
นกัวิจัยสมัยใหมตองเจ็บปวดกับขอเท็จจริงที่บันทึกไวใน
พระครสิตธรรมคมัภรีทีส่อนวา มนษุยมอีงคประกอบรวมกนัเปนหนึง่ เรา
มกัแบงเปนรางกาย จติใจ สงัคมและจติวญิญาณ ออกจากกนั ความจรงิ
แลวทกุสวนในคนๆ หนึง่สมัพนัธกนัหมดอยางแยกกนัไมได หรอืพดูอกีนยั
หนึง่คอื อะไรทีม่ผีลตอจติใจยอมสงผลตอรายกายดวย สิง่ใดทีเ่กดิขึน้กบั
จิตวิญญาณจะกระทบตอรางกายดวยหรือในทางกลับกัน ทุกอยางจึง
ประกอบรวมกันเปนมนุษย

ตวัอยางการวจิยัทางวทิยาศาสตรทีม่กีารควบคมุตวัแปรพบวา การ
หัวเราะดวยความยินดีและการมีความสุขจะทำใหระบบภูมิคุมกันดีขึ้น
อยางเหน็ผล ความจรงิแลวทานสามารถตอสกูบัโรคภยัไดดวยความสขุนัน่
เอง  ชีใ้หเหน็ถงึการทำงานรวมกนัของจติใจและรางกายทีใ่กลชดิกนัอยางยิง่

พระวจนะของพระเจาชีใ้หเหน็ถงึผลกระทบทีเ่ชือ่มโยงกนัอยางมนียั
สำคญัแบบนีม้าเมือ่หลายพนัปกอน แตเพิง่ไดรบัการยอมรบัทางทฤษฎทีาง
การแพทยเมือ่เรว็ๆ นีว้า

“ใจราเริงเปนยาอยางดี แตจิตใจที่หมดมานะทำใหกระดูกแหง”
สภุาษติ 17:22

ตามทีอ่คัรสาวกยอหนกลาวไว ความสขุ ความเจรญิฝายรางกาย
จิตใจมีความสัมพันธใกลชิดกับความเจริญฝายจิตวิญญาณของเรามาก
นอยเพยีงใด?

“ทานทีร่กั ขาพเจาอธษิฐานขอใหทานมสีขุภาพแขง็แรง และมี
ความสขุความเจรญิทกุอยาง ดงัทีจ่ติวญิญาณของทานกำลงัเจรญิอยนูัน้”
3 ยอหน 2

พระผสูรางมพีระประสงคใหเรา “มสีขุภาพแขง็แรง” พระวจนะของ
พระองคสามารถชวยไดดุจน้ำพุหลอเลี้ยงสุขภาพ เชนเดียวกับน้ำพุหลอ
เลีย้งชวีตินรินัดรของเรา

เพราะวาสุขภาพกาย จิตใจ จิตวิญญาณของเราจะเจริญเติบโต
ประสานกนั เปาโลจงึแนะนำใหครสิตชนตระหนกัถงึสิง่เหลานี้

“เพราะฉะนั้นเมื่อพวกทานจะรับประทาน จะดื่ม หรือจะทำอะไร
กต็าม จงทำเพือ่ถวายพระเกยีรตแิดพระเจา”  1 โครนิธ 10:31

ขาวประเสรฐิกลาวถงึการฟนฟทูัง้รางกายและจติวญิญาณ   วถิชีวีติ
ทีม่สีขุภาพดจีะชวยใหเราเปนครสิตชนทีม่ชีวีติชวีา

นี่คือหลักแปดประการที่ควรปฏิบัติเพื่อใหมีชีวิตที่สมบูรณและ
สุขภาพที่แข็งแรงยิ่งขึ้น

