erinevatel teemadel kiisimusi ja Vastajateks on
erinevad pastorid. Kiisimusele: ,,Kui palju tohib alkoholi tarbida*“? Vastab Jaanus-Janari
Kogerman patu mdiste selgitamisega —,,patt lahutab, meid Jumalast ja on valesti suunatud
armastus‘. Nende viljendite tihendus {itleb meile, et peame armastama Jumalat ja ,,ainult
patust vabana saame me olla Jumala ldhedal. Kui teeme pattu teadlikult, eirame Jumala
plaani. Lauri Beekman, Eesti Karskusliidu juht, on alkoholi nimetanud ,,nérvimiirgiks,
mille normkogust peetakse ohtlikuks®. Pastor Kogerman leiab, et eelnevalt dra toodud
pohjustel ,,kujutab alkohol endast organismi miirgitamist ja pdhjustab sellest tulenevalt
elupdevade lithendamist ning ei oma seetdttu inimese tervisele mingisugust kasulikku
toimet™ (SPA Koguduste Eesti Liidu koduleht: www.advent.ee/pastorvastab/27257/kui-
palju-tohib-alkoholi-tarbida/ - vaadatud 30.03.2023).

SPA Koguduste Eesti Liidu terviseto0 osakonna juht Allan Randlepp arutleb ajakirjas
»2Meie Aeg“ teemal: ,,Mdddukus tdnapdeva iihiskonna normide tdhenduses®: ,Kas
mdddukus on tervislik? Tema sdnul tdhendab mdddukus sotsiaalsete normide mdistes
keskteel olemist. Inimiihiskonnale on ka omane karjas piisimine ja sellest eristuva
kditumise tdrjumine. Karjaiihiskonna mdtteviisi normid ei ole tervise valdkonnas alati
mdistlikud ja tervist edendavad. Uhiskonna poolt aktsepteeritud mdddukuse méir
kahjustab tervist. ,,Religioossed autorid ja positiivne psiihholoogia teadlased kirjeldavad
mdddukust voorusena®. ,,psiihholoogia keelepruugis on mdodukus iiks kuuest voorusest
ja voorused jagunevad omakorda alamvoorusteks. Moddukus sisaldab andestust,
ettendgelikkus, enesekontrolli ja selle mdédratluse jiargi keerukam mdiste, kui lihtsalt
keskteel olemine. Toitumine on suur teemavaldkond, mis on tihedalt seotud
mdddukusega. kus mdddukus on sage arutlusteema. Uuringud on ndidanud, et sotsiaalsed
normid meie tarbitava toidu ja joogi puhul, on pikemas perspektiivis tervist hdvitavad®.
Selliste toiduainete hulka kuuluvad: ,,liha, alkohol, suhkur t66deldud toit jms tarbimise
Naéitena toodud toitudest, mis tervist kahjustab on liha, alkohol, suhkur, t66deldud toit
jms tarbimise tihiskondliku normkoguse keskmise jargi voetuna®. (Randlepp 2019: 10-

11)
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Péevasdna rubriigis SPA Koguduste Eesti Liidu veebilehekiiljel on jagatud alkoholi
teemalist motisklust. Mdtiskluse alusena viidatakse Piibli kirjakohale (Op 20:1).
,Kogutud andmeid nditavad alkoholi tarbimisest tingitud ravikulude tdusu, kaotatud
eluaastaid, politsei tookoormuse kasvu, alkoholi tdttu purunenud perede arvu ja alkoholi
pohjustatud surmasid. On kristlasi, kes kaitsevad alkoholi tarbimist, vdites moned napsid
on kahjutud. Kui me teenime armastavat Jumalat, kes on Tervendaja, ,,mis koht on siis
alkoholil meie elus? Kuidas saaksid kristlased toetada hidade t66stust® (SPA Koguduste
Eesti Liidu koduleht: https://www.advent.ee/paevasona/10.10.2021/ - vaadatud
30.03.2023).

Adventkoguduse ajaloo alguspéevil otsustasid adventistid loobuda teatud liiki toitude
sO0misest, mitte tarvitada alkoholi ja mitte suitsetada. Kaasaeg on sellesse véltimist
vajavate ainete nimistusse lisanud uued laastavad narkootikumid (SPA Koguduste Eesti

Liidu koduleht: www.advent.ee/info/317/kes-me-oleme/ -vaadatud 30.03.2023).

SPA Koguduse Eesti Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg™ on dra toodud loeng teemal:
,Loomine ja tervis“. ,,Voime valida — Jumala suurimaid kingitusi* radgib otsmiku sagara
tahtsast rollist meie valikute mojutajana. ,,Jumal on andnud meile valiku vabaduse. See
on vdime ja vOimalus valida enda jaoks sobiv tegutsemisviis. Selleks kasutame oma
tahtejoudu, mille vdime tuleb otsmiku sagarast. Selles aju osas vormuvad meie
otsustusvoime, arutlusvoime, sotsiaalsed normid ja toimub pikaaegsete plaanide
tegemine. Targad valikud on olulised, kuna nendest sdltub meie elu kulgemine®. ,,Meil
on sageli vaja valida véikeste otsuste vahel, mille mdjud ulatuvad aastate kaugusele
mojutades meid endeid ja ka meid timbritsevat. Selleks, et teha tarku valikut on vaja
pidevalt dppida uusi asju. Lisaks on vaja arutlemisvdimet, deduktiivset ja kriitilist
motlemist, mis koik lisab osavust heade, tervist ning heaolu edendavate valikute
tegemisel“. Otsmiku sagara funktsioonide allakdiku pdhjustavateks teguriteks voivad olla
koige sagedamini igapdevased elusstiilist tulenevad tegevused. Otsmikusagara tervise
hoidmiseks: ,,vildi sisendeid, mis on liialt tuimestavad. Sellised sisendid vdivad parineda
erinevaist allikaist: meedia, internet, televisioon ja raadio*. Kahjulikud on veel véérad
soomisharjumused, liigne rasv, suhkur, alkohol, kofeiin, keelatud ained ja legaalsed
ravimid®. (Randlepp 2017: 30-33)

Dr. P. Landles on kardioloog ja SPA Peakonverentsi terviseteenistuse asedirektor, kes

arutleb SPA adventkoguduse veebilehekiiljel oma artiklis alkoholi teemadel. ,,Millal
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muudavad seitsmenda pdeva adventistid oma seisukohta alkoholi joomise suhtes? On
avaldatud mitmeid uurimusi selle kohta nagu oleks alkohol siidame tervisele kasulik ja
sellepdrast ootavad paljud inimesed, millal muudab kogudus oma seisukohta téieliku
karskuse suhtes. Vastus on, et SPA Kogudus ei saa oma pdhimdtet muuta. ... oma usku
praktiseerivad ja tervisest hoolivad adventistid ... viltima kdike kahjulikku, kaasa arvatud
ja ehk eriti neid asju, mis dhmastavad meie meeli ja vdivad ndrgestada meie tundlikkust
Pitha Vaimu hééle suhtes, ohustades meie suhet Issanda Jeesuse Kristusega. Kuigi
alkoholi tarvitamisega kaasneb palju olulisi terviseriske, on peamine pdhjus karskuseks
vaimulik ja moraalne®. ,,Alkoholi tarbimist mojutavad kultuur ja majandus ning on riigiti
véga erinev. Alkoholi tarvitamine on kasvanud paljudes maailma kohtades ja peamiselt
noorte hulgas, ent selle mdju laieneb koigile vanusegruppidele. Alkoholi soltuvuse
kujunemist mdjutab 1&hisugulase alkoholi tarbimine, sest sel juhul alkoholi sdltuvuse
tekkimise tdendosus kahekordistub. Kui alkoholiga tutvutakse enne 14. eluaastat, tduseb
sOltuvuse vdimaluse protsent veelgi. Uuringu tulemused kinnitavad ka alkoholi seost
viahiga®“. Teaduslikud uuringud tdestavad: ,,et ei ole olemas turvalist alkoholi annust, mis
vdimaldaks samas viltida vihi riski. Uhiskonnas pdhjustab alkohol surmasid, vigivalda,
onnetusi ning on kdige suurem vaimsete hdlvete pdhjustaja. Pole olemas turvalist kogust
alkoholi, mida rase voiks tarvitada. Pole olemas uuringuid, mis on tdestanud alkoholi
head mdju siidame tervisele. Siidametervise mdjutajad on viliselt tervislikud koos
harjutuste, puhkuse, vérske ohu, pdiksepaiste, ning puhta veega. Neile teguritele lisandub
seespidiselt Jumala usaldamine, sotsiaalne tugisiisteem, optimism, dige toitumis, karskus,
mis julgustab meid loobuma koigest kahjulikust ja kasutama targalt seda, mis on tervislik
ja hea. Karskus on alus vaimuga tdidetud kogemusele, mis on vaba alkoholist ja selle
halbadest saatjatest.* (SPA Koguduste Eesti Liidu koduleht:
https://www.advent.ee/artikkel/45864/adventistid-ja-alkohol/ - vaadatud 30.03.2023).

Voib tddeda, et alkoholi teema on leidnud palju késitlemist SPA Koguduste Eesti
Liidu kogudustes, kus on korduvalt vilja 6eldud pohimdtte selliselt: ,,Seitsmenda Pdeva
Adventistide Kogudus ei saa oma seisukohta muuta®“. Ta on rShutanud karskuse
pohimottele kindlaks jaédmist ja selle oluliselt tervistkahjustava rolli kdrval toonud vilja
alkoholi vaimuliku ja moraalse mdju tervisele* (SPA Koguduste Eesti Liidu koduleht

https://www.advent.ee/artikkel/45864/adventistid-ja-alkohol/ - vaadatud 30. 03. 2023).
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Téhelepanu all on jitkuvalt aktiivne osalemine alkoholi vastases vditluses, et
parandada olukorda nende ainete tarbimise vdhendamise suunas koguduses ja
tthiskonnas.

White'i ajal oli alkoholi liigtarvitamisega probleem ja ta toetudes Piiblile rddgib
preester Sakariasele antud korraldusest seoses kelle poja siinniga keelati dra viin ja
végijook (White 1994: 54). White pidas veel oluliseks alkoholivastast vditlust ihiskonnas
ja kristlike tooliste tdhtsat osa karskustdo toetamisel ning tutvustas dige karskustdoo
pohimotteid. (White 2012: 110). White mérgib dra, et alkoholi tarbimist leidub kirikutes,
koolides, religioossetes institutsioonides, kristlikes kodudes, mis mojutavad paljusid
noori halva suuna valikul ning Jumalast vodrdumisel (White 2012: 110). White rdégib
veel, et tema ajal oli alkoholi kaubandust reguleerivad riigiseadused, mis toetasid alkoholi
kaubandust ja see oli pdhjus. mille pérast ei saanud olla alkohoolikute pahedest
véljaaitamine eriti tShus (White 1996: 87-89).

Lauri Beekmann on Tiiri adventistide koguduse liige ja Eesti Karskusliidu esimees,
kirjutab alkoholi teemal SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg“. Beekmann
toob &ra need kahjud, mida alkoholi tarbimisest tulenevad. Ta nimetab alkoholi sdltuvust
tekitavaks ndrvimiirgiks, alkoholi tarbimise tottu tekib rohkem traumasid, on mitmete
haiguste, vidhivormide ja surmade pdhjustaja. Alkoholi tarbimise kahjud inimestele ja
ithiskonnale nouab kallist hinda. EL-is on antud alkoholi tootmiseks vabadus, mida ei
oma teiste toiduainete tootmine ja alkoholi varasemad piirangud on kaotanud kehtivuse.
Veel toob artikli autor vilja passiivsete kannatajate osa, kus nad peavad kannatama

majandusraskusi, tervisekahjusid ja vdgivalda. (Beekman 2019: 9)

Tubakas

Ellen G. White peab tubakat alkoholist kahjulikumaks kuna selle moju kaasinimestele
on ulatuslikum. White iitleb, et need, kes viibivad tubakasdltlasega iihes ruumis voi tema
laheduses hingavad sisse tubaka suitsust rikutud dhku‘. White on kindel, ,,et tubakas on
ohtlikum ja salakavalam ning selle toime vihemargatav. Tubaka mdju nérvisiisteemile on
alkoholist tugevam ja sellest on raskem vabaneda. Tubakasdltlaste vanemate mdju
kandub oma tervistkahjustava toimega nende jarglaste noorematele pdlvkondadele, mille
tagajdrgedeks on nork tervis ja ndrvisiisteemi probleemid, puudulik vaimne tervis ja

mitmesugused loomuvastased thad*. (White 1996: 69-70)
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Ellen G. White juhib tihelepanu probleemile, ,,mil poisid alustavad vdga noorelt
tubaka tarbimist. POhjus muretsemiseks on seotud noore organismi eriti suure
tundlikkusega tervist kahjustava tubaka miirgi suhtes. Suitsetavad noormehed arvavad
tihti, et kui suitsetavad isa, tuntud vaimulik ja nende piihapdevakooli dpetaja ei tohiks see
ka neid kahjustada®. ,,Kas kristlased tohivad hellitada pahet, mis halvab mdistuse ja
ro60vib voime hinnata objektiivselt igavikulisi probleeme®. (White 2012: 142)

Allan Randlepa terviseseminari loengus ,,Loomine ja tervis®, mida on késitlenud SPA
Koguduste Eesti Liidu ajakiri ,,Meie Aeg“. Aktiivsuse teema all on huvitav vordlus, kus
vorreldi suitsetajate fliiisilise aktiivsuse mdju nende tervisele. ,,Uuringu tulemused on
ndidanud, et flilisiliselt aktiivsete kdrgvererShuga suitsetajate suremus on madalam,
fiiisiliselt passiivsete madala vererdhuga suitsetajate omast. Fiiiisiline aktiivsus omab
head mdju meie tervisele vidhendades tervist kahjustavate faktorite toimet®. (Randlep
2017: 40)

SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg® hoiatab, Folkenberg, kes oli
iilemaailmse adventkoguduse president, kdiki koguduse noori ja ka avalikkust tubakast
tingitud tevisekahjustuste ning sdltuvuse eest. ,Suitsetamine on enneaegsete
haigestumiste ja surmade pohjustajana ennetatav. Enamik iihiskondi toetab
ennetuspohimdtte olulisust. Probleemiks on tubakatootmise jitkuv tegevus. Tubaka
tarbimise ohtlikkust kinnitavad ka tinapdevased teadusavastused, kuid see ei ole
mdjutanud tubaka tootmist®. ,,Passiivsest suitsetamisest tingitud vahisurmade arvukus on
jatkuvalt tdsiseks hoiatuseks. On tehtud ettepanekuid, et iga riik vdtaks kasutusele
takistavaid meetmeid selle pahe suhtes, nagu niiteks tubaka reklaami ja suitsetamise
keelamine avalikes kohtades ja elumajade ldheduses ning inimeste harimine tubaka
kahjulikust moju vallas®. (Folkenberg 2019:29)

Pédevasdna rubriigis, mis asub SPA veelehel ja on teemaks vaimu, hinge ja ihu
hoidmine, milles rajanetakse kirjakohale (1Ts 5:23) ja (Rm 12:1). Nende tekstide
valguses on lahatud modtteid s6Omise ja joomise teemadel. Valed soomis -ja
joomisharjumised, kahjustavad inimese fiiiisilist ja vaimset vdoimekust ning on sdltuvust
tekitava mojuga. Kui inimene langeb tervist kahjustavate harjumuste ohvriks, hébistab ta
Jumalat ja ,,r66vib Temalt teenistuse, mida Ta meilt nduab. Need, kes on omandanud
ebaloomuliku isu tubaka jdrele rahuldavad seda tervise kulul®“. Tubakas kahjustab

nérvienergiat, viahendab elujoudu ja vaimset suutlikkust. ,,Need, kes nimetavad end
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Kristuse jarelkiijaiks, kuid kellel on ikkagi see kohutav patt ukse ees, ei suuda lepitust
korgelt hinnata ning neil ei ole iilevat arusaamist igavestest asjadest. Moistus, mille
uimastid on tuhmistanud ja osaliselt halvanud, jddb kergesti kiusatusele alla ega suuda
tunda rd0mu osadusest Jumalaga. Need, kes tarvitavad tubakat, ei suuda eriti alkoholist
dra oelda. Kahel kolmandikul meie maa alkohoolikutest on isu alkoholi jirele tekkinud
tubaka kasutamisel. Need, kes vdidavad, et tubakas ei kahjusta neid, vdivad oma eksituses
veenduda sellega, kui jdtavad tubaka moneks pdevaks dra. Nédrvivdrinad, peapddritus ja
arritatavus, mida nad tunnevad, tdestab neile, et see patune nauding on neid orjusesse
aheldanud. See on vditnud tahtejou. Nad on selle pahe orjuses, millel on kohutavad
tagajdrjed* (SPA Koguduste Eesti Liidu koduleht:
https://www.advent.ee/artikkel/45864/adventistid-ja-alkohol/ - vaadatud 30. 03. 2023).

