
Vor sluji Domnului în această lună:

SABAT / ZIZI ora Program/Vorbitor (***)
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02-10-200902-10-2009 19:0019:00 Închinare Închinare (predică) – (predică) – Demian Sorin (pastor)Demian Sorin (pastor)

03-10-200903-10-2009 9:009:00 Școala de Sabat / Misiune: ColportajȘcoala de Sabat / Misiune: Colportaj

Apus soareApus soare
19:0919:09

11:0011:00 Închinare (predică) – Serviciu divin al Sfintei Închinare (predică) – Serviciu divin al Sfintei 
Cine – Demian Sorin (pastor)Cine – Demian Sorin (pastor)

17:0017:00
Serviciu divin de închinare – Pavel Memete, Serviciu divin de închinare – Pavel Memete, 
Camelia Memete, Ionel Soponariu (întâlnire Camelia Memete, Ionel Soponariu (întâlnire 
cu slujbașii bisericii din județ)cu slujbașii bisericii din județ)

PROGRAMUL STUDIILOR LA ȘCOALA DE SABAT: PROGRAMUL STUDIILOR LA ȘCOALA DE SABAT: 

(În trimestrul al IV-lea 2009, studiile biblice ale Școlii de Sabat au (În trimestrul al IV-lea 2009, studiile biblice ale Școlii de Sabat au 
la bază cartea la bază cartea NumeriNumeri din Biblie) din Biblie)

➔  03 octombrie: Studiul 1 -  03 octombrie: Studiul 1 -  Organizarea tabereiOrganizarea taberei
➔  1010 octombrie octombrie: Studiul 2 -  : Studiul 2 -  Pregătirea poporuluPregătirea poporuluii
➔  17 octo17 octombriembrie: : StudiulStudiul 3  3 -  -  Închinare şi consacrareÎnchinare şi consacrare
➔  24 octo24 octombriembrie: : StudiulStudiul 4 -  4 -  Trâmbiţe, sânge, nor şi focTrâmbiţe, sânge, nor şi foc
➔  31 octombrie: Studiul 5 - 31 octombrie: Studiul 5 -  De la cârtiri la apostazieDe la cârtiri la apostazie
 
EVENIMENTE:EVENIMENTE:

➔  03.10.2009 03.10.2009    - Serviciul divin al Sfintei Cine     - Serviciul divin al Sfintei Cine  
➔  03.10.2009              - Instruirea casierilor, secretarilor și  03.10.2009              - Instruirea casierilor, secretarilor și  
   ora 17:00                  responsabililor cu departamentul de   ora 17:00                  responsabililor cu departamentul de
                                    sănătate                                     sănătate (participă responsabili ai(participă responsabili ai
                                    Conferinței Banat)                                    Conferinței Banat)
➔  25.10.2009              - Trecerea la ora de iarnă 25.10.2009              - Trecerea la ora de iarnă (ora 04:00 devine (ora 04:00 devine 
                                     03:00 - se va da ceasul în urmă cu o oră)                                     03:00 - se va da ceasul în urmă cu o oră)
➔ 01.10 - 31.10.2009  -  Evanghelizare cu literatură în01.10 - 31.10.2009  -  Evanghelizare cu literatură în
            orașul Deva      orașul Deva (se derulează pe tot (se derulează pe tot 
                                     parcursul anului)                                     parcursul anului) - ProiectulProiectul 
                                     “O carte pentru “O carte pentru fiecare casă”fiecare casă”
➔  01.10 - 31.10.2009  -  Reluarea lucrării de evanghelizare în 01.10 - 31.10.2009  -  Reluarea lucrării de evanghelizare în 
                                      spitale                                      spitale

COMENZI LITERATURĂ:COMENZI LITERATURĂ:

