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dc nha nghién cttu da
khé nhoc d€ chitng minh
mot 1€ that ma Kinh
Thanh da thi€t 1ap tir 1du: con
ngudi la toan dién. Chung ta
thudng néi d&€n con ngudi c6 ba
phan: thé xdc, tri tué va tinh
than. Ba phan nay lién k&t chit
ché& vdi nhau va khong thé tich
rdi dugc. Nhitng gi 4nh hudng
tGi tri Gc thi cling Anh hudng tdi
than thé. Phin thudc linh ciing
4nh hudng trén phan thudc thé
va ngudc lai. Ching ta 1a con
nguoi toan dién.
Thi du, cdc khoa hoc gia
dd nghién cttu va thay riing ti€ng
~ cudi vui vé, sung suéng di gy
~ 4nh huéng tot trong hé thong
- miéndich. Ban c6 thé gitip thin
~ thé minh chéng lai bénh tit
bing su vui vé! Nhitng cudc
nghién cttu ndy cho thay tri 6¢
va than th€ lam viéc chit ché
vdi nhau.
Céch day hiing ngdn nam,
161 Bic Chda Troi da chi ro su




lién hé quan trong ndy ma gan diy nganh y t& da chdp nhan:

“Long vui mirng von mdt phuong thudc hay; con tri ndo
son lam xuong cot kho héo” (Chadm ngdn 17:22).

Theo st @6 Giing, tri 6¢ va than thé lién hé mat thiét véi
nhau. “H&i ké rat yéu di'u, tdi cAu nguyén cho anh dudc thinh
vugng trong moi sy, va dude khde manh phin x4c anh cling nhu
da dugc thanh vugng vé phin linh hdn anh vay” (3 Giing 2).

Pang Tao Héa mudn chiing ta “dugc khde manh.” LJi
Chiia 12 ngudn lyc stic khée chiing ta, cling nhu ngudn Iyc sy
song doi ddi. Vi stic khde thudc thé, thudc linh va tri tué lién
k&t vdi nhau, sit 6 Phao-16 kéu goi chiing ta, “Anh em hoic in,
hoic udng, hay 1a 1am su chi khéc, hdy vi su vinh hién Pic
Chua Troi ma lam” (I Co-rinh-t6 10:31).

Sau day 13 tdm nguyén tic d€ thyc hanh n€u ban mudn
song manh khde va hitu ich:

1. KHONG KHI TRONG SACH

Khong ngudi nao c6 thé song néu khong hit thd khi trai.
Mudn mau dudc tot, chiing ta phai thd khong khi trong sach.
N&u ta hit siu va dai thi phoi s& day khong khi, va 1am cho mau
ta dugc loc sach. Ban ngay hay ban dém, trong nha va ndi lam
viéc phailudn ludn dugc thodng khi. Piéu nay gitip mdu chiing
ta phdn phdt ddy dd dudng khi cho cdc t& bao trong thin thé.
Thé sau trong khi di bo budi sdng 12 cdch tot nhat d€ dem
dudng khi vio than thé ching ta.

Loai khong khi chiing ta thg ciing rit quan trong. Dirng
hit thé khéi, hdi doc hay khong khi bi 6 nhiém. Khéi thudc 14
1am 6 nhiém khdng khi trAm trong va 12 mot trong nhitng ké s4t
nhan 16n nhat ngay nay. C4c nghién cttu khoa hoc da thdy su
lién hé gitra hit thudc 14 va ung thu phdi, bénh khi thiing, va
bénh tim. ChA't ni-co-tin & trong thudc 14 nim trong mau ngudi
nghién s& 1am cho sy cai hit thudc 1 mot diéu rat khé khin.
Hut thudc 14 s& gi€t 12 triéu ngudi mdi ndm va tinh trang nay sé
tdng néu con ngudi khong cai thién.

2. ANH NANG MAT TROIT

Trong tuan 1€ tao thé&, Piic Chia Trdi tao nén 4nh sing
trudc tién vi d6 1a diéu can thiét cho sy song clia
thuc vat va dong vat trén trai dat. Anh ning

mit trdi ¢6 nhiéu 19i ich:

1. M&i sdng sém hoidc x€& chiéu ma phai
ning tir 15 t6i 30 phiit, thi da sé ty tao sinh t&
D cho co thé. Sinh t& D gitip mdu tao chat voi
(calcium) va chat 1an (phosphorus). Voi va l1an
cAu tao va tu b xuong.

2. Anh ndng mit trdi tiéu diét vi triing va
vi khudn.

3. Mt trdi cho thio moc ning lugng dé
bi&€n héa thdn khi va nudc thanh chi't bot (car-
bohydrates). Thi€u sy tiéu héa dé, thd vat va
ngudi sé chét doi.