1. อากาศบรสิทุธิ์
อากาศบรสิทุธิเ์ปนสิง่จำเปนตลอดเวลาเพือ่ใหสขุภาพแขง็แรง ไมวา

จะหลบัหรอืตืน่ ไมวาจะเปนอากาศทีถ่ายเทไดดใีนบานหรอืทีท่ำงาน สิง่
เหลานีท้ำใหเลอืดสามารถแจกจายออกซเิจนไปยงัสวนตางๆ ของรางกาย
เราอยางพอเพยีงตลอดเวลา

ชนดิของอากาศทีท่านหายใจเขาไปนบัเปนสิง่สำคญัอยางเหน็ไดชดั
ขอควรระวัง ทานไมควรสูดหายใจเอาควันพิษ กาซเผาไหม หรือเชื้อ

เคลด็ลบั
การดำเนนิ
ชวีติใหมี
สขุภาพดี
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แบคทเีรยีในอากาศตามสถานทีอ่บั บหุรีไ่มเพยีง
แตจะทำใหอากาศเปนพิษเทานั้น แตยังเปน
นกัฆาตวัยงในปจจบุนัอกีดวย การวจิยัทางวทิยา
ศาสตรเพือ่หาสาเหตกุารเกดิโรค ไดศกึษาความ
สมัพนัธระหวางใบยาสบูกบัมะเรง็ปอด ถงุลมโปง
พองเรือ้รงั โรคหวัใจ การทีร่างกายตดิสารเสพตดิ
นโิคตนิในบหุรีท่ำใหหยดุเลกิสบูบหุรีไ่ดยากทีส่ดุ
หากแนวโนมในปจจุบันยังคงเปนเชนนี้ตอไป
เรือ่ยๆ กอนป ค.ศ. 2020 การสบูบหุรีจ่ะฆาชวีติ
คนสบิสองลานคนตอป

2. แสงแดด
ประโยชนจากแสงแดดมมีากมายคอื
1. การตากแดดสกัสบิหาถงึสามสบินาททีกุ

วันตอนเชาตรูหรือบายแกๆ ชวยการสังเคราะห
วิตามินดีและสารอาหารฮอรโมนที่สำคัญตอผิว
วติามนิดชีวยใหเลอืดผลติแคลเซีย่มและฟอสฟอรสั
เพือ่สรางกระดกูและซอมแซมมวลกระดกู

2. แสงแดดฆาเชื้อแบคทีเรียและเชื้อโรค
อืน่ๆ ได

3. ดวงอาทติยใหพลงังานซึง่ตนไมสามารถ
เปลี่ยนกาซคารบอนไดออกไซดและน้ำใหเปน
คารโบไฮเดรต.....หากปราศจากขบวนการเปลีย่น
แปลงนี ้ สตัวและมนษุยคงตองอดตาย

4. แสงแดดชวยใหคนที่ทำงานกลางคืน
ปรับตัวไดและชวยผอนคลายความหดหูวันมืด
ครึม้ในชวงฤดหูนาวทีม่าถงึ

“(คำเตอืน: แสงแดดเปนอนัตรายไดเชนกนั
การอยูกลางแดดนานเกินไปทำใหผิวหนังไหม
เสี่ยงตอการเปนมะเร็งผิวหนัง ทำใหแกเร็วและ
ทำใหตาเสยีเปนสาเหตขุองการเปนตอทีด่วงตา)”
(จาก Look Up and Live: A Guide to Health,
บทเรียนเยาวชน, ไตรมาสแรก 1993, (นำปา,
ไอดาโฮ: สมาคมสำนักพิมพแปซิฟค เพรส)
เนื้อหามีการทำใหกระชับขึ้นสวนใหญมาจากสิ่ง
พมิพเลมเดยีวกนั)

