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第18課　健康生活方式的秘訣

科
学家们费尽九牛二虎之力才认识到一个《圣经》早已宣扬的真理：人是一种融身、心、

灵为一体的生灵。身、心、灵三个层面是唇齿相依、密不可分的。换言之，影响思想的

东西也会影响肉体。灵性影响身体状况，反之亦然。我们是完整的人。

例如科学家发现，开怀大笑可增强人体的免疫力。每天快快乐乐可更好地抵抗疾病！这

些研究显示思想和肉体的合作关系。

数千年前，《圣经》已指出思想和肉体的关联：“喜乐的心，乃是良药；忧伤的灵，使

骨枯干。”──《圣经》箴言17:22。

使徒约翰提到关于心思、身体与灵性之关系，说：“亲爱的兄弟啊，我愿你凡事兴盛，

身体健壮，正如你的灵魂兴盛一样。”──《圣经》约翰三书2。（编者按：中文《圣经》中

的“灵魂”并非指着人死后仍存在的知觉，而是指人生命中心灵、灵性或心智的部分。）

我们的创造者希望我们“身体健壮”。上帝的话语是健康的泉源，也是永生的泉源。

既然肉体、心理和灵性的健康息息相关，保罗写道：“所以，你们或吃或喝，无论做什

么，都要为荣耀上帝而行。”──《圣经》哥林多前书10:31。

福音包括复原肉体和灵性两方面。健康的生活方式有助于我们做充满生命力的基督徒。

以下是健康生活的八大原则：

清新的空氣

清新的空氣至關重要。不管是白天工作，

還是晚上睡眠時，保持室內空氣流通，有助于

血液將足夠的氧氣輸送到身體的各個部位。在

晨練的時候做深呼吸有益健康。

空氣的質量也是非常重要的。避免吸入煙

塵和病菌。吸煙污染空氣、危害生命。科學試

驗已經證明了吸煙與肺癌、肺氣腫、心臟病之

間的因果關係。身體對煙草中的尼古丁的上癮

反應使得戒煙十分不易。如果目前的趨勢持續

下去，在2020年之前，每年將會有一千二百萬

人死于吸煙。

陽光

陽光的益處很多。

1.每天早晚曬柔和的陽光15~30分鐘，可以

幫助身體製造維生素Ｄ，維生素Ｄ是皮膚內重
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要的營養物／荷爾蒙，可以幫助血液產生鈣和

