
นกัวิจัยสมัยใหมตองเจ็บปวดกับขอเท็จจริงที่บันทึกไวใน
พระครสิตธรรมคมัภรีทีส่อนวา มนษุยมอีงคประกอบรวมกนัเปนหนึง่ เรา
มกัแบงเปนรางกาย จติใจ สงัคมและจติวญิญาณ ออกจากกนั ความจรงิ
แลวทกุสวนในคนๆ หนึง่สมัพนัธกนัหมดอยางแยกกนัไมได หรอืพดูอกีนยั
หนึง่คอื อะไรทีม่ผีลตอจติใจยอมสงผลตอรายกายดวย สิง่ใดทีเ่กดิขึน้กบั
จิตวิญญาณจะกระทบตอรางกายดวยหรือในทางกลับกัน ทุกอยางจึง
ประกอบรวมกันเปนมนุษย

ตวัอยางการวจิยัทางวทิยาศาสตรทีม่กีารควบคมุตวัแปรพบวา การ
หัวเราะดวยความยินดีและการมีความสุขจะทำใหระบบภูมิคุมกันดีขึ้น
อยางเหน็ผล ความจรงิแลวทานสามารถตอสกูบัโรคภยัไดดวยความสขุนัน่
เอง  ชีใ้หเหน็ถงึการทำงานรวมกนัของจติใจและรางกายทีใ่กลชดิกนัอยางยิง่

พระวจนะของพระเจาชีใ้หเหน็ถงึผลกระทบทีเ่ชือ่มโยงกนัอยางมนียั
สำคญัแบบนีม้าเมือ่หลายพนัปกอน แตเพิง่ไดรบัการยอมรบัทางทฤษฎทีาง
การแพทยเมือ่เรว็ๆ นีว้า

“ใจราเริงเปนยาอยางดี แตจิตใจที่หมดมานะทำใหกระดูกแหง”
สภุาษติ 17:22

ตามทีอ่คัรสาวกยอหนกลาวไว ความสขุ ความเจรญิฝายรางกาย
จิตใจมีความสัมพันธใกลชิดกับความเจริญฝายจิตวิญญาณของเรามาก
นอยเพยีงใด?

“ทานทีร่กั ขาพเจาอธษิฐานขอใหทานมสีขุภาพแขง็แรง และมี
ความสขุความเจรญิทกุอยาง ดงัทีจ่ติวญิญาณของทานกำลงัเจรญิอยนูัน้”
3 ยอหน 2

พระผสูรางมพีระประสงคใหเรา “มสีขุภาพแขง็แรง” พระวจนะของ
พระองคสามารถชวยไดดุจน้ำพุหลอเลี้ยงสุขภาพ เชนเดียวกับน้ำพุหลอ
เลีย้งชวีตินรินัดรของเรา

เพราะวาสุขภาพกาย จิตใจ จิตวิญญาณของเราจะเจริญเติบโต
ประสานกนั เปาโลจงึแนะนำใหครสิตชนตระหนกัถงึสิง่เหลานี้

“เพราะฉะนั้นเมื่อพวกทานจะรับประทาน จะดื่ม หรือจะทำอะไร
กต็าม จงทำเพือ่ถวายพระเกยีรตแิดพระเจา”  1 โครนิธ 10:31

ขาวประเสรฐิกลาวถงึการฟนฟทูัง้รางกายและจติวญิญาณ   วถิชีวีติ
ทีม่สีขุภาพดจีะชวยใหเราเปนครสิตชนทีม่ชีวีติชวีา

นี่คือหลักแปดประการที่ควรปฏิบัติเพื่อใหมีชีวิตที่สมบูรณและ
สุขภาพที่แข็งแรงยิ่งขึ้น