3. การพกัผอน
เราตองใหเวลารางกายในการซอมแซม

ตวัเอง รางกายตองการพกัผอนและคลายเครยีด
จากงาน ครอบครวัทีต่องรบัผดิชอบ หากไมไดพกั
ผอนเต็มที่ คนเรามักจะกระวนกระวายใจ หดหู
และโกรธเคอืงงาย ความเครยีดทำใหเจบ็ปวยเปน
สัญญาณบอกวารางกายขอรองใหเราพักผอน
สรุปงายๆ คือไมมีอะไรมาทดแทนการนอนหลับ
ตอนกลางคนืได

การเติมพลังแบตเตอรี่ฝายจิตวิญญาณ
ของเราเปนประจำทกุวนั เปนสิง่สำคญัดวยเชนกนั

ทำใหสุขภาพกายแข็งแรง การใชเวลาเพื่อ
การภาวนาอธษิฐาน การศกึษาพระครสิตธรรม
คัมภีร และการอธิษฐานทุกวันอยางตอเนื่อง
ของ คริสตชนจะเปนการรักษาทางกายเชน
เดยีวกบั จติวญิญาณ เราตองการการหยดุพกั
อยาง สม่ำเสมอจากวัฏจักรการทำงานดวย
เชนกัน ดวยการพักผอนประจำสัปดาห การ
หยดุพกัประจำปหรอืการหยดุพกัประจำครึง่ป

4. การออกกำลงักาย
การออกกำลังกายเปนสิ่งจำเปนตอ

สขุภาพ
1. การออกกำลังกายทำใหความดัน

โลหติเปนปกติ
2. การออกกำลังกายทำใหเลือดไหล

เวียนไปยังสวนตางๆ ของรางกายมากขึ้น
ทำใหรางกายอบอนุยิง่ขึน้

3. การออกกำลงักายชวยคลายเครยีด
ทั้งรางกายและอารมณ ทำใหชีวิตรูสึกดีขึ้น
โดยปกติแลวการออกกำลังกายเปนวิธีขจัด
ความกงัวลและความตงึเครยีดทีด่ทีีส่ดุ

4. การออกกำลังกายทำใหพลังงาน
กระแสไฟฟาวิง่เขาสเูซลประสาทและเซลสมอง
ซึ่งทำใหสุขภาพแข็งแรงโดยมีการกระตุน
ระบบภูมิคุมกัน เมื่อมีการออกกำลังกายที่
เหมาะสม  จิตใจจะผองใสและความคิดมี
ประสทิธภิาพและสรางสรรคมากขึน้

5. การออกกำลงักายทำใหมรีปูรางผวิ
พรรณดี

6. การออกกำลังกายทำใหกระปรี้
กระเปรามากขึ้น ทำใหรางกายและจิตใจไม
เหนือ่ยงาย

7. การออกกำลังกายทำใหสมองผลิต
สารเคมชีวยใหอารมณดแีละทนความเจบ็ปวด
ไดดขีึน้

หากทานยังไมไดออกกำลังกาย ควร
ปรึกษาแพทยและคอยๆ เริม่ตนอยางชาๆ และ
เพิม่ขึน้ทลีะเลก็ทลีะนอยเทาทีร่างกายจะทำได
ควรออกกำลงักายแบบใดกไ็ดซึง่เทยีบเทากบั
การเดนิหนึง่ไมลหรอื 1.6 กโิลเมตร ในสบิหา
นาทอียางนอยสีค่รัง้ตอสปัดาห

5. น้ำ
เพราะน้ำเปนสิ่งจำเปนตอทุกเซลของ

รางกาย เราจงึควรดืม่น้ำมากๆ
1. รางกายมีน้ำเปนสวนประกอบ

ประมาณรอยละ 70  ของน้ำหนกัตวั



2. รายกายตองการน้ำประมาณหกถึงแปด
แกวตอวันเพื่อใชในการทำงานตางๆ เชนการหมุน
เวยีนของโลหติ การกำจดัของเสยี การลำเลยีงสาร
อาหารและการยอย

