
กฎหมายท้ังเจ็ดของสุขภาพท่ีดี 

มีกฎหมายท่ีไม่เปล่ียนรูปปกครองท่ีควบคุมทั้งจกัรวาลซ่ึงท าหนา้ท่ีทุกอยา่ง 
ความไม่รู้ของพวกเขาไม่ไดร้ะงบัหรือยกเลิกผลกระทบของพวกเขา 
บทลงโทษท่ีเจ็บปวดไดรั้บการเก็บเก่ียวเม่ือพวกเขาเสีย 
ผลสุขภาพและความสุขเม่ือเราอยูใ่นความสามคัคีกบัพวกเขา สุขภาพไม่ใช่อุบติัเหตุ - หรือเป็นโรค 
มีสาเหตุส าหรับทุกผลกระทบ! 

คุณรู้หรือไม่วา่ชาวอเมริกนัสามสิบลา้นคนใชเ้วลาอยูใ่นโรงพยาบาลทุกปี - 1,350,000 
คนในวนัใดวนัหน่ึง? คุณรู้หรือไม่วา่เกือบคร่ึงหน่ึงของชาวอเมริกนัทุกคนประมาณ 100 
ลา้นคนประสบกบัโรคเร้ือรังอยา่งนอ้ยหน่ึงโรคหรือความพิการ? 

และความจริงท่ีน่าตกใจก็คือเจ็ดในสิบจากสิบคนมากกวา่ส่ีสิบหา้คนท่ีทุกขท์รมานอยา่งนอ้ยหน่ึงสภาพเ
ร้ือรัง ชาวอเมริกนัท่ียอดเยีย่มสามสิบลา้นคนมีโรคหลอดเลือดหวัใจ - จึงท าใหพ้วกเขาเป็นผูส้มคัรเพื่อโจมตี 
ในสหรัฐอเมริกาโรคหวัใจตอนน้ีฆ่าคนประมาณ 750,000 คนต่อปี 

ในสหราชอาณาจกัรโรคหวัใจเป็นฆาตกรท่ียิง่ใหญ่ท่ีสุดในขณะน้ีท าใหเ้กิดการเสียชีวิตหน่ึงในสามคร้ัง 
ส่ีสิบปีท่ีผา่นมาอตัราน้ีเป็นเพียงหน่ึงในแปด ตอนน้ีมนัฆ่าชาวองักฤษ 150,000 คนต่อปี 

คุณเหมาะอยูท่ี่ไหน? 

คุณก าลงับ่นไปดว้ยสุขภาพพลงังานและความกระตือรือร้นหรือไม่? 
คุณเป็นอิสระจากอาการปวดเม่ือยเจ็บปวดและเจ็บป่วยหรือไม่? คุณสนุกกบัการมีสุขภาพแขง็แรงหรือไม่ 
สุขภาพดีท่ีท าใหดี้ท่ีจะมีชีวิตอยู่? 

หรือคุณเป็นคนท่ามกลางนบัลา้นท่ีดีเพียงคร่ึงเดียว?? 

คริสเตียนถูกเรียกใหเ้ป็น "แสง" - ยกตวัอยา่งต่อผูอ่ื้น พวกเขาถูกเรียกใหช่้วยเหลือและใหบ้ริการผูอ่ื้น 
และพวกเขาถูกเรียกใหเ้ป็นผูน้ า - เตรียมพร้อมท่ีจะปกครองและภายใตพ้ระเยซูคริสตใ์นโลกในวนัพรุ่งน้ี 
แต่พวกเขาก็ไม่สามารถท าไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพหากพวกเขาป่วยเกือบตลอดเวลา 

มีสาเหตุของการเจ็บป่วย 

ผูค้นไม่เพียง แต่จะป่วย มีสาเหตุส าหรับทุกผล 
และมีสาเหตุท่ีแน่นอนส าหรับความเจ็บป่วยโรคและความทุกขท์างกายภาพทั้งหมดซ่ึงเป็นเร่ืองธรรมดาในโ
ลกสมยัใหม่น้ี 

พระเจา้ไม่ไดต้ั้งใจท่ีจะท าให้เราป่วย ใน 3 ยอห์น, ขอ้ 1 และ 2 พระเจา้เป็นแรงบนัดาลใจให ้
ยอห์นเขียนถึงผูสู้งอายใุนโบสถ ์"ท่ีรักฉนัหวงัวา่เหนือทุกส่ิงท่ีเจา้เจริญรุ่งเรืองและอยูใ่นสุขภาพ .... " 
เรารู้วา่พระเจา้เป็นแรงบนัดาลใจใหก้บัพระคมัภีร์ทั้งหมดส าหรับการเรียนการสอนของเรา (2 ทิโมธี 3:16) 



และดงันั้นพระคมัภีร์น้ีใชก้บัทุกคนท่ีจะเช่ือฟังพวกเขา ผูส้ร้าง พระเจา้ปรารถนาใหเ้รามีสุขภาพ! 
นัน่คือความประสงคข์องเขา 

ท าไมวนัน้ีป่วยเหลือเกิน? 

สรุปเป็นเพราะมีกฎหมายทางกายภาพท่ีควบคุมร่างกายของเรา 
หากคุณท าลายกฎหมายเหล่าน้ีหรือพวกเขาจะถูกท าลายโดยไม่ตั้งใจมนัเป็นการละเมิดกฎหมาย (1 ยอห์น 3: 
4) - และมนัจะถูกตอ้งโดยอตัโนมติั บทลงโทษคือความเจ็บปวดความเจ็บป่วย – หรืออาจตายได ้

ดว้ยการท าลายกฎหมายทางกายภาพชาวองักฤษและชาวอเมริกนัก าลงักลายเป็นชนชาติท่ีไดรั้บผลกระท
บและขาดสารอาหารในประวติัศาสตร์ 
รายงานจากกระทรวงเกษตรแห่งสหรัฐอเมริกาแสดงให้เห็นวา่ครัวเรือนอเมริกนัคนหน่ึงในทุก ๆ 
หา้กินอาหาร "ไม่ดี" ของอาหารตามมาตรฐานของแผนก มีเพียง 15 เปอร์เซ็นตใ์นหมวดน้ีในปี 1955 
เม่ือท าการส ารวจก่อนหนา้น้ี 
รายงานจากกระทรวงเกษตรแห่งสหรัฐอเมริกาแสดงให้เห็นวา่ครัวเรือนอเมริกนัคนหน่ึงในทุก ๆ 
หา้กินอาหาร "ไม่ดี" ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการตามมาตรฐานของแผนก มีเพียง 15 เปอร์เซ็นตใ์นหมวดน้ีในปี 
1955 เม่ือท าการส ารวจก่อนหนา้น้ี 

น่าแปลกท่ีครอบครัวในกลุ่มท่ีมีรายไดสู้งเช่นเดียวกบัในระดบัต ่าสุดถูกพบในหมวดหมู่อาหาร "ไม่ดี" 
ทางโภชนาการ 

การชะลอตวัของคุณค่าทางโภชนาการส่วนใหญ่มาจากชาติถอยห่างจากผลิตภณัฑน์มผกัและผลไม ้
ในขณะท่ีชาวอเมริกนักินอาหารเหล่าน้ีนอ้ยลงพวกเขากินอาหารทอดมากขึ้นขนมอบส าเร็จรูปและด่ืมน ้าอดั
ลมมากขึ้น 

รายงานท่ีคลา้ยกนัจากสหราชอาณาจกัรเผยใหเ้ห็นวา่ 48% ของครอบครัวชาวองักฤษ – 
ประมาณยีสิ่บเจ็ดลา้นคนมีปริมาณสารอาหารโดยเฉล่ียซ่ึงอยูต่  ่ากวา่ระดบัท่ีสมาคมการแพทยข์ององักฤษ 

คนต้องการการออกก าลงักาย 

จากออสเตรเลียผูเ้ช่ียวชาญดา้นสุขภาพดร. John Bloomfield รายงานวา่: 
"ถา้ฉนัเลือกคนหน่ึงร้อยคนในซิดนียฉ์นัสงสัยวา่มีอะไรบา้งท่ีเรียกวา่พอดีกบัมาตรฐานยโุรป" 
เขาบอกวา่ชาวออสเตรเลียไม่ไดท้ างานร่างกายของพวกเขาเป็นเวลาสามสิบปีเม่ือพวกเขาเร่ิมมาท่ีเมืองท่ีจะมี
ชีวิตอยูแ่ละคลายตวัเองวา่พวกเขาเป็นประเทศท่ีมีร่างกายท่ีเหมาะสมและโรคหัวใจท่ีล่อลวงและการแขง็ตวั
ของหลอดเลือดแดงโดยการเล่นกีฬาท่ีมีพลงัเพียงคร้ังเดียว สัปดาห์. 



กลบัไปท่ีสหรัฐอเมริกานกัโภชนาการท่ีมีช่ือเสียง Jean Mayer 
กล่าววา่การใชชี้วิตท่ีอ่อนนุ่มไดอ้อกจากชายอเมริกนัในรูปแบบทางกายภาพ "ท่ีน่าสังเวช" อยา่งแน่นอน 
เขาอา้งถึงอตัราการตาย "ท่ีน่าตกใจ" จากโรคหวัใจและวางต าหนิส่วนใหญ่ในการออกก าลงักายนอ้ยเกินไป 

นอกเหนือจากการท าผิดพลาดการใชง้านทางกายภาพ Dr. 
Mayerกล่าววา่สาเหตุหลกัของโรคหวัใจเป็นอาหารไขมนัสูงน ้าหนกัมากเกินไปการสูบบุหร่ีการบริโภคกาแ
ฟมากเกินไปและการนอนหลบันอ้ยเกินไป 

จากประสบการณ์สามสิบปีในการรักษาโรคปอด Dr. Lincoln Stanley 
ผูป้ระสานงานของส านกังานบริหารทหารผา่นศึกการประมาณการวา่สูงถึง 50 
เปอร์เซ็นตข์องประชากรชายผูใ้หญ่ของสหรัฐอเมริกาเป็นทุกขท์รมานจากภาวะถุงลมโป่งพองบางระดบั 