1. อากาศบรสิทุธิ์
อากาศบรสิทุธิเ์ปนสิง่จำเปนตลอดเวลาเพือ่ใหสขุภาพแขง็แรง ไมวา

จะหลบัหรอืตืน่ ไมวาจะเปนอากาศทีถ่ายเทไดดใีนบานหรอืทีท่ำงาน สิง่
เหลานีท้ำใหเลอืดสามารถแจกจายออกซเิจนไปยงัสวนตางๆ ของรางกาย
เราอยางพอเพยีงตลอดเวลา

ชนดิของอากาศทีท่านหายใจเขาไปนบัเปนสิง่สำคญัอยางเหน็ไดชดั
ขอควรระวัง ทานไมควรสูดหายใจเอาควันพิษ กาซเผาไหม หรือเชื้อ

เคลด็ลบั
การดำเนนิ
ชวีติใหมี
สขุภาพดี
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แบคทเีรยีในอากาศตามสถานทีอ่บั บหุรีไ่มเพยีง
แตจะทำใหอากาศเปนพิษเทานั้น แตยังเปน
นกัฆาตวัยงในปจจบุนัอกีดวย การวจิยัทางวทิยา
ศาสตรเพือ่หาสาเหตกุารเกดิโรค ไดศกึษาความ
สมัพนัธระหวางใบยาสบูกบัมะเรง็ปอด ถงุลมโปง
พองเรือ้รงั โรคหวัใจ การทีร่างกายตดิสารเสพตดิ
นโิคตนิในบหุรีท่ำใหหยดุเลกิสบูบหุรีไ่ดยากทีส่ดุ
หากแนวโนมในปจจุบันยังคงเปนเชนนี้ตอไป
เรือ่ยๆ กอนป ค.ศ. 2020 การสบูบหุรีจ่ะฆาชวีติ
คนสบิสองลานคนตอป

2. แสงแดด
ประโยชนจากแสงแดดมมีากมายคอื
1. การตากแดดสกัสบิหาถงึสามสบินาททีกุ

วันตอนเชาตรูหรือบายแกๆ ชวยการสังเคราะห
วิตามินดีและสารอาหารฮอรโมนที่สำคัญตอผิว
วติามนิดชีวยใหเลอืดผลติแคลเซีย่มและฟอสฟอรสั
เพือ่สรางกระดกูและซอมแซมมวลกระดกู

2. แสงแดดฆาเชื้อแบคทีเรียและเชื้อโรค
อืน่ๆ ได

3. ดวงอาทติยใหพลงังานซึง่ตนไมสามารถ
เปลี่ยนกาซคารบอนไดออกไซดและน้ำใหเปน
คารโบไฮเดรต.....หากปราศจากขบวนการเปลีย่น
แปลงนี ้ สตัวและมนษุยคงตองอดตาย

4. แสงแดดชวยใหคนที่ทำงานกลางคืน
ปรับตัวไดและชวยผอนคลายความหดหูวันมืด
ครึม้ในชวงฤดหูนาวทีม่าถงึ

“(คำเตอืน: แสงแดดเปนอนัตรายไดเชนกนั
การอยูกลางแดดนานเกินไปทำใหผิวหนังไหม
เสี่ยงตอการเปนมะเร็งผิวหนัง ทำใหแกเร็วและ
ทำใหตาเสยีเปนสาเหตขุองการเปนตอทีด่วงตา)”
(จาก Look Up and Live: A Guide to Health,
บทเรียนเยาวชน, ไตรมาสแรก 1993, (นำปา,
ไอดาโฮ: สมาคมสำนักพิมพแปซิฟค เพรส)
เนื้อหามีการทำใหกระชับขึ้นสวนใหญมาจากสิ่ง
พมิพเลมเดยีวกนั)