3. โดยเฉลีย่คนเรามเีซลสมอง 15 ถงึ  40  พนั
ลานเซล แตละเซลจะมนี้ำเปนสวนประกอบรอยละ
70  ถงึ  85 การมนี้ำหลอเลีย้งอยางเพยีงพอทำให
เซลตืน่ตวั ไมซมึเศราและอารมณดี

4. ไมเพียงแตน้ำที่เราดื่มเทานั้นที่มีความ
สำคญั การอาบน้ำดวยน้ำเยน็ น้ำอนุทกุวนั จะชวย
ใหการหมุนเวียนดีขึ้น ทำใหรางกายและจิตใจมี
กำลงัวงัชา การอาบน้ำสามารถชวยบรรเทาเรือ่งเสน
ประสาททับซอน ซึ่งเปนสาเหตุการเจ็บปวยโดย
ทำใหระบบภมูติานทานออนแอลง การอาบน้ำยงัชวย
กำจดัของเสยีออกจากผวิหนงั และชวยลดไขไดดวย

6. การรบัประทานใหเหมาะสม
ในราชกจิการสราง พระเจาทรงสอนใหอาดมั

และเอวารูจักการรับประทานอาหารประเภทถั่ว
เมล็ดพืชและผลไม (ปฐมกาล 1:29) แตหลังจาก
อาดมัและเอวาทำบาป พชืผกักลายเปนอาหารดวย
(ปฐมกาล 3:18) หลงัจากเหตกุารณน้ำทวม พระผู
สรางทรงรวมสตัวที ่“สะอาด” และสดใหเปนอาหาร
ดวย (ปฐมกาล 7:2, 3; 9:1-6)

เนือ้สตัวมทีัง้ไขมนัอิม่ตวัและคลอเลสเตอรอล
ซึง่ทำใหเกดิความเสีย่งตอการเปนโรคความดนัโลหติ
สงู เสนโลหติในสมองแตก โรคหวัใจ โรคมะเรง็ โรค
อวน โรคเบาหวานและโรคอืน่ๆ ทกุวนันีแ้พทยและ
นกัโภชนาการทัง้หลายตางแนะนำคนทีร่บัประทาน
เนือ้สตัววา ใหรบัประทานเพยีงเลก็นอยเฉพาะเนือ้ที่
สกุไมตดิมนัและปลาเทานัน้

เพราะคนที่รับประทานอาหารมังสวิรัติจะมี
สุขภาพที่แข็งแรงกวาและมีอายุยืนยาวกวา ผู
เชี่ยวชาญดานโภชนาการกระตุนเราใหพิจารณา
กลับไปรับประทานอาหารประเภทถั่ว ธัญพืชและ
พชืผกั ผลไม

หากทานสนใจเริ่มรับประทานมังสวิรัติ
อนัดบัแรกใหแนใจวาทานเขาใจถงึวธิกีารรบัประทาน
ทีท่ำใหไดรบัสารอาหารครบถวนโดยไมรบัประทาน
เนือ้สตัว ทานควรรบัประทานผลไม ถัว่ ธญัพชื และ
ผกัประมาณ 5-6 จานตอวนั โดยเฉพาะอยางยิง่ผกั
สีเหลืองและผักสีเขียว ผลไมตระกูลสมก็มีความ
สำคัญเชนกัน รับประทานซีเรียลหรือธัญพืช
ขาวกลองแทนขาวขาว ควรรับประทานแปงและ

คารโบไฮเดรตตางๆ มากกวา 6 ถวยตอวัน ควร
รบัประทานไขมนัพชืแทนไขมนัสตัว (เนย ครมี น้ำมนั
หม ูฯลฯ) การรบัประทานตามคำแนะนำขางตนจะทำ
ใหไดรบัสารอาหารอยางเพยีงพอโดยไมตองรบัประทาน
เนือ้สตัว ผลติภณัฑจากไขและนม

