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Caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ
khoù nhoïc ñeå chöùng minh
moät leõ thaät maø Kinh

Thaùnh ñaõ thieát laäp töø  laâu: con
ngöôøi laø toaøn dieän. Chuùng ta
thöôøng noùi ñeán con ngöôøi coù ba
phaàn: theå xaùc, trí tueä vaø tinh
thaàn. Ba phaàn naøy lieân keát chaët
cheõ vôùi nhau vaø khoâng theå taùch
rôøi ñöôïc. Nhöõng gì aûnh höôûng
tôùi trí oùc thì cuõng aûnh höôûng tôùi
thaân theå. Phaàn thuoäc linh cuõng
aûnh höôûng treân phaàn thuoäc theå
vaø ngöôïc laïi. Chuùng ta laø con
ngöôøi toaøn dieän.

Thí duï, caùc khoa hoïc gia
ñaõ nghieân cöùu vaø thaáy raèng tieáng
cöôøi vui veû, sung söôùng ñaõ gaây
aûnh höôûng toát trong heä thoáng
mieãn dòch. Baïn coù theå giuùp thaân
theå mình choáng laïi beänh taät
baèng söï vui veû! Nhöõng cuoäc
nghieân cöùu naøy cho thaáy trí oùc
vaø thaân theå laøm vieäc chaët cheõ
vôùi nhau.

Caùch ñaây haèng ngaøn naêm,
lôøi Ñöùc Chuùa Trôøi ñaõ chæ roõ söï
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lieân heä quan troïng naøy maø gaàn ñaây ngaønh y teá ñaõ chaáp nhaän:
“Loøng vui möøng voán moät phöông thuoác hay; coøn trí naøo

sôøn laøm xöông coát khoâ heùo” (Chaâm ngoân 17:22).
Theo söù ñoà Giaêng, trí oùc vaø thaân theå lieân heä maät thieát vôùi

nhau. “Hôõi keû raát yeâu daáu, toâi caàu nguyeän cho anh ñöôïc thònh
vöôïng trong moïi söï, vaø ñöôïc khoûe maïnh phaàn xaùc anh cuõng nhö
ñaõ ñöôïc thaïnh vöôïng veà phaàn linh hoàn anh vaäy” (3 Giaêng 2).

Ñaáng Taïo Hoùa muoán chuùng ta “ñöôïc khoûe maïnh.” Lôøi
Chuùa laø nguoàn löïc söùc khoûe chuùng ta, cuõng nhö nguoàn löïc söï
soáng ñôøi ñôøi. Vì söùc khoûe thuoäc theå, thuoäc linh vaø trí tueä lieân
keát vôùi nhau, söù ñoà Phao-loâ keâu goïi chuùng ta, “Anh em hoaëc aên,
hoaëc uoáng, hay laø laøm söï chi khaùc, haõy vì söï vinh hieån Ñöùc
Chuùa Trôøi maø laøm” (I Coâ-rinh-toâ 10:31).

Sau ñaây laø taùm nguyeân taéc ñeå thöïc haønh neáu baïn muoán
soáng maïnh khoûe vaø höõu ích:

1. KHOÂNG KHÍ TRONG SAÏCH

Khoâng ngöôøi naøo coù theå soáng neáu khoâng hít thôû khí trôøi.
Muoán maùu ñöôïc toát, chuùng ta phaûi thôû khoâng khí trong saïch.
Neáu ta hít saâu vaø daøi thì phoåi seõ ñaày khoâng khí, vaø laøm cho maùu
ta ñöôïc loïc saïch. Ban ngaøy hay ban ñeâm, trong nhaø vaø nôi laøm
vieäc phaûi luoân luoân ñöôïc thoaùng khí. Ñieàu naøy giuùp maùu chuùng
ta phaân phaùt ñaày ñuû döôõng khí cho caùc teá baøo trong thaân theå.
Thôû saâu trong khi ñi boä buoåi saùng laø caùch toát nhaát ñeå ñem
döôõng khí vaøo thaân theå chuùng ta.