磷，以建造和修補骨骼。

2.陽光可以殺菌。

3.太陽“提供能量，促使植物將二氧化碳

和水轉化成碳水化合物。若沒有這個過程，則

動物與人類會餓死。”（以利諾與韓米頓，

《瞭解營養》原文第401頁）

4.陽光也能幫助一個人適應夜間工作，並

解除冬天天氣陰暗所帶來的抑鬱。

（警告：陽光也可能有害。曝曬過久，會

灼傷皮膚，增加皮膚癌的危險，加速老化，損

害眼睛並導致白內障）。

休息

身體必須得到休息，方能進行修復。我

們需要娛樂和休息來緩解工作和家庭的壓力。

缺乏休息的人容易焦慮、抑鬱和煩躁不安。久

之，人就會生病。一夜的好睡眠是千金難求

的。

每天為靈性充電對身體健康也是非常重要

的。基督徒每天默想、讀經和禱告，可以療養

身體和心靈。我們也需要從工作的週期中有定

時的休息：每週一天的休息，還有每年或半年

一次的休假。

運動

運動對我們的健康很重要：

1.運動有助于血壓正常。

2.運動使血液流至身體各部，保持四肢暖

和。

3.運動解除身體及情緒上的緊張，幫助你

對人生感到樂觀。

4.運動能為腦及神經細胞提供電力，提高

免疫力。

5.它可以保持皮膚，保持體形。

6.運動使你更加精力充沛，並減輕身體及

情緒上的疲勞。

7.它幫助腦部產生一種化學物質，這種化

學物質能予人幸福感，並增加忍受痛苦的能

力。

如果你沒有定時運動的習慣，慢慢的開

始，並逐漸的增加。開始以前，最好請教醫

生。高血壓及高膽固醇，通常沒有症狀，但

當你開始一項運動計划時，可能會對你有傷

害。你的目標，應該是從事任何種類的帶氧

運動，或康樂活動，其運動量與15分鐘走一

哩，每週走四次以上的步行相等。（帶氧運

動，不斷的使用手腳肌肉，直到心跳速率增加

20%~25%。）

水份

因為水是身體細胞的重要組成部分，我們

一定要喝足水。

1.論重量，整個身體有70%是水。

2.身體每天大約需要2~3公升的水，來盡它

一切的功能。這些功能包括血液迴圈、廢物排

泄、營養輸送，以及消化。

3.普通一個人，大約有150億到400億個腦

細胞，每個腦細胞大約有70%~85%是水。體內

有足夠的水，才能供應這些細胞保持人頭腦清

醒，並幫助人預防抑鬱和煩躁。

4.重要的不只是我們所喝的水。每天用清

涼或溫水洗澡能使血液迴圈更暢通，健體醒

腦；因此，使身心更有活力。沐浴也能鎮靜人

的神經。神經不安，能使免疫系統脆弱而造成

疾病。沐浴能除去皮膚的污垢，並降低體溫。

適當的飲食

在創世時，上帝告訴亞當和夏娃以堅果、

五穀、蔬菜和水果為飲食（《圣经》创世记1:29）。

在洪水之后，上帝又允許人吃“潔淨的”肉類

（《圣经》创世记7:2-3；9:1-6）。

肉類含有飽和性脂肪和膽固醇，從而導致

高血壓、中風、心臟病、癌症、肥胖症、糖尿

病等多種疾病。今天，許多醫生建議肉食者只

進食瘦肉、烹調得當的肉和魚，並且要限制份

量。

素食者比一般人更健康、長壽，所以，許

多營養和健康專家提倡回歸人類最初的飲食，

也就是堅果、五穀、水果加蔬菜。

如果你想開始素食，須明白怎樣獲得均

衡的營養。每天要吃5至6份的水果、堅果、

五穀、豆類和蔬菜。嘗試每天吃一些生的食

物，即使煮也少放水，儘快煮完。以下有一

些建議：
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1.儘量不要吃精緻的食物。買或做全麥麵

粉的麵包，用糙米而不要用白米。你的澱粉與

碳水化合物食物，應每天吃六份或以上（這包

括種子與豆莢類）。

2.每天吃五份（一半杯）以上的水果與蔬

菜。綠色及黃色蔬菜，以及柑橘類水果尤其重

要。

3.以植物脂肪取代動物脂肪。

一個健康的飲食是在固定時間，進食營

養均衡、天然、簡單、可口、吸引人及有變化

（各種各色）的食物。兩餐之間再進食或吃過

量──尤其是脂肪、糖及油膩味濃的食物，會

導致超重及幾種退化性的疾病。

進食時加上大量湯水飲料會減慢消化過

程，要小心防范。一些調味料和多油的食物刺

激腸胃。含咖啡因的飲料導致潰瘍、胃酸過

多、胃灼熱、焦慮和沮喪，要徹底戒除。

選擇肉食的人要吃《聖經》界定為“潔

淨”的肉類。當上帝允許洪水后的人吃肉時

（《圣经》创世记7:2-3; 利未记11:47），祂告訴人哪些