3. การพกัผอน
เราตองใหเวลารางกายในการซอมแซม

ตวัเอง รางกายตองการพกัผอนและคลายเครยีด
จากงาน ครอบครวัทีต่องรบัผดิชอบ หากไมไดพกั
ผอนเต็มที่ คนเรามักจะกระวนกระวายใจ หดหู
และโกรธเคอืงงาย ความเครยีดทำใหเจบ็ปวยเปน
สัญญาณบอกวารางกายขอรองใหเราพักผอน
สรุปงายๆ คือไมมีอะไรมาทดแทนการนอนหลับ
ตอนกลางคนืได

การเติมพลังแบตเตอรี่ฝายจิตวิญญาณ
ของเราเปนประจำทกุวนั เปนสิง่สำคญัดวยเชนกนั

ทำใหสุขภาพกายแข็งแรง การใชเวลาเพื่อ
การภาวนาอธษิฐาน การศกึษาพระครสิตธรรม
คัมภีร และการอธิษฐานทุกวันอยางตอเนื่อง
ของ คริสตชนจะเปนการรักษาทางกายเชน
เดยีวกบั จติวญิญาณ เราตองการการหยดุพกั
อยาง สม่ำเสมอจากวัฏจักรการทำงานดวย
เชนกัน ดวยการพักผอนประจำสัปดาห การ
หยดุพกัประจำปหรอืการหยดุพกัประจำครึง่ป

4. การออกกำลงักาย
การออกกำลังกายเปนสิ่งจำเปนตอ

สขุภาพ
1. การออกกำลังกายทำใหความดัน

โลหติเปนปกติ
2. การออกกำลังกายทำใหเลือดไหล

เวียนไปยังสวนตางๆ ของรางกายมากขึ้น
ทำใหรางกายอบอนุยิง่ขึน้

3. การออกกำลงักายชวยคลายเครยีด
ทั้งรางกายและอารมณ ทำใหชีวิตรูสึกดีขึ้น
โดยปกติแลวการออกกำลังกายเปนวิธีขจัด
ความกงัวลและความตงึเครยีดทีด่ทีีส่ดุ

4. การออกกำลังกายทำใหพลังงาน
กระแสไฟฟาวิง่เขาสเูซลประสาทและเซลสมอง
ซึ่งทำใหสุขภาพแข็งแรงโดยมีการกระตุน
ระบบภูมิคุมกัน เมื่อมีการออกกำลังกายที่
เหมาะสม  จิตใจจะผองใสและความคิดมี
ประสทิธภิาพและสรางสรรคมากขึน้

5. การออกกำลงักายทำใหมรีปูรางผวิ
พรรณดี

6. การออกกำลังกายทำใหกระปรี้
กระเปรามากขึ้น ทำใหรางกายและจิตใจไม
เหนือ่ยงาย

7. การออกกำลังกายทำใหสมองผลิต
สารเคมชีวยใหอารมณดแีละทนความเจบ็ปวด
ไดดขีึน้

หากทานยังไมไดออกกำลังกาย ควร
ปรึกษาแพทยและคอยๆ เริม่ตนอยางชาๆ และ
เพิม่ขึน้ทลีะเลก็ทลีะนอยเทาทีร่างกายจะทำได
ควรออกกำลงักายแบบใดกไ็ดซึง่เทยีบเทากบั
การเดนิหนึง่ไมลหรอื 1.6 กโิลเมตร ในสบิหา
นาทอียางนอยสีค่รัง้ตอสปัดาห

5. น้ำ
เพราะน้ำเปนสิ่งจำเปนตอทุกเซลของ

รางกาย เราจงึควรดืม่น้ำมากๆ
1. รางกายมีน้ำเปนสวนประกอบ

ประมาณรอยละ 70  ของน้ำหนกัตวั



2. รายกายตองการน้ำประมาณหกถึงแปด
แกวตอวันเพื่อใชในการทำงานตางๆ เชนการหมุน
เวยีนของโลหติ การกำจดัของเสยี การลำเลยีงสาร
อาหารและการยอย