Loaïi khoâng khí chuùng ta thôû cuõng raát quan troïng. Ñöøng
hít thôû khoùi, hôi ñoäc hay khoâng khí bò oâ nhieãm. Khoùi thuoác laù
laøm oâ nhieãm khoâng khí traàm troïng vaø laø moät trong nhöõng keû saùt
nhaân lôùn nhaát ngaøy nay. Caùc nghieân cöùu khoa hoïc ñaõ thaáy söï
lieân heä giöõa huùt thuoác laù vaø ung thö phoåi, beänh khí thuõng, vaø
beänh tim. Chaát ni-coâ-tin ôû trong thuoác laù naèm trong maùu ngöôøi
nghieän seõ laøm cho söï cai huùt thuoác laø moät ñieàu raát khoù khaên.
Huùt thuoác laù seõ gieát 12 trieäu ngöôøi moãi naêm vaø tình traïng naøy  seõ
taêng neáu con ngöôøi khoâng caûi thieän.

2. AÙNH NAÉNG MAËT TRÔØI

Trong tuaàn leã taïo theá, Ñöùc Chuùa Trôøi taïo neân aùnh saùng
tröôùc tieân vì ñoù laø ñieàu caàn thieát cho söï soáng cuûa

thöïc vaät vaø ñoäng vaät treân traùi ñaát. AÙnh naéng
maët trôøi coù nhieàu lôïi ích:

1. Moãi saùng sôùm hoaëc xeá chieàu maø phôi
naéng töø 15 tôùi 30 phuùt, thì da seõ töï taïo sinh toá
D cho cô theå. Sinh toá D giuùp maùu taïo chaát voâi
(calcium) vaø chaát laân (phosphorus). Voâi vaø laân
caáu taïo vaø tu boå xöông.

2. AÙnh naéng maët trôøi tieâu dieät vi truøng vaø
vi khuaån.

3. Maët trôøi cho thaûo moäc naêng löôïng ñeå
bieán hoùa thaùn khí vaø nöôùc thaønh chaát boät (car-
bohydrates). Thieáu söï tieâu hoùa ñoù, thuù vaät vaø
ngöôøi seõ cheát ñoùi.

Trong Kinh Thaùnh, aùnh saùng töôïng tröng
cho söï hieän dieän cuûa Ñöùc Chuùa Trôøi (Thi thieân 18:28; Giaêng
1:4-9). Söï saùng thieâng lieâng (söï hieåu bieát Ñöùc Chuùa Trôøi) caàn
cho ñôøi soáng ñaïo ñöùc vaø thuoäc linh (I Giaêng 1:5).

3. TIEÁT ÑOÄ

Kinh Thaùnh noùi nhieàu ñeán söï tieát ñoä, nghóa laø vöøa phaûi.
“Haõy böôùc ñi theo Thaùnh Linh, chôù heà laøm troïn nhöõng ñieàu öa
muoán cuûa xaùc thòt.” Nhöõng ñieàu öa muoán cuûa xaùc thòt laø “. . .
ghen gheùt, buoàn giaän, caõi laãy, baát bình, beø ñaûng, ganh goã, say
söa, meâ aên uoáng. . . . Nhöng traùi cuûa Thaùnh Linh, aáy laø loøng yeâu
thöông, söï vui möøng, bình an, nhòn nhuïc, nhaân töø, hieàn laønh,
trung tín, meàm maïi, tieát ñoä” (Ga-la-ti 5:16-22).

Kinh Thaùnh cuõng noùi veà caùc baäc thang maø ta caàn tieán tôùi,
“Anh em phaûi gaéng söùc theâm cho ñöùc tin mình söï nhôn ñöùc,
theâm cho nhôn ñöùc söï hoïc thöùc, theâm cho hoïc thöùc söï tieát ñoä . .
.” (II Phi-e-rô 1:5-7).