Trong Kinh Thdnh, 4nh sidng tugng trung
cho su hién dién ctia Pttc Chda Trdi (Thi thién 18:28; Gidng
1:4-9). Su sang thiéng liéng (su hi€u biét Pic Chda Trdi) can
cho ddi s6ng dao difc va thudc linh (I Gidng 1:5).

3. TIET PO

Kinh Thdnh n6i nhiéu dén su ti€t d, nghia la vira phai.
“Hay budc di theo Thanh Linh, ché hé 1am tron nhitng diéu uwa
mudn ciia xdc thit.” Nhitng diéu va mudn cia xdc thit 1a . . .
ghen ghét, budn gian, cdi 1dy, bat binh, bé dang, ganh gd, say
sua, mé dn udng. . .. Nhung trai cia Thanh Linh, 4y 12 1ong yéu
thuong, sy vui mirng, binh an, nhin nhuc, nhan tu, hién lanh,
trung tin, mém mai, tiét d¢” (Ga-la-ti 5:16-22).

Kinh Th4nh ciing n6i vé cdc bic thang ma ta cin tién t6i,
“Anh em phai gdng stic thém cho ddc tin minh sy nhon dic,
thém cho nhon ditc sy hoc thic, thém cho hoc thic su #iét do . .
2 (I Phi-e-rg 1:5-7).

Chiing ta cin ti€t do trong sy in udng, nghi ngdi, trang
phuc, va 1am viéc. An udng qua do du thic in lanh manh nhit



cling gay ra bénh hoan.

Kinh Thdnh néi gi vé rugu? “Rudu khi€n ngudi ta nhao
badng, @5 udng say sua lam cho hén
h3o; phiim ai diing n6 qui d6 chiang
phdi la khén ngoan” (Chadm ngon
20:1). “Ké trdm cuGp, ké ha tién,
ké say sua. . . déu ching hudng
dugc nuée birc Chia Trgi” (I Co-
rinh-t0 6:10).

Rugu kich thich da day, lam
cho da day chdy mau. Dung rugu
thudng xuyén lam cho gan cé
nhiéu md, gdy bénh chai gan,
viém gan, va nhiéu thit bénh khic.
Tra va ca phé cling la nhitng thic
udng doc hai, kich thich than kinh
va khi€n ngudi dung thudng xuyén bi nghién, rit khé bo.

4. SUNGHI NGOI

Co thé cAn dugc nghi ngoi d€ bdi bd lai. Chiing ta can thi
gid cho viéc gidi tri hay nghi ngoi d€ gidm b6t nhitng cing
thang ctia trach nhiém trong viéc lam va gia dinh. Mot s& ngudi
dau 6m vi lam viéc quéd do. Chiing ta bi€t ring nghi ngoi, va dn
udng gian di 1a diéu cin thi€t d€ phuc hdi sitc khde. Thi gid
chiing ta danh mdi ngay d€ suy gim, cAu nguyén va hoc Kinh
Thédnh sé& gitip bdi dudng phin thudc thé ciing nhu thudc linh.

Pitc Chiia Trdi biét ching ta can nghi ngdi. Vi th&, Ngai
ban cho chiing ta ban dém dé€ nghi. Theo luit chung, cong viéc
ban ngay khong nén kéo dai tdi chiéu tdi. N&u cdng viéc ban
ngay dugc hoan tat, thi lam thém budi t8i 12 thing du, va cd thé
lam viéc quéd do s€ dau bénh.

Ngai ciing ban cho chiing ta ngay nghi hiing tudn 12 ngay
thit Bdy Sa-bat. Néu nghi ngoi trong ngay nay, ching ta sé& c6
thi gio thd phugng Chida, thong cdng mat thi€t v6i Ngai va
nhitng ngudi dong difc tin. Than thé, tri tué va tim linh cda
chiing ta s& dudc ting trudng va bdi bo. Pang Citu Thé 1a guong

mAu clia ching ta trong moi su. Ngai thi€t 1dp ngdy Sa-bit 1a
ngay yénnghi, va Ngai mdi chiing ta, “H3i nhitng ké mét mdi va
gdnhniing, hay d&€n cling ta, ta s& cho c4c nguoi dugc yén nghi”
(Ma-thi-g 11:28).

Nhitng 15i nay 1a toa thudc thin diéu chita lanh bénh thé,
tri, linh cho ching ta.

5.SUVANDPONG

Hoat dong 12 luat cla than thé. Mdi bd phin trong ngudi
lam cong viéc theo chiic ning cia chiing, va néu chiing hoat
dong binh thudng s& phdt trién manh mé va c6 sinh lyc. Con
néu khong diing t6i, chiing s& trd nén suy nhugc.