รายงานล่าสุดระบุวา่แมจ้ะมีการใชจ่้ายสองพนัลา้นดอลลาร์ส าหรับการวิจยัโรคมะเร็งในช่วงสามสิบปีท่ีผ่
านมาอตัราของชาวอเมริกนัท่ีเสียชีวิตจากโรคมะเร็งเพิ่มขึ้น 23 เปอร์เซ็นตใ์นเวลานั้น บนัทึก 339,000 
คนอเมริกนัเสียชีวิตจากโรคมะเร็งในปี 1971 ชาวอเมริกนัเกือบ 900,000 
คนอยูภ่ายใตก้ารรักษาโรคมะเร็งในปีเดียวกนั - อีกคร้ังสูงตลอดกาล ผูอ้  านวยการสถาบนัมะเร็งแห่งชาติ Dr. 
Kenneth M. Endicott กล่าวว่า 
"เจ็ดสิบถึงแปดสิบเปอร์เซ็นตข์องโรคมะเร็งปอดสามารถก าจดัไดห้ากผูค้นหยดุสูบบุหร่ี" 

เราสามารถเร่ิมเขา้ใจไดว้า่อาหารท่ีเรากินเคร่ืองด่ืมท่ีเราด่ืมและอากาศท่ีเราหายใจมีขอ้ตกลงท่ีดีกบัสุขภา
พร่างกายของเราหรือไม่? 
เราสามารถตระหนกัวา่อาหารท่ีไม่ดีอากาศไม่ดีการนอนหลบัท่ีไม่ดีและการขาดการออกก าลงักายท าใหเ้กิด
การดอ้ยค่าทางกายภาพท่ีมีผลต่อโลกท่ีพูดภาษาองักฤษมากท่ีสุดในปัจจุบนั? 

สาเหตุของการเจ็บป่วยคือการท าลายกฎหมายทางกายภาพท่ีก าหนดไวเ้พื่อควบคุมการด าเนินงานของร่าง
กายมนุษยข์องเรา 
กฎหมายเหล่าน้ีเป็นจริงเหมือนกบักฎของแรงโนม้ถ่วงและการลงโทษส าหรับการท าลายพวกเขาเป็นเพียงแ
ค่แน่นอน 

วิธีของพระเจ้า 

พระเจา้มีความสนใจในสุขภาพร่างกายของคนของเขาตั้งแต่ตน้ 
พนัธสัญญาเดิมเตม็ไปดว้ยทิศทางและกฎหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรักษาสุขภาพ 

และการศึกษาอยา่งซ่ือสัตยแ์ละรอบคอบของพนัธสัญญาใหม่จะแสดงใหเ้ห็นวา่ในยคุอดีตศาสนาคริสตเ์
ป็นวิถีชีวิตท่ีแน่นอน (กิจการ 18:26; 19:23) - 
รวมถึงความเขา้ใจและการปฏิบติัหลกัการดา้นสุขภาพขั้นพื้นฐาน 
อคัรสาวกเปาโลทรงบญัชาคริสเตียนท่ีโครินธ์: "ถวายเกียรติแด่พระเจา้ในร่างกายของคุณ" (1 โครินธ์ 6:20) 



เขาบอกวา่เราเป็น "ซ้ือดว้ยราคา" - ศพของเราเป็นของพระเจา้ 
ดงันั้นเราจึงควรยกยอ่งพระเจา้ในร่างกายทางกายภาพของเราโดยใชพ้วกเขาในขณะท่ีเขาตั้งใจและการเช่ือฟั
งกฎหมายทางกายภาพท่ีเขาไดรั้บการเคล่ือนไหว 

การใชห้ลกัการดา้นสุขภาพท่ีเปิดเผยในพระวจนะของพระเจา้เป็นแนวทางและใชป้ระโยชน์จากการสังเก
ตและการวิจยัของมนุษยใ์นเร่ืองเราสามารถเรียนรู้กฎหมายท่ีชดัเจนซ่ึงควบคุมสุขภาพร่างกายของเรา 
ดว้ยความเขา้ใจและการเช่ือฟังกฎหมายเหล่าน้ีเราสามารถสร้างสุขภาพท่ีกระจ่างใสซ่ึงจะช่วยใหเ้ราสามารถ
ใชชี้วิตอยา่งเตม็รูปแบบท่ีกระตือรือร้นและมีชีวิตชีวาท่ีพระเจา้ตั้งใจไว ้

มีเหตุผลส าหรับความรู้สึกและการมีชีวิตเพียงคร่ึงเดียว 
อตัราการติดตั้งของความเจ็บป่วยความทุกขท์รมานและความตายแสดงใหเ้ห็นอยา่งชดัเจนวา่โลกน้ีสูญเสียวิ
ธีการต่อสุขภาพ - วิธีการมีชีวิตอยู ่เราตอ้งเรียนรู้วิธีการใชชี้วิตจริงๆ 

อะไรคือกฎหมายทางกายภาพท่ีส่งผลกระทบต่อร่างกายของเรา - ชีวิตของเรา? 

1) อาหารและการอดอาหาร 

ร่างกายถูกสร้างขึ้นจากอาหารท่ีเรากิน 
แต่คนทัว่ไปมีความรู้นอ้ยมากในส่ิงท่ีเขาควรกินเพื่อสร้างร่างกายท่ีแขง็แกร่งและแขง็แรง 

ผลิตภณัฑจ์ านวนมากท่ีเรียกกนัทัว่ไปวา่อาหารมีมูลค่าเพียงเลก็นอ้ยหรือไม่มีเลยในการยัง่ยนืบ ารุงหรือส
ร้างร่างกาย ในความเป็นจริงมนัไดรั้บการพิสูจน์แลว้โดยการทดสอบวา่พวกเขาท าอนัตรายต่อร่างกาย 
พวกเขาอุดตนัระบบยอ่ยอาหารท าใหรุ้นแรงขึ้นและกลายเป็นภาระท่ีแทจ้ริงส าหรับร่างกายท่ีจะก าจดั 
ในหลายกรณีพวกเขาท าหนา้ท่ีเป็นสารพิษไม่ใช่อาหาร! 

ส่ิงพื้นฐานท่ีตอ้งจ าไวใ้นการเลือกอาหารคือการใหแ้น่ใจว่าคุณกินอาหารธรรมชาติท่ีไม่ไดรั้บความเสียห
ายหรือบิดเบือนในโรงงาน "อาหาร" 
ท่ีมนุษยส์ร้างขึ้นและคุณเรียนรู้ท่ีจะมีอาหารท่ีสมดุลท่ีมีองคป์ระกอบทั้งหมดท่ีร่างกายของคุณตอ้งการท่ีจะรั
กษา และสร้างสุขภาพ 

ดูแลวา่อาหารของคุณเตรียมพร้อมอยา่งถูกตอ้งเพื่อท่ีจะไม่ท าลายองคป์ระกอบการสร้างร่างกาย 
หลีกเล่ียงแป้ง, มนัเยิม้, น ้าตาล และการปรุงอาหารท่ีมีรสชาติท่ีอาจมีรสชาติท่ีดีในขณะน้ี 
แต่มีคุณค่าทางโภชนาการเล็กนอ้ยและในเวลานั้นท าลายทอ้งของคุณ 

นอกเหนือจากขอบเขตของหนงัสือเล่มน้ีเพื่อใหก้ารเรียนการสอนอาหารเฉพาะแก่คุณ 
แต่จ าหลกัการท่ีอาหารของคุณควรเป็นอาหารธรรมชาติ - 
ในฐานะผูส้ร้างท าใหพ้วกเขาเติบโตหรือเกิดขึ้นในธรรมชาติ เหล่าน้ีจะรวมถึงขนมปังธญัพืชทั้งหมดของแท ้
(ไม่มีสารกนับูดท่ีมีพิษ) 



และธญัพืชธญัพืชทั้งหมดผลไมส้ดและผกัสดหรือผกัปรุงท่ีอุณหภูมิต ่าเพื่อรักษาคุณค่าทางโภชนาการของพ
วกเขาเน้ือสัตวท่ี์ไม่ติดมนัปรุงโดยไม่มีไขมนัและผลิตภณัฑน์ม 

มีคนไม่กี่คนท่ีตระหนกัถึงความเสียหายท่ีเกิดจากผลิตภณัฑ ์"กลัน่" หรือ "ปรับปรุง" 
เช่นขนมปังขาวเม่ือส่ิงเหล่าน้ีถูกแทนท่ีในสถานท่ีของผลิตภณัฑธ์รรมชาติท่ีตั้งใจไวเ้ป็นอาหาร 

ความพยายามของมนุษยใ์นการปรับปรุงการสร้างลม้เหลว 
ยิง่คุณศึกษาค าถามอาหารมากเท่าไหร่คุณก็ยิง่ตระหนกัมากขึ้นเท่านั้น 
ดงันั้นกินอาหารท่ีสมดุลของอาหารธรรมชาติท่ีไม่ไดถู้กบิดเบือนดว้ยมือของมนุษย ์
และเรียนรู้ท่ีจะเตรียมอาหารทั้งหมดเพื่อไม่ใหท้ าลายคุณค่าทางโภชนาการของพวกเขา 

ภายใตห้วัเร่ืองของอาหารเราควรพิจารณามูลค่าสุขภาพของน ้าดว้ย การด่ืมน ้า - และมีมากมาย - 
เป็นหน่ึงในความช่วยเหลือท่ียิง่ใหญ่ท่ีสุดในการก าจดัสารพิษของร่างกายและรักษาระบบทั้งหมดใหส้ะอาด 
มนัเป็นความช่วยเหลือในการป้องกนัหรือเอาชนะอาการทอ้งผกู - 
แหล่งท่ีมาของการเจ็บป่วยทางร่างกายจ านวนมาก ดงันั้นด่ืมน ้าทุกวนัโดยเฉพาะอยา่งยิง่ระหวา่งม้ืออาหาร 
แต่ไม่เคยใชม้นัเพื่อลา้งอาหารลง ปริมาณรวมของของเหลวนม, น ้าซุป, น ้าผลไม,้ น ้า – 
โดยทัว่ไปเป็นหกถึงแปดแกว้ทุกวนัหรือมากกวา่ส าหรับผูท่ี้ท างานในดวงอาทิตย ์

การ จ ากดั อาหารอยา่งมากเป็นท่ีรู้จกักนัวา่ถือศีลอด สัตวเ์ม่ือป่วยมกัจะปฏิเสธท่ีจะกิน 
มนัสูญเสียความอยากอาหารทั้งหมด ควบคุมโดยสัญชาตญาณมนัเร็วจนกวา่จะดี – 
การรักษาท่ีแน่นอนโดยธรรมชาติ 

แต่มนุษยล์่ะ? 