Chuùng ta caàn tieát ñoä trong söï aên uoáng, nghæ ngôi, trang
phuïc, vaø laøm vieäc. AÊn uoáng quaù ñoä duø thöùc aên laønh maïnh nhaát



54

cuõng gaây ra beänh hoaïn.
Kinh Thaùnh noùi gì veà röôïu? “Röôïu khieán ngöôøi ta nhaïo

baùng, ñoà uoáng say söa laøm cho hoãn
haøo; phaøm ai duøng noù quaù ñoä chaúng
phaûi laø khoân ngoan” (Chaâm ngoân
20:1). “Keû troäm cöôùp, keû haø tieän,
keû say söa. . . ñeàu chaúng höôûng
ñöôïc nöôùc Ñöùc Chuùa Trôøi” (I Coâ-
rinh-toâ 6:10).

Röôïu kích thích daï daøy, laøm
cho daï daøy chaûy maùu. Duøng röôïu
thöôøng xuyeân laøm cho gan coù
nhieàu môõ, gaây beänh chai gan,
vieâm gan, vaø nhieàu thöù beänh khaùc.
Traø vaø caø pheâ cuõng laø nhöõng thöùc
uoáng ñoäc haïi, kích thích thaàn kinh
vaø khieán ngöôøi duøng thöôøng xuyeân bò nghieän, raát khoù boû.

4. SÖÏ NGHÆ NGÔI

Cô theå caàn ñöôïc nghæ ngôi ñeå boài boå laïi. Chuùng ta caàn thì
giôø cho vieäc giaûi trí hay nghæ ngôi ñeå giaûm bôùt nhöõng caêng
thaúng cuûa traùch nhieäm trong vieäc laøm vaø gia ñình. Moät soá ngöôøi
ñau oám vì laøm vieäc quaù ñoä. Chuùng ta bieát raèng nghæ ngôi, vaø aên
uoáng giaûn dò laø ñieàu caàn thieát ñeå phuïc hoài söùc khoûe. Thì giôø
chuùng ta daønh moãi ngaøy ñeå suy gaãm, caàu nguyeän vaø hoïc Kinh
Thaùnh seõ giuùp boài döôõng phaàn thuoäc theå cuõng nhö thuoäc linh.

Ñöùc Chuùa Trôøi bieát chuùng ta caàn nghæ ngôi. Vì theá, Ngaøi
ban cho chuùng ta ban ñeâm ñeå nghæ. Theo luaät chung, coâng vieäc
ban ngaøy khoâng neân keùo daøi tôùi chieàu toái. Neáu coâng vieäc ban
ngaøy ñöôïc hoaøn taát, thì laøm theâm buoåi toái laø thaëng dö, vaø cô theå
laøm vieäc quaù ñoä seõ ñau beänh.

Ngaøi cuõng ban cho chuùng ta ngaøy nghæ haèng tuaàn laø ngaøy
thöù Baûy Sa-baùt. Neáu nghæ ngôi trong ngaøy naøy, chuùng ta seõ coù
thì giôø thôø phöôïng Chuùa, thoâng coâng maät thieát vôùi Ngaøi vaø
nhöõng ngöôøi ñoàng ñöùc tin. Thaân theå, trí tueä vaø taâm linh cuûa
chuùng ta seõ ñöôïc taêng tröôûng vaø boài boå. Ñaáng Cöùu Theá laø göông

maãu cuûa chuùng ta trong moïi söï. Ngaøi thieát laäp ngaøy Sa-baùt laø
ngaøy yeân nghæ, vaø Ngaøi môøi chuùng ta, “Hôõi nhöõng keû meät moûi vaø
gaùnh naëng, haõy ñeán cuøng ta, ta seõ cho caùc ngöôi ñöôïc yeân nghæ”
(Ma-thi-ô 11:28).

Nhöõng lôøi naøy laø toa thuoác thaàn dieäu chöõa laønh beänh theå,
trí, linh cho chuùng ta.

5. SÖÏ VAÄN ÑOÄNG

Hoaït ñoäng laø luaät cuûa thaân theå. Moãi boä phaän trong ngöôøi
laøm coâng vieäc theo chöùc naêng cuûa chuùng, vaø neáu chuùng hoaït
ñoäng bình thöôøng seõ phaùt trieån maïnh meõ vaø coù sinh löïc. Coøn
neáu khoâng duøng tôùi, chuùng seõ trôû neân suy nhöôïc.
Luyeän taäp ñieàu ñoä moãi ngaøy seõ laøm baép thòt
maïnh hôn. Neáu thieáu luyeän taäp, baép thòt seõ
trôû neân meàm nhaõo vaø suy yeáu.