➔  Comandă pentru lecțiuni 2010 Comandă pentru lecțiuni 2010 (pâna în 17 oct. 2009 la sora   (pâna în 17 oct. 2009 la sora   
   Felicia Cătinean)   Felicia Cătinean)
➔  Comandă pentru Devoțional 2010 Comandă pentru Devoțional 2010 (12,00 RON broșat, 18,00 (12,00 RON broșat, 18,00 
   RON legat),    RON legat), Devoționalul pentru femei 2010 Devoționalul pentru femei 2010 (preț 12,00 RON)(preț 12,00 RON)
➔  Abonamentul la Curierul AdventistAbonamentul la Curierul Adventist (până în luna noiembrie) (până în luna noiembrie)
➔  Comandă pentru revista Semnele TimpuluiComandă pentru revista Semnele Timpului (reducere 50%  (reducere 50% 
   pentru luna octombrie)   pentru luna octombrie)

PROGRAMUL BISERICII – OCTOMBRIE 2009PROGRAMUL BISERICII – OCTOMBRIE 2009

NOTIȚENOTIȚE

© www.AdventistDeva.org 

Biserica Adventistă de Ziua a ȘapteaBiserica Adventistă de Ziua a Șaptea
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23-10-200923-10-2009 19:0019:00 Închinare (predică) – Sava Manole CorneliuÎnchinare (predică) – Sava Manole Corneliu

24-10-200924-10-2009 9:009:00 Școala de Sabat / Misiune: Slujire spitalȘcoala de Sabat / Misiune: Slujire spital

Apus soareApus soare
18:3118:31

11:0011:00 Închinare Închinare (predică) – (predică) – Adam ZaharieAdam Zaharie

18:0018:00 Închinare Închinare (predică) – Demian Sorin (pastor)(predică) – Demian Sorin (pastor)

Buletin InformativBuletin Informativ

Deva, str. Iosif Vulcan nr. 8Deva, str. Iosif Vulcan nr. 8
GPS:GPS:  N45.8722079 E22.9032719N45.8722079 E22.9032719
Tel.: 0254 224254; 0740 116196Tel.: 0254 224254; 0740 116196
www.AdventistDeva.orgwww.AdventistDeva.org

Nr. 5 - OCTOMBRIE 2009 (apare lunar)Nr. 5 - OCTOMBRIE 2009 (apare lunar)

„„Căci n-am avut de gând să ştiu între voi altceva decât pe Căci n-am avut de gând să ştiu între voi altceva decât pe 
Isus Hristos, şi pe El răstignit.Isus Hristos, şi pe El răstignit. (1Cor. 2:2.)(1Cor. 2:2.)””
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16-10-200916-10-2009 19:0019:00 Închinare (predică) – Demian Sorin (pastor)Închinare (predică) – Demian Sorin (pastor)

17-10-200917-10-2009 9:009:00 Școala de Sabat / Misiune: Slujire penitenciarȘcoala de Sabat / Misiune: Slujire penitenciar

Apus soareApus soare
18:4318:43

11:0011:00 Închinare Închinare (predică) – (predică) – Cătinean IoanCătinean Ioan

18:0018:00 Închinare Închinare (predică) – (predică) – prezentare videoprezentare video
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09-10-200909-10-2009 19:0019:00 Închinare Închinare (predică) – (predică) – prezentare videoprezentare video  

10-10-200910-10-2009 9:009:00 Școala de Sabat / Misiune: Sola ScripturaȘcoala de Sabat / Misiune: Sola Scriptura

Apus soareApus soare
18:5618:56

11:0011:00 Închinare (predică) – Sava Manole CorneliuÎnchinare (predică) – Sava Manole Corneliu

18:0018:00 Închinare Închinare (predică) – (predică) – Cătinean IoanCătinean Ioan

Pastor: 
Prezbiter/Conducător:Prezbiter/Conducător:  

Școala de Sabat:Școala de Sabat:  
Diaconi de serviciu:Diaconi de serviciu:  

Tehnic:Tehnic:  
Organiști:Organiști:  