สำหรับทานที่บ ริ โภคเนื้ อสัตวควรเลือก
รบัประทานเฉพาะเนือ้สตัวทีพ่ระครสิตธรรมคมัภรีชีว้า
“สะอาด” หรอืเหมาะกบัมนษุย   ทีพ่ระเจาทรงอนญุาต
ใหคนเรารับประทานเนื้อสัตวหลังจากเหตุการณน้ำ
ทวมโลก (ปฐมกาล 7:2-3; เลวนีติ ิ 11:47) พระองค
ทรงชี้ชัดวาสัตวชนิดใดบางที่สะอาดและสามารถ
รบัประทานไดและสตัวชนดิใดบางทีไ่มสะอาดไมเหมาะ
แกการรับประทาน

อานในพระธรรมเลวีนิติ บทที่ 11 และเฉลย
ธรรมบัญญตัิบทที่ 14 เปนรายชื่อของนกตางๆ สัตว
และปลาที่พระองคทรงประกาศวาไมเหมาะแก
การรบัประทาน ตามบทเหลานีส้ตัวสะอาดตอง
มกีบีแยกทีเ่ทาและเคีย้วเอือ้ง ปลาทีส่ะอาดตอง
มทีัง้ครบีและเกลด็ นกแรงเหยีย่วหรอืนกทีก่นิ
สัตวที่ตายแลวเปนสัตวตองหามไมควร
รบัประทาน

จำพวกสตัวทีไ่มสะอาด
โดยเฉพาะหมูจะถูกกลาวถึง
และถกูประณามไววาเปนสตัว
มีมลทิน (เฉลยธรรมบัญญัติ
14:8) เมื่อมีการชันสูตรศพ
คนตายจะพบโรคจากพยาธติวั
จีด๊เปนอตัราทีส่งูมาก พยาธิต์วั
จี๊ดเขาสูรางกายของคนโดยการ
กนิเนือ้หมทูีม่พียาธิ ์  การวจิยัทาง
วิทยาศาสตรในปจจุบันเปดเผย
มากขึน้วา ทำไมพระเจาจงึประกาศ
วาสตัวบางชนดิไมสะอาด เหตผุล
หนึ่งคืออันตรายจากเชื้อ
โรคเชนพยาธิต์วัจีด๊ในหมู
และอีกเหตุผลหนึ่งคือ
ผลเสียจากไขมันอิ่มตัว
ที่เกิดขึ้นในระบบการ
ยอยของมนุษย

บทที ่18 เคลด็ลบัการดำเนนิชวีติใหม ีสขุภาพด ี- 23
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7. การหลกีเลีย่งสิง่อนัตราย
พระคมัภรีเตอืนวาอยางไรเกีย่วกบัเครือ่งดืม่มนึเมา?
“เหลาองนุใหเกดิการเยาะเยย และสรุากใ็หเกดิเปนพาล

เกเร ผใูดยอมใหมนัพาเจิน่ไป กไ็มเปนคนฉลาด” สภุาษติ 20:1
“พวกขโมย พวกทีโ่ลภ พวกขีเ้มา พวกชอบกลาวราย

พวกฉอโกง จะไมมีสวนในแผนดินของพระเจา” 1 โครินธ
6:10

เครือ่งดืม่มนึเมามผีลตอระบบรางกายดงันี้
1. ระบบภมูติานทาน เหลาทำใหความสามารถในการ

ตอสขูองเมด็เลอืดขาวลดลง   ดงันัน้เปนการเพิม่ความเสีย่งตอ
การเกดิโรคปอดบวม วณัโรค โรคตบัอักเสบและโรคมะเรง็ตางๆ

2. ระบบตอมไรทอ เพยีงดืม่เหลาสองถงึสามแกวตอวนั
เปนการเพิ่มความเสี่ยงตอการแทงลูกหรือการคลอดกอน
กำหนด