SPA koguduse veebilehel on kirjutatud, millest voib saada alguse tubaka tarbimine:
,» Lee, kohvi ja lihatoidud annavad kohese efekti. ,,Nende miirkide toimel mdistus virgub
ja kujutlusvdime elavneb teatud ajaks ning selle kogemuse ajel on nad veendunud nende
sobivas kasutamises. Liialt erutatud nérvististeem kulutab energiat iilemédira ja jdrgneb
loidus samas mahus, millises osas organismi kurnati iile stimulantidega. Edaspidi tekib
isu kangemate stimulantide jérgi, et hoida ja suurendada meelepérast erutust kuni isu
jdreleandmine saab harjumuseks, kus on ihalus veel kangemate stimulantide, tubakas,
vein, kanged alkohoolsed joogid jdrele“ (SPA Koguduste Eesti Liidu koduleht:

https://advent.ee/paevasona/105792/ergutavad-ained-toovad-viimaks-kaasa-halvad-

tagajarjed/ - vaadatud 31.03.2023).

White leiab, et tubakas on salakavalam nérvimiirk, sest algusest selle kahjustav toime
vihemadrgatav ja vabaneda sellest raskem. Suitsetamine mdjutab inimesi, kes viibivad
suitsetajaga samas ruumis vOi tema ldheduses, hingates sisse tubakavingust saastunud
ohku. Tubaka tervist kahjustav toime kandub edasi suitsetajate jarglastele. White avaldab
muret teismeliste poiste tubaka tarbimise suhtes. (White1996. 69-70)

Allan Randlepp toob é&ra uuringu tulemuse, mille jérgi fiiiisiliselt aktiivsete
korgvererdhuga suitsetajate suremus on madalam fiilisiliselt passiivsete madala
vererdhuga suitsetajate omast. Suremuse néitajate poolest on seega fiilisiline passiivsus
suitsetamisest ohtlikum. Randlepa artikkel ei anna tubaka tarbijatele Gigustust vaid

vordleb kahe halva eluviisi kahjulikkust omavahel. (Randlep 2017: 40)
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Ulemaailmne tubakavaba piev on 31. mail. Tallinna III kogudus korraldas teist aastat
korraldas aktsiooni, kus inimestele pakuti suitsupaki vastu mahlapakki ja soovijatele
infomaterjali suitsetamise mdjust tervisele ja kuidas suitsetamisest loobuda. Kutsuti
osalema noori iile Eesti ja mitmest kogudusest oli kaasal6djaid. (Beekmann 2014: 12)

Folkenbergi artikkel toob esile, et {ile saja aasta on SPA kogudus hoiatanud oma
koguduse noori ja avalikkust tubaka tervist kahjustava moju ja soltuvuse eest. Tubaka
tarbimise kahjulikke tagajirgi on vdimalik ennetada. Tanapdeva teadus on selle pahe
kahjulikkust tdestanud, vaatamata sellele ditseb tubakatodstus edasi. Eesmérgiks tuleb
seada tubaka tarbimist takistavate meetmete rakendamine. Inimesi tuleb jatkuvalt
teavitada tubaka tarbimise ohtlikkusest, keelustada avalikes kohtades suitsetamine ning
tubakatoodete reklaamimine. Folkenbergi artikkel toetab seda, millest tunnistavad White
kirjutised tubaka tarbimise suhtes. Folkenberg 2019: 29)

Péevasdna rubriigis leitakse, et tubaka tarbimiseni vdivad viia ka valed
soomisharjumused ja tubaka tarbimine vOib omakorda anda suundumuse alkoholi
tarbimiseni. Need uimastid kahjustavad nérvikava ja tuhmistavad mdistus, mille
tulemusena inimene ei suuda rodmu tunda osadusest oma Loojaga.

Kokkuvotteks voib tddeda, et White on mitmetes artiklites toonud dra seose, kuidas
valede s60mis harjumuste viljelemine viib meelemiirkide kasutamiseni. Uurides
tervistkahjustavate ainete teemat on alkohol ja tubakas olnud traditsioonilised ained
sellelaadsete teemade kisitluses , kuigi ndib nagu oleks alkoholist kirjutatud rohkem
artikleid viimase kiimne aasta ulatuses. Kaasajal on kasutamist leidnud lisaks uued

narkootilised ained, mille tarbimise vihendamiseks on vaja leida tdhusaid meetmeid.

3.3. Toitumine

Toitumise teemal on White kirjutanud palju. Toitumise teemat on White kisitlenud
ka koos hariduse, kasvatuse ja tervise teemadega, sest toitumine mojutab White arvates
kogu inimest tervikuna. Tol ajal kui White toitumise olulisust rohutas ei vdetud neid
pohimotteid selliselt omaks, kui tdnapédeval, mil {ihiskond on ise initsiatiivi ndidanud ja
arstiteadus koos teaduspohiste uuringutulemustega on aidanud hoiduda dérmustest selles

kiisimuses.
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White on rohutanud, et toitumisreform tdidab siis oma eesmirgi, ,.kui seda juhib terve
mdtlemine ja toitumisreform peab olema arenev*. (White 2012: 219)

White on alati rGhutanud, lihtne toit on tervislik ja toob eeskujuks niite Piiblist, kus
Jeesus toitis rahvast lihtsa neile omase igapdeva toiduga, milleks olid leib ja kalad. White
lisab, et sellest loost on vaja dppida, ,.et lihtne toit on tervislik ja rammusad rikkalikud
pidusdogid kahjustavad tervist™. (White 1994: 249, 251)

Sellist mdtet toetab jargneva artikli autor oma arutelus ajakirjas ,,Meie Aeg®. Sageli
puudub meil tahtmine arvestada organismi reguleerivate seadustega. Uheks selliseks
teemaks on toitumine. Artikli autor radgib: ,,Kui soogiisu valitseb mdistuse iile, siis
toimub see tervise arvelt. Reformiga voib alustada uue aasta algusest, et tagada hea
enesetunne ning pododrata enda heaks teo ja tagajirje seadus. Algselt on Looja meile
toiduks kavandanud teraviljad, puuviljad, pdhklid, aedviljad ja kaunviljad. Toit
valmistatagu lihtsalt ja maitsvalt, osa s60dagu toorelt ja sdogikorra algul. Liiga palju
erinevaid toite iihel s6dgikorral pdhjustab seedehdired ja liigs6omist ning ka lihtsast
toidust voib mao iile koormata. Igasugused viirtsitatud ja rasvased liharoad é&rritavad
magu. Liialdamine magusate kookide ja muude horgutistega kahjustab tervist. Kasulik
on stitia kindlatel kellaaegadel ning toitu hoolikalt méludes. Toidukordade vahe peaks
olema viis tundi, siis on magu puhanud ja valmis uue toiduportsjoniga tegelema. Ohtul
enne uinumist peaks olema magu oma t66 10petanud ja sellepérast tuleks siitia hiljemalt
3-4 tundi enne magama heitmist ning see olgu kerge eine“(T 1991:6).

White rddgib, et ,,pere sodgilaua juurest saadud mdjutused ulatuvad igavikku*. (White
1994: 56)

Selles votmes arutleb jargmine autor oma artiklis. Karin Miller, kes on seotud ka
tervisliku toidu tootmise ja turustamisega Bon Vegan asutuses kirjutab toiduga seotud
emotsioonidest, adventkoguduse ajakirjas ,,Meie Aeg®, ja toob niiteid lapsepdlvest, ,,mil
teatud toit maandas pingeid ja andis turvatunde, nditeks seostusid pannkoogid moosiga
nddalavahetusega, tema abikaasal ploomimoos kalli vanaemaga, kapsaldhn piihade ajaga
jne. Need assotsiatsioonid, mis toiduga tekkivad toovad meie meeltesse méilestusi ja
seoseid minevikuga ja inimestega. Seega ei ole toit ainult manustamise protsess keha
eksisteerimiseks, vaid sellel on ka isiklik kiilg®. Emotsioon on sageli teadlikkusest
tugevam. Miller iitleb, ,,Ideaalne on, kui positiivsed assotsiatsioonid tekivad vérskelt

peenralt korjatud porganditest voi siligisestest maitsvatest aiaduntest, marjadest voi
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seentest. Assotsioonideks voivad olla ka muusika, kunst, moni paik“. Miller on
veendunud, et tdiesti ilma emotsionaalse sidemeta toitu inimese elus ei ole. PGhjusena
toob ta vilja ,toiduga vabaneva neurotransmitter dopamiini vabanemise®. See aine
vahendab ajus ndrvirakkude vahel keemilist sonumit ja iilesandeks on heaolutunde
tekitamine. Teatud toidu himustamine seotud meie keha sooviga heaolu kogemust jélle ja
jélle kogeda.” Kokkuvdtteks {itleb selle artikliautor ,,et tunneb end patusena, kui laseb
end juhtida tervisele kahjuliku toiduga seotud heaolu tundest. Miller samastab end
Paulusega, kes kurtis, et head asemel, mida ta teha tahab, teeb ta hoopis halba, mida ta
teha ei soovi. Miller leiab, et armastust, turvatunnet ja troosti on otsitud sageli valest
kohast ja asendatud millegi muuga, mis rikub suhet Loojaga. Tegelikult vajan Kristust®
kirjutab Karin Miller. (Miller 2020: 36-37)

White rGhutab, et toidu valikule peab podrama olulist tdhelepanu, et organism saaks
varustatud koige vajalikuga (White 1996: 33, 35). Kaasaegne toitumisalane teadus
tegeleb inimese terviseteadlikkusega toitumiskiisimustes ja on palju edenenud selles
valdkonnas kinnitades White'i vdidet, et dige toidu valik peab pédlvima rohkem
tahelepanu ja olema arenev.

Ténapdeval on teadus on avastanud vitamiinide kasuliku toime inimese jaoks.
Vitamiinid on meie organismi toimimiseks olulised. Neid saadakse otse toidust voi ka
apteegist ravimitena. Loomulikum ja parem on toituda nii, et organism saab neid otse
toidust, kuid on terviseseisundeid, mil tekib vajadus manustada need arsti ettekirjutusel
ravimvormina. Randlepp késitleb oma artiklis , mis ilmus SPA Koguduste Eesti Liidu
ajakirjas ,,Meie Aeg®. Ta kirjutab K vitamiini rollist meie keha jaoks. ,,K vitamiin osaleb
luude ainevahetuses ja vere hiitibimisel. K-1 vitamiini tarbimine véhendab luumurru riski,
kuna vildib kaltsiumi ladestumist pehmetes kudedes niiteks arterites. K -2 vitamiinil
leitud véhiriski vdhendavat moju. Veel leitud selle toimet insuliinresistentsuse
kujunemisel ja moju pdletike leevendamisel. Vitamiin K kaks looduslikku vormi K-1
fiillokinool, mida siinteesivad taimed ja K-2 menakinoon, mida siinteesivad bakterid. K-
1 fiillokinooli leidub rohelistes lehtkodgiviljades ja taimsetes olides. K-2 menakinooni
stinteesivad peensoolebakterid, kuid leidub hapendatud toitudes, liha ja piimatoodetes. K-
2 menakinooni omastab organism toidus tunduvalt paremini ja see on aktiivsem, laia
toimelisem ja piisib veres kauem kui K-1. Fiillokinooli on enamuses toidus leida ja 20%

on K-2 vormis, aga soolebakteritel on vdime vajadusel K-1 muuta K-2-ks. K vitamiini
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puuduse tunnusteks on vdhenev luude tugevus, vere hiilibimise aeglustumine, kergesti
tekkivad verevalumid. (Randlepp 2021: 41)

White kirjutab, et Looja soovib, et inimesed kasutaksid Tema looduse rikkusi ja
s00ksid toitu, mis Ta on algselt inimestele mddranud. White toob dra, et meile algselt
médratud toit peaks koosnema pdhiliselt: puuviljadest, teraviljadest, pdhklitest, ja
mitmesugustest juurviljadest. (White 109)

White selgitab ,,et parast Eedenit lahkumist, kui inimene pidi hakkama maad harima,
anti luba siilia ka ,,pdllutaimi* lisaks loomisel antud toidule* (White 108).

White viite kohaselt on nendest komponentidest tervislikult valmistatud lihtne toit
parim inimese tervisele. Sellest radgib meile ka alljargnev artikkel, SPA Koguduste Eesti
Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg®. mis kinnitab kiudainete head mdju meie tervisele ja White
kirjutatud toidu valiku pdhimdtetest. Randlepp kisitleb neid arusaamu selliselt: ,,Kui
olulised on kiudained meie toidulaual? Seda teemat wuuris Toidu ja
Fermentatsioonitehnoloogia Arenduskeskus (TFTAK) koostdos Tervise Arengu Itituudi
(TAI) ning TTU mikrobioomika uurimisriihma teadlastega. Uuringus osales 59 eestlast,
kellel erilisi terviseprobleeme ei esinenud. Katsealused jaotati kahte riihma. Neist iihele
anti iihele korge kiudainesisaldusega toitu ja teisele madala kiudainesisaldusega toitu
vastavalt 15,1g/1000 kcal -ja 9,4/1000 kcal kohta. Meie riiklik nditaja 13g 1000kcal
kohta®. Tulemuseks oli kahel erineval riihmal erineva koostisega mikrobioom
soolestikus®. Kiudainerikkama toidutarbijate rithmas tarbiti tdisteravilja, marju, puuvilju,
koogivilju, juurvilju ja madalakiudainesisaldusega rithmas tarbi rohkem rafineeritud
teraviljatooteid ja maiustusi. Leiti erinevaid soolebakterid erineval hulgal. Kiudainevaese
toidu tarbijate, liha ja saiasd0jate riihmas, leiti seotust tilekaalu ja pdletikuliste protsesside
vahel ning liigivaesem mikrobioom soolestikus seostub iilekaaluga. Kuidas muuta oma
mentiiiid kiudainerikkamaks, kui seni s6ddi neid toiduaineid moned sajad grammid
paevas? Voiks soovitada hommikuks rohkem puuvilju koos peotdie erinevate seemnete
ja pahklitega, kuid soovi korral v3ib ka putru lisada. Louna ja dhtusddgiks jédéks umbes
400-500 g erinevat virvi koogi, aed ning juurvilju, sinna arvestusse ei kuulu kartul ja
bataat, neid vOib tarbida, siis, kui eelnevad toiduaineid on kasutatud. Taldrikureegli jargi
peaks aedvilju olema pool toiduportsjoni kogusest. Soovitav on neid siilia toorelt, kuid
voib ka termiliselt toddelduna. Oluline on lisaks eelnevale stiiia korraga 100g kaunvilju

ja 75g lehtkoogivilju. Kaunviljad on valguallikas, mis tagab pikaajalise tdiskdhutunde.
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Uuringust jéreldus, et eestlased s6dvad suhteliselt vihe kiudaineid, mis omakorda on
soodustav faktor rasvumise, kroonilise pdletiku riski, siidamehaiguste riski ja 1opuks
mitmete elustiili haiguste pdhjustaja. (Randlepp 2020: 30,31)

Ténapdeval on meedia tdis mitmesuguseid dieete ja levivad arusaamad, mida
inimesed voivad oskamatult kasutada ja endale nii terviseprobleeme tekitada. Seda
momenti silmas pidades, voivad ddrmustesse minejad oma tervise ohtu seada. Selle eest
on hoiatanud ka White rohutades algse toidu, selle lihtsa valmistamisviisi téhtsust,
vdites,“ et enamjagu haigusi ja héddasid on pdhjustatud valearusaamadest
toitumiskiisimustes*. (White 1996: 35)