動物的肉可以吃，哪些不可以。

讀《聖經》利未記11章和申命記14章，可

明白哪些鳥、獸、魚類，上帝宣告不適合食

用。根據這些描述，潔淨的畜牲必須蹄子分為

兩半、而且反芻。潔淨的魚類必須同時長有鱗

和鰭。食腐屍的鳥類不可吃。

在眾多不潔淨的動物中，豬特別被提出、

警告而禁止（《圣经》申命记14:8）。從科研顯示在

人體解剖時發現感染旋毛蟲的百分比相當高，

這些細小的寄生蟲很容易傳染給吃豬肉的人，

而導致嚴重的疾病甚至喪命。現在的科學研究

漸漸揭示上帝宣稱一些肉類不潔淨的原因，一

方面是為了防止傳染病，另一方面是為了減少

飽和性脂肪對人體的消化系統的損害。

要健康，我們最好明智地選擇植物性食

物，多采用蒸、燉、煮來烹調美味營養的食

物。我們可吃出彩虹，並攝取到第一手的營

養。

節制

要杜絕接觸有害物質，但好東西好事物也

需適時適量。

《聖經》有哪些關于酒精飲料的警告？

 “酒能使人褻慢，濃酒使人喧嚷，凡因酒

錯誤的，就無智慧。”──《圣经》箴言20:1。

“偷竊的、貪婪的、醉酒的、辱罵的、勒

索的，都不能承受上帝的國。”──《圣经》哥林

多前书6:10。

酒會影響以下的身體系統：

1.免疫系統──酒減低白血球抵抗疾病的

能力，因而增加肺炎、肺結核、肝炎及各種癌

症的得病機會。

2.內分泌系統──只要每天喝兩三杯酒，

便會增加流產、死胎及早產的危險。

3.循環系統──喝酒，增加患冠心病的危

險，降低血糖，升高血脂肪及血壓，因而增加

高血壓。

4.消化系統──酒刺激胃，因而造成胃潰

瘍及胃出血。習慣喝酒增加得脂肪肝、肝炎及

肝硬化的危險。

酒也是自殺、車禍、虐待兒童和家庭暴力

的元兇。

此外，諸如香煙、毒品、濫用藥物、嫖賭

都會危害健康、身心和家庭，也應杜絕為妙。

另外，即使是好東西好事物，我們都應有智

慧，適時適量才能真正使我們幸福快樂。

信靠上帝 

一個受恐懼和罪孽捆綁的人，不可能從我

們以上所說的好的生活方式中受益。然而，一

個信靠上帝的人就可以體會到無上的幸福：

“我的心哪，你要稱頌耶和華，不可忘記

祂的一切恩惠！祂赦免你的一切罪孽，醫治你

的一切疾病。祂救贖你的命脫離死亡，以仁愛

和慈悲為你的冠冕。”──《圣经》诗篇103:2-4。

大衛‧拉爾森是美國精神健康研究院的一

位專家。他深入地研究了宗教和健康之間的關

係。他的研究顯示，虔誠的基督教信仰和健康

是有着直接關係的。他驚奇地發現：上教堂的

人比不上教堂的人要長壽。上教堂的人較少患

心臟病、心血管病、高血壓和其它疾病。那些

信仰上帝的人的生活更有創造性，因為他們較

少出現抑鬱症、酗酒、犯罪坐牢、婚姻不幸福

等情況。信仰上帝是健康和幸福的關鍵。

一份由羅馬林達大學預防醫學系作的研究

報告這樣寫：“在30年間，約50,000名基督複

臨安息日會的信徒接受了調查。他們大多住在

美國的加利福尼亞州。調查結果顯示，男性複

臨信徒比其余的男性人口長壽8.9年；而女性複

臨信徒比其余女性人口長壽7.5年。”──約

翰．沙夫芬伯格《活躍生命》（1992年五／六

月號），原文18頁。對住在荷蘭、挪威、波蘭

的複臨信徒進行的調查也顯示類似的結果。調

查人員將這一現象，歸功于複臨信徒遵守了以

上大多數或所有的原則。那些遵循這些原則的

人，不但長壽，而且生活質量高。

將《聖經》的教導應用到生活中的確大有

裨益，這也證明了基督教是世界上最實用、最

合理的宗教。它能改變人們的思維和行為，從

而創造了新的生活方式。

因為身心靈之間的關聯，基督徒應當遵照

上帝的話語來生活，以迎接主的再來（《圣经》

约翰一书3:1-3）。基督不但希望我們能夠預備好迎

見祂，也希望我們此生幸福。我們只要遵循這

些健康原則，就能達到祂的期望。

耶穌應許要通過“運行在我們心裏的大

力”──《圣经》以弗所书3:20──來拯救我們脫離

一切惡習。如果你曾盡力戒煙、戒酒或戒除某

些惡習，卻往往付諸東流，建議你借助來自上

帝的大能，祂會給你成功。上帝在《聖經》中

應許說：“我靠着那加給我力量的，凡事都能

做。”──《圣经》腓立比书4:13。
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1.儘量不要吃精緻的食物。買或做全麥麵