3. ระบบการไหลเวยีน เหลาเพิม่ความเสีย่งทำใหเสน
เลอืดหวัใจอดุตนั มนี้ำตาลในเลอืดลดลง มคีวามดนัโลหติและ
มไีขมนัในเลอืดสงูขึน้ ดงันัน้ทำใหมีโอกาสเปนความดนัโลหติ
สงูเพิม่ขึน้

4. ระบบการยอย เหลาทำใหกระเพาะอาหารระคาย
เคอืงและเปนสาเหตใุหมเีลอืดออกในกระเพาะอาหาร....นสิยั
การดืม่เหลาจะเพิม่ความเสีย่งของโรคตบัอกัเสบและโรคตบั
เรือ้รงั

เครือ่งดืม่มนึเมาทำใหเกดิคดฆีาตวัตาย เกดิอบุตัเิหตุ
เสยีชวีติจากการใชรถใชถนน การทำรายเดก็และชอบใชกำลงั
ตดัสนิปญหาในครอบครวั ซึง่มอีตัราสงูยิง่ขึน้

8. เชือ่มัน่ในฤทธานภุาพของพระเจา
สำหรับคนที่มีความหวาดกลัวหรือประพฤติผิดยากที่

จะไดรับประโยชนอยางเต็มที่จากการปฏิบัติตนตามคำแนะ
นำสุขภาพที่อธิบายขางตน แตสำหรับคนที่เชื่อและมอง
พระเจาในแงดจีะมคีวามเปนอยทูีด่ขีึน้ในทีส่ดุ

“จิตใจของขาเอย จงถวายสาธุการแดพระเจาและ
อยาลมืพระราชกจิอนัมพีระคณุทัง้สิน้ของพระองค ผทูรงอภยั
ความบาปผดิทัง้สิน้ของทานผทูรงรกัษาโรคทัง้สิน้ของทาน
ผูทรงไถชีวิตของทานมาจากปากแดนผูตาย ผูทรงสวม
ความรกัมัน่คงและพระกรณุาใหทาน”  สดดุ ี103:2-4

เดวิด ลารสัน (ที่ปรึกษาสถาบันสุขภาพจิตแหงชาติ)
ทำการวิจัยอยางกวางขวาง เกี่ยวกับความสัมพันธระหวาง
ศาสนาและสุขภาพ การศึกษาของเขาแสดงใหเห็นวา เกิด
ความสมัพนัธโดยตรงระหวางการสรางพนัธะของครสิตชนกบั
สขุภาพ เขาคอนขางประหลาดใจทีเ่รยีนรวูาคนทีเ่ขาโบสถมี
ชวีติทีย่นืยาวกวาคนทีไ่มเขาโบสถ คนเขาโบสถมอีตัราการเกดิ
โรคหวัใจ เสนเลอืดตบี ความดนัโลหติสงูและโรคอืน่ๆ นอยลง
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ลารสนัคนพบอกีวา คนทีเ่ชือ่พระเจามชีวีติ
อยูอยางบริบูรณมากกวา เพราะโอกาสที่
เกดิการซมึเศราสลดหดห ูตดิเหลา ถกูจบั
กมุคมุขงัซ้ำซากหรอืชวีติแตงงานลมเหลว
มนีอยมาก ความเชือ่มัน่ในฤทธานภุาพของพระเจานัน้สำคญั
เพราะทำใหมคีวามเปนอยทูีด่อียางแทจรงิ มสีขุภาพทีแ่ขง็แรง
และเปนชีวิตที่มีความสุข