Randlepa vahendusel jouab SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirja ,Meie Aeg"
lugejateni peakonverentsi toitumise ja elustiili konsultandi dr Fred Hardinge'i muutmata
kujul artikkel mdningate levinud arusaamade kohta tervisliku toitumise osas. ,,Smuuti on
vallutanud koha tervisetoitude nimistus. See on tdusnud arusaamade redelil {isna korgele,
kuna sinna lasid tarbijad lisada valgupulbreid ja muid toitaineid. Kui seda tervislikkust
silmas pidades vahel kasutada voib, ei asenda see meie iilejddnud toitu. Kui s6dme
salateid, puuvilju pole meile tingimata oluline roheline smuuti, et terve olla. Inimestel,
kes pole toortoidu dieedil, on vaja nautida erinevaid maitseid ja védrve, siiiies tahket toitu®.
Taimede purunemisel eralduvad taimedest erinevalt I6hnavad eeterlikud olid. Neid
kasutatakse aroomiteraapias. Aroomi teraapia roll haiguste ennetamises ja meeleolu
mdjutamisel ei ole leidnud iihest kinnitust. Lohnateraapiad on rohkem kasutust leidnud
idamaistes teraapiates, kus tegeletakse spirituaalsuse ja psiitihiliste seisundite teemadega.
kristlastena peame eriti jdlgima, et ei kaasutakse neid tooteid sellisel eesmirgil vaid peaks
oma spirituaalsuseks on Jeesusele vaatamist. Populaarsed on veel internetis levivad
erinevad happelisuse-aluselisuse teooriad, mis védidavad, et peale aine vahetust tekkivad
happelised jddgid on organismile kahjulikud ja nende sisaldust organismis tuleb
regulaarselt kontrollida mddtes uriini voi siilje pH taset testiribadega. See, et selline
populaarne sdomisteooria, kus parast monetuni méddumist on kohe vastus kdes, omades
teadmist kuhu poole oma pH niitajaid vaja suunata. Tegelikult see nii ei ole kuna meie
keha ise kontrollib tépselt rakkudevahelise vedeliku pH taset ja me ei saa seda dieediga
muuta. Héirete pdhjuseks voivad olla haiged organid. Uriini pH ei néita vere pH, sest see
regulatsioon on alati 7,4 ldhedal vaatamata sellele, mida me s66me. Uriini pH muutub

moni tund peale s6omist ja ei ole sellega omavahel seotud. Ainevahetuse happelised
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jadgid nagu happeline ,,tuhk* eraldub kopsude kaudu ja neerude kaudu eralduvad soolad.
Katsed pole kinnitanud happelise ,,tuha* seotust osteoporoosiga. RGhutamist on leidnud
arusaam, et aluseline dieet ravib védhki. Tegelikult on leitud, et vdhk levib ka normaalses
aluselises keskkonnas, kus koe pH on 7,4. Mitmeti kasulik on see, kui inimesed soovad
puu -ja kodgivilju, mis kiill ei seostu aluselise dieedi pidamisega, aga vihendab suhkru
ning liha -ja piimatoodete osakaalu. (Randlepp 2020: 24-25)

SPA koguduste veebilehel on kirja pandud jargnev mote: Jumal ei luba teid rohkem
kiusata, kui suudate taluda (1Kr 10:13).Liiga palju s66mine on ,,isule jirele andmine ja
on fiilisilise ning vaimse jouetuse suurim pdhjus, see on aluseks ndrkusele, mida on
koikjal ndha®. ,,Ohjeldamatus saab alguase meie toidulaua &dérest ebatervisliku toidu
tarbimisega. See toob kaasa seedeorganite ndrgenemise pideva isule jareleandmise tottu
ja so0ddavast toidust ei saa enam rahuldust®. , Ebatervislike harjumuste juurdumisel
kasvab ihalus veelgi stimuleerivama toidu jérele* (SPA Koguduste Eesti Liidu koduleht:

https://advent.ee/paevasona/105792/ergutavad-ained-toovad-viimaks-kaasa-halvad-

tagajarjed/ - vaadatud 31.03.2023).

Toitumisteema on kdige enam kajastatud tervise valdkonna teema. SPA Koguduste
Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg*“ on kodige rohkem artikleid just toitumise valdkonnast.
Toitumist on seotud piihadusele iileskutsuva piiblitekstiga: ,,ma olen Jumala tempel* (1Kr
6:19,20), Kristus ostis meid kalli hinnaga ja sellepérast peaks see olema moraali kiisimus,
kuidas me oma ihu kohtleme. Toitumise nditeks on toodud Ristija Johannes, kes oli
teevalmistajaks Kristuse esimesele tulekule. Oma dieedi ja kasinusega on ta eeskuju
teevalmistajana ka Idpuaja rahva jaoks, et nad omaksid Kristuse volitusi ja voimekust olla
teevalmistajad Kristuse teiseks tulekuks. Maksimaalse hea fiiiisilise ja vaimse vormi
jaoks Kristuse teise tulekuks valmistumiseks on vaja Oppida moddukust ja
enesevalitsemist. Moddukus on toitumise ja tervise lahutamatu osa. Korgete ja igaveste
eesmarkide nimel ei saa lubada, et himud juhivad me elu ja hajutavad tdhelepanu. ,,... kui
taevas on finiSijoon, siis sinu treening on moraali kiisimus® (SPA Koguduste Eesti Liidu

koduleht: https://www.advent.ece/paevasona/09.11.2015/ - vaadatud 02.04.2024).

Toitumise teema ei ole seotud ainult fiiiisilise tervisega. See tagab vaimse suutlikkuse
elada kooskolas Jumala seadustega, mis varustab inimese vaimse vdimekusega elada ja
tegutseda Jumalale meelepédrasel viisil. Kui vaadelda toitumiskiisimuste tdhtsustamist

Ellen G. White elu ajal ja tdnapdeva Eesti adventkogudustes, on seda peetud inimese
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religioossusega lahutamatult seotuks. Eesti adventkoguduste autorite poolt on toitumise

teemat késitletud laialdaselt.

3.4. Puhkus, uni

Uletdotamise oht peitub White sdnul olukordades, kus votame endale kohustusi, mida
Jumal pole meile kanda andnud, tekitades {ilearuseid probleeme (White 123-124).

White peab oluliseks to6tamise ja puhkuse vahekorra tasakaalus hoidmist. Tema elu
ajal oli see suur probleem, kuna koguduse to6lised oli todga iile koormatud ja kannatasid
mitmesuguste vaevuste kées. Ta pidas oluliseks sel teemal sona votta ja sdésta tervist
iiletootamisest. White’i hoiatused koguduse todliste suhtes kéivad koigi kohta, kes une
arvelt tegutsevad ja ei puhka piisavalt.(Maxwell 1997: 194-195)

Allan Randlepp, SPA Koguduste Eesti Liidu tervisetod juht ja sama liidu Keila
koguduse liige viib lébi terviseteemalisi loenguid erinevates Eesti paikades. Tema sonul
kdivad White hoiatused koguduse to6liste suhtes kodigi tinapieval elavate inimeste kohta,
kes uneaja arvelt tegutsevad ja ei puhka piisavalt. R44gib une teemal SPA ajakirjas ,,Meie
Aeg“ nii: ,,Uuringute tulemused kinnitavad, et iiks 66 ebakvaliteetset ja liihikest und
pOhjustab niljahormooni greliini taseme tdusu. See toob kaasa kergemini drritumise,
voivad tekkida maéluprobleemid ja reaktsioonide aeglustumine, tdhelepanuvdime
vihenemine ja héiritud on suhtlemine Jumalaga. Selleks, et tagada hea vaimne ja fiiiisiline
tasakaal jagatakse kuut strateegiat vOtta magamist tdsiselt, mitte anda jérgi soovile kauem
iileval olla, sest magama mineku edasiliikkamisel on Randlepa sonul kallis hind. Ta
soovitab méédrata magamaminekuks kindel aeg ja pidada sellest tdpselt kinni. Pane
magama minekuks ,jratus“. Ohtune magamaminek probleemne just ettetulevate
kohustuste vdi lihtsalt millegi meeleodrasega tegelemise soovi tottu. Et otsusest saaks
kindel reegel, siis selleks pakutakse mitmeid vdimalusi. Nutitelefonides on mitmeid
rakendusi, mis tuletavad meelde magamamineku aja ja dratavad sobival ajal, mdddavad
une kvaliteeti ja tuletavad meelde millal on aeg hakata sdttima magamaminekuks. Kui
ohtune magama mineku rutiin paigas, siis ldheb paika ka hommikune drkamine. Tee
magamaminekust rituaal. Laste puhu on see tuntud strateegia. Téiskasvanute puhul to6tab
see sama efektiivselt. V3ib katsetada ka jérgnevat: tee joomine, soe vann, Shtune

lugemine. Tee trenni, kuid mitte vahetult enne magamaminekut. Fiiiisiline aktiivsus
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parandab ka une kvaliteeti ja uuringud on ndidanud, et hommikune vdi peale 1dunane
kehaline tegevus on tulemuslikum. artikli autori sdnul Pdevane valgus mojutab
melatoniini taset veres ning selle kaudu soodustab uinumist. Trenn vahetult enne uinumist
pOhjustab uinumisraskusi. Kustuta tuled. Paar tundi enne magamaminekut vihenda kodus
kunstlikku valgust. Enne uinumist véldi ekraanide vaatamist (televiisor, arvuti,
nutitelefon) nende ereda valguse ja erutust pohjustavuse tdttu Kunstlikku valgust tuleb,
aga paar tundi enne uinumist vihendada, see puudutab ka ekraanide vaatamise véltimist
(televiisor, arvuti, nutitelefon), nende ereda valguse tottu. Sobiva dise valguse tagamiseks
soovitatakse akende katmiseks kasutada kardinaid voi ruloosid. Pooleliolevad t66d tuleb
otsustavalt korvale panna. Kvaliteetse une saavutamiseks on harjumuste muutmine
véltimatu. Piibelist leiab autor kinnituse Markuse evangeeliumist ,,Igale paevale piisab
oma vaevast®“. (Mk 6:30-3, Randlepp 2017: 36-37)

White kirjutisest jareldub, et ka tema ajal oli ka noorukitel probleeme 6dsel iileval
olenemisega, mil pdev ja 60 ldksid vahetusse: ,,Magamine, siis, kui loodus on drganud,
vedeledes mitmed tunnid peale péiksetdusu voodis, makstes 60sise valguse eest. Selliselt
raisatud véértuslikud hommikutunnid mojutavad kogu pieva tegevust®. (White 106)

Ka R. Alves kirjutab SPA koguduste ajakirjas ,,Meie Aeg™ une olulisust aju
toimimisel. Tema sdnul vajab aju puhkust. Ebapiisav uni voib samamoodi aju kahjustada
nagu alkoholi tarbimine. Uuriti unevaeguse kies vaevlevate noorte inimeste ajude piltide
uurimine nditas, et nende frontaalses ajukoores ja véikeajus on ajutegevus viahenenud.
Alvese arvates on uni tdhtis nii aju tooks, kui fiilisiliseks terviseks. Unevaegus voib
mdjutada otsuste langetamis, vananemist, psiihhiaatrilisi, neuroloogilisi probleeme,
immuunsiisteemi ndrkust voi muid terviseprobleeme. (Alves 2019: 31)

White kirjutab, et une kvaliteet kannatab, kui organism ei ole joudnud toitu dra
seedida magama mineku ajaks. ,,Ohtune uni annab parema puhkuse tulemuse eriti siis,
kui magu ei pea toidu seedimisega tegelema (White 216)

SPA koguduste Eesti Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg* Randlepp arutleb une teemadel. Ja
toetab White’i seisukohta, millest on ta kirjutanud oma teostes une kohta. Jirgnev artikkel
riadgib, kuidas olla paremini puhanud. Millal on parim aeg magamiseks?*, kuidas olla
60sel paremini puhanud. Artikli autor leiab, et tdiskasvanul peaks 66unepikkus olema
vihemalt seitse kuni {iheksa tundi. Lastel on see vanusest olenevalt rohkem ja iile 65-

aastastel 7-8 tundi 66und. Randlepp selgitab, kuidas panna paika vanusele vastavat
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uneriitmi, ja lisada sellele unumisele kuluv pool tundiet. Ta peab oluliseks seda jargida
ka nddalavahetustel. Kehva une kvaliteeti nditab pdevane unisus. Mittepiisav uni voib
kaasa tuua dnnetusi, drrituvust, mélu probleeme ja pikaajaline unepuudus vdib pdhjustada
kroonilisi terviseprobleeme: vererdhk, siidamehaigused, depressioon, immuunsuse
langus jne. Autori hinnangul on ka liigne magamine kahjulik. See vdib olla nii haiguste
stimptomiks, kui pdhjustajaks. Ka liigmagamise pohjuseks voib olla kehv une kvaliteet
vai terviseprobleemid. Randlepa sonul on kasulikum Shtul varem magama minna ja
drgata hommikul varem. Loodusest toob ta eeskujuks 1dokeste eluviisi. Randlepp
selgitab, kuidas ohtused unefaasid soodustavad paremat viljapuhkamist, kui siidadised
unetsiiklid, mil siigava une faasid muutuvad liihemaks ja pinnapealsemaks. Enamikel
inimestel on melatoniini endogeenne tase korgem varajastel 66tundidel. Autori sdonul
mdjutavad hiline drkvelolek ja unevaegus gerliini taset, mis vdib, sdogiisu reguleeriva
hormoonina pohjustada iilekaalulisust. (Randlepp 2020: 38-39)

White rddgib muistsest iisraeli rahvast, kellele Jumal andis korralduse kolm korda
aastas kokku tulla. Vahelduseks igapdevasele to6le oli nende kokkutulekute eesmérgiks
ka puhkamine. Neil juhtudel oli vdimalik iiksteisega suhelda ndidata iiles kiilalislahkust
pakkudes toitu. ( White 2012: 191)

Inimese puhkuse korraldaks voib pidada Loojat, nagu kirjutab Ellen White ja Alla
Nommik.on selles kiisimuses sama meelt. SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirjas ,,Meie
Aeg" jagab Nommik kahte @armuslikust arusaamast t60 ja puhkeaja reguleerimisel.
Uletddtamine ja viiheseks jiiv 66uni on tddtava inimese jaoks probleemide allikas. Piibli
aegadel osati votta aega puhkuseks. Rahvakogunemiste ajal oli tavatéode tegemine
keelatud. Igal seitsmendal tuli jitta pollud so6ti lisaks sellele oli todtegemine keelatud
iganddalasel hingamispédeval. Uuest Testamendist v3ib lugeda, et kuidas Jeesus ise tegi
jungritele ettepaneku puhkuseks. T60 ja puhkeaja suhtes eksisteerib kaks ddrmust: ,,iiks
on tdonarkomaania ja teine laiskus. Neil kellel t66 saab eesmérgiks neil on kogu aeg kiire
ja tegevusetus tekitab siilitunnet. Need inimesed ei kurda depressiooni ja vasimuse iile,
aga see mojutab tema suhteid perekonnaga. Toodtegevuse sdltuvust nimetatakse ka
narkomaaniaks nagu alkoholi vdi narkootikumide puhul®. Ennast panustava to66 tegemisel
saadud eufooriale jargneb drritatus ja enesesse sulgumine. Perekonnad vdivad laguneda.
Toos  ndhakse  vidljapddsu  lahendamata  emotsionaalsetest  probleemidest.