3. โดยเฉลีย่คนเรามเีซลสมอง 15 ถงึ  40  พนั
ลานเซล แตละเซลจะมนี้ำเปนสวนประกอบรอยละ
70  ถงึ  85 การมนี้ำหลอเลีย้งอยางเพยีงพอทำให
เซลตืน่ตวั ไมซมึเศราและอารมณดี

4. ไมเพียงแตน้ำที่เราดื่มเทานั้นที่มีความ
สำคญั การอาบน้ำดวยน้ำเยน็ น้ำอนุทกุวนั จะชวย
ใหการหมุนเวียนดีขึ้น ทำใหรางกายและจิตใจมี
กำลงัวงัชา การอาบน้ำสามารถชวยบรรเทาเรือ่งเสน
ประสาททับซอน ซึ่งเปนสาเหตุการเจ็บปวยโดย
ทำใหระบบภมูติานทานออนแอลง การอาบน้ำยงัชวย
กำจดัของเสยีออกจากผวิหนงั และชวยลดไขไดดวย

6. การรบัประทานใหเหมาะสม
ในราชกจิการสราง พระเจาทรงสอนใหอาดมั

และเอวารูจักการรับประทานอาหารประเภทถั่ว
เมล็ดพืชและผลไม (ปฐมกาล 1:29) แตหลังจาก
อาดมัและเอวาทำบาป พชืผกักลายเปนอาหารดวย
(ปฐมกาล 3:18) หลงัจากเหตกุารณน้ำทวม พระผู
สรางทรงรวมสตัวที ่“สะอาด” และสดใหเปนอาหาร
ดวย (ปฐมกาล 7:2, 3; 9:1-6)

เนือ้สตัวมทีัง้ไขมนัอิม่ตวัและคลอเลสเตอรอล
ซึง่ทำใหเกดิความเสีย่งตอการเปนโรคความดนัโลหติ
สงู เสนโลหติในสมองแตก โรคหวัใจ โรคมะเรง็ โรค
อวน โรคเบาหวานและโรคอืน่ๆ ทกุวนันีแ้พทยและ
นกัโภชนาการทัง้หลายตางแนะนำคนทีร่บัประทาน
เนือ้สตัววา ใหรบัประทานเพยีงเลก็นอยเฉพาะเนือ้ที่
สกุไมตดิมนัและปลาเทานัน้

เพราะคนที่รับประทานอาหารมังสวิรัติจะมี
สุขภาพที่แข็งแรงกวาและมีอายุยืนยาวกวา ผู
เชี่ยวชาญดานโภชนาการกระตุนเราใหพิจารณา
กลับไปรับประทานอาหารประเภทถั่ว ธัญพืชและ
พชืผกั ผลไม

หากทานสนใจเริ่มรับประทานมังสวิรัติ
อนัดบัแรกใหแนใจวาทานเขาใจถงึวธิกีารรบัประทาน
ทีท่ำใหไดรบัสารอาหารครบถวนโดยไมรบัประทาน
เนือ้สตัว ทานควรรบัประทานผลไม ถัว่ ธญัพชื และ
ผกัประมาณ 5-6 จานตอวนั โดยเฉพาะอยางยิง่ผกั
สีเหลืองและผักสีเขียว ผลไมตระกูลสมก็มีความ
สำคัญเชนกัน รับประทานซีเรียลหรือธัญพืช
ขาวกลองแทนขาวขาว ควรรับประทานแปงและ

คารโบไฮเดรตตางๆ มากกวา 6 ถวยตอวัน ควร
รบัประทานไขมนัพชืแทนไขมนัสตัว (เนย ครมี น้ำมนั
หม ูฯลฯ) การรบัประทานตามคำแนะนำขางตนจะทำ
ใหไดรบัสารอาหารอยางเพยีงพอโดยไมตองรบัประทาน
เนือ้สตัว ผลติภณัฑจากไขและนม