Taäp theå duïc ngoaøi trôøi moãi ngaøy seõ
laøm gan, thaän, vaø phoåi hoaït ñoäng toát hôn.
. . . Phoåi, neáu thieáu khoâng khí, seõ nhö
ngöôøi thieáu ñoà aên. Thaät ra, chuùng ta coù
theå soáng laâu khi thieáu thöïc phaåm hôn
laø thieáu khí trôøi. Khoâng khí laø thöùc
aên Ñöùc Chuùa Trôøi cung caáp cho phoåi.
Nhöõng ngöôøi quen taäp theå duïc ngoaøi
trôøi thöôøng thöôøng coù söï tuaàn hoaøn
toát laønh vaø maïnh meõ.

Theå duïc giuùp söï tuaàn hoaøn vaø tieâu hoùa hoaøn haûo hôn.
Theå duïc cung caáp ñieän löïc cho boä oùc vaø caùc teá baøo thaàn

kinh, giuùp chuùng ta suy nghó saùng suoát hôn, vaø taêng theâm söï mieãn
dòch.

Beänh taät laø haäu quaû cuûa söï ít vaän ñoäng. Coâng vieäc laøm
ngoaøi trôøi möôøi laàn ích lôïi cho söùc khoûe hôn laø coâng vieäc laøm
trong nhaø.

6. SÖÏ AÊN UOÁNG ÑUÙNG CAÙCH

Ñeå bieát thöïc phaåm naøo laø toát nhaát cho cô theå, chuùng ta
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nhaân loaïi laø nguõ coác, baùch quaû, caùc thöù haït vaø rau ñaäu.
Chuùng ta neân caûm taï Ñöùc Chuùa Trôøi, vì yeâu thöông neân

Ngaøi ñaõ khuyeân daïy chuùng ta chaúng neân aên thòt nhöõng con thuù
khoâng thanh saïch. Bôûi leõ ñoù, Cô Ñoác nhaân khoâng neân aên baát cöù
thöùc aên naøo laøm baèng thòt heo hay baèng thòt caù khoâng thanh saïch.

7. SÖÏ DUØNG NÖÔÙC

Nöôùc raát caàn thieát cho söï soáng, vì trong cô theå con ngöôøi
coù tôùi 70 phaàn traêm nöôùc. Trung bình, chuùng ta caàn tôùi taùm ly  coái
nöôùc moãi ngaøy ñeå cô theå coù theå hoaït ñoäng caùc coâng vieäc nhö:
tuaàn hoaøn, hoâ haáp, tieâu hoùa, baøi tieát, vaø chuyeân chôû caùc chaát boå
döôõng tôùi caùc teá baøo.

Moãi ngöôøi chuùng ta coù töø 15 tôùi 40 tyû teá baøo thaàn kinh.
Moãi teá baøo naøy coù töø 70 tôùi 85 phaàn traêm nöôùc. Chuùng caàn coù
ñuû nöôùc ñeå giuùp chuùng ta suy nghó saùng suoát vaø giuùp traùnh söï
meät moûi vaø kích thích.

Chuùng ta khoâng neân uoáng nöôùc trong böõa aên. Nöôùc ñaù
hay nöôùc chanh ñaù laøm ñình treä söï tieâu hoùa. Khi aên, caàn nhai
chaäm ñeå nöôùc mieáng troän vôùi thöùc aên. Ñöøng bao giôø duøng traø,
caø pheâ, röôïu bia, röôïu nho, hay baát cöù thöù röôïu naøo. Nöôùc trong
saïch laø thöùc uoáng toát nhaát ñeå laøm saïch caùc teá baøo.

Khoâng phaûi chæ uoáng nöôùc môùi quan troïng. Ngoaøi ra, taém
nöôùc aám moãi ngaøy kích thích söï tuaàn hoaøn, vaø ñem laïi nhieàu
sinh löïc cho cô theå vaø trí oùc. Taém röûa cuõng laøm saïch nhöõng chaát
dô ngoaøi da.