แพทยแ์ละนกัโภชนาการยอมรับวา่มนุษยเ์รามีนิสัยชอบกินอาหารมากเกินกวา่ท่ีร่างกายตอ้งการ 
หากรับประทานอาหารมากเกินความตอ้งการของร่างกายจะท าใหเ้กิดการอุดตนัของกระบวนการท่ีส าคญั 
เพราะหากไม่จ าเป็นก็จะเป็นอนัตรายอยา่งสม ่าเสมอและกลายเป็นผลมาจากสาเหตุท่ีน าไปสู่ความเจ็บป่วยแ
ละโรคภยัไขเ้จ็บ 

โรคภยัไขเ้จ็บจ านวนมากเกิดจากพิษในกระแสเลือด การ จ ากดั 
อาหารอยา่งมากท าใหร่้างกายสามารถช าระลา้งการสะสมของผลิตภณัฑจ์ากอาหารท่ีไม่สมบูรณ์ได ้
เน่ืองจากการบริโภคอาหารชา้ลงการก าจดัจึงด าเนินไปอยา่งรวดเร็วและร่างกายก็คือการ 
"ท าความสะอาดบา้น" อยา่งแทจ้ริง 

ส าหรับหลาย ๆ โรคท่ีพบบ่อยเช่นหวดัปวดหวัเป็นไขแ้ละทอ้งอืดขั้นตอนดงักล่าวมกัจะไดผ้ล 

2) ความสะอาดและการแต่งกาย 



มีการกล่าวกนัวา่ "ความสะอาดอยูถ่ดัจากความเป็นพระเจา้" 
และแมว้า่ค าพูดน้ีไม่ไดม้าจากพระคมัภีร์โดยตรง แต่หลกัการน้ีก็ถูกตอ้งอยา่งแน่นอน 

เพื่อสอนชาวอิสราเอลโบราณใหรู้้จกันิสัยความสะอาดพระเจา้โดยทางโมเสสไดก้ าหนดกฎระเบียบมากม
ายท่ีสั่งใหป้ระชาชนอาบน ้าหรือซกัเส้ือผา้หลงัจากสัมผสักบัพาหะของโรคท่ีอาจเกิดขึ้น 
เราควรดูแลร่างกายใหส้ะอาดอยูเ่สมอ 

การดูแลผิวหนงัผมเลบ็และฟันอยา่งสม ่าเสมอและปราศจากกล่ินเหง่ือมีความส าคญัต่อความสะอาดและ
ส่งผลต่อสุขภาพ 
ของเสียจะถูกก าจดัออกทางรูขมุขนของผิวหนงัและการอาบน ้าเป็นประจ าเป็นส่ิงส าคญัเสมอ 

การดูแลตวับุคคลเส้ือผา้และท่ีอยูอ่าศยัของคุณใหส้ะอาดไม่เพียง 
แต่ช่วยในการส่งเสริมสุขภาพท่ีแขง็แรงเท่านั้น 
แต่ยงัช่วยใหคุ้ณมีความคิดท่ีจะเพิ่มผลผลิตและความส าเร็จในระดบัท่ีสูงขึ้นอีกดว้ย 

ความบกพร่องทางร่างกายท่ีบอกเล่าเกิดจากการสวมใส่เส้ือผา้ท่ีรัดรูปไม่เหมาะสมหรือไม่ 
เส้ือผา้ควรมีการป้องกนัท่ีเหมาะสมจากสภาพอากาศและควรหลวมและสบาย 
การใส่ผา้คาดเอวหรือรัดตวัของผูห้ญิงท่ีรัดแน่นมากมกัส่งผลใหเ้กิดการเป็นตะคริวของอวยัวะส าคญัและท า
ใหก้ลา้มเน้ือและเน้ือเยือ่บริเวณช่องทอ้งและอุง้เชิงกรานอ่อนแอลงซ่ึงมกัก่อใหเ้กิดความทุกขท์างร่างกายใน
ชีวิตในภายหลงัและบางคร้ังส่งผลใหไ้ม่สามารถมีบุตรได ้ 

นอกจากน้ีรองเทา้ท่ีท าใหร่้างกายทั้งหมดหลุดออกจากแนวเส้นมกัก่อใหเ้กิดอนัตรายไม่เพียง 
แต่กบัเทา้เท่านั้น แต่ยงัส่งผลกระทบต่อร่างกายทั้งหมดดว้ย 
ขอ้ผิดพลาดท่ีพบบ่อยอีกประการหน่ึงของผูห้ญิงคือการสวมรองเทา้ท่ีกระชบัโดยไม่จ าเป็นซ่ึงท าใหเ้กิดตาป
ลาขา้วโพดและเลบ็คุด 

3) แสงแดดและอากาศบริสุทธิ์ 

การใหส่้วนหน่ึงของร่างกายสัมผสักบัแสงแดดเป็นคร้ังคราวเป็นประโยชน์ 
รังสีของดวงอาทิตยท่ี์ใหป้ระโยชน์สูงสุดต่อสุขภาพคือรังสีอลัตราไวโอเลต 
รังสีเหล่าน้ีกระตุน้ใหส้เตอรอลตามธรรมชาติของร่างกายผลิตแคลซิเฟอรอลและโคเอนไซมท่ี์เก่ียวขอ้งซ่ึงช่
วยในการใชฟ้อสฟอรัสและแคลเซียม 

พยายามใชเ้วลาอยูน่อกประตูในท่ีโล่งและแสงแดดใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้
โปรดจ าไวว้า่แสงแดดจะมีอนัตรายหากร่างกายไดรั้บแสงแดดเป็นเวลานานเกินไปก่อนท่ีจะถูกแสงแดด 
ดงันั้นในการรับผิวสีแทนคุณควรด าเนินการอยา่งระมดัระวงั 



ในทุกโอกาสใหก้า้วออกไปขา้งนอกและสูดอากาศท่ีบริสุทธ์ิ 
ทา้ยท่ีสุดแลว้ลมหายใจคือส่ิงท่ีชีวิตสร้างขึ้นเอง 

 หายใจลึก ๆ เพื่อสุขภาพท่ีดี 

เราหายใจเพื่อรับออกซิเจนเขา้สู่ระบบของเราเพราะถา้ไม่มีออกซิเจนเราก็จะตายอยา่งรวดเร็ว 
ทุกกระบวนการท่ีส าคญัในร่างกายขึ้นอยูก่บัออกซิเจนในการท างาน 
ยิง่คุณไดสู้ดอากาศท่ีบริสุทธ์ิและสดช่ืนมากเท่าไหร่คุณก็จะมีความหา้วหาญมากขึ้นความสวา่งของคุณจะเป็
นสีของคุณ คุณจะต่ืนตวัมากขึ้นและคุณจะมีท่าทางท่ีดีขึ้น 

พวกเราส่วนใหญ่รับอากาศเพียงพอท่ีจะด ารงชีวิต แต่ไม่เพียงพอท่ีจะใชชี้วิตอยา่งเขม้แขง็ 

4) การออกก าลงักาย 

ในสมยัน้ีของอุปกรณ์ปุ่ มกดและรถยนตผ์ูค้นนบัลา้นเป็นเพียงคร่ึงหน่ึงของตวัอยา่งทางกายภาพท่ีพวกเขา
ควรจะเป็นเพราะขาดการออกก าลงักาย 

สังเกตเห็นผูค้นจ านวนมากในบางคร้ัง สังเกตขนาดและรูปร่างต่างๆ - 
คนอว้นนกัธุรกิจท่ีกินมากเกินไปและคนอ่ืน ๆ ท่ีไม่มีเน้ือติดกระดูกมากไปกวา่หุ่นไล่กา 

ฉนัก าลงัพูดถึงความตอ้งการกลา้มเน้ือขนาดใหญ่ท่ีโป่งพองหรือไม่? ไม่เลย. 

    แต่เกือบทุกคนในปัจจุบนัตอ้งการโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีวางแผนไวอ้ยา่งชาญฉลาด 
การออกก าลงักายช่วยกระตุน้การหายใจลึก ๆ และเพิ่มการไหลเวียนโลหิต 
ช่วยในการขบัสารพิษออกจากระบบและมีแนวโนม้ท่ีจะก่อใหเ้กิด "สภาวะปกติ" 
การท างานของร่างกายทั้งหมด 

ในขณะท่ีการท างานท าใหค้นเราเหน่ือยและหงุดหงิดในบางคร้ังการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมเป็นส่ิงท่ีช่
วยเสริมสร้างพลงังาน 
ร่างกายมกัจะไดรั้บการเติมพลงัหลงัจากการออกก าลงักายแบบเป็นระบบและการออกก าลงักายรูปแบบน้ีอา
จรวมถึงกลุ่มกลา้มเน้ือทั้งหมดของร่างกายในขณะท่ีการท างานหรือเล่นเกมเป็นประจ ามกัจะละเลยส่ิงเหล่าน้ี
ไปในขณะท่ีการออกก าลงักายแบบอ่ืน ๆ มากเกินไป 

โดยเฉพาะอยา่งยิง่ส าหรับคนหนุ่มสาวเกมและกีฬามกัจะมีโอกาสท่ีสนุกสนานในการออกก าลงักายท่ีจ าเ
ป็น 
แต่ส่ิงเหล่าน้ีควรเสริมดว้ยการเพาะกายหรือการออกก าลงักายบางรูปแบบท่ีบา้นเน่ืองจากคนเราเติบโตมาใน
ช่วงนั้นของชีวิตและมีแนวโนม้ท่ีจะละเลยการออกก าลงักาย จ าไวว้า่การออกก าลงักายควรเป็นเร่ืองปกติ 

การเดินและการเดินป่าเป็นรูปแบบการออกก าลงักายท่ียอดเยีย่มส าหรับคนทุกวยัและทุกอาชีพ 
แต่คนหนุ่มสาวท่ีมีก าลงัวงัชาควรเสริมดว้ยกิจกรรมบางรูปแบบท่ีใชแ้ขนไหล่และล าตวัโดยตรง 