สำหรับทานที่บ ริ โภคเนื้ อสัตวควรเลือก
รบัประทานเฉพาะเนือ้สตัวทีพ่ระครสิตธรรมคมัภรีชีว้า
“สะอาด” หรอืเหมาะกบัมนษุย   ทีพ่ระเจาทรงอนญุาต
ใหคนเรารับประทานเนื้อสัตวหลังจากเหตุการณน้ำ
ทวมโลก (ปฐมกาล 7:2-3; เลวนีติ ิ 11:47) พระองค
ทรงชี้ชัดวาสัตวชนิดใดบางที่สะอาดและสามารถ
รบัประทานไดและสตัวชนดิใดบางทีไ่มสะอาดไมเหมาะ
แกการรับประทาน

อานในพระธรรมเลวีนิติ บทที่ 11 และเฉลย
ธรรมบัญญตัิบทที่ 14 เปนรายชื่อของนกตางๆ สัตว
และปลาที่พระองคทรงประกาศวาไมเหมาะแก
การรบัประทาน ตามบทเหลานีส้ตัวสะอาดตอง
มกีบีแยกทีเ่ทาและเคีย้วเอือ้ง ปลาทีส่ะอาดตอง
มทีัง้ครบีและเกลด็ นกแรงเหยีย่วหรอืนกทีก่นิ
สัตวที่ตายแลวเปนสัตวตองหามไมควร
รบัประทาน

จำพวกสตัวทีไ่มสะอาด
โดยเฉพาะหมูจะถูกกลาวถึง
และถกูประณามไววาเปนสตัว
มีมลทิน (เฉลยธรรมบัญญัติ
14:8) เมื่อมีการชันสูตรศพ
คนตายจะพบโรคจากพยาธติวั
จีด๊เปนอตัราทีส่งูมาก พยาธิต์วั
จี๊ดเขาสูรางกายของคนโดยการ
กนิเนือ้หมทูีม่พียาธิ ์  การวจิยัทาง
วิทยาศาสตรในปจจุบันเปดเผย
มากขึน้วา ทำไมพระเจาจงึประกาศ
วาสตัวบางชนดิไมสะอาด เหตผุล
หนึ่งคืออันตรายจากเชื้อ
โรคเชนพยาธิต์วัจีด๊ในหมู
และอีกเหตุผลหนึ่งคือ
ผลเสียจากไขมันอิ่มตัว
ที่เกิดขึ้นในระบบการ
ยอยของมนุษย

บทที ่18 เคลด็ลบัการดำเนนิชวีติใหม ีสขุภาพด ี- 23
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7. การหลกีเลีย่งสิง่อนัตราย
พระคมัภรีเตอืนวาอยางไรเกีย่วกบัเครือ่งดืม่มนึเมา?
“เหลาองนุใหเกดิการเยาะเยย และสรุากใ็หเกดิเปนพาล

เกเร ผใูดยอมใหมนัพาเจิน่ไป กไ็มเปนคนฉลาด” สภุาษติ 20:1
“พวกขโมย พวกทีโ่ลภ พวกขีเ้มา พวกชอบกลาวราย

พวกฉอโกง จะไมมีสวนในแผนดินของพระเจา” 1 โครินธ
6:10

เครือ่งดืม่มนึเมามผีลตอระบบรางกายดงันี้
1. ระบบภมูติานทาน เหลาทำใหความสามารถในการ

ตอสขูองเมด็เลอืดขาวลดลง   ดงันัน้เปนการเพิม่ความเสีย่งตอ
การเกดิโรคปอดบวม วณัโรค โรคตบัอักเสบและโรคมะเรง็ตางๆ

2. ระบบตอมไรทอ เพยีงดืม่เหลาสองถงึสามแกวตอวนั
เปนการเพิ่มความเสี่ยงตอการแทงลูกหรือการคลอดกอน
กำหนด