บนพืน้ฐานขอมลูทีม่กีารศกึษามานานกวา  30 ป ของ
คริสเตียนคณะเซเวนธเดยแอดเวนตีสในรัฐแคลิฟลอรเนีย
ประมาณ 50,000 คน ผลปรากฏวาผชูายแอดเวนตสีมอีายยุนื
กวาคนทัว่ไป  8.9 ป และผหูญงิมอีายยุนืกวาคนทัว่ไป 7.5  ป
การศกึษาครสิตชนแอดเวนตสีในประเทศฮอลแลนด   นอรเวย
และโปแลนดกใ็หผลเชนเดยีวกนั นกัวจิยัหลายคนใหเหตผุล
การมีชีวิตที่ยืนของคริสตชนแอดเวนตีสวา เพราะพวกเขา
ปฏบิตัติามหลกัสขุภาพทีไ่ดกลาวไวในบทเรยีนนีเ้พยีงบางขอ
หรอืครบทัง้แปดขอ ผทูีป่ฏบิตัติามหลกัเหลานีไ้มเพยีงแตจะมี
ชวีติทีย่นืยาวกวาแตยงัมคณุภาพชวีติทีด่กีวาดวย

การนำทัศนคติในพระคริสตธรรมคัมภีรมาใชในชีวิต
และความเปนอยขูองเรานำไปสกูารปฏบิตัทิีแ่ตกตางออกไป
แสดงใหเห็นหลักฐานที่เชื่อถือไดวา ในโลกนี้ความเปน
ครสิเตยีนไดนำมาซึง่ศาสนาทีม่คีวามเปนเหตเุปนผลและตดิ
อยูกับความเปนจริงมากที่สุด ความเปนคริสเตียนนำมาซึ่ง
ความเปลี่ยนแปลงทั้งความคิดและการปฏิบัติ และสรางวิธี
ดำเนินชีวิตแบบใหม

เพราะความสัมพันธอันใกลชิดระหวางรางกายจิตใจ
และชีวิตในจิตวิญญาณของเรา คริสตชนผูอยูในพระวจนะ
พระเจาจะปฏิบัติตามหลักการใชชีวิตอยางถูกสุขลักษณะ
เพื่อเตรียมพรอมสำหรับการเสด็จกลับมาครั้งที่สองของ
พระเยซ ู (1 ยอหน  3:1-3) พระครสิตไมเพยีงแตปรารถนาให
เราพรอมทีจ่ะพบกบัพระองคเมือ่พระองคเสดจ็กลบัมาเทานัน้
แตทรงปรารถนาทีจ่ะปรบัปรงุคณุภาพการดำเนนิชวีติปจจบุนั
ของเราใหดขีึน้ เราสามารถรวมมอืกบัพระองคโดยการปฎบิตัิ
ตามหลกัสขุภาพอนัเปนพืน้ฐานของพระองค

พระเยซูทรงสัญญาที่จะใหเราตัดขาดจากนิสัยที่ไม
ดผีานทาง “ฤทธานภุาพทีท่ำกจิอยภูายในเรา” (เอเฟซสั 3:20)
หากทานตองการชวยใครบางคนใหไดรับชัยชนะจากการแก
นสิยัทีไ่มดเีชน การสบูบหุรี ่หรอืการตดิเหลา คำตอบทีด่ทีีส่ดุ
ของทานมกัจะบอกวาเปนไปไมได  แตโดยฤทธานภุาพพระเจา
ซึง่ “ทำกจิภายใน” ทาน พระเจาจะทำใหทานแขง็แกรงจนได
รบัชยัชนะ พระวจนะของพระองคสญัญาวา “ขาพเจาเผชญิได
ทกุอยางโดยพระองคผทูรงเสรมิกำลงัขาพเจา” (ฟลปิป 4:13)
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เคลด็ลบัของการใชชวีติเพือ่สขุภาพทีด่ี
อานบทเรยีน พบแลว บทที ่18 จากนัน้ตอบคำถามในบทสอบถามนีแ้ละสงไปยงั
โรงเรยีนพระครสิตธรรมทางไปรษณยีวถิแีหงชวีติ
ต ูปณ. 234 พระโขนง กรงุเทพฯ 10110