8. TIN TÖÔÛNG NÔI QUYEÀN LÖÏC ÑÖÙC CHUÙA TRÔØI

Söùc khoûe khoâng tuøy thuoäc vaøo söï may ruûi, maø laø keát quaû
cuûa söï giöõ gìn caùc luaät leä veà aên uoáng trong Kinh Thaùnh. Chuùa
höùa “Neáu ngöôi chaêm chæ nghe lôøi Gieâ-hoâ-va Ñöùc Chuùa Trôøi
ngöôi, laøm söï ngay thaúng tröôùc maët Ngaøi, laéng tai nghe caùc
ñieàu raên vaø giöõ moïi luaät leä Ngaøi, thì ta chaúng giaùng cho ngöôi
moät trong nhöõng beänh naøo maø ta ñaõ giaùng cho xöù EÂ-díp-toâ, vì ta
laø Ñöùc Gieâ-hoâ-va, Ñaáng chöõa beänh cho ngöôi” (Xuaát EÂ-díp-toâ
Kyù 15:26). “Neáu ngöôi nghe caùc luaät leä naøy, vaø gìn giöõ laøm

caàn bieâát qua veà thöïc ñôn luùc ban ñaàu. Ñaáng Taïo Hoùa hieåu ñöôïc
nhu caàu cuûa con ngöôøi, neân Ngaøi truyeàn cho A-ñam vaø EÂ-va

duøng caùc thöùc aên nhö traùi caây, nguõ coác, vaø caùc
thöù haït (Saùng theá Kyù 1:29). Sau khi hoï phaïm

toäi, Ngaøi theâm rau caûi  vaøo thöïc ñôn cuûa hoï
(Saùng theá Kyù 3:18). Sau traän ñaïi hoàng thuûy,
Ngaøi cho pheùp loaøi ngöôøi aên thòt “thanh
saïch” (Saùng theá Kyù 7:2, 3; 9:1-6), vì hoài
ñoù caây coái ñaõ bò nöôùc huûy dieät heát.

Thòt thuù vaät coù nhieàu môõ vaø coâ-leùt-
teâ-roân. Nhöõng chaát naøy laøm taêng aùp huyeát,
ngheït maïch maùu naõo, ngheït ñoäng maïch
tim, gaây ung thö, beùo phì, tieåu ñöôøng, vaø
nhöõng beänh khaùc. Ngaøy nay caùc baùc só
khuyeân beänh nhaân neân aên caùc thöù thòt ít
môõ, naáu kyõ vaø chæ duøng giôùi haïn thoâi. Nhöõng
ngöôøi chöa boû ñöôïc thòt thì chæ neân aên nhöõng

thòt “thanh saïch.” Xin ñoïc Leâ-vi Kyù 11 vaø
Phuïc truyeàn Luaät leä Kyù 14 ñeå bieát nhöõng thuù vaät

naøo Ñöùc Chuùa Trôøi cho pheùp aên vaø nhöõng con naøo Ngaøi caám.
Theo nhöõng ñoaïn saùch naøy, nhöõng thuù vaät thanh saïch phaûi coù
moùng reõ vaø nhôi laïi. Caù thanh saïch phaûi coù vaây vaø vaûy.

Thòt khoâng bao giôø laø thöùc aên toát. Duøng thòt ngaøy nay coøn
ñoäc haïi hôn, vì thuù vaät caøng ngaøy caøng chöùa nhieàu maàm beänh.
Chuùng ta ñaõ nghe ñeán beänh boø ñieân, dòch gaø, caù coù böôùu ung thö
vaø ung thö maùu trong caùc con boø söõa, v. v. Söï nhieãm beänh taêng
leân gaáp möôøi vì aên thòt.

Trong caùc loaøi vaät khoâng thanh saïch, con heo laø moät trong
nhöõng thöù thòt nguy hieåm nhaát (Leâ-vi Kyù 11:8). Noù thöôøng coù
moät loaïi kyù sinh truøng raát nhoû gaây chöùng saùn heo, khieán beänh
nhaân bò ñau tim, voïp beû, bò nhöõng beänh ñau ruoät nguy hieåm vaø coù
theå bò loaïn oùc. Toâm, cua, möïc, oác, caù treâ, löôn, laø nhöõng thöù
khoâng thanh saïch.