Toonarkomaanide perekonnaliikmed taluvad samu emotsionaalseid probleeme mis
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alkohoolikute ja narkomaanide pereliikmed. Pereliikmed tunnevad end sdltlase
kaassiilidlastena taludes endapoolset siilitunnet, mingit viga ja nende enesehinnang saab
kahjustatud. See omakorda tekitab, kurbust, viha ja stilitunnet. Toonarkomaani
eesmargiks on olla edukas ja materiaalselt kindlustatud. Hingamispédev on Jumala poolt
loodud eselleks et inimene saaks puhata ja mdelda moddunud nidala tegemistele, veeta
aega pere ja usukaaslasteganing saada hingelist, vaimset ja fiiiisilist kosutust. Autori
hinnangul rikub iiletddtamine tervist ja vahem, kui kuus tundi 66und pohjustab mitmeid
tervisehddasid. Vdhese une tagajirjeks on siidamehaiguste ja infarkti risk. ,,Unevaeguse
tagajérjel toodab meie organism hormoone ja keemilisi tihendeid, mis suurendavad korge
vererdhu, diabeedi ja rasvumise riski®. (Nommik 2014: 28,29)

White toob eeskujuks Jeesuse, kes kutsus jlingrid kdrvalisse paika puhkamiseks ja
taastumiseks ning omavahelisteks vestlusteks (White 1994: 224). Nii nagu suured
inimesed vajavad pingetest vaba olemist, nii vajavad ka lapsed lihtsalt aega iseendaga
olemiseks. SPA koguduste ajakirjas ,,Meie Aeg“ Allan Randlepp kirjutab laste vasimuse
teemal. Laste arengule on aeglane elu parem kui tegevusi tdis organiseeritud pievakava.
Lapsed vajavad ka niisama olemise aega, et puhata ja dpitut omandada. Vanematele on
vaja oskusi oma laste pingutuste ja puhkuse reguleerimiseks. Lapsele on vaja varakult
Opetada enda hoidmise oskust. See oskus aitab tal hiljem elus ettetulevate koormuste ja
stressiga toime tulla. Viiksele lapsele tuleb varakult Opetada tegevuse ja tegevusetuse
vahelist tasakaalu, et viltida hilisemat {iletdotamist ja enesepiitsutamist tdiskasvanu eas.
Kui laps viibib stressirohkes keskkonnas, vajab ta puhkepause, et kogetud muljed endas
selgeks mdelda ja jérgnevalt jélle uusi teadmisi omandada. Laste ja noorte depressiooni
ja labipdlemist nditab nende fiiiisiline, vaimne, sotsiaalne ja hingeline tasakaalutus ning
suur visimus. Probleemide avastamiseks on vaja leida aega lapsega vestlemiseks. Autori
arvates peaksid vanemad jagama lastega enda kogemusi ja votteid stressiga toimetulekul
(Randlepp 2019: 44-45).

White kirjutab probleemidest, mis tekivad siis, kui kurnatakse end éra iiletdotamisega
ja see ohustakse nii oma isiklikku jumalakartust ning usuelu. (White 1994: 246-247)

Katrin Dreiling, Viljandi adventkoguduse liige, on uurinud E.White seisukohti
puhkamise kohta ning krjutab sellest SPA koguduste ajakirjas ,,Meie Aeg™ Ta leidis, et

White peab oluliseks todkust, mitte liletdStamist. T6Ost on vaja teha puhkepause, kuna
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iilet66tamine viib inimesed kokkuvarisemiseni. White sonul soovib Jumal, et inimene
sdilitaks t66d tehes rodmsameelse ja lootusrikka hoiaku. (Dreiling 2018: 16)

SPA koguduste ajakirjas ,,Meie Aeg juttu looduse riitmidest. Looja on meid pannud
elama kooskdlas looduse riitmidega. Siidametd6, hingamine ja teised meie keha
funktsioonid toimivad kindlate riitmide alusel. Oleme mdjutatud 66pdeva ringlusest,
aastaaegade vaheldusest ning kuu ja néddala riitmist. Kui nendes Jumala poolt loodud
loodusregulatsioonides, juhtuks mingit korratust, oleks héiritud inimeste elu ja tervis.
(Nommik 2016: 28)

Ellen G. White'i puhkuse ja une pohimdtteid on SPA Eesti Liidu kogudustes
mitmekiilgselt ellu rakendatud. Neid teemasid on késitletud nii teoreetiliselt kui ka
praktikasse rakendatud koguduse liikmete poolt. Kogudus on korraldanud
tervisesuunitlusega suvelaagreid, viinud l4bi tervise seminare, erinevates Eesti

adventkogudustes.

3.5. Aktiivsus ehk liikumine

White paneb rdhku fiilisilisele aktiivsusele ja tidnapdeva lihiskond ja kogudus on
samuti tiihisel seisukohal selle tdhtsuse osas. Isegi teadus on fiilisilise liikumise
kasulikkust inimese tervisele ja heaolule tdestanud. (White 2012: 159) Seda teemat
kisitleb ka Randlepp oma SPA ajakirjas ,,Meie Aeg* ilmunud artiklis. Inimesed teavad
igapdevase aktiivse liikumise olulisust. Paljud kasutavad trenni tegemiseks Ohtust aega,
peale t60d voi véga hilja . Voimalik oleks valida hommikune aeg, millel on viis eelist.
Esiteks aitab drgata. Kui pole harjunud hommikuti aktiivne olema, siis on voimalik iimber
harjuda, sest kehale meeldib kindel riitm. Selleks tuleks hakata aktiivselt liikuma kindlal
varajasel kellaajal. Valida v3ib ka selle vahel, kuidas lasta kehal drgata. Kas tehes 30-60
minutit mingeid hommikurutiinseid tegevusi vdi minna kohe voodist trenni. Teiseks,
hommikute trenniga alustamine ergutab ainevahetust ehk annab terveks pdevaks hea
toonuse ning enesetunde. Hommikune aktiivsustegevus on abiks keha kdimasaamisele ja
kohvisdltuvusest lahtisaamiseks. Markimisviirse lisatduke annab ainevahetusele korge
intensiivsustreening, see sobib istuva voi aeglase ainevahetusega inimestele, kiirendades
seda 20-30% ning selle moju kestab kuni paar tundi ja siis hakkab aeglaselt langema.

Kolmandaks, hommikune treening ei jdi nii tihti vahele. Ohtuse treeningu harjumuse
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kujunemine on alguses vaevalisem just vahelejdéimiste tottu vorreldes hommikusega.
Pédrast pikka pdeva on tahtejoud ndrgenenud ja dra jdtmine kergekdelisem ning péeva
jooksul voivad lisanduda, mitte meie tahtest juhitavad ootamatused. Neljandaks, trenn
langetab kaalu. Mitmesugused uuringud on tdestanud, et vihemalt 250 minutit aktiivset
treeningut niidalas aitab vdihendada rohkem kui 5% kaalu. Uhe uuringu tulemused
nditavad, et treeninguks valitud hommikusel ajal on rasvunud meeste ja naiste kehakaalu
vihenemisele oma osa. Viiendaks, sddstad raha. Neile, kes ei treeni looduses ja kasutavad
selleks ettendhtud kohtasid koos pakutavate vdimalustega, on hommikused ajad
odavamad ja konkurents vdiksem. (Randlepp 2019: 31-32)

White ajal oli noortel huvi sportlike mdngude vastu. White iitleb, et méngimine ja
vérskes ohus tehtud harjutused on head, aga parem on, kui fiilisiline aktiivsus siduda
kasuliku t66ga, mis suurendab vaimset voimekust. Ta toob niite Jeesuse elust, et ,.kuskil
pole Piiblis kirjutatud, et Jeesus ldbutses voi mingis ja Ta ei dpetanud oma jiingreid
kehalisi harjutusi tegema®. (White 164-166)

Ténapdeval on noortele lisaks sportimisele muid meelelahutuslikke ajaviitmise
vOimalusi, millest juttu tuleb. Liina Lukki artiklis, mis on ilmunud SPA Koguduse Eesti
Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg“ : ,,Kaasaja meelelahutusel on halvad mdjud meie tervisele.
Helendavete ekraanide nuhtlus, mis tinapdeva elu suuresti mdjutab, toob heaga koos ka
negatiivse tagajarje. K3ik see tohutu informatsioon, mis 14bi nende ekraanide jouab, ei
oma kuidagi head mdju. Teadlased kinnitavad, et interneti tarbimine on inimestel votnud
rahu, une ja suhtlemise reaalses keskkonnas. Ekraani taha tundideks unustamine v3ib
pohjustada drevust ja depressiooni. Inimese silmad on hdivatud ekraani jélgimisega ja aju
pingestatakse infotulva tootlemisega™. Inimene ei ole loodud tundide viisi paigal
istumiseks, vaid litkumine, kontakt teise flilisilise inimesega ja t60tamine on inimese
loomuliku eluviisi osad. Kuigi interneti kaudu on vdimalik suhelda ja muid meelelahutusi
nautida ei asenda see fiilisilisi kontakte inimeste vahel ja litkumist. Sotsiaalselt irdunud
inimene ei ole Onnelik ja vdib pddeda depressiooni. Depressiooni lahendamiseks
kirjutavad arstid antidepressante, millel on palju terviskahjustavaid varjukiilgi. On
juhuseid, kus arstid hakkavad juba vilja kirjutama soovitusi regulaarselt looduses
kdimiseks ja teisi hingeteraapiaid hingeelu korrastamiseks. Miks inimesed ikkagi valivad
koige selle juures, kui on olemas kdikvdimalikud elumugavused, ikka selle helendava

ekraani. PGhjuseks arvatakse, et kuna ei osata oma emotsioonidega toime tulla, on see
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lahendus nende vaigistamiseks. Jumala Sona jérgi on kontakt teiste inimeste ja loodusega
meie tervise jaoks oluline. (IMs 2:18) Jumala Sonas rédgitakse ebajumala
kummardamisest ja tdnapdeval on tehnoloogia saanud inimesele ebajumalaks. Kui miski
votab meie elust enamuse vabast ajast, mida saaksime kasutada ennemini oma hinge eest
hoolitsemiseks, on see meile saanud ebajumalaks. Kui meie igapdeva vajadused saavad
rahuldatud on meil vaja lisaks suhet Loojaga ja loomupérast suhtlemist kaasinimestega.
On vdimalik tagasi pdorduda vanamoodsa maaldhedase eluviisi juurde, kus liigume,
oleme vabad igasugusest taustamiirast ja sellest sdltuvusse langemisest. (Lukk 2020: 20-
21)

White rdédgib tervise probleemidest, kui inimesed jdtavad fiilisilise aktiivsuse
hooletusse. Viheliikuva eluviisiga inimesed peaksid igal vdimalusel litkuma. Eriti hésti
mdjub kiiresti kdndimine, et haarata voimalikult palju lihaseid tegevusse ning et kopsud
saaksid rohkem ohku. Viheliikuvad inimesed muutuvad, kas liiga paksuks voi kdhnuvad,
sest organism on saastunud jadkainetest iile koormatud liigse s6Omise ja passiivse eluviisi
tottu. (White 2012: 161)

Alla Nommik, kes on SPA Koguduste Eesti Liidu tervisetod juht ja Valga
adventkoguduse liige, kirjutab aktiivse eluviisi headest kiilgedest ja selle olulisusest ning
rOhutab liikumise téhtsust ajakirjas ,,Meie Aeg™: ,,Jumal andis esimesele inimpaarile
iilesande hoolitseda Eedeni aia eest. Teise ndite puhul Abraham kiill istus enne kiilaliste
tulekut telgi ukse ees, aga siis jooksis saja aastasena kiiresti neile toitu valmistama ehk
jaksas joosta veel. Templis preestritel 1dks vaja fiiiisilist joudu oma tdoiilesannete
taitmiseks. Jumala rahvas oli aktiivse eluviisiga olles karjakasvatajad ja pdllupidajad.
Tehnoloogia areng tdnapdeval on soodustanud inimestel istuva eluviisi kujunemist téole
minnes, sealt tulles ning t60d tehes. Pérast t66d ohtul kodus olles jitkub istumine
televiisori taga veel. Mitmesugused tehnilised seadmed panevad meid istuma. Istumise
epideemia on kaasa toonud mitmesuguseid erinevaid kroonilisi haigusi ja suremust
neisse®. Inimesed arvavad, et pooletunnine jooks korvab selle istumise kahju. Ameerika
véhiliidu uuring nditas, et see, kui palju sa aega veedad istudes, mdjutab suremust
kroonilistesse haigustesse. Niiteks touseb tunduvalt halva kolesterooli tase, mis tdhendab,
et veresooned hakkavad ummistuma, pdhjustades infarkti. Veel on tagajarjeks rasvumine,
korgenenud vererdhk ning teise tiilibi diabeet. KShundire toodab insuliini, mis viib

glitkoosi lihasrakkudesse ja mitteaktiivsed lihased ei vota gliikoosi vastu sellepérast, et
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nende lihastundlikkus on véhenenud, aga kuna lihased ei vota seda vastu, siis on seda
veres liiga palju. Kuigi veres esineb insuliini liiga palju jitkab kdhunddre ikka selle
tootmist. Liigne insuliin ergutan rakkude kasvu ja voib pdhjustada véhki haigestumist.
Regulaarne liikumine ergutab antioksiidante, mis hévitavad vdimalikke véhi tekitajaid ja
vabu radikaale. Uks pidev istumist vdib mdjutada insuliini tundlikkust. Pikemaaegne
istumine vihendab ka luude tihedust, kuid nende tihenemist soodustab fiiiisiline tegevus.
Liikumine soodustab aju hapnikuga varustamist, selget motlemist ja head meeleolu.
Pikalt istumine kahjustab lillisammast ja ndrgendab lihaseid ning lisaks pdhjustab
veenilaiendeid. Istumisest tulenevat kahju on peetud samaviérseks suitsetamisega.
(Nommik 2014: 36-37)

Ellen G. White soovitused ja nduanded liikkumise teemal on leidnud koguduses
rakendamist. Antud teema on oluline, kuna litkumine on hea enesetunde, tervisliku
eluviisi tihtis osa. Liikumise teema on késitlemist leidnud terviseloengute sarjas ja ka
ajakirjas ,,Meie Aeg"™ on litkumise kohta materjale, nditeks aktiivse puhkusega seotud
laagritest.

Rahvatervise teemaga tegelev Aragon kutsus tervisejuhte piisti tdusma ja liikuma.
Uuringud néitavad, et ei tegeleta piisavalt fiilisilise aktiivsusega. Fiiiisiline passiivsus on
nii rikaste, kui vaeste probleem. Piisav treening annab selgemat mdtted, et langetada
,paremaid otsuseid. Mittepiisav fiilisiline treening soodustab viirushaiguste pddemist,
kehvemat elukvaliteeti ja vaimse tervise probleeme. Treenimiseks on vaja rohkem
tahtejoudu, kui mone muu tervisekditumise pdhimdtte rakendamisel. Kui inimene 1dpetab
fiiisilise tegevuse tdielikult, siis annab véga kiiresti tunda lihaste kirbumine ja kopsude
fuktsiooni langus. ,,Lihaste kulutamine on kiirem, kui oleme pikemat aega pikali voi
istume vorreldes sellega, kui teeme flilisilist trenni“ (Aragon 2020)
https://www.advent.ee/artikkel/151180/tervisejuhte-kutsuti-ules-pusti-tousma-ja-
rohkem-liitkuma/ (vaadatud 05.05.2020).

3.6. Usk

White julgustab inimesi uskuma ka siis, kui olukord ndib vdimatu ja toob ndite
pidalitobise usust ja Jeesuse imeteost. See riadgib Jeesuse kaastundest iga abivajaja suhtes

(White 1994: 172). Usu puudus on paljude hirmude ja rahutuste pdhjus, millest raégib
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»Meie Aja“ artiklis Alla Nommiku jargnev lugu: ,,Meie usulist maailmapilti mojutavad
mitmed tegurid. Keskkond, kus me kujuneme isiksuseks ja missuguseks, on iiks
tahtsamatest elu jooksul. On leitud uuringute tulemusena, et inimeste tervist mojutab ka
see, milline on tema Jumala pilt. Kahe aasta jooksul uuriti Bowling Green Riiklikus
iilikoolis sarnast kiisimust. Haiglaravil oli 596 inimest vanusega 55 ja iile selle*. Uurijad
said tulemuseks, et need, kes véljendasid mdtet, et Jumal ei hooli ja on neid maha jatnud
voi kes olid vaevatud kurjade joudude negatiivsusest, surid suurema tdendosusega varem,
kui need, kes kiisimustikus neid kahtlusi ei véljendanud. Uurijad piitiavad anda seletust,
miks see nii on? Jumala armastuses kahtlemine, mis ilmnes teise uuringu kaigus, toob
kaasa emotsionaalse pinge tdusu. Inimesel esineb depressioon ja drevushéire, kui suhe
Jumalaga ei ole ta jaoks toetav. Usul on toetav roll inimese tervise ja igapdeva
eluolukordadega toimetulekul. Kui meil on andestav, hooliv ja armastav Jumal, on meie
endi siidames rddm, rahu ja andestav meelsus. Uuringu tulemusel leiti, et andestamise
praktiseerimine vahendab viha, valu, depressiooni ja stressi ning suurendab lootust, rahu,
kaastunnet ja enesekindlust. Usk Jumalasse ja Tema tdotustesse aitab eluraskustest 14bi.
(Nommik 2015: 26-27)

White radgib, et Jeesusele valmistas rd0omu sdjaviepealiku usk, kes muretses oma
sulase tervise pérast, moistes Jeesust péddstjana. Meie usk teeb samamoodi rddmu
Paistjale. (White 1994: 213)

Usu kaudu oleme tihendanud end iileloomuliku maailmaga. Usu toimimisega seotud
tundmustest kirjutab SPA koguduse ajakirjas ,,Meie Aeg* piiblitooline Kdot Lobus oma
artiklis: ,,Usu ldbi on kdik vdimalik neile, kes usuvad. Inimkonna kdige olulisem iilesanne
peaks olema otsida Jumalat®. Mure Jumala kuningriigi 1dhedusest sunnib inimest oma
aega plihendama riddkima Tema erilistest Opetustest. Ta kutsub iiles mitte kartma ameteid
ja nende nimetusi vaid, et teenida Jumalat kogu siidamest, sest siis Ta juhib teid saama
selleks, kelleks te kdige paremini sobite. (Lobus 2022: 22)

Kiisimus, kuidas usk saab mojutada inimese eluaastate pikkust ja elatavate aastate
kvaliteeti? Mida nad teisiti teevad oma valikutes?