Demian SorinDemian Sorin
Mihai EugenMihai Eugen
Toader Maria, Barboni MaricicaToader Maria, Barboni Maricica
Achim Petru / Bertalan Iosif Achim Petru / Bertalan Iosif 
Tamșa Gabriel / Bertalan Gabriel Tamșa Gabriel / Bertalan Gabriel 
Bertalan Gabriel / Bârsan CiprianBertalan Gabriel / Bârsan Ciprian

*** programul vorbitorilor poate suferi modificări ulterioare*** programul vorbitorilor poate suferi modificări ulterioare
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30-10-200930-10-2009 18:0018:00 Închinare (predică) – prezentare videoÎnchinare (predică) – prezentare video

31-10-200931-10-2009 9:009:00 Școala de Sabat / Misiune: InternetȘcoala de Sabat / Misiune: Internet

Apus soareApus soare
17:2017:20

11:0011:00 Închinare Închinare (predică) – (predică) – Sava Manole CorneliuSava Manole Corneliu

16:0016:00 Închinare Închinare (predică) – (predică) – Cătinean IoanCătinean Ioan

„„Eu vi-l voi da. Vino cu noi şi îţi vom face bine, căci Eu vi-l voi da. Vino cu noi şi îţi vom face bine, căci 
Domnul a făgăduit că va face bine lui Israel… Şi, dacă Domnul a făgăduit că va face bine lui Israel… Şi, dacă 

vii cu noi, te vom face să te bucuri de binele pe care ni-l va vii cu noi, te vom face să te bucuri de binele pe care ni-l va 
face Domnul...” (Num. 10: 29,32). face Domnul...” (Num. 10: 29,32). 

Ora de Ora de 
rugăciune rugăciune 

săptămânalăsăptămânală

În fiecare În fiecare MIERCURI SEARA, de la ora 19:00MIERCURI SEARA, de la ora 19:00  
împreună cu pastorul bisericii, Sorin Demianîmpreună cu pastorul bisericii, Sorin Demian  

În ultima zi de miercuri a acestei luni (28.10.2009), ora În ultima zi de miercuri a acestei luni (28.10.2009), ora 
de rugăciune va avea loc de la ora 18:00 de rugăciune va avea loc de la ora 18:00 

(trecerea la programul de iarn(trecerea la programul de iarnăă))



Ţinta de rugăciune a lunii:Ţinta de rugăciune a lunii:  

Proiectele noi ale bisericii destinate salvării de suflete și pentru Proiectele noi ale bisericii destinate salvării de suflete și pentru 
continuitatea celor începute, creșterea spirituală a membrilor bisericii, continuitatea celor începute, creșterea spirituală a membrilor bisericii, 
pentru toți frații și surorile noastre cu probleme familiale sau de pentru toți frații și surorile noastre cu probleme familiale sau de 
sănătate  precum și pentru toți musafirii și prietenii noștri prezenți la sănătate  precum și pentru toți musafirii și prietenii noștri prezenți la 
serviciile divine de închinare.  serviciile divine de închinare.  

Înălțăm rugăciunile noastre către Domnul pentru:Înălțăm rugăciunile noastre către Domnul pentru:

Susţinere lunară în rugăciune a membrilor bisericii:Susţinere lunară în rugăciune a membrilor bisericii:  Dalanda  Dalanda 
Maria, Dan Maria, Dodu Maria, Danciu Maria, Eșanu Ana, Formagiu P, Maria, Dan Maria, Dodu Maria, Danciu Maria, Eșanu Ana, Formagiu P, 
Gabor Valeria.Gabor Valeria.
Udrescu Ioan,Udrescu Ioan,   Săcădat Vasile, Oprea Adina  - Săcădat Vasile, Oprea Adina  - pentru rezolvarea pentru rezolvarea 
problemelor de sănătateproblemelor de sănătate
Cezar GhermanCezar Gherman  – nepotul sorei Săsăran, pentru sănătate și pentru  – nepotul sorei Săsăran, pentru sănătate și pentru 
vindecarevindecare
Sora Cristinei Formagiu (Șoimuș) –Sora Cristinei Formagiu (Șoimuș) – pentru intervenția Domnului în  pentru intervenția Domnului în 
problemele generate de un accident și pentru însănătoșire grabnicăproblemele generate de un accident și pentru însănătoșire grabnică
Cristina Avram  –Cristina Avram  – pentru intervenție divină și ajutor în a înțelege  pentru intervenție divină și ajutor în a înțelege 
voința Domnului în viața ei pentru a-L urma întocmai așa cum este voința Domnului în viața ei pentru a-L urma întocmai așa cum este 
menționat în Sfânta Scripturămenționat în Sfânta Scriptură
Emil Costea (Spania)  –Emil Costea (Spania)  – pentru a-și găsi un loc de muncă (cerere din  pentru a-și găsi un loc de muncă (cerere din 
site)site)
Nadia (Moldova)  –Nadia (Moldova)  – pentru familia ei, pentru înțelegere, pace și liniște  pentru familia ei, pentru înțelegere, pace și liniște 
cu soțul ei (cerere din site)cu soțul ei (cerere din site)
Prietenii, musafirii și vizitatorii bisericii Prietenii, musafirii și vizitatorii bisericii ––  să aibă parte de sănătate să aibă parte de sănătate 
și multe binecuvântări de la Domnulși multe binecuvântări de la Domnul
Lucrarea misionară din orașul nostru Lucrarea misionară din orașul nostru – Radio Vocea Speranței, – Radio Vocea Speranței, 
Librăria Sola Scriptura, cortul ASEF din centrul orașului, Televiziunea Librăria Sola Scriptura, cortul ASEF din centrul orașului, Televiziunea 
Speranța TV, site-ul bisericii, proiectul „O carte în fiecare casă”, Speranța TV, site-ul bisericii, proiectul „O carte în fiecare casă”, 
proiectul „Buletinul informativ al bisericii”proiectul „Buletinul informativ al bisericii”

„„Mulţumesc totdeauna Dumnezeului meu, ori de câte ori îmi aduc Mulţumesc totdeauna Dumnezeului meu, ori de câte ori îmi aduc 
aminte de tine în rugăciunile mele” aminte de tine în rugăciunile mele” (Filimon 4)

Învăţăm cântările SionuluiÎnvăţăm cântările Sionului  
Luna octombrie: 209-220Luna octombrie: 209-220

Proiectele spirituale ale bisericii noastre:Proiectele spirituale ale bisericii noastre:
➔  Anul Bibliei şi rugăciunii – Susţinerea personală a 
focului sacru al rugăciunii
➔ Continuarea planului de citire a Bibliei şi a Spiritului 
Profetic - „PÂINE INTEGRALĂ PENTRU SUFLET”.„PÂINE INTEGRALĂ PENTRU SUFLET”.

Editori: S. Demian,  P. Formagiu, E. Mihai
Tehnoredactare & Print: Eugen Mihai

© www.AdventistDeva.org - Toate drepturile rezervate 

© www.AdventistDeva.org - Toate drepturile rezervate 

Deva:          96,3 Mhz                Ha eg:         ț 88,00 MHz
Hunedoara: 95,10 Mhz              Petro ani:    ș 96,00 Mhz
SATELIT:     Thor III at 1  degrees WEST
Frequency: 11 823 Mhz Horizontal Polarization
Symbol Rate: 28.000                 FEC:                7/ 8

Lucrările de renovare la grupul sanitar: Lucrările de renovare la grupul sanitar: 
Așa cum s-a anunțat, intenționăm să demarăm lucrările de renovare la Așa cum s-a anunțat, intenționăm să demarăm lucrările de renovare la 
grupul sanitar care să includă reparația canalizării, refacerea cabinelor, grupul sanitar care să includă reparația canalizării, refacerea cabinelor, 
zugrăveli, izolații termice. Toți cei care pot oferi ajutorul îi rugăm să ia zugrăveli, izolații termice. Toți cei care pot oferi ajutorul îi rugăm să ia 
legatura cu fr. Gabi Tamșa. De asemenea vă invităm pe fiecare să legatura cu fr. Gabi Tamșa. De asemenea vă invităm pe fiecare să 
susțineți în rugăciunile dvs. susțineți în rugăciunile dvs. această lucrare, pentru a fi finalizatăă la timp.
Vă mulțumim tuturor!Vă mulțumim tuturor!