ขณะน้ีหน่วยงานทางการแพทยแ์ละพลศึกษาตระหนกัถึงความส าคญัของการว่ิงวา่ยน ้าขี่จกัรยานการเดินเ
ร็วและการออกก าลงักายในรูปแบบอ่ืน ๆ 
ท่ีคลา้ยคลึงกนัซ่ึงท าใหห้วัใจปอดและหลอดเลือดของร่างกายมีความส าคญัมากขึ้นกวา่เดิม 
ก่อนท่ีจะท าอะไรรุนแรงแน่นอนวา่เป็นเร่ืองส าคญัท่ีตอ้งแน่ใจวา่หวัใจของคุณจะรับมนัและอยูภ่ายใตค้  าแน
ะน าของผูฝึ้กสอนหรือแพทยท่ี์มีช่ือเสียง แต่คนส่วนใหญ่ท่ี "เดินไม่ได"้ 
ในโลกตะวนัตกของเราซ่ึงชดัเจนขึ้นในวยัส่ีสิบและหา้สิบของพวกเขาจะไดรั้บประโยชน์อยา่งลน้เหลือจาก
โปรแกรมควบคุมการขี่จกัรยานวา่ยน ้าหรือโดยเฉพาะอยา่งยิง่การว่ิงจ็อกก้ิงอยา่งสมดุล 

“ การปรับสภาพ” ประเภทน้ีไม่ใช่ส่ิงใหม่ แต่อยา่งใด 
เป็นพื้นฐานมาโดยตลอดหรืออยา่งนอ้ยก็เป็นส่วนหน่ึงของโปรแกรมการฝึกและปรับสภาพส าหรับกีฬาส่วน
ใหญ่ ฟุตบอลบาสเก็ตบอลเบสบอลและโคช้แทร็กมกัจะมีผูเ้ล่น นกัมวยท า "งานถนน" มาโดยตลอด 
นกัวา่ยน ้าก ็

“ การปรับสภาพ” ประเภทน้ีไม่ใช่ส่ิงใหม่ แต่อยา่งใด 
เป็นพื้นฐานมาโดยตลอดหรืออยา่งนอ้ยก็เป็นส่วนหน่ึงของโปรแกรมการฝึกและปรับสภาพส าหรับกีฬาส่วน
ใหญ่ ฟุตบอลบาสเก็ตบอลเบสบอลและโคช้แทร็กมกัจะมีผูเ้ล่น นกัมวย "งานถนน" มาโดยตลอด 
นกัวา่ยน ้าก็ใชร้อบของพวกเขาเช่นกนั 

ปัจจุบนัไดรั้บการพิสูจน์ทางวิทยาศาสตร์และทางการแพทยแ์ลว้วา่การฝึกประเภทน้ีช่วยเพิ่มประสิทธิภา
พของหวัใจปอดและขนาดของหลอดเลือดท่ีน าเลือดไปเล้ียงเน้ือเยื่อของร่างกายท าใหเ้น้ือเยื่อทัว่ร่างกายอ่ิมตั
วดว้ยออกซิเจนท่ีสร้างพลงังาน 

ผลของการฝึกจากการออกก าลงักายประเภทน้ีจะท าใหแ้ต่ละคนผอ่นคลายช่วยขบัไล่ความตึงเครียดต่างๆ 

จะช่วยใหเ้ขาไม่เครียดกบัการใชชี้วิตประจ าวนัไดดี้ขึ้น 
มนัจะช่วยใหเ้ขานอนหลบัไดดี้ขึ้นและท างานไดม้ากขึ้นพร้อมกบัความเหน่ือยลา้นอ้ยลง 
และจะช่วยป้องกนัโรคหวัใจไดอ้ยา่งแน่นอน 

พวกเราไม่ก่ีคนในวยัท่ีเส่ือมถอยน้ีมีแนวโนม้ท่ีจะออกก าลงักายมากเกินไป 
แต่เราตอ้งการปริมาณท่ีเหมาะสมเพื่อสร้างสุขภาพท่ีอุดมสมบูรณ์และสดใสท่ีเราทุกคนควรไดรั้บ 

การสร้างร่างกายท่ีแขง็แรงอ่อนนุ่มและสง่างามนั้นตอ้งใชค้วามพยายาม 
แต่ก็คุม้ค่าอยา่งยิง่โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในสมยัน้ีเม่ือเรามีแนวโนม้ท่ีจะปล่อยให้เคร่ืองจกัรท าทุกอยา่งในขณะท่ี
ร่างกายของเราหยดุน่ิง 

5) นอนหลบัและพกัผ่อน 



หลายคนโดยเฉพาะนกัเรียนมีแนวโนม้ท่ีจะเพอ้เจอ้ดว้ยความคิดท่ีวา่พวกเขาสามารถขบัเคล่ือนตวัเองใน
การท างานหรือเล่นไดจ้ากนั้นจึง "นอนหลบั" ในภายหลงัและจะไม่มีอะไรเลวร้ายไปกวา่น้ีอีกแลว้ 
ไม่มีส่ิงใดมาแทนท่ีการนอนหลบัปกติและการพกัผอ่นในผลการพกัฟ้ืนต่อร่างกายมนุษย ์

มนุษยส์ามารถอยูไ่ดน้านกวา่ปกติโดยไม่ไดกิ้นอาหาร 
การนอนหลบักลายเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นอยา่งไม่น่าเช่ือหลงัจากนอนไม่หลบัเป็นเวลานาน 

การนอนหลบัท่ีเพียงพอและสม ่าเสมอส าหรับผูใ้หญ่ส่วนใหญ่มีตั้งแต่เจ็ดถึงเกา้ชัว่โมงในแต่ละคืน 
น่ีไม่เสียเวลาแน่นอน มนัจะช่วยใหค้น ๆ 
หน่ึงมีชีวิตท่ีสมบูรณ์ในระหวา่งท างานและเล่นและมีชีวิตท่ียนืยาวและสมบูรณ์มากขึ้นในบั้นปลาย 

อยา่งไรก็ตามการนอนหลบัมากเกินไปไม่ใช่ประโยชน์ 
แต่เป็นเร่ืองท่ีน่าหดหู่และท าใหเ้ฉ่ือยชาและมีอาการเซ่ืองซึม 
เราไดรั้บค าเตือนในสุภาษิตไม่ใหน้อนหลบัมากเกินไปและเกียจคร้าน (สุภาษิต 24:33, 34) 

นอกเหนือจากการนอนหลบัปกติแลว้หน่วยงานดา้นพลศึกษาและหน่วยงานดา้นสุขภาพหลายแห่งแนะ
น าใหพ้กัผอ่นสั้น ๆ อยา่งนอ้ยหน่ึงคร้ังตลอดทั้งวนัเพื่อชาร์จแบตเตอรีประสาทท่ีสึกหรอของเรา 

เม่ือพระผูส้ร้างตรัสวา่ "หกวนัเจา้จะท างานและท างานทั้งหมดของเจา้" พระองคป์ระทานกฎแห่งสุขภาพ 
- เช่นเดียวกบัหลกัธรรมทางวิญญาณ - ซ่ึงจะไม่มีวนัแก่ ทั้งทางร่างกายและจิตใจเราตอ้งพกัผอ่นทุกวนัท่ีเจ็ด 
– ดงันั้นพระเจา้จึงใหก้ารพกัผอ่นในวนัสะบาโตเป็นพรอนัยิง่ใหญ่ 

หลายพนัปีมาแลว้พระเจา้ทรงทราบและประทานส่ิงท่ีมนุษยห์ลายคนยงัไม่ไดค้น้พบนัน่คือในการท่ีคุณอ
ดนอนและพกัผอ่นใหเ้พียงพอคุณจะไม่ประสบความส าเร็จมากขึ้น แต่จะนอ้ยลงในท่ีสุด 

6) หลกีเลี่ยงการบาดเจ็บทางร่างกาย 

มากกวา่หน่ึงในส่ีของชาวอเมริกนั 56 ลา้นคนตกเป็นเหยื่อของการบาดเจ็บจากอุบติัเหตุในปี 1970 
อุบติัเหตุแต่ละคร้ังเหล่าน้ีจ าเป็นตอ้งไดรั้บการดูแลจากแพทยห์รือ จ ากดั กิจกรรมการท างานของเหยือ่ 

คิดเงินหลายหม่ืนลา้นดอลลาร์ท่ีสูญเสียไปกบัค่าแพทยแ์ละค่าโรงพยาบาลและชัว่โมงการท างานสามพนั
ลา้นชัว่โมงท่ีถูกริบ 

ส่ิงน้ีไม่จ าเป็นทั้งหมด! 

เรากลายเป็นชนชาติท่ีประมาทเลินเล่อซ่ึงท าใหร่้างกายของเราเป็นมลทินและท าลายร่างกายของเราไม่เพี
ยง แต่ดว้ยอาหารเคร่ืองด่ืมบุหร่ีและส่ิงอ่ืน ๆ ในทางท่ีผิดเท่านั้น แต่โดยการท าร้ายพวกเขาอยา่งไม่ใส่ใจ 

มีขอ้มูลมากมายเก่ียวกบัการป้องกนัอุบติัเหตุ 
ส่ิงส าคญัคือคุณตอ้งตระหนกัวา่คุณควรแกไ้ขปัญหาน้ีอยา่งจริงจงัเพียงใดและแกไ้ขเพื่อเลิกรับความเส่ียงทา



งกายภาพในการท างานหรือการเล่นของคุณ 
ช่วงเวลาท่ีประมาทเช่นน้ีสามารถเลิกท าและท าลายความเป็นอยูท่างกายภาพท่ีคุณอาจหล่อเล้ียงมานานหลาย
ปีไดอ้ยา่งง่ายดาย 

ความประมาทก็ไม่ไดจ่้าย พฒันานิสัยในการคิดล่วงหนา้ พิจารณาผลลพัธ์สุดทา้ยของการกระท าของคุณ 

7) สร้างทัศนคติทางจิตในเชิงบวก 

ปัจจยัหน่ึงท่ีเขา้ใจนอ้ยท่ีสุดในการควบคุมสุขภาพคือผลกระทบท่ีลึกซ้ึงท่ีจิตใจมีต่อร่างกาย 
เป็นท่ียอมรับมากขึ้นเร่ือย ๆ วา่โรคภยัไขเ้จ็บส่วนใหญ่ของมนุษยเ์กิดจากร่างกายไม่มากเช่นเดียวกบัจิตใจ 
แผลอาหารไม่ยอ่ยปวดศีรษะปวดตาความกงัวลใจและโรคอ่ืน ๆ มกัพบวา่มีสาเหตุจากจิตใจไม่ใช่ร่างกาย 