3. ระบบการไหลเวยีน เหลาเพิม่ความเสีย่งทำใหเสน
เลอืดหวัใจอดุตนั มนี้ำตาลในเลอืดลดลง มคีวามดนัโลหติและ
มไีขมนัในเลอืดสงูขึน้ ดงันัน้ทำใหมีโอกาสเปนความดนัโลหติ
สงูเพิม่ขึน้

4. ระบบการยอย เหลาทำใหกระเพาะอาหารระคาย
เคอืงและเปนสาเหตใุหมเีลอืดออกในกระเพาะอาหาร....นสิยั
การดืม่เหลาจะเพิม่ความเสีย่งของโรคตบัอกัเสบและโรคตบั
เรือ้รงั

เครือ่งดืม่มนึเมาทำใหเกดิคดฆีาตวัตาย เกดิอบุตัเิหตุ
เสยีชวีติจากการใชรถใชถนน การทำรายเดก็และชอบใชกำลงั
ตดัสนิปญหาในครอบครวั ซึง่มอีตัราสงูยิง่ขึน้

8. เชือ่มัน่ในฤทธานภุาพของพระเจา
สำหรับคนที่มีความหวาดกลัวหรือประพฤติผิดยากที่

จะไดรับประโยชนอยางเต็มที่จากการปฏิบัติตนตามคำแนะ
นำสุขภาพที่อธิบายขางตน แตสำหรับคนที่เชื่อและมอง
พระเจาในแงดจีะมคีวามเปนอยทูีด่ขีึน้ในทีส่ดุ

“จิตใจของขาเอย จงถวายสาธุการแดพระเจาและ
อยาลมืพระราชกจิอนัมพีระคณุทัง้สิน้ของพระองค ผทูรงอภยั
ความบาปผดิทัง้สิน้ของทานผทูรงรกัษาโรคทัง้สิน้ของทาน
ผูทรงไถชีวิตของทานมาจากปากแดนผูตาย ผูทรงสวม
ความรกัมัน่คงและพระกรณุาใหทาน”  สดดุ ี103:2-4

เดวิด ลารสัน (ที่ปรึกษาสถาบันสุขภาพจิตแหงชาติ)
ทำการวิจัยอยางกวางขวาง เกี่ยวกับความสัมพันธระหวาง
ศาสนาและสุขภาพ การศึกษาของเขาแสดงใหเห็นวา เกิด
ความสมัพนัธโดยตรงระหวางการสรางพนัธะของครสิตชนกบั
สขุภาพ เขาคอนขางประหลาดใจทีเ่รยีนรวูาคนทีเ่ขาโบสถมี
ชวีติทีย่นืยาวกวาคนทีไ่มเขาโบสถ คนเขาโบสถมอีตัราการเกดิ
โรคหวัใจ เสนเลอืดตบี ความดนัโลหติสงูและโรคอืน่ๆ นอยลง
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ลารสนัคนพบอกีวา คนทีเ่ชือ่พระเจามชีวีติ
อยูอยางบริบูรณมากกวา เพราะโอกาสที่
เกดิการซมึเศราสลดหดห ูตดิเหลา ถกูจบั
กมุคมุขงัซ้ำซากหรอืชวีติแตงงานลมเหลว
มนีอยมาก ความเชือ่มัน่ในฤทธานภุาพของพระเจานัน้สำคญั
เพราะทำใหมคีวามเปนอยทูีด่อียางแทจรงิ มสีขุภาพทีแ่ขง็แรง
และเปนชีวิตที่มีความสุข