粉的麵包，用糙米而不要用白米。你的澱粉與

碳水化合物食物，應每天吃六份或以上（這包

括種子與豆莢類）。

2.每天吃五份（一半杯）以上的水果與蔬

菜。綠色及黃色蔬菜，以及柑橘類水果尤其重

要。

3.以植物脂肪取代動物脂肪。

一個健康的飲食是在固定時間，進食營

養均衡、天然、簡單、可口、吸引人及有變化

（各種各色）的食物。兩餐之間再進食或吃過

量──尤其是脂肪、糖及油膩味濃的食物，會

導致超重及幾種退化性的疾病。

進食時加上大量湯水飲料會減慢消化過

程，要小心防范。一些調味料和多油的食物刺

激腸胃。含咖啡因的飲料導致潰瘍、胃酸過

多、胃灼熱、焦慮和沮喪，要徹底戒除。

選擇肉食的人要吃《聖經》界定為“潔

淨”的肉類。當上帝允許洪水后的人吃肉時

（《圣经》创世记7:2-3; 利未记11:47），祂告訴人哪些

動物的肉可以吃，哪些不可以。

讀《聖經》利未記11章和申命記14章，可

明白哪些鳥、獸、魚類，上帝宣告不適合食

用。根據這些描述，潔淨的畜牲必須蹄子分為

兩半、而且反芻。潔淨的魚類必須同時長有鱗

和鰭。食腐屍的鳥類不可吃。

在眾多不潔淨的動物中，豬特別被提出、

警告而禁止（《圣经》申命记14:8）。從科研顯示在

人體解剖時發現感染旋毛蟲的百分比相當高，

這些細小的寄生蟲很容易傳染給吃豬肉的人，

而導致嚴重的疾病甚至喪命。現在的科學研究

漸漸揭示上帝宣稱一些肉類不潔淨的原因，一

方面是為了防止傳染病，另一方面是為了減少

飽和性脂肪對人體的消化系統的損害。

要健康，我們最好明智地選擇植物性食

物，多采用蒸、燉、煮來烹調美味營養的食

物。我們可吃出彩虹，並攝取到第一手的營

養。

節制

要杜絕接觸有害物質，但好東西好事物也

需適時適量。

《聖經》有哪些關于酒精飲料的警告？

 “酒能使人褻慢，濃酒使人喧嚷，凡因酒

錯誤的，就無智慧。”──《圣经》箴言20:1。

“偷竊的、貪婪的、醉酒的、辱罵的、勒

索的，都不能承受上帝的國。”──《圣经》哥林

多前书6:10。

酒會影響以下的身體系統：

1.免疫系統──酒減低白血球抵抗疾病的

能力，因而增加肺炎、肺結核、肝炎及各種癌

症的得病機會。

2.內分泌系統──只要每天喝兩三杯酒，

便會增加流產、死胎及早產的危險。

3.循環系統──喝酒，增加患冠心病的危

險，降低血糖，升高血脂肪及血壓，因而增加

高血壓。

4.消化系統──酒刺激胃，因而造成胃潰

瘍及胃出血。習慣喝酒增加得脂肪肝、肝炎及

肝硬化的危險。

酒也是自殺、車禍、虐待兒童和家庭暴力

的元兇。

此外，諸如香煙、毒品、濫用藥物、嫖賭

都會危害健康、身心和家庭，也應杜絕為妙。

另外，即使是好東西好事物，我們都應有智

慧，適時適量才能真正使我們幸福快樂。

信靠上帝 

一個受恐懼和罪孽捆綁的人，不可能從我

們以上所說的好的生活方式中受益。然而，一

個信靠上帝的人就可以體會到無上的幸福：

“我的心哪，你要稱頌耶和華，不可忘記

祂的一切恩惠！祂赦免你的一切罪孽，醫治你

的一切疾病。祂救贖你的命脫離死亡，以仁愛

和慈悲為你的冠冕。”──《圣经》诗篇103:2-4。

大衛‧拉爾森是美國精神健康研究院的一

位專家。他深入地研究了宗教和健康之間的關

係。他的研究顯示，虔誠的基督教信仰和健康

是有着直接關係的。他驚奇地發現：上教堂的

人比不上教堂的人要長壽。上教堂的人較少患

心臟病、心血管病、高血壓和其它疾病。那些

信仰上帝的人的生活更有創造性，因為他們較

少出現抑鬱症、酗酒、犯罪坐牢、婚姻不幸福

等情況。信仰上帝是健康和幸福的關鍵。

一份由羅馬林達大學預防醫學系作的研究

報告這樣寫：“在30年間，約50,000名基督複

臨安息日會的信徒接受了調查。他們大多住在

美國的加利福尼亞州。調查結果顯示，男性複

臨信徒比其余的男性人口長壽8.9年；而女性複

臨信徒比其余女性人口長壽7.5年。”──約

翰．沙夫芬伯格《活躍生命》（1992年五／六

月號），原文18頁。對住在荷蘭、挪威、波蘭

的複臨信徒進行的調查也顯示類似的結果。調

查人員將這一現象，歸功于複臨信徒遵守了以

上大多數或所有的原則。那些遵循這些原則的

人，不但長壽，而且生活質量高。

將《聖經》的教導應用到生活中的確大有

裨益，這也證明了基督教是世界上最實用、最

合理的宗教。它能改變人們的思維和行為，從

而創造了新的生活方式。

因為身心靈之間的關聯，基督徒應當遵照

上帝的話語來生活，以迎接主的再來（《圣经》

约翰一书3:1-3）。基督不但希望我們能夠預備好迎

見祂，也希望我們此生幸福。我們只要遵循這

些健康原則，就能達到祂的期望。

耶穌應許要通過“運行在我們心裏的大

力”──《圣经》以弗所书3:20──來拯救我們脫離

一切惡習。如果你曾盡力戒煙、戒酒或戒除某

些惡習，卻往往付諸東流，建議你借助來自上

帝的大能，祂會給你成功。上帝在《聖經》中

應許說：“我靠着那加給我力量的，凡事都能

做。”──《圣经》腓立比书4:13。
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