White kirjutab ka ,et Jeesus kinnitas oma jiingritele, kui ta neid kutsus, et Ta ,,rahuldab
nende vajadused, kes teda appi hiitiavad®. (White 1994: 161)

Usaldus tuleviku suhtes mojutab oluliselt rahulolu ja tervist. Kuidas saab usk

mdjutada inimese eluaastate pikkust ja elatavate aastate kvaliteeti? Mida nad teisiti teevad
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oma valikutes? SPA koguduste ajakirjas ,,Meie Aeg* rddgitakse pika elueaga inimeste
eluviisidest. On teada, et maailmas on piirkondi, kus inimesed elavad vanemaks ja nende
aktiivsus siilib ka korges eas. Uks nendest piirkondadest on linnaalaline piirkond ja seal
elavad adventistid, kes on kdige pikaealisemad inimesed Ameerikas. Mille poolest nende
elu erineb teistest elanikest. Uuringud nitasid, et adventistidel on marksa madalam risk
haigestuda diabeeti, stidamehaigustesse voi véihki vorreldes teiste elanikega Ameerikas.
Leiti seitse pdhimdtet, mida nad kasutavad enese tervise edendamiseks. Nad puhkavad
kindlal hingamispdeval nédalas, millal pithendatakse aega perele, sdpradele, Jumalale ja
loodusele. kehakaalu tuleb hoida normis, et véltida vererShu ja kolesterooli probleeme.
regulaarne litkumine on vajalik ja pdhklite s6dmine oluline, mis mdlemad vdhendavad
stidamehaiguste riski. Huvitaval kombel on vabatahtlik t66 kasuks tervisele. Need
adventistid suhtlevad ja tulevad tihti omavahel kokku, et koos aega veeta ja siilia. Leiti,
et koikidel Blue Zone kogukondadel oli mitmeid iihiseid harjumusi, néiteks liiguvad
looduses, mitte ei higista jousaalides, vaid todtavad looduses, perekond on esmase
tahtsusega, ldbikdimine inimestega vdga oluline, toit on pdhiliselt taimne, toitudes
kasutavad palju kaunvilju, ei suitseta, usutunnistus kogukonniti erinev, aga neil on tugev
usk Jumalasse. Uurimisel leiti, et usu ja tervise vahel on tihe seos, mis mdjutab inimese
tervist positiivselt, andes inimesele elumdtte ja eesmérgi. hiljutises uuringus leiti, et end
usklikuks pidavad inimesed kalduvad langema sageli depressiooni rohkem, kui
uskmatud. Siin on uurimis- ja motteainet tulevikuks, et uurida usu ja tervisevahelisi
seoseid ja kas keskkonnal, usupraktikatel, inimese arusaamisel jumalast v3i veel mingitel
teguritel on oma osa. (Nommik 2014: 34)

White selgitab Jeesuse poolt muretsevale rahvale pakutud ,,oma ikke* tdhendust. Selle
tadhendus on, et Jeesus kannab iga iiksiku patukoormat, muret, haigusi, aitab vodita
kiusatusi, ndrkusi, annab joudu ja lohutab kurbi. Ta kannab meie siiii, on meid lunastanud
ja selliselt saame hingata Temas. (White 2012: 41-42)

Ikke ndite kaudu on antud julgustus anda oma mured Jeesusele. Kuidas Jumal
inimeste usku kasvatab ja milliseid olukordi ette tuleb ning kuidas neid tdlgendatakse,
sellest kirjutab Narva ja Johvi koguduste pastor Aleksandr Tsugai SPA koguduste
ajakirjas ,,Meie Aeg™ artiklis ,,Usu kogemus®. Piiblis on usu kogemuse néitena toodud
Peetruse lugu, kus maksukogujad tulid templimaksu kohta kiisima Jeesuse kohta Peetruse

kéest. Olukorra lahendas Jeesus imeteoga, kus Peetrus kuuletus ja ta sai usku kinnitava
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kogemuse osaliseks. Ka iga uskliku elus on antud kogemusi, et nende usku kindlamaks
muuta. Nagu Peetrus, kes muutus araks maksu kiisijate ees ja tema usku oli vaja
kindlamaks muuta, kusjuures tema valik oli selles loos kuuletuda v&i mitte, sest dOngega
ptiiida kala ja leida kala suust raha oli usu kiisimus. Koost66 inimese ja Jumala vahel on
siiras usaldus, mis aitab inimesi nende kogemuste kaudu Jumalale l&hemale. Tihti
suhtuvad inimesed nendesse erinevatesse kogemustesse, kui meelelahutustesse, mis on
saadetud Jumala poolt, et inimese igavasse ellu tuua vérvi. Piibel néitab, et need on
vajalikud inimeste usuelu kasvamiseks. Nii nagu Peetruse usu kasvu juhiti, sest ta oli oma
puitidlustes siiras, nii on ka meil oma usuelus tdususid ja mddnasid, tundes end
ebatdiuslikena on alati voimalus toetuda Jumalale. Kas meie suudame tunnistada siirast
usust ja alistuda Jumalale tehes vahel ka veidraid asju nagu Peetruse dngega kalapiitik.
Kas see kogemus tugevdab meie usku ja nditab Tema koikvaelist jdudu ja juhtimist? Usku
ei saa treenida nagu muskleid, vaid see on otsus valida olla ja tegutseda Jumalale
meelepdrasel ning digel viisil. Peetruse loo kaudu Piiblist dpime mdistma Jumala tahet.
Meie enda kogemused on antud, kas usu tugevdamiseks, veel parem, kui nende kaudu
esitada Jumalat ja Tema vOimsust maailmale, inimestele, kes Jumalat veel ei tunne.
(Tsugai 2020: 20,21)

White’i hinnangul kannatab osa inimesi rohkem hingelise, kui fiiiisilise olukorra tottu,
sellepirast Jeesus titleski: “...sinu patud antakse sulle andeks*. Kui osasid inimesi selliselt
tervistati, siis tihendas see inimese sisemise tasakaalu taastamist, pattude andestust, et
fiiisiline ja vaimne tervis saaks taastuda. (White 1994: 176-178)

Kristel Harjakas kirjutab usu ja religiooni teemadel oma kirjutises, mis asub SPA
koguduste ajakirjas ,Meie Aeg“. Usu teemat lahates motiskleb Harjakas uskliku
sisemaailma iile. Inimese arusaam maailmast, selle toimimisest ja enda kohast maailmas
nimetatakse usuks. Usklik inimene teeb tdhtsaid valikuid ldhtudes usust. Usk paneb
inimese sisse kindlustunde, kindlameelsuse, et ta toimib digesti teatuid valikuid tehes ja
sealjuures tundes sisemist rahulolu. Usk on kognitiivne ndhtus ja toimetab inimese
teadvuses. Mida usaldusvidrsem on Jumal usuobjektina, seda kvaliteetsem on usk. Piibli
usu kese on seotud isikuga, kellega oodatakse kohtumist. Usu kvaliteet tuleneb sellest,
milline suhe on inimesel usuelu objektiga. Usku ja teadmisi vahendatakse inimestele
keele kaudu, kus usust raédgitakse jutlustes, Piiblis, tunnistuses, palves. Usuelu mojutab

kogu inimest andes elule mdtte, mis annab joudu argieluks. Inimese arusaam Jumalast
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mdjutab suhteid kaasusklike ja kogukonnaga. Usu ja psiiiihika on omavahel seotud, kus
moju voib olla kas tervendav, mdjutades inimese olemust siivitsi, voi siis vastupidine, kus
toimub konfliktidest ja probleemide eest pdgenemine. Usk ei hdlma iiksikut, osa vaid
selle mdjust on haaratud kogu meie elu. SPA Koguduse kord (2005) toob vélja muutused,
mis praktilise usueluga kaasnevad, nimetades mdningaid nende hulgast nagu
jumalateenistus, motisklemine, osadus kaaskristlastega ja Jumalaga, Piibli ning hea
kirjanduse lugemine, osalemine koguduse t60s, moraal ja teadmiste omandamine. Piibli
ning vaimuliku kirjanduse lugemine on olnud kaua usupraktikas kasutusel. Lugemine
toetab inimese usulist arengut, mis on seotud palvetamise ja mdtisklemisega usu
kinnitamiseks. (Harjaks 2021: 17-18)

Usu teema, millest kirjutab White ja mida lahkavad erinevate autorite artiklid, sai
selles peatiikis mitmekiilgselt kisitletud. White’i kirjutistes ja SPA koguduse ajakirjas:
,Meie Aeg* on usku kisitletud sama olulisena ja ei ole voimalik eristada, et tdnapédeval

midagi teema késitlemisel oleks muutunud vorreldes koguduse algaastatega.

3.7. Looduslikud abivahendid meie tervise heaks ning kaasuvate keskkonna

probleemidega toimetulek

Puhas 6hk

White toob vilja ja selgitab pohjuseid, miks inimesed peaksid elama maal. Linna 6hus
on palju tolmu, haiguspisikuid, miira, miirgiseid gaase. Linna keskkond soodustab
viibimist siseruumides, ei nidhta looduse ilu ning see ei aita haigete tervise paranemisele
kaasa. (White 2012: 179)

SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg* dhu puhtuse teemal. Ohu kvaliteet
on laiaulatuslik probleem, millest koneldakse, peetakse ndu ja voetakse vastu otsuseid,
mida riigid on kohustatud jargima. Nommik kirjutab oma artiklis sellel teemal, kuidas
ohk tekkis ja kuidas selle koostis on ajas muutunud inimtegevuse tulemusel. Ohukiht
kaitseb meie maad piiksekiirguse eest. Ohus on lendlemas mitmesuguseid viikesi
osakesi, mis erinevatel aastaaegadel annavad oma aroomi sellele luues meeleolu ja
meenutades erinevaid siindmusi meie elus. Arvatakse, et dhureostus vdhendab lillede

16hnamise vdimet kuni 90% vorreldes toostuseelse ajaga USA-s. Eestis on probleemiks
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vélisdhu puhul ohus lendlevad peened osakesed. Nendeks on kevadel die tolm, veel
lisanduvad sdidukite heitgaasid, toostusheitmed, katlamajad ja ahjukiitte heitmed.
Ohusaaste mdjutab inimeste tervist. Vdivad tekkida kopsu-, siidame-veresoonkonna
haigused, kus 1dbi kopsu alveoolide voivad sattuda imevidikesed osad vereringesse ja
mdjutada kogu organismi. Eesti puhul radgitakse radooni kahjulikust mdjust tervisele, et
see pohjustab vihki. Eestis haigestub elamute sisese radooni tottu vahki umbes 90 inimest
aastas. Selle viltimiseks saame ruume korralikult vdrske dhuga rikastada. Veel saastab
kopse ja Ohku suitsetamine sigarettides leiduvate kahjulike iihendite tottu. Tervislikku
hingamist hiirivad veel vdir kehahoiak, haigused, stress, pohjustades pinnapealset
hingamist, mis omakorda pohjustab tervisehdireid. Tervislikku puhast Shku saame
hingata roheliste taimede liheduses, metsades, veekogude ddres, migedes jalutades voi
treenides. Hingamist ja pidevat iihendust Jumalaga peetakse samaviérseks. (NOmmik
2014:30-31)

White selgitab puhta vérske ohu téhtsust meie organismi toimimisel. Lastakse end
kiilmetamise kartusel juhtida, istudes siseruumides suletud uste ja akende taga, riietudes
kubujussiks voi viibides ahju juures nautides oma viletsust. Kui selline 1dhenemine ei ole
toonud tervise edenemist, siis oleks oluline votta ette muutus minnes ruumidest vélja, olla
fiitisiliselt aktiivne suutlikkuse piires, andes oma kehale dhku. Kui keha on liikkumatu ja
maetud riidekuhja alla, siis ei saa jddkaine naha kaudu eralduda ning kogu jadkainete
eraldamise koorem pannakse ,,maksale, kopsudele, neerudele ja teistele siseelunditele
ning need on sunnitud naha t66d tegema®. Need valed harjumused vdivad pohjustada
kroonilisi haigusi, sest vereringe, vere vérskenemine ja organismi vabanemine
jadkainetest on takistatud. Head tervist ilma hea vereringeta pole vdimalik nautida. ,,Me
soltume rohkem Ohust, mida hingame, kui toidust, mida s6ome*. ,,Ohust ilma jéetud
kopsud on nagu toidust ilma jéetud néljane inimene*. (White 2019: 428-429, 436)

Karmen Palts selgitab, SPA koguduste ajakirjas ,,Meie Aeg" elulisest tdhtsast
hapnikust oma artiklis. Ilma hapnikuta ei suudaks keegi elada. Hapniku vajavad
organismi koik osad energia tootmiseks. Hemoglobiin omastab kopsust hapniku ja
kannab seda laiali andes selle kudedele. Kahjulik komponent organismile on vingugaas,
mis tekkinud inimtegevuse tagajérjel. Kui hingame vingugaasi sisse, siis selle aktiivsus
on palju suurem ja ei lase hemoglobiini molekuli lahti ja hemoglobiini tilesanne jaib

tditmata, sest ei vabane vingugaasi molekulist. Kui jatkatakse elamist vinguga saastunud
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ohus, olenevalt kontsentratsioonist, siis l&heb enam punaliblesid funktsioonist vilja ja
organismis tekib hapniku puudus — hiipoksia. Organismil on vdime end taastada, kui
anname talle selleks vdimaluse. Meid igaiihte timbritseb ka mikrokeskkond, ruumid, kus
viibime ja nende Ohupuhtust saame ise reguleerida. Makrokeskkond on hoonetest
véljaspool olev keskkond ja mida iiksikisikuna ei saa mdjutada. Me saame valida muuta
mikrokeskkonda tervislikumaks. Keha kulutab lisaenergiat miirkide kahjutuks
tegemisega ja lilekoormuse tdttu voib organismis tekkida energiakriis ja iiksikute
keharakkude hapnikuvaegus vdib pdhjustada véhki. (Palts 2003: 10)

White annab ndu, et majad tuleb ehitada kohta, kus ei ole niiskust ja sooaure, mis on
miirgised ja kahjustavad tervist. Niiske pinnas tuleb kuivendada. (White 1996: 166)

SPA koguduste Eesti liidu ajakiri ,,Meie Aeg™ kajastab terviseseminari loengut.
Rédgitakse, Shus on 16hnu, mis meie meeli mdjutavad. Haistmise kaudu saab inimese
1ohnataju kasutades emotsioone juhtida nagu teatud 10hnad maandavad stressi.
Kaubanduskeskustes kutsuvad nad esile ostlemishimu, kasiinodes dhutades mingurluse
himu. Leitud on, et halbade 1dhnade mojul muutub inimene agressiivsemaks.
Haistmismeele kaudu on mdjutatav enesetunne ja motteviis. NASA uuringud kinnitavad,
et elavad rohelised ja Gitsvad taimed vdhendavad siseruumide saastet, eemaldades sealt
toksilisi kemikaale. Viimaste aastate uuringud nditavad, et siseruumide saaste vdib olla
suurem, kui suur- ja tdostuslinnade ohk. Siseruumide saasteallikad on kodukeemia, kodu
ja kontori sisustus. (Randlepp 2017: 38-39)

White’i nduanded Shu teemal on sobilikud ja usaldusvddrsed puhta ohu ja
tervisekdsitluse seisukohalt vdetuna. Ajakiri ,,Meie Aeg* ei kajasta dhu teemat palju
eraldi seisvana. Fiiiisilise aktiivsuse ja litkumise tegevused on eelistatud 1dbi viia
siseruumidest viljaspool vérskes Ohus. Fiilisilise aktiivsuse treeningud (jousaalid),

milleks kasutatakse mitmesugust tehnikat on paratamatult siseruumides toimuvad.