ขณะน้ีเจา้หนา้ท่ีทางการแพทยบ์างคนเช่ือวา่กวา่ 50 
เปอร์เซ็นตข์องผูท่ี้ตอ้งการความช่วยเหลือทางการแพทยท์ั้งหมดป่วยหรือถูกรบกวนเน่ืองจากปัญหาทางจิต 
และขอ้เทจ็จริงท่ีน่าตกใจก็คือความเจ็บป่วยท่ีเกิดจากอารมณ์กลายเป็นท่ีแพร่หลายมากขึ้นเม่ือกา้วขึ้นบนัได
แห่งความรับผิดชอบของมนุษยค์วามต่ืนตวัทางจิตและความสามารถ 
บางทีจิตใจท่ีต่ืนตวัอาจคิดถึงเร่ืองท่ีตอ้งกงัวลมากกวา่ใจธรรมดาก็เป็นได!้ 

ความขดัแยง้ความกลวัความตึงเครียดและความวิตกกงัวลลว้นส่งผลร้ายต่อความบกพร่องทางร่างกายซ่ึง
ก่อใหเ้กิดโดยตรงหรือท าให้รุนแรงขึ้นในร่างกายของเรา 

คุณไม่รู้จกัครอบครัวท่ีมีส่วนร่วมใน "freefor-all battle" ในทุกม้ืออาหารหรือไม่? 
บางทีพวกเขาอาจไม่รู้ความจริงท่ีวา่การต่อสู้การจูจ้ี้และการทะเลาะกนัท่ีโต๊ะนั้นเกือบจะท าใหเ้กิดอาการทาง
ประสาทอาหารไม่ย่อยและโรคอ่ืน ๆ 

ในปัจจุบนัมีเพียงไม่ก่ีคนท่ีมีความรู้สึกอ่ิมเอมใจและมีความสบายใจอยา่งแทจ้ริงซ่ึงเป็นส่ิงท่ีบ่งบอกถึงสุ
ขภาพท่ีดี และการบ ารุงร่างกายการออกก าลงักายและการดูแลไม่เพียงพอ 
ส าหรับดงัท่ีผูเ้ขียนสุภาษิตกล่าวไว:้“ 
อาหารเยน็ของสมุนไพรท่ีดีกวา่คือความรักคือววัท่ีจนตรอกและมีความเกลียดชงั” (สุภาษิต 15:17) 

แต่ความขดัแยง้ความตึงเครียดความไม่พอใจและความขมขื่นซ่ึงสังคมแห่งการแข่งขนัในปัจจุบนัของเรา
ส่งเสริมใหเ้กิดสภาวะตรงกนัขา้มในร่างกายและระบบประสาทมากกวา่ท่ีจะรับประกนัสุขภาพท่ีดีและความ
ผาสุกทางจิต 

หลายร้อยปีก่อนท่ีจิตเวชศาสตร์สมยัใหม่จะ "คน้พบ" 
วา่อารมณ์ทางกามารมณ์ช่วยท าใหเ้กิดความเจ็บป่วยทางร่างกายมากมายของเราพระคมัภีร์ไดป้ระณามอารม
ณ์เหล่าน้ีและใหวิ้ธีรักษาพวกเขา: "กิจกรรมท่ีมีลกัษณะต ่ากวา่นั้นชดัเจนน่ีคือรายการ: 
การผิดศีลธรรมทางเพศ .. 



ความเกลียดชงัการทะเลาะวิวาทความริษยาอารมณ์ร้ายการชิงดีชิงเด่นการสังสรรคป์าร์ต้ีความริษยาการเมาสุ
ราการสังสรรคแ์ละอะไรท านองนั้น….” จากนั้น:“ 
ผูท่ี้เป็นสมาชิกของพระเยซูคริสตไ์ดต้รึงเน้ือหนงัดว้ยอารมณ์และความปรารถนาของมนั” (กาลาเทีย 5: 19-
24) 

สักวนัในไม่ชา้โลกน้ีจะรับเอาค าสอนของพระเยซูคริสตอ์ยา่งแทจ้ริงอีกคร้ัง แลว้ทุกคนจะมีความสุข - 
เพราะพวกเขาจะด าเนินชีวิตตามกฎแห่งความรักท่ีระบุไวใ้นพระคมัภีร์ 
พวกเขาจะใชชี้วิตตามบญัญติัสิบประการและจะเรียนรู้วา่จะรักพระผูเ้ป็นเจา้ผูส้ร้างของตนไดอ้ยา่งไรและจะ
รักและรับใชเ้พื่อนมนุษยไ์ดอ้ยา่งไร พวกเขาจะเลิกต่อสู้ท าสงครามแข่งขนัและเกลียดชงั 
พวกเขาจะเรียนรู้ท่ีจะใหแ้ละรับใชแ้ทน 

ทุกคนตอ้งท างานอยา่งต่อเน่ืองเพื่อสร้างนิสัยทางจิตท่ีดี 
ดงัท่ีพระเยซูตรัสวา่เราตอ้งไม่คิดกงัวลในวนัพรุ่งน้ี 
แต่ขอใหศ้รัทธาในพระเจา้เป็นพระผูส้ร้างและพระบิดาของเรา 
พยายามอยา่งเตม็ท่ีเพื่อเอาชนะความคิดเกลียดการทะเลาะวิวาทและความกงัวล 
จากนั้นขอความช่วยเหลือจากพระเจา้ปลูกฝังความคิดเร่ืองความรักความเช่ือและความยนิดี 
เพราะผูท่ี้ท าใหจิ้ตใจและอารมณ์ของเราเป็นแรงบนัดาลใจใหซ้าโลมอนเขียนวา่ "จิตใจท่ีร่าเริงท าดีเหมือนยา 
แต่วิญญาณท่ีแตกสลายท าใหก้ระดูกแหง้" (สุภาษิต 17:22) 

การปฏิบัติ 

ตอนน้ีคุณรู้กฎพื้นฐาน 7 ประการของการมีสุขภาพท่ีดีแลว้ สรุปไดด้งัน้ี: 

 (1) ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่คุณไดรั้บประทานอาหารจากธรรมชาติอยา่งสมดุล 
เรียนรู้คุณค่าของการด่ืมน ้าปริมาณมากการอดอาหารและการหลีกเล่ียงอาการทอ้งผกู  

(2) จ าไวว้า่ความสะอาดมีความส าคญัต่อสุขภาพท่ีดีและเส้ือผา้ท่ีเหมาะสมก็จ าเป็นเช่นกนั  

(3) ไดรั้บประโยชน์สูงสุดจากแสงแดดและอากาศบริสุทธ์ิ  

(4) วางแผนโปรแกรมการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอและเพียงพอ แลว้ติดเลย!  

(5) ปล่อยใหร่้างกายของคุณไดพ้กัฟ้ืนจากการท างานและเล่นผา่นการนอนหลบัและพกัผอ่นท่ีเหมาะสม   
(6) ดูแลร่างกายใหแ้ขง็แรงท่ีคุณก าลงัสร้าง อยา่ท าลายความพยายามอ่ืน ๆ ของคุณดว้ยความประมาท 
หลีกเล่ียงการบาดเจ็บทางร่างกาย  

(7) เลิกกงัวลโตเ้ถียงทะเลาะวิวาท รักษาจิตใจท่ีสงบ – ทศันคติเชิงบวก 

จ ากฎหมายพื้นฐานดา้นสุขภาพเหล่าน้ีไว ้พยายามน าส่ิงเหล่าน้ีมาใชใ้นชีวิตของคุณ 



ตอ้งใชค้วามพยายามพอสมควร 
แต่รางวลัของร่างกายท่ีแขง็แรงสง่างามและมีสุขภาพดีจะตอบแทนความพยายามของคุณไดม้ากกวา่ 

แน่นอนถา้คุณท าผิดกฎหมายเหล่าน้ีมาเกือบตลอดชีวิตคุณจะไม่ไดรั้บผลประโยชน์มากมายราวกบัวา่คุณ
เพิ่งเร่ิมตน้ และดว้ยความสัตยจ์ริงเราตอ้งตระหนกัถึงปัจจยัหน่ึงท่ีเราไม่มีส่วนเก่ียวขอ้งใด ๆ 
นัน่คือการถ่ายทอดทางพนัธุกรรมของเราและความจริงท่ีวา่พวกเราบางคนไดรั้บความอ่อนแอบางอยา่งท่ีสืบ
ทอดมาซ่ึงอาจไม่สามารถเอาชนะไดท้ั้งหมด 

แต่เกือบทุกสภาพร่างกายสามารถดีขึ้นไดอ้ยา่งมากหากท าตามขั้นตอนท่ีถูกตอ้ง 

ดงันั้นเอาไหล่ของคุณไปท่ีลอ้ 

ความกระตือรือร้นและความรู้สึกของความเป็นอยูท่ี่ดีขึ้นใหม่จะมากกวา่ตอบแทนความพยายามของคุณใ
นการท าใหก้ฎแห่งสุขภาพท่ีสดใสเป็นวิถีชีวิตท่ีแทจ้ริง 

เป็นความประสงคข์องพระเจา้ คุณไดรั้บค าสั่ง: "ถวายเกียรติแด่พระเจา้ในร่างกายของคุณ" (1 โครินธ์ 
6:20) 

ส่วนท่ีสอง 

กฎหมายสุขภาพโบราณมีผลบังคับใช้แล้ววันนี!้ 

ในช่วงศตวรรษท่ี 14 กาฬโรคระบาดในเอเชียและแพร่กระจายไปยงั รัสเซีย เปอร์เซีย ตุรกี 
แอฟริกาเหนือและยโุรป บางทีหน่ึงในสามของประชากรยโุรปเสียชีวิตในปีท่ีน่าเศร้าเหล่านั้น 