Luyén tap diéu d6 mdi ngay sé 1am bip thit
manh hon. N&u thi€u luyén tap, bip thit sé
trd nén mém nhio va suy yéu.

Tap thé duc ngoai trdi mdingay sé&
1am gan, than, va phdi hoat ddng t&t hon.
... Phéi, n€u thi€u khong khi, sé nhu
ngudi thi€u dd dn. Thatra, chiing ta c6
thé song 1au khi thi€u thyc phAm hon
1a thi€u khi trdi. Khong khi 1a thic
in Ditc Chia Trdi cung cAp cho phdi.
Nhitng ngudi quen tap thé duc ngoai
trdi thudng thudng c6 sy tudn hoan
tot lanh va manh mé.

Thé duc gitip su tuAn hoan va tiéu héa hoan hio hon.

Thé duc cung cip dién luc cho bd 6¢ va cic t& bao thin
kinh, gitip chiing ta suy nghi sdng sudt hon, va ting thém sy mién
dich.

Bénh tat 1a hdu qua cda sy it vin dong. Cong viéc lam
ngoai trdi mudi 1an ich 1gi cho sitc khde hon 1a cdng viéc lam
trong nha.

6.SU AN UONG PUNG CACH

DE biét thyc phaAm nao 12 t6t nhi't cho cd thé, chiing ta



can bi&t qua vé thuc don liic ban dau. Pang Tao Héa hi€u dugc
nhu cdu clia con ngudi, nén Ngai truyén cho A-dam va E-va
diing cdc thitc n nhu trdi ciy, ngii coc, va cic

thit hat (Sang thé Ky 1:29). Sau khi ho pham

t0i, Ngai thém rau cdi vao thuc don ctia ho

- ' (Sang th& Ky 3:18). Sau tran dai hong thily,

-0 Ngai cho phép loai ngudi dn thit “thanh

. sach” (Séng the Ky 72, 3; 9:1-6), vi hdi

d6 cay c6i da bi nu6c hiy diét hét.

Thit thd vat c6 nhiéu md va co-16t-
té-ron. Nhitng chdt ndy lam ting 4p huyét,
nghet mach mdu ndo, nghet dong mach
tim, gdy ung thu, béo phi, tiéu dudng, va
nhitng bénh khiac. Ngay nay cdc bic si

khuyén bénh nhdn nén an céc tha thit it

- md, ndu k¥ va chi ding gi6i han thdi. Nhitng

ngudi chua bd dudc thit thi chi nén dn nhitng

thit “thanh sach.” Xin doc Lé-vi Ky 11 va

Phuc truyén Luat1é Ky 14 d€ biét nhitng thd vat

nao Pic Chda Trdi cho phép dn va nhitng con nao Ngai cam.

Theo nhitng doan sach nay, nhitng thi vat thanh sach phéi c6
mong ré va nhdi lai. C4 thanh sach phdi c6 vay va vay.

Thit khong bao gid 12 thitc dn t6t. Dung thit ngay nay con
ddc hai hon, vi thd vat cang ngay cang chita nhiéu mam bénh.
Chiing ta da nghe d&én bénh bo dién, dich ga, cd c¢6 budu ung thu
va ung thu m4u trong cdc con bo sita, v. v. Sw nhiém bénh ting
1én gdp mudi vi dn thit.

Trong cac loai vatkhong thanh sach, con heo 1a mot trong
nhitng thit thit nguy hi€m nhat (Lé-vi Ky 11:8). N6 thudng c6
mdt loai ky sinh triing rit nhd gy chitng s4an heo, khi€n bénh
nhén bi dau tim, vop bé, bi nhitng bénh dau ruét nguy hiém va c6
thé bi loan 6¢c. Tom, cua, muc, 6c, cd tré, luon, 1a nhitng tht
khong thanh sach.

Nhifng cudc nghién citu ctia dai hoc Loma Linda cho thdy
nhitng ngudi dn chay thudng manh khde va séng 1au hon nhitng
ngudi dn thit. Vi th€, cdc chuyén vién dinh dudng va stic khde
khuyén chiing ta nén tr§ vé vdi ch€ do in uéng nguyén thiy cho

nhan loai la ngti coc, bach qua, cdc thit hat va rau dau.

Chiing ta nén cam ta Pic Chda Troi, vi yéu thuong nén
Ngai da khuyén day chiing ta ching nén in thit nhitng con thi
khong thanh sach. Béi I&é d6, Co Pdc nhan khdng nén in bat ct
thitc &n nao 1am bing thit heo hay bing thit ca khong thanh sach.