Istrate DumitraIstrate Dumitra
Opruta Maria Opruta Maria 
Seresi Elisabeta Seresi Elisabeta 
Aldea Viorica Aldea Viorica 
Mihai Carmen-Mariana Mihai Carmen-Mariana 
Banga Ianosi-Emil Banga Ianosi-Emil 
Bertalan Aneta Bertalan Aneta 
Eșanu Ana Eșanu Ana 

02. octombrie;02. octombrie;
02. octombrie;02. octombrie;
03. octombrie;03. octombrie;
04. octombrie;04. octombrie;
05. octombrie;05. octombrie;
05. octombrie;05. octombrie;
16. octombrie;16. octombrie;
17. octombrie;17. octombrie;

Sărbătoriții noștri din această lună:Sărbătoriții noștri din această lună:

La mulți ani tuturor și Dumnezeu să-i binecuvânteze La mulți ani tuturor și Dumnezeu să-i binecuvânteze 
cu sănătate și înțelepciune îndoită!cu sănătate și înțelepciune îndoită!

Darurile noastre din această lună susțin:Darurile noastre din această lună susțin:
Sabatele 1, 2, 3, 4 –Sabatele 1, 2, 3, 4 – Bugetul bisericii locale Bugetul bisericii locale
Sabatul 5Sabatul 5 – Colectă specială pentru radio – Colectă specială pentru radio

Vă mulțumim pentru dărnicia Dumneavoastră!Vă mulțumim pentru dărnicia Dumneavoastră!

PPăstorulăstorul

PPăăstorul – asa se numeste un film care a fost difuzat într-o searstorul – asa se numeste un film care a fost difuzat într-o searăă la televizor.  la televizor. 
Bineințeles că nu este vorba de PBineințeles că nu este vorba de Păăstorul cel bun. Filmul a început cu un storul cel bun. Filmul a început cu un 
monolog al personajului principal, care era numit pmonolog al personajului principal, care era numit păăstorul și spunea, acesta, storul și spunea, acesta, 
ccăă  lumea s-a umplut de ur lumea s-a umplut de urăă  și de r și de răăutate iar mama Terra s-a razbunat, utate iar mama Terra s-a razbunat, 
trimițând oamenii sub pamant. Acolo, oamenii au format o alttrimițând oamenii sub pamant. Acolo, oamenii au format o altăă  lume care –  lume care – 
spunea acest pspunea acest păăstor – „fiind sub pstor – „fiind sub păământ a venit și putrezirea”. mânt a venit și putrezirea”. 
A ridicat și o întrebare interesantA ridicat și o întrebare interesantăă: „Cum poti umple un gol f: „Cum poti umple un gol făărrăă fund?” Aceast fund?” Aceastăă  
întrebare mi-a dat de gândit. Personajele din acest film au încercat sîntrebare mi-a dat de gândit. Personajele din acest film au încercat săă umple  umple 
golul cu tot felul de culte religioase, dar nici care nu avea la bazgolul cu tot felul de culte religioase, dar nici care nu avea la bazăă și în centru  și în centru 
pe Dumnezeul adevpe Dumnezeul adevăărat, ci aceste culte erau bazate pe putere omeneascrat, ci aceste culte erau bazate pe putere omeneascăă, , 
ururăă, urgii, violență. Nu m-am putut uita mai mult de 10 minute la acel film , urgii, violență. Nu m-am putut uita mai mult de 10 minute la acel film 
deoarece scenele lui erau pline de imagini care amdeoarece scenele lui erau pline de imagini care amăărrăăsc inima credinciosului. sc inima credinciosului. 
Întrebarea care mi-am pus-o eu este: „Cum încearcÎntrebarea care mi-am pus-o eu este: „Cum încearcăă  oamenii din ziua de azi  oamenii din ziua de azi 
ssăă  umple golul din viața lor?” Au început s umple golul din viața lor?” Au început săă  își facă dumnezei și idoli, L-au  își facă dumnezei și idoli, L-au 
scos pe Dumnezeul cel viu din lumea lor, își cautscos pe Dumnezeul cel viu din lumea lor, își cautăă  împlinirea în bani, putere,  împlinirea în bani, putere, 
poziție socialpoziție socialăă, droguri, relații sexuale în afara c, droguri, relații sexuale în afara căăssăătoriei și cu mai mulți toriei și cu mai mulți 
parteneri. Rparteneri. Răăutatea a ajuns la culme iar putatea a ajuns la culme iar păăcatul considerat un lucru normal și catul considerat un lucru normal și 
obișnuit. Dar sobișnuit. Dar săă  ne amintim c ne amintim căă  Domnul Isus ne-a spus c Domnul Isus ne-a spus căă  așa a fost pe  așa a fost pe 
vremea lui Noe, așa a fost în Sodoma și Gomora și așa se va întâmpla în vremea lui Noe, așa a fost în Sodoma și Gomora și așa se va întâmpla în 
vremurile din urmvremurile din urmăă. . 