โรคระบาดบุกทุกเมืองหรือหมู่บา้นอยา่งไม่ลดละ ผูค้นนบัลา้นเสียชีวิตไป "คนท่ีน่ากลวั" 
ความต่ืนตระหนกและความสับสนอาละวาด ความตายมีอยูทุ่กหนทุกแห่ง 
ศพถูกโยนลงไปในหลุมขนาดใหญ่หลุมศพจ านวนมาก 

อะไรน าไปสู่การแพร่กระจายอยา่งไม่น่าเช่ือของ "ความตายสีด า"? 
ปัจจุบนัวิทยาศาสตร์สมยัใหม่รู้แลว้วา่ถนนท่ีไม่สะอาดการสุขาภิบาลท่ีไม่ดีและความสกปรกมีส่วนช่วยอยา่
งมาก ในศตวรรษท่ี 14 เมืองต่างๆในยโุรปสกปรกเตม็ไปดว้ยขยะ 
ถูกโยนทิ้งในรางน ้าในลอนดอนและปารีส 

Balavignus 
แพทยช์าวยวิอาศยัอยูใ่นยคุนั้นและเห็นวา่การสุขาภิบาลท่ีน่าสังเวชเป็นปัจจยัหลกัในการแพร่กระจายของโร
ค เขาจดัตั้งขบวนการกวาดลา้งชาวยวิ ดงันั้นหนูจึงออกจากสลมัของชาวยวิและยา้ยเขา้สู่เขต "คนต่างชาติ" 
ของเมือง 
เป็นผลใหอ้ตัราการเสียชีวิตของชาวยวิจากโรคระบาดเป็นเพียงร้อยละหา้ของจ านวนเพื่อนบา้นท่ีไม่ใช่ชาวยิ
ว 



ในไม่ชา้ประชากรทัว่ไปก็เห็นความแตกต่าง 
แต่แทนท่ีจะเลียนแบบมาตรการสุขอนามยัของชาวยวิผูค้นเร่ิมสงสัยวา่ชาวยวิเป็นตน้เหตุของโรคระบาดและ
บ่อวางยาพิษและมีการสังหารหมู่ทัว่ไป Balavignus เองถูกข่มเหงและทรมานในท่ีสุดก็ถูกบงัคบัให ้
"สารภาพ" วา่เขาและคนอ่ืน ๆ ตอ้งรับผิดชอบต่อโรคน้ี 

ในท่ีสุดความตายสีด าถูกพิชิตไดอ้ยา่งไร? David Riesman 
ศาสตราจารยด์า้นประวติัศาสตร์การแพทยแ์ห่งมหาวิทยาลยัเพนซิลเวเนียประกาศวา่“ 
การแยกผูป่้วยและการกกักนัเขา้มาใชก้ารปฏิบติัเหล่าน้ีไม่เพียงก าจดัโรคระบาดท่ีเป็นภยัคุกคามต่อการระบา
ดของโรคระบาดเป็นคร้ังแรกในประวติัศาสตร์ แต่ยงัน าไปสู่กฎหมายทัว่ไปดว้ย 
ต่อตา้นโรคติดเช้ือจึงเป็นการวางรากฐานท่ีสุขอนามยัสมยัใหม่ "(Medicine in the Middle Ages, p. 260) 

กฎหมายกกักัน 

โรคระบาดอีกอยา่งหน่ึงซ่ึงเกิดขึ้นในศตวรรษท่ีสิบสามและสิบส่ีในยโุรปคือโรคเร้ือน องักฤษ 
สวีเดนไอซ์แลนดแ์ละนอร์เวยแ์สดงใหเ้ห็นจ านวนผูป่้วยโรคเร้ือนท่ีเพิ่มขึ้นอยา่งน่าตกใจในศตวรรษท่ีสิบหา้
และสิบหก 
แต่เม่ือทางการเร่ิมด าเนินการกกักนัในรูปแบบของการแยกกรณีโรคเร้ือนโรคระบาดก็ถูกควบคุมอีกคร้ัง 

ในนอร์เวยมี์การกกักนัอยา่งเขม้งวดในระดบัชาติในปีพ. ศ. 2399 
เน่ืองจากความรุนแรงของโรคเร้ือนในวงกวา้ง 
"เกา้สิบปีต่อมาหน่วยงานดา้นสุขภาพสามารถรายงานวา่นอร์เวยมี์ผูป่้วยโรคเร้ือนเพียงร้อยละหา้ของจ านวน
ท่ีอยูท่ี่นัน่ก่อนท่ีจะแยกตวัออกจากกนัรายงานท่ีน่ายนิดีในท านองเดียวกนัมาถึงเราจากฟินแลนดแ์ละสวีเดน
ซ่ึงมีการบงัคบัแยกผูเ้ป็นโรคเร้ือนดว้ย เขียน DT Atkinson (Magic, Myth and Medicine, หนา้. 64) 

กฎหมายกกักนัเหล่าน้ีมาจากไหน? 

ผูเ้ขียนคนเดียวกนัน้ีบอกเราว่า 
"เป็นเร่ืองแปลกประหลาดท่ีสุดท่ีค าอธิบายเก่ียวกบัโรคเร้ือนตามท่ีพบในเลวีนิติบทท่ีสิบสามอาจเขียนไดน้า
นก่อนสมยัของเราจะสังเกตไดว้า่ค  าอธิบายท่ีถูกตอ้งเช่นน้ีเก่ียวกบัโรคร้ายท่ีน่ากลวัน้ี 
ตามท่ีปรากฏในเร่ืองเล่าในพระคมัภีร์ไบเบิลจะไม่พบในวรรณกรรมของชาติใด ๆ 
ในอีกสิบเจ็ดร้อยปีขา้งหนา้  

น่าตกใจ? 
ท าไมจึงควรเป็นเช่นนั้นเน่ืองจากพระคมัภีร์ไดรั้บการดลใจจากพระเจา้ท่ีสร้างมนุษยข์ึ้นมาจากพระเจา้? 

เม่ือพูดถึงกฎหมายเก่ียวกบัโรคเร้ือนในพระคมัภีร์ไบเบิลแอตคินสันกล่าววา่: 
"กฎหมายดา้นสุขภาพท่ีวางไวใ้นเลวีนิติเป็นพื้นฐานของวิทยาศาสตร์สุขอนามยัสมยัใหม่โมเสสสั่งใหแ้ยกก
รณีของโรคเร้ือนท่ีอยูอ่าศยัท่ีชาวยวิท่ีติดเช้ือไปแลว้ควรไดรั้บการตรวจสอบก่อน 



ถูกยดึครองอีกคร้ังและบุคคลท่ีหายจากโรคติดต่อจะไม่ไดรั้บอนุญาตใหเ้ดินทางไปต่างประเทศจนกวา่จะได้
รับการตรวจสอบการกกักนัโมเด็มจะกลบัไปใชก้ฎอนามยัเหล่าน้ีในพนัธสัญญาเดิม "(น. 58) 

ในท านองเดียวกนั Arturo Castiglioni ใน A History of Medicine บอกเราวา่ 
"กฎหมายต่อตา้นโรคเร้ือนใน เลวีนิติ 13 อาจถือไดว้า่เป็นรูปแบบแรกของกฎหมายสุขาภิบาล" (น. 71) 

สุขาภิบาลและสุขอนามัย 

พนัธสัญญาเดิมมีค าสั่งหา้มมากมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ 
หากโลกน้ีจะเช่ือฟังพวกเขาโรคของมนัจะถูกตดัลงอยา่งมาก 

จนกระทัง่ในช่วงใกลศ้ตวรรษท่ี 17 สภาพสุขอนามยัในเมืองโดยทัว่ไปเป็นส่ิงท่ีน่าเสียดาย 
ส่ิงขบัถ่ายและส่ิงสกปรกมกัถูกทิ้งลงบนถนน 
แมลงวนัผสมพนัธุ์ในความสกปรกแพร่กระจายและเป็นพาหะน าโรคไปสู่คนนบัลา้น 

อยา่งไรก็ตามหลกัการของการฝังส่ิงขบัถ่ายและความสกปรกไดรั้บจากพระคมัภีร์เม่ือ 1400 
ปีก่อนคริสตกาล พระเจา้ตรัสกบัโมเสสและคนอิสราเอลวา่: "เจา้จะมีท่ีอยูโ่ดยไม่มีค่ายดว้ย, 
ซ่ึงเจา้จะออกไปต่างประเทศ, และเจา้จะมีไมพ้ายอยูบ่นอาวุธของเจา้; 
และเม่ือเจา้จะไดผ้อ่นคลายในต่างแดนเจา้, เจา้ จะขุดดว้ยและจะกลบัมาคลุมส่ิงท่ีมาจากเจา้ 
"(เฉลยธรรมบญัญติั. 23: 12-13) 

Arturo Castiglioni นกัประวติัศาสตร์การแพทยก์ล่าววา่ 
"ขอ้บงัคบัในเฉลยธรรมบญัญติัเก่ียวกบัวิธีท่ีทหารควรป้องกนัอนัตรายจากการติดเช้ือท่ีมาจากอุจจาระของพ
วกเขาโดยการคลุมดว้ยดินถือเป็นเอกสารท่ีส าคญัท่ีสุดของกฎหมายสุขาภิบาล" (A History of Medicine, 
หนา้. 70) 

Castiglioni ประกาศวา่ 
"การศึกษาต าราในพระคมัภีร์ไบเบิลดูเหมือนจะแสดงให้เห็นวา่ชนชาติเซมิติกโบราณเห็นดว้ยกบัหลกัการท
างระบาดวิทยาท่ีทนัสมยัท่ีสุดเน่ืองจากมีความส าคญัต่อสัตวท่ี์ถ่ายทอดโรคเช่นหนูและแมลงวนัมากกวา่คน
ท่ีเป็นโรคติดต่อ"  

สามพนัปีต่อมาเม่ือกาฬโรคท าลายลา้งยโุรปโดยทัว่ไปความรู้น้ีก็สูญหายไป 
บางคนต าหนิควนัพิษในอากาศ คนอ่ืน ๆ อา้งวา่มนัเป็นดวงดาว; 
บางคนคิดวา่มนัเกิดจากการรวมกนัของดาวองัคารดาวพฤหสับดีและดาวเสาร์ แต่คนอ่ืน ๆ 
ก็ต าหนิชาวยวิและหลายคนกล่าวโทษพระเจา้ 

โดยทัว่ไปแลว้โลกไม่ไดต่ื้นขึ้นมาเห็นความส าคญัของสุขอนามยัและความสะอาดจนกระทัง่ประมาณปล
ายศตวรรษท่ี 18 



หลกัการท่ีส าคญัของการสุขาภิบาลและความสะอาดยงัถูกเปิดเผยโดยพระเจา้ให้โมเสสฟังเม่ือเกือบ 3,500 
ปีก่อน! 