7.SUDUNG NUGC

Nudc rd't cin thiét cho sy s6ng, vi trong cd thé con ngudi
¢6 t6i 70 phin trim nuéc. Trung binh, chiing ta cAn t6itam ly cdi
nudc mdi ngdy d€ co thé c6 thé hoat dong cic cong viéc nhur:
tuan hoan, hd hip, tiéu hda, bai ti€t, va chuyén chd cdc chat bd
dudng t6i céc t& bao.

Mbi ngudi ching ta cé tir 15 t6i 40 ty t&€ bao than kinh.
MBOi t&€ bao nay c6 tir 70 t6i 85 phin trim nudc. Chiing cin c6
dl nudc @€ gitip ching ta suy nghi sdng sudt va gitip trdnh sy
mét moi va kich thich.

Chiing ta khong nén udng nudc trong bita dn. Nudc dd
hay nuSc chanh d4 lam dinh tré sy tiéu héa. Khi dn, can nhai
chim d€ nuSc mi€ng tron véi thic in. Pirng bao gid dung tra,
ca phé, ridu bia, ri'du nho, hay bA't cit thit rugu nao. Nudc trong
sach 12 thifc udng tot nha't dé 1am sach cic t& bao.

Khong phdi chi udng nudc méi quan trong. Ngoai ra, tim
nu6c Am mdi ngay kich thich sy tudn hoan, va dem lai nhiéu
sinh lurc cho cd thé va trf 6¢c. TAm rifa ciing lam sach nhitng chat
do ngoai da.

8. TIN TUGNG NOI QUYEN LUC PUC CHUA TROI

Sttc khde khong tily thudc vao sy may rii, ma 1a két qué
clia sy giit gin cdc luat 1é vé dn udng trong Kinh Thanh. Chia
hita “N&u nguoi chim chi nghe 18i Gié-hd-va Piic Chia Trdi
nguoi, 1am sy ngay thing tru6c mit Ngai, ling tai nghe cic
diéu rin va giit moi luat 1& Ngai, thi ta ching gidng cho ngudi
mot trong nhitng bénh niao ma ta di gidng cho xit E-dip-to, vi ta
12 Piic Gié-ho-va, Pang chita bénh cho ngudi” (Xudt E-dip-to
Ky 15:26). “Né&u nguoi nghe cdc luat 1& nay, va gin gilf lam



theo. . . Piic Gié-ho-va sé& khién cdc bénh tit lia xa nguoi” (Phuc
truyén Luatlé Ky 7:12-15).

Cém ta Chia! That 1a nhitng 15i hita quy bdu! Ching ta
khong bi dau 6m néu chiing ta tudn giit cac didu rin va luat1é
clia Chida. Ngai hita sé giff gin chiing ta khdi moi bénh tat néu
ching ta vang 151 Ngai. Nhitng ngudi theo tim luit siic khde
trén day s& sdng manh khde va 1au hon.

DPitic Chda Gié-su da truyén cho din sy Ngai thi hanh
viéc chita bénh va truyén gido. Chiing ta cAm ta Chiia vé cong
viéc y t& truyén gido. BAt cf ndi nao phiic Am dudc rao gidng,
chiing ta vin c6 thé day dan chiing phong ngira bénh tit.

Ban ¢6 mudn dugc manh khde va song lau ching? Hay
lam theo tdm bi quyét trong bai hoc nay.

Bai hoc 22 sé giai dap cau hoi:

PAU LA HOI THANH THAT?
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Cau nao tring, xin vi€t chit T; cAu nao sai, vi€t chir S.

___ Mudn mau dudc tdt, ta cAn khong khi trong sach.
___Nha va noi lam viéc phai dugc thodng khi.

___Khi phoi ndng, da sé& tu tao sinh t6 D.

___Anhndng mat trdi khong tiéu diét vi tring va vi khudn.
___Ti€t dd 1a mot trong nhitng trdi cia Pitc Thanh Linh.
__ Rugu, tra, ca-phé 1a thic udng tdt, dugc nhiéu ngudi

thich.

Xin dién vao cac chd trong.

Pitc Chiia Trdi cho ta ban dém dé
Ngay nghi hiing tudn Chida ban 12 ngay
Né&u thi€u luyén tap, bip thit s& tr§ nén .
Bénh tat 1a hdu qua cta sy sic khée.

Xin tra 10i cdc cAu sau day.
Chitia ban cho A-dam thirc dn gi?
Trung binh, mdi ngay ta nén udng may ly nudc?
Mudn c6 sitc khée 8t ta phdilam gi?

Dia chi hién tai cia toi:

Tén:
bia chi:

Xin g&i td tric nghiém nay vé:

Ti€ng N6i Hy Vong, PO Box 5704, El Monte, CA 91734