Nhöõng cuoäc nghieân cöùu cuûa ñaïi hoïc Loma Linda cho  thaáy
nhöõng ngöôøi aên chay thöôøng maïnh khoûe vaø soáng laâu hôn nhöõng
ngöôøi aên thòt. Vì theá, caùc chuyeân vieân dinh döôõng vaø söùc khoûe
khuyeân chuùng ta neân trôû veà vôùi cheá ñoä aên uoáng nguyeân thuûy cho
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theo. . . Ñöùc Gieâ-hoâ-va seõ khieán caùc beänh taät lìa xa ngöôi” (Phuïc
truyeàn Luaät leä Kyù 7:12-15).

Caûm taï Chuùa! Thaät laø nhöõng lôøi höùa quyù baùu! Chuùng ta
khoâng bò ñau oám neáu chuùng ta tuaân giöõ caùc ñieàu raên vaø luaät leä
cuûa Chuùa. Ngaøi höùa seõ giöõ gìn chuùng ta khoûi moïi beänh taät neáu
chuùng ta vaâng lôøi Ngaøi. Nhöõng ngöôøi theo taùm luaät söùc khoûe
treân ñaây seõ soáng maïnh khoûe vaø laâu hôn.

Ñöùc Chuùa Gieâ-su ñaõ truyeàn cho daân söï Ngaøi thi haønh
vieäc chöõa beänh vaø truyeàn giaùo. Chuùng ta caûm taï Chuùa veà coâng
vieäc y teá truyeàn giaùo. Baát cöù nôi naøo phuùc aâm ñöôïc rao giaûng,
chuùng ta vaãn coù theå daïy daân chuùng phoøng ngöøa beänh taät.

Baïn coù muoán ñöôïc maïnh khoûe vaø soáng laâu chaêng? Haõy
laøm theo  taùm bí quyeát trong baøi hoïc naøy.

Baøi hoïc 22 seõ giaûi ñaùp caâu hoûi:

ÑAÂU LAØ HOÄI THAÙNH THAÄT?

CON ÑÖÔØNG SOÁNG

Traéc Nghieäm - 21

Caâu naøo truùng, xin vieát chöõ T; caâu naøo sai, vieát chöõ S.
    ___ Muoán maùu ñöôïc toát, ta caàn khoâng khí trong saïch.
    ___ Nhaø vaø nôi laøm vieäc phaûi ñöôïc thoaùng khí.
    ___ Khi phôi naéng, da seõ töï taïo sinh toá D.
     ___ AÙnh naéng maët trôøi khoâng tieâu dieät vi truøng vaø vi khuaån.
    ___ Tieát ñoä laø moät trong nhöõng traùi cuûa Ñöùc Thaùnh Linh.
    ___ Röôïu, traø, caø-pheâ laø thöùc uoáng toát, ñöôïc nhieàu ngöôøi
           thích.

Xin ñieàn vaøo caùc choã troáng.
     Ñöùc Chuùa Trôøi cho ta ban ñeâm ñeå _______ __________.
    Ngaøy nghæ haèng tuaàn Chuùa ban laø ngaøy ______ ______.
    Neáu thieáu luyeän taäp, baép thòt seõ trôû neân ______ _______.
    Beänh taät laø haäu quaû cuûa söï ________ _______ söùc khoûe.

Xin traû lôøi caùc caâu sau ñaây.
    Chuùa ban cho A-ñam thöùc aên gì? _____________________
    Trung bình, moãi ngaøy ta neân uoáng maáy ly nöôùc? __________
     Muoán coù söùc khoûe toát ta phaûi laøm gì? ___________________

                       Ñòa chæ hieän taïi cuûa toâi:

Teân:  ______________________________________________
Ñòa chæ:____________________________________________

 ____________________________________________

  Xin gôûi tôø traéc nghieäm naøy veà:
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