Puhas vesi
White rddgib vee kasutamise moodustest inimese organismi heaks toimimiseks.
Soovitab on tarbida seespidiselt piisaval hulgal puhast vett, mis hoiab dra mitmesugused
haigused. Vesi on asendamatu vahend haiguste ennetamises ja ravis. (White 2012: 159)
Jargnev loengumaterjal sarnaselt White'i arusaamadega rohutab vee rolli inimese

tervise heaks. Loengut kajastatakse SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg®.
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Schauhuberi loeng vee teemal, mis on avaldatud ajakirjas ,,Meie Aeg®, toob vilja kuidas
vett kasutada inimese tervise heaks. Inimese organism kaotab vett ja seda on vaja
asendada ja selleks koguseks arvestatakse 6-8 klaasi pdevas. Ainevahetus protsessid
toimuvad vee vahendusel ja organismist on vaja vilja ,loputada“ jddkained. Vett
kasutatakse veel ravivahendina nagu mitmesugused vannid, duss, mdhised, vahelduvad
vannid ja osalised vannid eri temperatuuridel. Uks kord pdevas tuleks teha iile keha vee
protseduur, algul on hea soe duss, pérast lopetada kiilmaga. See tugevdab
immuunsiisteemi, mis valvab meie keha ja peab alati valvel olema. (Schauhuber 2004:
10)

White praktiseeris ise ja soovitas ka teistele igapdevast vee kasutamist iile keha
vihemalt liks kord ja parim, kui seda tehakse kaks korda pédevas. Jahe vann parandab
vereringet ja ergutab ainevahetust. (White 1996:11)

Randlepa artikkel SPA koguduste ajakirjas ,,Meie Aeg™ rddgib vee kasutamisest
Ténapéeval paljud pesevad end iiks vOi kaks korda pdevas, aga teadlik igapdevane
karastamine, millest rddkis White, aga ka Randlepa jargnev artikkel parema tervise
eesmargil, on kasulik teadmine. Palju inimesed kasutavad oma veesiisteemides filtreid.
On antud hoiatus, et mitte liialt vett filtreerida eemaldades kasulikud lahustunud
mineraalid ja looduslikud lisandid, mis annavad veele virskendava maitse. ,,Osad
kahjutud mikroorganismid eemaldavad veelt halva 16hna ja maitse ning muudavad selle
maitsvamaks®. Enne oma kaevu puurimist tuleks kindlaks teha vee kvaliteet. Voolav vesi
tekitab negatiivseid ioone ja hiidroteraapiaga on vdimalik stimuleerida immuunsiisteemi
ja saavutada parem enesetunne. Uuringud nditasid veeravi positiivset moju
immuunsiisteemile ja leidsid, et veel on ,,suur tervendamispotensiaal®. Hiidroteraapia
sobib nii krooniliste, kui dgedate haiguste raviks. Kui tehakse trenni, siis tuleb joodava
vee kogust suurendada. (Randlepp 2017: 44-46)

White rddgib ka toitumisega seoses loomade haigustest ja liha s6dmise ohtudest 15pu
ajal. White toob vilja sellise motte: ,,S66dast, millest toituvad kalad, on nendegi liha
sageli nii saastunud, et nende tarbimine vdib olla pdhjuseks paljudele haigusjuhtudele.
Eriti kdib see olukorra kohta, kus kalad puutuvad kokku suurte linnade reovetega®. Kui
kalad, kes on so66nud saastunud reoveest toitu liiguvad edasi puhastesse vetesse ja
inimesed piitiavad neid toiduks, arvates, et nad tarvitavad saastamata kala. Nad ei ole

véljaspool ohtu, kus neid voib tabada surm voi haigus. (White 1996: 55)
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Jargnev artikkel SPA koguduste ajakirjas ,,meie Aeg* rddgib Ploompuu vee
saastamisest ja inimesed reostavad vett ja reostus pdhjustab haigusi ja hdvingut.
Veekogud kannatavad reostuse all, kalade elukeskkond on rikutud. Kas saastunud
veekogude probleemi on vdimalik nii palju muuta, et taastuks kalarikkus saastunud
veekogudes? Eestis kasutatakse elektritootmiseks pohjavett ja see tekitab kdige rohkem
jaatmeid ja reostab keskkonda tugevalt, aga ilma elektrita ka ei saada hakkama. Veel on
saastajad veega klosetid, mis vanasti puudusid. (Ploompuu 2019: 15-16)

Vee teemat on kisitletud White’i teostes rohkem vee vilispidise kasutamise puhul,
kus mitmel juhul on juttu raviasutustest. Ta rdégib igapidevasest veega karastamisest
organismi ja vereringe mdjutamiseks. Vee tarvitamine seespidiselt, puhta leige vee
kasutamine enne so0ki ja s60gi vaheaegadel, et see toob palju kasu tervisele. Ajakiri
»Meie Aeg* kisitleb vee teemat mitmel korral. Oma esimeses tervishoiualases nigemuses
anti soovitus, et peaks joodama palju vett ja iga pdev end pesema. (Maxvell 1997: 196)

White ise rakendas oma ellu neid nduandeid, mida propageeris.

Piikese paiste

White rddgib, kuidas pidike muudab kodu séravaks, et tuleks eemaldada katted akende
eest ja rikastada ruume piikesevalgusega. Péiksekiirte ja valguse tuppa laskmine mojutab
siseruumides olevate inimeste tervist. Tdnapdevased uuringu kinnitavad White’i
arusaama selles kiisimuses.(White 1996: 9-10)

Randlepp kirjutab SPA koguduste ajakirjas ,,Meie Aeg* pdikesevalgusest. Uuringud
on ndidanud, et pidikesevalgus mojub positiivselt iildisele enesetundele ja mojutab
rahulolu t66ga. ,Pidikesevalgus suurendab 10dgastumise tunnet”. Pidikesevalguse
rahustava toime tottu emotsionaalne seisund saab tasakaalustatud ja ollakse suuteline
intensiivsemalt keskenduma. Uuringu tulemused kinnitasid, et kui kaupluste akendesse
paistis piisaval hulgal padikesevalgust paranesid miiiigitulemused ja kui klassiruumidesse
paistis kiillalt paikest olid opilaste dppeedukus, distsipliiniprobleemid ja Opientusiasm
paranenud. On leitud, et mida ,rohelisem on lapse minguala seda vidhem esineb
tahelepanu héireid. Uuringu tulemused kinnitasid ka, et need patsiendid, kes viibisid
hoone selles osas, kus oli kiillaldaselt valgust ja pédikest paranesid kiiremini ja ei vajanud
nii palju haiglas olles valu ja stressi ravi. Pédiksepaiste edendab tervist ja heaolu, on

energia allikas ja paneb taimed kasvama, vdimaldab siisihappegaasist hapniku toota,
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tostab dnnehormooni serotoniini taset, mis on aju dnnekemikaal. Alanenud serotoniini
tase toob kaasa rida tervisehdireid. Melatoniin on ajukemikaal, mis samuti on pdiksest
mdjutatud ja sellega seotud dine uni. Pdikese valgus tdstab melatoniini taset parandades
oist und ja meeleolu. Piikesevalgus tapab pisikud, on parim D-vitamiini allikas
tugevdades luid, aitab &ra hoida mitmeid haigusi. Liigne pdikesepaiste vdib tekitada naha
véhki ja mdddukas koguses pdiksevalgust aitab ennetada vihki. Oluline on kaua péikese
kées viibida, aga ohtlik on lasta pdikesepdletusel tekkida. (Randlepp 2017: 44-46)

Maxvell kirjutab, et White kasutas ka oma tervise heaks vesiravi ja pdiksevannikuure,
mida pakkus tol aja dr. Jackson, mis olid parimad Ameerika Uhendriikides. (Maxwell
1997:201)

Jargnev autor kirjutab péikese tervendavast toimest.SPA Koguduste Eesti Liidu
ajakirjas ,,Meie Aeg™ oma artiklis. Tdnapédeval on juba mdnda aega hoiatatud pdikese
kiirguse ohu ja tagajirgede eest, millest jirgnevalt rddgitakse. Karmen Palts kirjutab
pdikesekiirte UV omadustest. Headeks omadusteks on puhastav toime nahale, ergutab
ainevahetust, nahas tekib D-vitamiin. Pdikesekiirte toimel hivinevad bakterid ja tugevneb
immuunsiisteem. Péikese kées viibides peaks teadma, et péiksekiirgus on ohtlik teatud
juhtudel nagu keskpdeval, kui kiirgus on koige intensiivsem. Parem wvalik oleks
hommikused ja dhtused ajad viljas viibimiseks. Naha kaitseks kasutada péiksekreeme ja
peakatet. (Palts 2003: 10)

Nommik Viktor rddgib pdikese fliiisikalisest seisundist SPA koguduste ajakirjas
»Meie Aeg™ ja jagab soovitusi, kuidas pédike vOib meie sdber olla. Pdike aktiviseerub
periooditi. Kdrge aktiivsuse perioodil on rohkem sademeid, kui muidu ja on olnud
rohkem epideemiaid ning sotsiaalseid pingeid. Eriti tunnetavad magnettorme
stidamehaiged ja ,,magnettormide perioodil on tdheldatud ka liiklusdnnetuste ja traumade
kasvu®“. Maad timbritsev dhkkond on aja jooksul muutunud ja elusloodus on suutnud
muutustega kohaneda. Péikese korvetuse eest peame end kaitsma. ,,Heledanahalised
inimesed on pdikese kiirguse suhtes tundlikumad, kui tumedanahalised. ,,Kdige
kahjulikum on piikese kées viibimine pdeval kella 10-st kuni 14-ni pérastldunal®. UV
kiirgust mdddetakse ja mida suurem indeksi vairtus on, seda kahjustavamalt mdjub. Kui
UV kiirgusvédrtus on iile seitsme, siis ei tohiks péevitada tile 20. minuti. (Ndmmik 2007:

20-21)
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Pédeva sdna rubriigis radgitakse, et pdikesevalgus hoiab elu alal, mille jaoks Jumal
tema seadis taevalaotusse ja on liks nendest looduslikest ravivahenditest, millest White
on kirjutanud. Pédikse valgusest on abi ka nendel kellel on fiiiisiline ja vaimne pinge, ning
,ohu ja piikesevalguse ohtra kasutamisega vOib kohetunud invaliidi tervis ja joud
taastuda“ (SPA Koguduste Eesti Liidu koduleht:
https://www.advent.ee/paevasona/18.10.2021/ - vaadatud 16.04.2023).

Péikese kasulik toime tervisele on varasemalt teada, aga mingi aja mdddudes hakati
rddkima péaikesekiirguse ohtudest. Ilma piike valguseta ei oleks elu meie planeedil, on
veel ridgitud, et pdikesekiirte toimest me nahale, mis mdjutab ainevahetusprotsesse nag-
vitamiini moodustamine. White rohutab, et tubadesse peab saama piike paista.
Ténapdeva teadus on uuringutega kindlaks teinud, valgusekiillastes ruumides todtavatel
inimestel on t60 tulemused paremad ja rohke pdikese valgusega elavate inimeste tervis ja

meeleolu on parem.

Keskkond

White rohutab, et piinlik puhtus on oluline nii vaimsele, kui fiiiisilisele tervisele.
Surmatoovad haiguspisikuid on riknevates jddtmete hunnikutes. Neid kddunevaid
prahihunnikuid ei tohi lubada majapidamises. (White 1996: 10-11)

Beekmani artikkel SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg™ radgib Nii:
,»Majapidaja kohustus hdlmab ka keskkonna sddstliku eluviisi ja maailma tdlgendamise
meetodit. Keskkonna vOi majapidaja modiste on vdimalik kasutada iildises laiemas
tahenduses nagu meie planeet. Kogukond kui keskkond, mis meie vahetusldheduses
eksisteerib, mille ise saame endile kujundada, olles seega kristlikud majapidajad®. See,
kuidas hoiame korras oma kirikud, kodud, té6kohad, nende iimbrused ja sisemused, on
osa keskkonnast, kus on puhtus ja kord, mis meele rodmsaks teeb ning tervise korras
hoiab. Kristlik majapidamine eeldab meie kdigi {ihist rodmsameelset ja vabatahtlikku
panust iihistegevusse, nditeks koguduse juures muru niitmine, hoone remonditddd,
lumeliikkamine, {ihislduna valmistamine vOi annetuse ja kiimnise toomine. (Beekman
2020: 3)

Kui Jumal oma rahva Egiptusest vabastas viies nad elama kdrbe, anti neile korra ja

puhtuse eeskirjad mitmesuguste katkude ja epideemiate véltimiseks. Ténapédeval on
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teadus kinnitanud, et kord ja puhtus mdjutab meie meeleolu ja selle kaudu heaolu ja
tervist. (White 96: 10-11)

Randlepp selgitab oma loengus neid uuemaid arusaamu SPA Koguduste Eesti Liidu
ajakirjas ,,Meie Aeg“. Terviseseminaris lahatakse keskkonna teemat meeleorganite
tajumise ldhtekohast. See koik, mis meid timbritseb, kuidas see meid mojutab ja milliseid
aistinguid see meis esile kutsub. Vilist keskkonda tajume ,koikide meelte kaudu:
nidgemine, kuulmine, nahk, haistmine, kompimine, maitsmine, need vdivad mojutada
meie tervist ja meeleolu”. Uuemad uuringud on tdestanud, et lisaks veele ja Ohu
kvaliteedile, mis on laiema keskkonna tdhenduses, mdjutavad inimese tervislikku
seisundit. ka vahetu keskkond nagu valgus, aroomid ja kombatav timbrus. (Randlepp
2017: 36)

White’i tekstidest ei ole selle t66 autor leidnud kliimamuutuse teemal kirjutisi, kiill
aga hoiatab liha tarbimise ohtudest, sest loomad on haiged seoses saastunud toidu ja
pidamistingimuste  tottu.  White on  kirjutanud Idpuajal aset leidvatest
looduskatastroofidest merel ja maal ning Jeesus rddgib (Mt 24) oma tagasitulekust ja
sellele eelnevast viletsusest. Sellepdrast Jumal ndudis ja kasvatas oma rahvast, et nad ei
reostaks keskkonda enda timber ja Piiblis on kirjas, et Jumal karistab neid, kes maa
rikuvad (Ilm 11: 18).

SPA Koguduste Eesti Liidu ajakiri ,,Meie Aeg® tutvustab Plamen Peev, kes on
hariduselt jurist ja keskkonna poliitika ning teaduste doktor, tootab keskkonnaseaduste ja
-poliitika valdkonnas ning on Tallinna III adventkoguduse liige. Ta kirjutab oma artiklis
keskkonna probleemidest. Elame huvitaval ajal ja meie elu on pidevas muutumises, kus
tagasiteed ei ole. Kliimamuutus dhvardab meie elu 16hkuda, tuues kaasa dérmuslikud
ilmastikutingimused, héiritud on pdllumajandus, toiduturvalisus, toimuvad tileujutused ja
eriti on ohustatud mereédérsed piirkonnad. Kliimamuutuste tagajirjel peavad paljud liigid
teise piirkonda iimber asuma. Jddmidgede sulamise kiirus on varasemaga vdrreldes
kasvanud ja see tdstab maailmamere taset, mis omakorda ohustab {ileujutusega. Mis on
tanapdeval tihist kliimakriisil ja viiruskriisil? Inimkond on haavatav juba vdikeste héirete
puhul, iiks viirus ja iiks sentimeeter mereveetdusu toob katastroofe ja hiireid
iilemailmsesse majandusse ja meditsiini. Kaasaegne iihiskond on {isna globaliseerunud,
kus minu ja sinu otsused on vastastikuse mojuga iiksteise suhtes. Kliimamuutust ei saa

kiiresti tagasi poorata. Et olukord ei halveneks, on eesmérgiks voetud saavutada kliima
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neutraalsus 21 sajandi keskpaigaks ja Pariisi lepingus kirjutasid sellele alla 195 riiki.
Eesmérk on kasvuhoonegaaside heitekoguste vdhendamine, kohaneda olemasoleva
olukorraga ja tulevikus piirata kahjusid. Enda kursis hoidmiseks kliimamuutuste teemaga
tuleb hoollikalt valida allikaid, hoides end kursis tdese informatsiooniga kliima muutuste
kohta. Kristlased peaksid digeaegselt panustama ja teistele eeskujuks olema tegutsedes
praegu ja kohe vdahendades siisiniku jalajdlge, kiies jala, soites rattaga, tarbides kohalikku
toodangut, loobudes kahjulikest harjumustest ja elumudelitest. Uleskutseks on olla
kaasinimeste vajaduste suhtes mérkav ja hooliv, kus vdimalik teha oma valikud
keskkonna ja kliimasobralikkust arvestades. (Peev 2020: 15-17)

Korberannakul olles kehtis ndue, et telkide iimbrused pidid olema puhtad, prahi ja
jdatmevabad. Jumal Opetas oma rahvale, kes oli orjarahvas, kuidas elada tervishoiu
seadustega kooskdlas hoides oma iimbritseva keskkonna reostamata ning
epideemiavabana (White 1996: 12-14).