กฎแห่งความสะอาดการช าระลา้งและการท าใหบ้ริสุทธ์ิในพระคมัภีร์ไบเบิลไม่ไดเ้ป็นเพียงประเพณีหรือ
พิธีกรรมเท่านั้น พวกเขาปกป้องค่ายของอิสราเอลจากอนัตรายของโรคติดต่อและภยัพิบติัร้ายแรง! 

ก่อนหรือหลงัจากนั้นไดทิ้้งความมัง่คัง่ของกฎหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัเรา 
สุขอนามยัและสุขาภิบาลเป็นภาษาฮีบรูกฎหมายท่ีส าคญัเหล่าน้ีลดลงมาตามยคุสมยัยงัคงใชใ้นระดบัท่ีโดดเ
ด่นในทุกประเทศในโลกท่ีไดรั้บการรู้แจง้เพียงพอท่ีจะปฏิบติัตามอยา่งใดอยา่งหน่ึง 
แต่ตอ้งอ่านหนงัสือเลวีนิติอย่างรอบคอบและไตร่ตรองเพื่อสรุป 
วา่ค าตกัเตือนของโมเสสท่ีมีอยูใ่นนั้นเป็นพื้นฐานของกฎหมายสุขาภิบาลส่วนใหญ่ในปัจจุบนัเม่ือปิดหนงัสื
อเขาตอ้งไม่ค  านึงถึงความเอนเอียงทางจิตวิญญาณของเขารู้สึกวา่ปัญญาท่ีแสดงออกเก่ียวกบักฎเพื่อปกป้องสุ
ขภาพนั้นเหนือกวา่ ไปยงัส่ิงใด ๆ ท่ีมีอยูใ่นโลกและจนถึงทุกวนัน้ีพวกเขาไดรั้บการปรับปรุงเลก็นอ้ย 
"(Magic, Myth and Medicine, Atkinson, หนา้ 20) 

น่าเสียดายท่ีแมแ้ต่ในโลกสมยัใหม่ของเราผูค้นก็เร่ิมมองไม่เห็นความส าคญัท่ีส าคญัของการสุขาภิบาลแล
ะสุขอนามยัในการต่อสู้และป้องกนัความเจ็บป่วยและการติดต่อ 
เมืองสมยัใหม่ของเรามีความแออดัเตม็ไปดว้ยมลพิษสกปรกและสกปรกมากขึ้นเร่ือย ๆ 
การทิ้งขยะก่อใหเ้กิดปัญหาสุขภาพท่ีร้ายแรง อากาศของเราไม่เหมาะท่ีจะหายใจเน่ืองจากมลพิษ 
และน ้าของเราปนเป้ือนมากขึ้นเร่ือย ๆ 
ดว้ยสารเคมีอุตสาหกรรมขยะในเมืองและมลพิษสมยัใหมท่ี่ไม่เคยมีมาก่อนเม่ือยีสิ่บปีก่อน! 

การลดลงอยา่งต่อเน่ืองของการสุขาภิบาลและการละเมิดหลกัสุขอนามยัและสุขภาพในพระคมัภีร์ท่ีเพิ่มม
ากขึ้นอาจเป็นปัจจยัสนบัสนุนใหอุ้บติัการณ์ท่ีทวีความรุนแรงขึ้นในโรคความเส่ือมและโรคติดต่อในปัจจุบั
นทัว่โลกไดห้รือไม?่ 

    ลองคิดดูสิ 

พระคัมภีร์กบัโรคหัวใจ 

ตอนแรกอาจคิดวา่เป็นเร่ืองแปลกท่ีพระคมัภีร์จะมีบางอยา่งเก่ียวกบัโรคหวัใจและหลอดเลือดหรือโรคเส้
นเลือดอุดตนั - แต่มนัก็เป็นเช่นนั้น! 

ในปีพ. ศ. 2513 โรคหวัใจมีผูเ้สียชีวิต 750,000 
รายในสหรัฐอเมริกานบัเป็นฆาตกรอนัดบัหน่ึงท่ีอยูห่่างไกลและห่างไกล 
สถิติท่ีคลา้ยกนัน้ีสามารถอา้งอิงไดส้ าหรับองักฤษ ออสเตรเลีย นิวซีแลนดแ์ละประเทศอ่ืน ๆ 



นกัวิจยัสมยัใหม่ไดร้ะบุสาเหตุหลายประการของโรคหวัใจ ไดแ้ก่ 
การรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสมการมีน ้าหนกัเกินการสูบบุหร่ีการขาดการออกก าลงักายและความเครีย
ดทางประสาท พระคมัภีร์กล่าวถึงโรคหัวใจอยา่งไร? มากกวา่ท่ีคุณคิด! 

ประการแรกพระคมัภีร์แนะน าชีวิตท่ีสมดุลอยา่งชดัเจนนัน่คือ "ความพอประมาณ" ในทุกส่ิง (ฟิลิปปี 4: 
5) เป็นการประณามความตะกละและการกินมากเกินไป (สุภาษิต 23: 20-21) 
ประการท่ีสองหลกัการในคมัภีร์ไบเบิลหลายขอ้ประณามการสูบบุหร่ีและบุหร่ีวา่เป็นความปรารถนาของเน้ื
อหนงัซ่ึงท าใหร่้างกายเป็นมลทิน 

ประการท่ีสามพระคมัภีร์บอกเราวา่เราควรออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอและพอประมาณตลอดชีวิต 
ฉนัทิโมธี 4: 8 แปลอยา่งถูกตอ้งแสดงใหเ้ห็นวา่การออกก าลงักายเพื่อผลก าไร "ชัว่ขณะ" นัน่คือในชีวิตน้ี 
ประการท่ีส่ีพระคมัภีร์เตือนเราใหห้ลีกเล่ียงความเครียดทางประสาทความวิตกกงัวลและความกงัวลซ่ึงอาจ
ท าใหห้วัใจวายได ้อาจมีการอา้งถึงพระคมัภีร์หลายขอ้เพื่อพิสูจน์เร่ืองน้ี (ดูตวัอยา่งสุภาษิต 15:13; 17:22; 
สดุดี 119: 165; มทัธิว 11: 28-30; ยอห์น 14:27; ฟิลิปปี 4: 7) 

อยา่งไรก็ตามประเด็นท่ีน่าสนใจท่ีสุดก็คือความจริงท่ีวา่วิทยาศาสตร์การแพทยไ์ดพ้ิสูจน์แลว้วา่มีความสั
มพนัธ์ระหวา่งโรคหวัใจและคอเลสเตอรอลในกระแสเลือด 
คอเลสเตอรอลซ่ึงเป็นวสัดุท่ีมีไขมนัและคลา้ยขี้ ผ้ึงซ่ึงร่างกายของคุณตอ้งการในปริมาณท่ี จ ากดั 
เป็นค าสาปต่อสุขภาพเม่ือมนัอุดตนัหลอดเลือดแดง อาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลสูงอาจท าใหเ้ลือดมีภาระ 
ปริมาณท่ีมากเกินไปสะสมท่ีดา้นในของหลอดเลือดหัวใจ 
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบร้ายแรงเก่ียวขอ้งกบัอาหารท่ีมีคอเลสเตอรอลและไขมนัสูงแมว้า่จะมีปัจจยัอ่ืน ๆ 
ร่วมดว้ยก็ตาม 

แต่ส่ิงน้ีเก่ียวขอ้งกบัพระคมัภีร์อยา่งไร? เพียงแค่น้ีดร. 
พอลดดัลียไ์วทผ์ูเ้ช่ียวชาญดา้นหวัใจท่ีปฏิบติัต่อประธานาธิบดีไอเซนฮาวร์ในขณะท่ีเขาอยูใ่นท าเนียบขาวเค
ยอา้งถึงเลวีนิติ 7:23 วา่ "เจา้จะไม่กินไขมนัววัหรือแกะหรือแพะ .” ไขมนัสัตวมี์คอเลสเตอรอลสูง ดงันั้นดร. 
พอลดดัลียไ์วทจึ์งยนืยนัวา่“ 
เป็นไปไดว้า่อีกไม่ก่ีปีนบัจากน้ีพวกเราแพทยอ์าจพูดซ ้ากบัพลเมืองของสหรัฐอเมริกาถึงค าแนะน าท่ีพระเจา้
ขอใหโ้มเสสน าเสนอต่อลูกหลานชาวอิสราเอล 3,000 ปี ท่ีผา่นมา” 

โมเสสรู้ไดอ้ยา่งไร? แต่แน่นอนมนัไม่ใช่ค าพูดของโมเสส 
แต่เป็นค าสั่งของพระเจา้ซ่ึงพระคมัภีร์บนัทึกไว!้ 
น่ีคือหลกัฐานเพิ่มเติมวา่กฎหมายสุขภาพในพระคมัภีร์ไบเบิล "ตกัตวง" 
วิทยาศาสตร์การแพทยส์มยัใหม่ภายใน 3,400 ปี! 

กฎหมายการบริโภคอาหารในพระคัมภีร์ 



การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมยงัมีส่วนส าคญัในการป้องกนัโรค 

ในเลวีนิติ 11 เราอ่านกฎการควบคุมอาหารท่ีส าคญัซ่ึงพระเจา้ประทานใหป้ระชากรของพระองค ์
เหนือส่ิงอ่ืนใดพระองคท์รงห้ามไม่ใหพ้วกเขากินเน้ือสุกรหรือสุกรกระต่ายหรือหอย (เลวีนิติ11: 6, 7, 9-12) 
กฎหมายเหล่าน้ีเป็นเพียงพิธีการพิธีกรรมและดว้ยเหตุน้ีจึงถูกยกเลิกในปัจจุบนัหรือไม่? 