Cum a fost pe vremea lui Noe?Cum a fost pe vremea lui Noe?  
Oamenii beau și mâncau, se mOamenii beau și mâncau, se măăritau și însurau, pritau și însurau, păăccăătuiau și ptuiau și păăcatul lor a catul lor a 
ajuns de nesuportat. ajuns de nesuportat. 

Ce fCe făăceau oamenii din Sodoma și Gomora?ceau oamenii din Sodoma și Gomora?  
La fel ca cei de pe vremea lui Noe, trLa fel ca cei de pe vremea lui Noe, trăăiau în neorânduialiau în neorânduialăă  iar r iar răăutatea lor a utatea lor a 
ajuns pânajuns pânăă la Dumnezeu și nu mai putea fi îndurat la Dumnezeu și nu mai putea fi înduratăă. Care a fost sfârsitul lor? . Care a fost sfârsitul lor? 
Judecata și pedeapsa lor. Judecata și pedeapsa lor. 

Dacă ne uitDacă ne uităăm la ce se întâmplm la ce se întâmplăă  în jurul nostru putem s în jurul nostru putem săă  ne dăm seama c ne dăm seama căă  
sunt vremurile de pe urma și csunt vremurile de pe urma și căă  Domnul Isus este aproape s Domnul Isus este aproape săă  vin vinăă. Tr. Trăăim im 
aceleasi vremuri care erau pe vremea lui Noe iar paceleasi vremuri care erau pe vremea lui Noe iar păăcatul a întrecut chiar pe catul a întrecut chiar pe 
cel din Sodoma și Gomora. Vremurile și semnele se împlinesc. Rcel din Sodoma și Gomora. Vremurile și semnele se împlinesc. Răăzboaiele, zboaiele, 
cutremurile, foametea despre care ne spune Domnul Isus în Evanghelia dupcutremurile, foametea despre care ne spune Domnul Isus în Evanghelia dupăă  
Marcu le întâlnim zi de zi. Proorocii mincinoși, depre care este scris în Matei Marcu le întâlnim zi de zi. Proorocii mincinoși, depre care este scris în Matei 
24 se înmulțesc de la o zi la alta. P24 se înmulțesc de la o zi la alta. Păăcatul nu mai poate fi îndurat și suntem catul nu mai poate fi îndurat și suntem 
aproape de judecata lui Dumnezeu. aproape de judecata lui Dumnezeu. 