Jumal koolitas oma rahvast puhtust ja korda hoidma. Vanemad opetavad lastele korra
ja puhtuse harjumusi nagu jargmise loo autor arutleb sel teemal. Keskkonna hoidu saab
Opetada juba viikestele lastele. Neid saab dpetada oma tuba korras hoidma. Kergem on
tuba korras hoida, kui koristada. Korrashoid on pidev tegevus, et iga asi, mis vOetakse,
saab omale kohale tagasi pandud. Nii, kui laps ei viitsi oma asju koristada, seda oma tuba
korrastada, niisamati tdiskasvanud, kes ei motle sellele, kuidas mdjutab nende eluviis
meie planeedi heaolu. Hingamispédeva pidamine meenutab meile loomist ja tdstab esile
meie eluviisist tulenevaid teravaid globaalseid probleeme. See korras toa néide aitab juba
lastes luua hoiakut, kuidas hoida korras meie planeet. (Beekman 2020: 3)

Jumala ndudmised puhtuse ja korra osas olid vdga ranged ja White rohutab, et just
inimese heaolu silmas pidades olid need reeglid seatud. Kui inimesed oleksid elanud nii
nagu Jumal kavandas, ei oleks téna neid keskkonna probleeme, millest jirgnev artikli
autor radgib. (White 96: 10-11)

SPA koguduste ajakirjas ,,Meie Aeg* on artikkel, milles tuleb juttu keskkonna
teemadest. Toomas Daniel, loodussdber, Parnu adventkogudusest, vdidab: ,,Kristlane ja
keskkonnasobralik eluviis on vdimalik mdelda kahel erineval viisil. Esimesel juhul,
uskudes Jeesuse teise tulekusse ja Piiblis kirjutatud meie planeedi uueks loomisest, kas
on mdtet siis pingutada ja oma vdimeid ning ressursse sellesse panustada®. Keegi vend

olla 6elnud ,,et maailma keskkonna olukord on nii kehv, et ei aita mingisugune remont,
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aitab ainult tuli“. Seega esimene mote, et pole mdtet pingutada, sest kdik hévitatakse
nagunii dra. Teine mdttesuund on, et inimese kétte on Jumal nii palju andnud ja ta ei ole
kunagi nii vdimas olnud, aga ta on olnud kehv kuningas ja lasknud asja kéest. Looduses
on veel palju avastamata teadlaste poolt, suuremosa elurikkust paikneb troopilistes
vihmametsades, kuhu harvester jouab enne, kui inimene neid litke tundma Opib.
Loodusdbralik eluviis on tinapdeva tingimustes keeruline iilesanne. Uheltpoolt on moto
sadstlikkusele, teiselt poolt on oluline majanduskasv. Inimeste védide endi
loodusdbralikkuse kohta on kaheldava véértusega, sest elektri tootmine ja tarbimine
seotud Eestis kdige suurema keskkonna reostusega ning tekitab kdige suuremaid jddtmete
koguseid. Mida sellises tarbimisiihiskonnas omaltpoolt oleks voimalik teha voi millest
lahtuda? Piibel radgib kasinusest ja me ise valime kasinuse piirid ldhtudes, mis on luksus
vai tarbekaup voi eluviis. Kasinusele motlemine ja keskkonnasééstlik tervislik eluviis on
ka, kui toodame ja tarbime Okotooteid, panustame selleks,et pdrast meid ei oleks
keskkond hullemas seisus, kui enne meid. (Ploompuu 2019: 15-16)

White rddgib, kui oldi saabunud Kaananimaale ja alustati kodude rajamist, kehtestati
reeglid ja Jumal jitkas kdrbes alustatud kasvatusega oma rahva juures (White 1996: 16).
Vanemate kohus on lapsi dpetada, kuidas hoida puhtus enda iimber, et kujuneks vilja
keskkonnateadlikkus eluviisiks ja sellel teemal arutleb jdrgmine autor. Averoonika
Beekmann réadgib, SPA koguduste ajakirjas ,Meie Aeg“, kuidas peame lastes ja
taiskasvanutes keskkonnateadlikust arendama. Viiksele lapsele dpetad prahti mitte maha
viskama, suuremale saad juba Opetada, et moni praht kdduneb mullaks ja mdni praht on
surmaks linnule ja loomale. Suurematele lastele saab Opetada, et korduvkasutatavad
riidekotid on keskkonnasddstlikumad. Lopuks tuleb arusaamine ja teadlikkus sellest,
mida ma saan ja mida ma votan looduselt. Kuskilt ilmuvad meile piirid, kus on keeruline
iilemaailmsel tasemel lahendada ettetulevaid tarbimisvajadusest tingitud probleeme.
Néhes enda tillukest panust keskkonna paremaks muutmise osas ja nii suuri keerulisi
keskkonna probleeme, vdib meis tekkida lootusetuse tunne oma panuse mottetusest.
Kristlasena on meid Opetatud olema hoolsad majapidajad ja majandama arukalt.
Adventistidena peame aru saama, et raha ei ole dnne alus. Pillav kiilluslikkus ja aja

kulutamine iseendale kujutab poolelijadnud paabelitorni ehitust. (Beekmann 2019: 3)
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Korbe rdnnaku ajal ilmselt puudusid pakendi teema, kui anti korraldus, et telgi
imbrused oleksid prahi ja jddtmevabad (5Ms 12:15). Tédnapdeva maailm upub
mittekddunevatesse jadtmetesse, mida tuleb arenenud riikides sorteerida.

Randlepp selgitab, SPA koguduste ajakirjas ,,Meie Aeg®, et keskkonna probleeme
saame igaiiks omapoolselt vihendada sellega, et ei tarbi asju, mida meil otseselt vaja ei
ole. Pakendid ja tooted on jaitmed, mis miirgitavad ja tekitavad priigi. Jaatmete
ennetamine on materjalide toodete selline kujundamine, et vihendada miirgisust tekitava
priigi hulka. (Randlepp 2017: 47)

White kisitles inimeste puhtuse ja terviseteemasid. Ta koneles toidust, mis kasvanud
puhtas saastamata keskkonnas. Rohutas, et tuleb kdik teha selleks, et puhtus ja kord
valitseks kodudes. Selgitas, et Jumala ndue oli end iga pédev pesta ja riided pidid alati
puhtad ja korras olema. Selles modttes on see meie ldhikeskkond, mida me enda timber
korras ja saastamata hoiame, kaasa arvatud iseenda kord ja puhtus. Kui kogu maailmas
oleks neist reegleist kinni peetud, poleks lihiskonna saastamise probleemid nii kdest dra,
sest maailmas on priigi ja kddunevaid jddtmehunnikuid veel paljudes kohtades, mida
annaks likvideerida. Ajakirjas ,,Meie Aeg keskkonna teemalised artiklid radgivad meie
planeeti ohustavatest probleemidest, mis White’i ajal ei olnud nii aktuaalsed. Tanapédeval
rOhutatakse, et igailiks hoiaks puhta ja jddtmete vabana oma elu- ning tegevuskeskkonna,
et anda oma panus. Samuti lisraeli rahvalt ndouti oma keskkonna korrashoidu. White
rddgib, et igaiithe kohus on hoida enda kodud jddtmete ja prahivabad. Enda ja kodude
korrashoiu teema on juba kaua aega tagasi oluline olnud ja sellega ilmselt jitkatakse ka

tulevikus.

3.8. Positiivne motteviis — suhted, hoiakud, valikud, tinulik meel

White tahab julgustada tanulik olema Jumalalt saadud dnnistuste ja abi eest. Ta toob
kaks lugu Piiblist, kus veritdbine naine tahtis miarkamatuks jadda, aga siiski uskus Jeesuse
riiete imekstegevasse véesse, et siis saab terveks. Teine lugu on kiimnest pidalitobisest,
kus iiks poordus tagasi tdinama. Kiisimus on miks on oluline tinamine ja mis see annab?
Jeesus paljastas tundmatuks soovida jadnud naise motiivid, et dpetada inimestele digeid
hoiakuid ja suhtumisi, et ei klammerduks riiete maagilise vée kiilge vaid Jumaliku vie

kiilge. Kiimnest pidalitdbisest tuli iiks tdnama, see niitab, et inimese siidames ei ole
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tanamine loomulik. Tanulikkus mdjutab meie usu kvaliteeti. Kui meile jagatakse
Onnistusi, ei saa me vaikida sellest, vaid me peame tinades tunnistama Kristuse
headusest, mille eesmirgiks on Tema headuse tutvustamine maailmale. Tdnamatus
sulgeb ukse Jumala armule ja tdnulikkus Tema andide eest tugevdab meie usku. (White
1994:233-235)

Averonika Beekmann, kes on SPA Tiiri koguduse liige. Ta on ajakirja vastutav
toimetaja ja toimetuse kolleegiumi liige. Averoonika Beekmann td6tab koolis dpetajana
ja on Lauri Beekmani ta abikaasa, kes on Eesti Karskusliidu esimees. Averonika
Beekmann kirjutab SPA koguduste ajakirjas ,,Meie Aeg®, kuidas tdnapdeva inimese huvi
on tegeleda oma kehalise vormiga ja selletdttu on hea alustada just uuest aastast paremate
stiimulitega. Néib, et mure oma ihu pidrast, mida siilia, kuidas seda katta ja milline vélja
ndha, tdidab kogu inimese olemuse ja muude mdtete jaoks pole energiat vdi tahet.
Inimesele tuleks kasuks, kui ta tegeleks ka vaimse poolega ja just arendaks eneses
tanulikku hoiakut. Selleks tuleb end harjutada ja mérgata vdikesi asju, tunda nendest
rd0mu ja sobival viisil seda teistele viljendades neid ka rodmustada. Tanulikkus ei lase
ka kibedusel ja pahameelel voimust votta inimeses. Ténulikkus on and ja seda on
voimalik arendada nagu muidki omadusi eneses. (Beekman 2017: 3)

SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg® arutleb Rakvere koguduse pastor
Toivo Kaasik ja toob paralleele Juuda kuninga Hiskija tidnutoomisest Issandale
tanulauluga pédrast haigust vorreldes seda Eesti Vabariigi 25 aasta taastamisest
moodumisega, kus meie peaksime ténulikud olema imelise taasiseseisvumise protsessi ja
vabaduse piisimise pérast. Sellele kodigele tuleks mdelda kui Jumala imele, mitte aga
suurele voidukale sojale voi ka lihtsalt saavutatud eufooriale toetudes. Nii nagu Hiskija
laulis tdnulaulu Jumalale tervenemise eest peaksime meie kiitma Jumalat selle ime eest
ja seda ténu tuleks alaliselt Jumala ette tuua. Tanulik meele tulemusena saavad pinged
maandatud, usk, et Jumal on inimese tdnu vastu votnud annab talle elujoudu ja rdomu.
Inimeste omavahelistes suhetes kutsub Paulus lugejaid iiles iiksteise ees tundma
armastuse volga (Rm 13:8). Ténulikkus on meeldiv ja kui seda rakendama hakata, hakkab
see kui hoiak kujundama meie sisemust. (Kaasik 2016: 26,27)

White’i jaoks oli olulise tdhtsusega juba viikestele lastele digete pohimotete
kasvatamine. Otsustava tdhtsusega on lapsepdlves omandatud harjumused, need

mojutavad seda, kas inimene on vdidukas vai alistub eluvditlustele. (White 1994: 56)
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Positiivse motteviisi juurde sobib hésti ka enesevalitsus. Alla Nommik, kes oli
jdrgneva artikli kirjutamise ajal SPA Koguduse Eesti Liidu tervisetdo juht kirjutab SPA
Koguduste Eesti Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg® lihest lastega tehtud uurimusest. Lastega
tehtud uvurimuse eesmédrk oli teada saada, miks iihed lapsed suudavad end rohkem
valitseda, kui teised. Uks vdimalus, et enesekontroll kandub mingil méiral emalt lapsele
juba looteeas, suur osa on kindlasti kodune mdju ja vanemate eeskuju. Tehti ka uurimise
tarbeks katse nelja kuni kuueaastaste lastega. Lapse ette pandi maiustus ja deldi, et kui
ootab ja enne maiustust ei vota, kui katse 14biviija tagasi tuleb (15 minutit), siis saab pérast
kaks maiustust. Neid katseid on tehtud mitmeid erinevate uurijate poolt ja leiti, et edukus
ja suutlikkus on seotud kannatlikkusega oodata maiustuse sdomisega. Leiti ka, et
enesekontrolli oskus on seotud tervise, joukuse ja rahuloluga paremini, kui intelligents
vOi vanemate joukus. Pikaajalise uuringu tulemusel leiti inimeste juures, keda jélgiti, et
mida kehvemad olid lapse enesekontrolli nditajad, seda halvemad olid tema
tervisenditajad tdiskasvanuna ja seda rohkem olid probleeme soltuvuste, kuritegevuse,
volgadega ja ta oli onnetum, kui need, kellel lapsena oli hea enesekontrolli oskus.
Modningate eranditega olid moned suutnud oma enesekontrollioskust hésti kasvatada ja
enesekontrolli oskust saavad ka vanemad lastes arendada. (Nommik 2014: 36)

White peab oluliseks, et inimeses muutuksid eluviisid ja hoiakud. Abielurikkuja naise
puhul on toodud nédide meile Jeesuse eeskujust, kuidas aidata selliseid inimesi nii, et
nende taunitav eluviis muutuks. Mitmel juhul {itles Ta: ,,dra tee enam pattu“ nagui ka selle
juhtumi korral. (White 1994: 313)

SPA Koguduste Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg® pakutakse mdtteainet ausameelsuse
teemadel. Nii nagu abielurikkumine oli patt, niisama on valetamine patt, mis rikub suhteid
jatervist. Ausameelsuse teemaga on iga inimene kokku puutunud. Kui oled aus isegi siis,
kui peaks see ausameelsele kahjuks tulema, toob see rahu ja tervise. Kui sind saadavad
mitut liiki valetamise vormid, toob see kaasa lopuks depressiooni ja haiguse. Aususe
teema on teadlasi huvitanud ja neist tulemustest kirjutab Nommik oma artiklis. Valetajate
véljaselgitamiseks loodi 1921. aastal valededektor. Selle aparaadi tulemuste voltsimiseks
tuli internetti ohtralt Opetusi, kuidas seda aparaati petta. Tulemuste Jdigsuses esines
kahtlusi, aga valededektor niitas vererdhku, siidame 166gi sagedust, hingamissagedust,
hééle muutust ja naha elektijuhtivuse muutust. Valetamisel tekkib teadlik voi mitteteadlik

hirm vahele jdada, mis on ka stressi allikas. Pikaajalise stressi tulemusena siida vajab
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rohkem joudu, et kiiremini todtada, sellest omakorda stress pdhjustab siidamelihaste
pingestumist, valusid, peavalusid, unehdireid, paanikahooge, &revust depressiooni,
enneaegset vananemist ja nakkushaigustele vastuvotlikkust. Stressi ajal vabanevad
hormoonid adrenaliin ja kortisool. Maksa mdjutab, et hakkab rohkem gliikoosi eritama ja
voib viia II tiiiibi diabeeti haigestumiseni. Ameerikas tehti katse 110 osavdtjaga ja
katsealustel paluti selle aja jooksul vdhem valetada ja olla ausam. Tulemuseks oli oluliselt
paranesid suhted ldhedastega, paranes une kvaliteet, loobudes liialdustest, ebasiirastest
komplimentidest, vdltsvabandustest. (NOommik 2014: 34)