อานบทเรยีน พบแลว บทที ่18 จากนัน้เตมิคำตอบในชองวางของกระดาษคำตอบ อานวธิทีำในบทเรยีนบทที ่18 อกีครัง้ใหสงัเกต
ตวัเลขซายมอืของแตละตอน จากนัน้กาเครือ่งหมาย  หนาขอความทีเ่หน็วากลาวไวถกูตองทีส่ดุ

0. ถ. ผ. สขุภาพกายและสขุภาพจติเกีย่วของดวยกนัเสมอ
ถ. ผ. ขาวประเสรฐิเปนการฟนฟทูัง้รางกายและจติวญิญาณกลบัมาดงัเดมิ
ถ. ผ. พระเจาทรงประสงคใหเรามสีขุภาพรางกายสมบรูณ

1. ถ. ผ. การสบูบหุรีท่ำใหอากาศเสยีและเปนหนึง่ของฆาตกรทีท่ำลายชวีติคนเปนจำนวนมาก

2. ถ. ผ. แสงแดดชวยทำใหรางกายผลติวติามนิซี

3. ถ. ผ. รางกายตองไดรบัการพกัผอนเพือ่ซอมแซมสวนทีส่กึหรอ

4. ถ. ผ. การออกกำลงักายมปีระโยชนตอผทูีม่อีายตุ่ำกวา 55 ป

5. ถ. ผ. รางกายตองการน้ำวนัละ 7-8 แกว

การดืม่สรุาหรอืเครือ่งดืม่ผสมแอลกอฮอลล
กาเครือ่งหมาย X หนาขอความทีถ่กูตองทำใหประโยคสมบรูณ

6. เมือ่ครัง้ทีส่รางโลก มนษุยไดรบัอนญุาตใหรบัประทานอาหารจำพวก
___ เมลด็พชื ถัว่ และผลไม ___ เนือ้สตัวและผกั
มีการใหเพิ่มเนื้อสัตวสะอาดใหเห็นอาหารแกมนุษยเมื่อ
___ หลงัจากอาดมัและเอวาทำบาป ___ หลังจากน้ำทวมโลกแลว
พระเจาทรงหามไมใหกนิเนือ้สตัวทีไ่มสะอาด
___ เพราะเนือ้มผีลเสยีตอรางกาย ___ เปนเครือ่งไถความผดิ

7. การดืม่สรุาหรอืเครือ่งดืม่ผสมแอลกอฮอล
___ เปนผลเสยีตอระบบภมูคิมุกนัของรางกาย ฮอรโมน ระบบการไหลเวยีนและระบบการยอยอาหารในรางกาย
___ พระครสิตธรรมคมัภรีสนบัสนนุใหดืม่

8. บรรดาผทูีป่ฏบิตัติามหลกัการสขุภาพ
___ เปนทีท่ราบโดยทัว่ไปวามอีายยุนืกวาประชากรอืน่ๆ 8 ป
___ อายไุมยนื แตมสีขุภาพทีด่กีวา มชีวีติทีม่คีวามสขุมากกวา
พระครสิตทรงสนพระทยั
___ ในการไดพบกบัเราทัง้หลายเมือ่พระองคเสดจ็กลบัมาครัง้ทีส่องเทานัน้
___ ในการปรบัปรงุคณุภาพชวีติขณะนี ้และเตรยีมตวัใหพรอมสำหรบัการกลบัมาของพระองค

คำขอเพือ่การอธษิฐาน
พระเยซทูรงสญัญาวาจะปลดปลอยเราทัง้หลายใหพนจากนสิยัทีท่ำลายสขุภาพหากทานมปีญหาตดิเครือ่งดืม่แอลกอฮอล หรอืตดิ
บหุรี ่หรอืมปีญหาอืน่ๆ ในชวีติทีต่องการชวยเหลอืแกไข กรณุาแจงใหโรงเรยีนทราบ เพือ่จะอธษิฐานขอใหพระเยซเูขามาใกลทาน
และชวยเหลือทานในการแกไขปญหาเหลานี้ _________________________________________________________________