บนพืน้ฐานขอมลูทีม่กีารศกึษามานานกวา  30 ป ของ
คริสเตียนคณะเซเวนธเดยแอดเวนตีสในรัฐแคลิฟลอรเนีย
ประมาณ 50,000 คน ผลปรากฏวาผชูายแอดเวนตสีมอีายยุนื
กวาคนทัว่ไป  8.9 ป และผหูญงิมอีายยุนืกวาคนทัว่ไป 7.5  ป
การศกึษาครสิตชนแอดเวนตสีในประเทศฮอลแลนด   นอรเวย
และโปแลนดกใ็หผลเชนเดยีวกนั นกัวจิยัหลายคนใหเหตผุล
การมีชีวิตที่ยืนของคริสตชนแอดเวนตีสวา เพราะพวกเขา
ปฏบิตัติามหลกัสขุภาพทีไ่ดกลาวไวในบทเรยีนนีเ้พยีงบางขอ
หรอืครบทัง้แปดขอ ผทูีป่ฏบิตัติามหลกัเหลานีไ้มเพยีงแตจะมี
ชวีติทีย่นืยาวกวาแตยงัมคณุภาพชวีติทีด่กีวาดวย

การนำทัศนคติในพระคริสตธรรมคัมภีรมาใชในชีวิต
และความเปนอยขูองเรานำไปสกูารปฏบิตัทิีแ่ตกตางออกไป
แสดงใหเห็นหลักฐานที่เชื่อถือไดวา ในโลกนี้ความเปน
ครสิเตยีนไดนำมาซึง่ศาสนาทีม่คีวามเปนเหตเุปนผลและตดิ
อยูกับความเปนจริงมากที่สุด ความเปนคริสเตียนนำมาซึ่ง
ความเปลี่ยนแปลงทั้งความคิดและการปฏิบัติ และสรางวิธี
ดำเนินชีวิตแบบใหม

เพราะความสัมพันธอันใกลชิดระหวางรางกายจิตใจ
และชีวิตในจิตวิญญาณของเรา คริสตชนผูอยูในพระวจนะ
พระเจาจะปฏิบัติตามหลักการใชชีวิตอยางถูกสุขลักษณะ
เพื่อเตรียมพรอมสำหรับการเสด็จกลับมาครั้งที่สองของ
พระเยซ ู (1 ยอหน  3:1-3) พระครสิตไมเพยีงแตปรารถนาให
เราพรอมทีจ่ะพบกบัพระองคเมือ่พระองคเสดจ็กลบัมาเทานัน้
แตทรงปรารถนาทีจ่ะปรบัปรงุคณุภาพการดำเนนิชวีติปจจบุนั
ของเราใหดขีึน้ เราสามารถรวมมอืกบัพระองคโดยการปฎบิตัิ
ตามหลกัสขุภาพอนัเปนพืน้ฐานของพระองค

พระเยซูทรงสัญญาที่จะใหเราตัดขาดจากนิสัยที่ไม
ดผีานทาง “ฤทธานภุาพทีท่ำกจิอยภูายในเรา” (เอเฟซสั 3:20)
หากทานตองการชวยใครบางคนใหไดรับชัยชนะจากการแก
นสิยัทีไ่มดเีชน การสบูบหุรี ่หรอืการตดิเหลา คำตอบทีด่ทีีส่ดุ
ของทานมกัจะบอกวาเปนไปไมได  แตโดยฤทธานภุาพพระเจา
ซึง่ “ทำกจิภายใน” ทาน พระเจาจะทำใหทานแขง็แกรงจนได
รบัชยัชนะ พระวจนะของพระองคสญัญาวา “ขาพเจาเผชญิได
ทกุอยางโดยพระองคผทูรงเสรมิกำลงัขาพเจา” (ฟลปิป 4:13)
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เคลด็ลบัของการใชชวีติเพือ่สขุภาพทีด่ี
อานบทเรยีน พบแลว บทที ่18 จากนัน้ตอบคำถามในบทสอบถามนีแ้ละสงไปยงั
โรงเรยีนพระครสิตธรรมทางไปรษณยีวถิแีหงชวีติ
ต ูปณ. 234 พระโขนง กรงุเทพฯ 10110