White toob néite Piiblis, et Jumala korraldusel kogunes Tema rahvas kolm korda
aastas seltskondlikuks ldbikdimiseks, meelelahutuseks ja vaeste vastu ilmutatud
kiilalislahkuse pakkumiseks. Selle eesmérk oli arendada inimeste tédnulikkust ja hoolimist
kaaslaste vajaduste suhtes. (White 1996: 17)

White rddgib ka neile, kel huvi minna kaugetesse maadesse misjonitddle. RGhutab, et
,meie igapdevane keskkond on parim, kust vdime leida Jeesuse jélgi. Tdnapéeval leiame
Tema jiljed haigete, viletsate ja muude lohutust- ning abivajavate juurest meie
lahitimbruskonnast®. (White 1994: 435)

SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirja ,,Meie Aeg*“ Fookuse rubriigis arutleb SPA
Koguduste Eesti Liidu esimees Andres Ploompuu ja Pérnu koguduse pastor iiksinduse
ithiskonnast ja koguduse rollist selles. Inimeste arv planeedil Maa suureneb, aga millegi
parast inimesed tunnevad siin end rohkem {iksi. Kdigil on enda elu ja kiired toimetused.
Kogukonna mdiste on muutumises. Statistika nditab, et suund on iiha iiksildasema ja
killustatud iihiskonna poole. Eesti arvamusliidrite 16unal 2019.aasta mértsis avaldas
kunstnik ja lavastaja Ene-Liis Semper arvamust, et ,,Eesti kannatab iihe olulise mdotme,
vertikaalse telje kadumise kdes*. Horisontaalse telje all mdeldakse materiaalset heaolu ja
vertikaalsega sotsiaalset heaolu. Materiaalse, fiilisilise heaolu kasvades véhenevad
sotsiaalsed viirtused. Eesti Avatud Uhiskonna instituudi juht Iris Pettai tdi vilja, et
,uuringud niitavad, et need, kellel on rohkem sotsiaalseid kontakte on oma eluga reeglina
rohkem rahul®. Kogudust mdjutavad ka iihiskonnas toimuvad protsessid. Uksinduse
ithiskonna trend mojutab koguduses koiki vanusegruppe. Heaoluga kaasnenud
kommunikatsiooni vdimalused ja tehnoloogilised lahendused pole hésti modjunud
sotsiaalsele rahulolule, vaid teistpidi stivendanud tiksindust. Sellest tuleb vilja, et me

vajame isiklikke ja fiiiisilisi kontakte, mida ei saa asendada virtuaalsete kontaktidega neti
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avarustes. Kogudustes on probleemiks, et kdiakse kiill regulaarselt kohal, kuid vdidakse
vaatamata sellele jddda anoniiiimseks. Meid tiivustab materiaalne heaolu, kusjuures
ollakse hdivatud nii, et pole aega soprade, ldhedaste, ega koguduse tegemiste jaoks. Ei
véadrtustata isiklikke suhteid vaid nditamist sotsiaalses meedias, kust leiad infot teiste
tegemiste kohta. Kiisimus suhtlemise sissejuhatuseks ,.kuidas sul 1dheb?* on muutumas
vanamoodsaks, sest internetist saad teada, kuidas kellelgi 1&heb. Uudised liiguvad kiiresti
ja pole suhelda nagu vajagi. Tegelikult inimesed vajavad sotsiaalseid kontakte ja need
kellel on rohkem sotsiaalseid kontakte, on oma eluga enam rahul. Kogudus saab
rakendada neid vOimalusi luues isiklike ja personaalseid suhteid inimeste vahel.
Koguduse jumalateenistuse juurde kdib ka ddede ja vendade vaheline suhtlemine. Piibel
kinnitab meile selle olulisust (Mt 25),et teisi abistades teenid Kristust ja selle suunalisi
tekste on veel Piiblis. Ploompuu esitab iileskutse kogudusele, kus kutsub iiles markama
inimesi enda iimber hea sdna vdi teoga ning kui tuleb hea mdte, mida voiks teise kasuks
teha, siis see kohe ellu rakendada, mitte edasi liikata. Paulus ka hoiatab: ,Arge
muganduge praeguse ajaga, vaid muutuge meele uuendamise teel...“ (Rm 12:2), et
kogudus voiks olla paik, kus kedagi ei jdeta murega iiksi, kus igaiiks panustaks litkumaks
tervema ja ithtsema kogukonna, {ihiskonna ja koguduse suunas. (Ploompuu 2019: 14-16)

White selgitab, et on vaja ndrku toetada js see on seotud vastutusega Jumala ees
kandes ndrgemate koormaid. Olgu vairtused fiilisilised vdi vaimsed, omades neid teistest
rohkem, peame mdtlema, kuidas neid teiste heaks kasutada. ,,Me oleme vahendajad, kes
kasutavad oma voimeid teiste teenimiseks. (White 1994: 300)

Jumala lapsed, kellel on teatud missiooni tunne ja oskused, saavad olla Jeesuse
kdepikendused aitamaks kaasinimesi enda timber ja olukorras, millest kirjutab jirgmine
autor. SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirjas ,,Meie Aeg hingetervise teemadel, kes on
Tallinna koguduse liige. Aino Ormus on oma artiklis ,,Hinge tervis* pooranud tdhelepanu
inimese tervilikule olemusele ja rohutab, et inimese fiiiisiline tervis on seotud tema
vaimse ja hingelise seisundiga. Jumal 161 inimese tervena ja téiuslik kooskdla valitses
hinge, vaimu ja ihu vahel. Kooskdla valitses ka inimese ja Jumalavahelistes suhetes.
Ténapdeval on see tasakaal muutunud ja paljud ei kujuta ette, et voiks midagi teistmoodi
olla nende suhetega. Esimene suur muutus inimese ja Jumala omavahelistes suhetes oli
Jumala késust iileastumine ning inimese surelikuks patuseks saamine. Seda néitab

iileastujate kogemus, mis kirjeldab tundeid ja tegevusi, nimetades seda silmade
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avanemiseks ja peitu pugemiseks. Kui inimene pole veel paadunud patune, vaevad teda
siiitunne ja siitidistav meelsus. Esimestele inimestele anti uus vdimalus, andeksaaamine
Jeesuse ohvri kaudu. Ténapdeval tegelevad inimese fiilisiliste probleemidega arstid ja
vaimse poolega mitmed selle ala spetsialistid. Artikli autor leiab, et neid probleeme
kutsuvad esile inimeses olevad patud: ,, ...andeksandmatu meel, kittemaksuiha, auahnus,
viha, kibedus, hoolimatus®, mida tinapédeval patuks ei peeta ligemese ja Jumala ees.
Piiblis on mitmeid tekste, kus Jeesus kutsub inimest pdérduma oma koormatega Tema
poole, kus ta tdotab andestada ja puhastada inimese pattudest. Kui inimene on vabanenud
oma hinge- ja vaimukoormatest, saanud digeks usu ldbi, siis tuleb rahu inimese ja Jumala
vahele, mis toob kaasa ka rahu kaasinimestega, mille tulemuseks on vaimuliku tervise
taastumine (Ormus 2014: 14 )

White peab Oigete ja heade suhete aluseks inimeste vahel Kristuse meelsusest
lahtumist. Ajakirjas ,,Meie Aeg® on kisitletud suhete teemat mitmest 1&htepunktist ja kdik
koondub Jeesuse Kristuse meelsusest ldhtuvaks. Kui inimese suundumuseks on elada
Jumalale meelepédrasel viisil, ei teki tema poolseid probleeme. Kui on head suhted

kaasinimestega, oleme terved vaimselt, fiilisiliselt ja elame kauem.
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Kokkuvote

Kéesoleva t60 uurimisiilesandeks on kirjeldada, kuidas E. G. White'i nduandeid
kasutatakse igapdeva praktilises elus tdnapdeva SPA Eesti Liidu kogudustes. Samuti on
iilesandeks anda iilevaade E. G. White'i tervisealastest printsiipidest ning esitada nende
seos religiooniga ja olulisus inimese tervisele.

White kirjutab, et kristlikud todlised peavad toetama karskustodd. Tervist
kahjustavate ja sdltuvust tekitavate ainete osas on koguduses kindel eitav seisukoht.
Teemat on Eestis pohjalikult késitlenud Lauri Beekman, kes on SPA Tiiri koguduse liige
ja Eesti Karskusliidu esimees. Selle t66 raames on vilja valitud viis alkoholiteemalist
artiklit SPA Koguduste Eesti Liidu kodulehelt ja ajakirja erinevatest numbritest. White’i
pohimotted alkoholi teemal on leidnud kajastamist SPA Koguduste Eesti Liidu kodulehel
ja adventkoguduse ajakirjas ,,Meie Aeg™.

White’i hinnangul on tubakas alkoholist kahjulikum ja havitab ka nende tervist, kes
viibivad suitsetajaga tihes ruumis. SPA Koguduste Eesti Liidu ajakirjas ,,Meie aeg*
hoiatab Folkenberg koguduse noori ja avalikkust tubakast tingitud tervisekahjude ja
soltuvuse eest. Tubaka tarbimise kahjulikke tagajérgi on vdimalik ennetada. Selles t63s
on vélja toodud kolm White’i pohimdtteid késitlevat artiklit SPA Koguduste Eesti Liidu
kodulehelt ja adventkoguduse ajakirjast ,,Meie Aeg™.

White rdédgib, et toitumisreform peab véltima #d4rmusi ja olema edasiarenev.
Toitumine on populaarne teema SPA kogudustes, inimeste terviseteema késitluste
valdkonnas. SPA Koguduste Eesti Liidu kodulehel ja selle koguduse ajakirjas ,,Meie
Aeg* on kisitletud kuute tervisliku toitumise teemalist artiklit.

White peab oma tervisekdsitluses oluliseks puhkust, sest {ilevdsimus pdhjustab
nérvilisust ja rikub suhet Jumalaga. Kasutatud on kuute selle teemalist artiklit, mis on
leitavad SPA Koguduste Eesti Liidu kodulehel ja selle koguduse ajakirja ,,Meie Aeg*

erinevates numbrites.
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White on alati réhutanud fiilisilise aktiivsuse tdhtsust tervisele, sest passiivne olek on
mitmete haiguste pohjustaja. Eesti kontekstis rddgib Nommik oma artiklis haigustest, mis
voivad ohustada véheliikuvat ja istuvat inimest. Neid teemasid kisitlevad kolm allikat
SPA Koguduste Eesti Liidu kodulehel ja selle koguduse ajakirjas ,,Meie Aeg*.

Ellen White radgib véiratest toitumisharjumustest, mis rikuvad vaimseid ja kehalisi
voimeid, mille tdttu pole voimalik mdista vaimseid asju. SPA Koguduste Eesti Liidu
kodulehel ja selle koguduse ajakirjas ,,Meie Aeg™ on toodud esile kaks usu- ja
terviseteemat késitletavat artiklit. Nommiku sonul on usu roll inimese fiilisilise tervise
edendamisel teaduses uuringutega kindlaks tehtud. Leitakse, et kui inimesel puudub
sisemine rahu ja rodm, mdjutab see ka eakohaselt tervena elatud eluaastate pikkust.

White selgitab looduslike ravivahendite moju meie tervise taastamiseks. Need on
vesi, Ohk, pdike ja lisaks keskkonna tegurid. SPA Koguduste Eesti Liidu kodulehelt ja
selle koguduse ajakirjast ,,Meie Aeg* on valitud kiimme looduslike ravivahendite ja kuus
keskkonna teemat késitlevat artiklit, mida liikkmed igapdevases praktilises elus kasutavad.
Need artiklid rddgivad, kuidas me saame ohu, vee ja pdikese raviomadusi oma tervise
heaks rakendada. Keskkonna teema suhtes on kogudusel Piiblil pohinev seisukoht, et
Jumal andis inimesele vastutuse ja kohustuse Maa heaperemehelikuks kasutamiseks.

White peab oluliseks inimese positiivset ja rddmsameelset hoiakut ning Kristuse
meelsuse rakendamist. Neid teemasid kisitlevad neli allikat SPA Koguduste Eesti Liidu
kodulehel ja selle koguduse ajakirjas ,,Meie Aeg“. Me saame praktiseerida tanulikkust,
teistest hoolimist ja ausameelsust

White’i nduandeid ja tema kirjutisi on peetud usaldusvéirseiks tol ajal ja
autoriteetseiks tdnapdeva SPA Koguduses. Kogudustes rakendatakse igapdevaselt ellu
Ellen White’i tervishoiualaseid noduandeid. Kéiesoleval ajal on {ihiskonnas
rahvatervishoiualane teadlikkus palju edasi arenenud vorreldes varasema ajaperioodiga.

Ka teaduse areng toetab White’i arusaamu rahvatervise teemadel.
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The Health Reform of Ellen Gould White and Its Application in
Today’s Estonian Conference of Seventh-day Adventist Church

Summary

The aim of this thesis is to describe how E. G. White's advice is applied in everyday
practical life in the congregations of today's Seventh-day Adventist (SDA) Church in
Estonia. The task is also to give an overview of E. G. White's health principles and to
present their link to religion and their importance to human health.

Qualitative content analysis is based on E. G. White's original writings and published
articles translated into Estonian. The author also uses the analysis of magazines and online
resources of the Estonian Conference of SDA Church. Materials of other authors are used
as supporting material where the nature of the work requires it.

According to White, alcohol and tobacco are harmful substances to health. White
considered it important to fight against alcohol consumption in society. The congregation
has a firm negative position regarding substances that harm health. Lauri Beekmann, who
is a member of SDA Tiiri Church and chairman of the Estonian Temperance Association,
claims that alcohol is an addictive nerve agent. When dealing with the topic of alcohol,
the reference source from the website of the Estonian Conference of SDA Church and its
magazine "Meie Aeg" has been used.

White claims that the effect of tobacco on the nervous system is stronger than alcohol
and it is more difficult to get rid of it whereas the harmful effects of tobacco use can be
avoided. When dealing with the topic of tobacco, three articles are cited in the work from
the SDA Church website and the journal "Meie Aeg" (transl. “Our Time”) of the
Adventist church.

White talks about the dangers of sensual pleasures (parties), causing physical disease,
paralyzing spiritual understanding, and diminishing the sense of sin. Nutrition is a popular

topic in the field of human health approaches of SDA congregations. Healthy eating
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habits and nutrition are important for both mental and physical health. Six sources from
the SDA Church website and the journal "Meie Aeg" have been used when looking into
the topic of nutrition.

White considers it vital to maintain a balance between rest and work. Alves believes
that the topic of holidays is also a serious problem in society for children and youth, and
the congregation is not untouched in this regard. The holiday-themed source of the
months has been used from the SDA Church website and from the magazine "Meie Aeg"
of this congregation, which the members of the congregation have used in their daily
practical life.

White considers physical activity to be vital but keeps in mind that working is
important. Also, in the SDA congregations, the need for movement and activity is
considered very important. The physical movement of people, especially young people
and children is a concern. In most cases, the cause inactivity is considered to be the
"plague of screens", where a lot of time is spent in the Internet environment. The work
discusses three sources from the SDA Church website and the journal "Meie Aeg" of this
congregation.

White rebukes those who claim to believe God's Word but cherish vices that paralyse
the mind and the ability to objectively assess eternal problems. The role of faith in
promoting human physical health has been established by scientific research. Those
people who had a good relationship with God recovered from illnesses faster because
they were not troubled by mental tensions and fears about their health and future. In this
work, two sources on religion are used from the SDA Church website and the magazine
"Meie Aeg" of this congregation.

Natural remedies for our health are water, air, and sun. Today, science has proven the
beneficial properties of the sun as well as the dangers associated with solar radiation.
Without sunlight, life on our planet would not be possible. The SDA Church has
considered drinking water and moving in the fresh air important. Hiking, camping, and
nature outings are experiences where these principles can be applied. From the SDA
Church website and the journal of this congregation, ten sources of natural remedies have
been selected for this work.

Our environment has become a hot topic in recent decades. The position of the church,

based on the Bible, is that God gave man the responsibility and obligation to make use of
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the Earth as a good steward. We have been called upon to make our choices considering
environmental and climate friendliness. Six environmental articles from the SDA Church
website and the Estonian Adventist journal "Meie Aeg" were discussed for this topic.

As a result of this research, it can be stated that, Ellen. G. White's principles of health
care have been implemented in the congregations of the Estonian Conference of SDA

Church.
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