Ce avem noi de facut? Ce avem noi de facut? 
Cuvântul lui Dumnezeu ne îndeamnCuvântul lui Dumnezeu ne îndeamnăă să lupt să luptăăm pentru credința noastrm pentru credința noastrăă ca s ca săă  
nu o pierdem (Iuda v.3) și snu o pierdem (Iuda v.3) și săă  veghem în asteptarea Domnului Isus. Ispitele  veghem în asteptarea Domnului Isus. Ispitele 
sunt multe, încercsunt multe, încercăări vin asupra noastrri vin asupra noastrăă, dar s, dar săă  r răămanem tari în credințmanem tari în credințăă, s, săă  
ne ferim de lucrurile lumești. Sne ferim de lucrurile lumești. Săă avem o viaț avem o viațăă continu continuăă de rug de rugăăciune și sciune și săă ne  ne 
hrhrăănim cu Cuvântul lui Dumnezeu (1 Corinteni 16:13).nim cu Cuvântul lui Dumnezeu (1 Corinteni 16:13).

““Vegheati dar, căci nu știti ziua, nici ceasul în care va veni Fiul omului.” Vegheati dar, căci nu știti ziua, nici ceasul în care va veni Fiul omului.” Matei Matei 
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Sursa: www.cercetatiscripturile.com

7 secrete pentru - un somn ușor7 secrete pentru - un somn ușor
 
1. Formează-ți obiceiul de a te culca și trezi la aceiași 1. Formează-ți obiceiul de a te culca și trezi la aceiași 
oră. Ai nevoie de cel putin 8 ore de somn pe noapte. Fii oră. Ai nevoie de cel putin 8 ore de somn pe noapte. Fii 
consecvent și nu dormi mai mult în weekend.consecvent și nu dormi mai mult în weekend.
2. Nu dormi niciodată ziua – aceasta îți va afecta somnul 2. Nu dormi niciodată ziua – aceasta îți va afecta somnul 
 peste noapte. peste noapte.
3. Salteaua și perna trebuie să fie confortabile. 3. Salteaua și perna trebuie să fie confortabile. 
Întunericul și liniștea sunt esențiale. În cameră pastrează Întunericul și liniștea sunt esențiale. În cameră pastrează 
întodeauna o temperatură moderată.întodeauna o temperatură moderată.
4. În dormitor nu trebuie să fie nici computer nici televizor4. În dormitor nu trebuie să fie nici computer nici televizor
5. Înainte de culcare nu viziona niciodată filme violente și 5. Înainte de culcare nu viziona niciodată filme violente și 
nu discuta aprins sau controversat. Poți însă citi, asculta nu discuta aprins sau controversat. Poți însă citi, asculta 
muzica relaxantă sau face o baie caldă.muzica relaxantă sau face o baie caldă.
6. Exersează în fiecare zi - dar niciodata înainte de 6. Exersează în fiecare zi - dar niciodata înainte de 
culcare.culcare.
7. Întodeauna mănânca cu 3-4 ore înainte de culcare, 7. Întodeauna mănânca cu 3-4 ore înainte de culcare, 
însă mâncatul peste masură va tulbura somnul.însă mâncatul peste masură va tulbura somnul.

Deprivarea de somn  atrage dupa sine o listă 
întreagă de probleme:

     - NERVOZITATE
     - AFECTEAZĂ CREIERUL ȘI JUDECATA (uneori memoria)
     - SLABEȘTE  SISTEMUL  IMUNITAR
     - BOLI  DE  INIMĂ
     - OBEZITATE
     - DIABET
     - SLABEȘTE  CAPACITATEA  DE  APĂRARE  ÎMPOTRIVA    
       STRESULUI
     - CANCERUL  LA  SÂN
     - CANCERUL  DE  COLON 
                             
                                  (Sursa:www.articolecrestine.com)

http://www.AdventistDeva.org/
http://www.AdventistDeva.org/
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