อานบทเรยีน พบแลว บทที ่18 จากนัน้เตมิคำตอบในชองวางของกระดาษคำตอบ อานวธิทีำในบทเรยีนบทที ่18 อกีครัง้ใหสงัเกต
ตวัเลขซายมอืของแตละตอน จากนัน้กาเครือ่งหมาย  หนาขอความทีเ่หน็วากลาวไวถกูตองทีส่ดุ

0. ถ. ผ. สขุภาพกายและสขุภาพจติเกีย่วของดวยกนัเสมอ
ถ. ผ. ขาวประเสรฐิเปนการฟนฟทูัง้รางกายและจติวญิญาณกลบัมาดงัเดมิ
ถ. ผ. พระเจาทรงประสงคใหเรามสีขุภาพรางกายสมบรูณ

1. ถ. ผ. การสบูบหุรีท่ำใหอากาศเสยีและเปนหนึง่ของฆาตกรทีท่ำลายชวีติคนเปนจำนวนมาก

2. ถ. ผ. แสงแดดชวยทำใหรางกายผลติวติามนิซี

3. ถ. ผ. รางกายตองไดรบัการพกัผอนเพือ่ซอมแซมสวนทีส่กึหรอ

4. ถ. ผ. การออกกำลงักายมปีระโยชนตอผทูีม่อีายตุ่ำกวา 55 ป

5. ถ. ผ. รางกายตองการน้ำวนัละ 7-8 แกว

การดืม่สรุาหรอืเครือ่งดืม่ผสมแอลกอฮอลล
กาเครือ่งหมาย X หนาขอความทีถ่กูตองทำใหประโยคสมบรูณ

6. เมือ่ครัง้ทีส่รางโลก มนษุยไดรบัอนญุาตใหรบัประทานอาหารจำพวก
___ เมลด็พชื ถัว่ และผลไม ___ เนือ้สตัวและผกั
มีการใหเพิ่มเนื้อสัตวสะอาดใหเห็นอาหารแกมนุษยเมื่อ
___ หลงัจากอาดมัและเอวาทำบาป ___ หลังจากน้ำทวมโลกแลว
พระเจาทรงหามไมใหกนิเนือ้สตัวทีไ่มสะอาด
___ เพราะเนือ้มผีลเสยีตอรางกาย ___ เปนเครือ่งไถความผดิ

7. การดืม่สรุาหรอืเครือ่งดืม่ผสมแอลกอฮอล
___ เปนผลเสยีตอระบบภมูคิมุกนัของรางกาย ฮอรโมน ระบบการไหลเวยีนและระบบการยอยอาหารในรางกาย
___ พระครสิตธรรมคมัภรีสนบัสนนุใหดืม่

8. บรรดาผทูีป่ฏบิตัติามหลกัการสขุภาพ
___ เปนทีท่ราบโดยทัว่ไปวามอีายยุนืกวาประชากรอืน่ๆ 8 ป
___ อายไุมยนื แตมสีขุภาพทีด่กีวา มชีวีติทีม่คีวามสขุมากกวา
พระครสิตทรงสนพระทยั
___ ในการไดพบกบัเราทัง้หลายเมือ่พระองคเสดจ็กลบัมาครัง้ทีส่องเทานัน้
___ ในการปรบัปรงุคณุภาพชวีติขณะนี ้และเตรยีมตวัใหพรอมสำหรบัการกลบัมาของพระองค

คำขอเพือ่การอธษิฐาน
พระเยซทูรงสญัญาวาจะปลดปลอยเราทัง้หลายใหพนจากนสิยัทีท่ำลายสขุภาพหากทานมปีญหาตดิเครือ่งดืม่แอลกอฮอล หรอืตดิ
บหุรี ่หรอืมปีญหาอืน่ๆ ในชวีติทีต่องการชวยเหลอืแกไข กรณุาแจงใหโรงเรยีนทราบ เพือ่จะอธษิฐานขอใหพระเยซเูขามาใกลทาน
และชวยเหลือทานในการแกไขปญหาเหลานี้ _________________________________________________________________