ไม่ใช่เลย! Dr. Louis Lasagna เขียนวา่ "ส่ิงเหล่าน้ีท าใหเ้กิดความรู้สึกทางการแพทยท่ี์ดี .. 
การหา้มกระต่ายและสุกรเป็นแหล่งอาหารจะตอ้งลดอตัราการเกิดโรคลงอยา่งแน่นอนเน่ืองจากความสามาร
ถของสัตวเ์หล่าน้ีในการถ่ายทอดทูลาเรเมียและพยาธิตวัจ๊ีด 
ตามล าดบัการแพร่กระจายของการติดเช้ือในระบบทางเดินอาหาร (รวมถึงไขไ้ทฟอยด์) 
ผา่นทางหอยหรือน ้าท่ีปนเป้ือนยงัเป็นพยานถึงภูมิปัญญาท่ีชดัเจนของชาวฮีบรูในการเตือนอาหารทะเลและ
น ้าท่ีไม่บริสุทธ์ิ "(The Doctors 'Dilemmas, หนา้. 85) 

พระคัมภีร์กล่าวถึงโรคกามโรค 

โรคติดต่อท่ีแพร่กระจายเร็วท่ีสุดในโลกตะวนัตกในปัจจุบนัคือกามโรค 
ในสหรัฐอเมริกามีคนติดกามโรคทุกๆ 15 วินาที! Dr. Geoffrey Simmons 
จากกรมอนามยัลอสแองเจลิสเคาน์ต้ีคาดการณ์วา่ภายในปีพ. ศ. 2518 
ปัจจุบนัมีผูป่้วยกามโรคในสหรัฐอเมริกาจะเพิ่มขึ้นเป็นหา้ลา้นคน แต่ท าไม? สาเหตุเกิดจากอะไร? 

เจา้หนา้ท่ีทางการแพทยย์อมรับอยา่งตรงไปตรงมาวา่ กามโรคแพร่กระจายผา่นการมีเพศสัมพนัธ์ 
คนรักร่วมเพศคิดเป็นเกือบหน่ึงในหา้ของคดีท่ีถูกรายงาน! 
ตราบใดท่ียงัมีความส าส่อนฟรีเซ็กส์และรักร่วมเพศก็จะตอ้งมีกามโรค 

แต่วิธีแกค้  าสาปท่ีเลวร้ายทัว่โลกน้ีง่ายเหมือนสมยัก่อน: "หลีกเล่ียงการผิดศีลธรรม! 
บาปอ่ืนใดท่ีมนุษยก์ระท านั้นอยูน่อกร่างกาย แต่คนผิดศีลธรรมกลบัท าบาปต่อร่างกายของเขาเอง" (1 
โครินธ์ 6:18 ) 

พระคมัภีร์กล่าววา่จะเกิดอะไรขึ้นกบัคนท่ีอุทิศตวัใหก้บัเร่ืองเพศท่ีเส่ือมเสียเกียรติร่างกายของตวัเอง? 
พระเจา้ตรัสวา่: "... 
ผูห้ญิงของพวกเขาไดแ้ลกเปล่ียนการท างานตามธรรมชาติของเพศกบัส่ิงท่ีผิดธรรมชาติและในท านองเดียวกั
นผูช้ายก็ละทิ้งการใชผู้ห้ญิงตามธรรมชาติและเผาผลาญดว้ยความปรารถนาซ่ึงกนัและกนัผูช้ายท่ีกระท าการ
ไร้ยางอายกบัพวกเขา การมีเพศสัมพนัธ์ของตวัเองและการไดรั้บผลตอบแทนจากความวิปริตของตน "(โรม 
1: 26-27 ) 

อุบติัการณ์ท่ีเพิ่มขึ้นของโรคระบาดสมยัก่อนน้ีพูดอยา่งฉะฉานวา่การแกปั้ญหาคือการป้องกนั! 
หลายพนัปีท่ีแลว้มาตรฐานทางศีลธรรมในพระคมัภีร์ไบเบิลปกป้องจากภยัพิบติัน้ีซ่ึงท าลายชีวิตของคนรุ่นใ



หม่ท่ียงัไม่เกิด ไม่มี "การรักษา" ท่ีปลอดภยัและเช่ือถือไดส้ าหรับโรคน้ียกเวน้การป้องกนั 
เหตุใดคนนบัลา้นจึงยนืกรานท่ีจะซ่อนสายตาจากความจริงท่ีชดัเจนน้ี? 

เม่ือพระเจา้ทรงสร้างมนุษยพ์ระองคต์รัสวา่ 
"เพราะฉะนั้นผูช้ายจะละจากพ่อและแม่ของเขาไปและจะผกูพนักบัภรรยาของเขาและพวกเขาจะเป็นเน้ือเดีย
วกนั" (ปฐมกาล. 2:24) 
หากขอ้น้ีเป็นพื้นฐานตามหลกัการในพระคมัภีร์วนัน้ีโลกจะไดเ้ห็นจุดจบของกามโรค มนัจะแตกต่ืนหมด! 

เห็นไดช้ดัวา่คมัภีร์ไบเบิลเป็นหนงัสือท่ีโดดเด่น ส่วนต่างๆท่ีเขียนขึ้นเม่ือ 4,000 ถึง 2,000 
ปีท่ีแลว้พูดอยา่งมีอ านาจเก่ียวกบัสุขภาพและการป้องกนัโรค พระคมัภีร์ไม่เพียง 
แต่ใหก้ฎหมายเก่ียวกบัสุขอนามยัและสุขอนามยัเม่ือหลายพนัปีก่อนท่ีโลกโดยทัว่ไปจะสะดุดกบักฎหมายเห
ล่านั้นโดย "อุบติัเหตุ" แต่ยงัใหห้ลกัการพื้นฐานอ่ืน ๆ ในการป้องกนัโรคท่ีโลกยงัไม่ยอมเผชิญอีกดว้ย! 

วิธีแก้ปัญหาความเจ็บป่วยทางจิต 

มีชาวอเมริกนัประมาณ 20 
ลา้นคนท่ีป่วยทางจิตซ่ึงไดรั้บความทุกขท์รมานจากโรคประสาทโรคจิตและปัญหาทางจิตในรูปแบบต่างๆ 

สมาคมสุขภาพจิตแห่งชาติยอมรับวา่ 
"เรารู้นอ้ยมากเก่ียวกบัสาเหตุของความเจ็บป่วยทางจิตและจนกวา่เราจะรู้มากขึ้นเราไม่สามารถระบุวิธีท่ีแน่น
อนในการป้องกนัความเจ็บป่วยทางจิตได"้ 

เม่ือเจา้หนา้ท่ีทางการแพทยย์อมรับวา่พวกเขาไม่ทราบสาเหตุของความเจ็บป่วยทางจิตหรือวิธีป้องกนับา
งทีเราควรหาแหล่งขอ้มูลอ่ืน - หน่วยงานอ่ืน - เพื่อขอค าปรึกษาและค าแนะน า แลว้พระคมัภีร์ล่ะ? 

พระคมัภีร์พูดอะไรเก่ียวกบัความเจ็บป่วยทางจิตใจและอารมณ์หรือไม่? 
เม่ือค านึงถึงขอ้ความท่ีน่าท่ึงในพระคมัภีร์เก่ียวกบัความทุกขย์ากในปัจจุบนัอ่ืน ๆ 
คงเป็นเร่ืองน่าแปลกใจหากพระคมัภีร์ไม่ไดก้ล่าวอะไรเก่ียวกบัความเจ็บป่วยทางจิต 

พระเจา้เตือนเม่ือ 3,400 
ปีก่อนวา่หากมนุษยย์นืกรานท่ีจะฝ่าฝืนกฎหมายและพระบญัญติัของพระองคแ์ละด าเนินชีวิตตามวิถีทางของ
ตนเองผลท่ีตามมาจะเป็นหายนะ 
พระเจา้ตรัสวา่หากเราฝ่าฝืนกฎของพระองคเ์ราจะถูกท าลายดว้ยความเจ็บป่วยทางจิต - 
"จะท าร้ายจิตใจของคุณดว้ยความมืดมนตาบอดและความหวาดกลวัจนกวา่คุณจะควานหาตอนเท่ียงเหมือนค
นตาบอดในความมืดและตกอยูใ่นหายนะ" (เฉลยธรรมบญัญติั  28: 28-29) 

ค าภาษาฮีบรูดั้งเดิมส าหรับ "ความบา้คลัง่" ในขอ้น้ีคือ shiggaown และหมายถึงความวิกลจริต 
ปัจจุบนัเตียงในโรงพยาบาลของเราเตม็ร้อยละ 25 ถูกครอบครองโดยผูป่้วยทางจิต! 



อะไรคือวิธีแกภ้ยัพิบติัทางจิตท่ีท าลายชีวิตผูค้นนบัลา้นในปัจจุบนั? 
หากประเทศในปัจจุบนัของเราเช่ือฟังกฎของพระเจา้พระเจา้จะลบค าสาปเหล่าน้ีท่ีเราน ามาสู่ตวัเราเอง 
(เฉลยธรรมบญัญติั 28: 58-62; เลวี 26: 40-46) 

การเช่ือฟังกฎของพระเจา้เป็นหวัใจส าคญัของสุขภาพจิต “ 
สนัติสุขอนัยิง่ใหญ่มีผูท่ี้รักกฎหมายของพระองค”์ ดาวิดเขียนไวใ้นสดุดี (สดุดี 119: 165) 
กฎหมายของพระเจา้เป็นหนทางไปสู่ชีวิตท่ียนืยาวความสุขและสันติสุข (สุภาษิต 3: 1-2) 

กฎหมายของพระเจา้โดยสรุปคือกฎแห่งความรัก - การแสดงความห่วงใยต่อผูอ่ื้น (มทัธิว 22: 36-40) 
ความรักคือการปฏิบติัตามกฎของพระเจา้ (1 ยอห์น 5: 3; รม. 13:10) 
ความรักท่ีสมบูรณ์แบบและเป็นผูใ้หญ่ช่วยขจดัความกลวั ความกงัวล ความวิตกกงัวล ความซึมเศร้า 
และอารมณ์ดา้นลบซ่ึงสามารถท าลายสุขภาพจิต "ไม่มีความกลวัในความรัก 
แต่ความรักท่ีสมบูรณ์ขจดัความกลวัออกไปเพราะความกลวัไดรั้บความทรมานผูท่ี้กลวัไม่ไดถู้กท าใหส้มบูร
ณ์ในความรัก" (1 ยอห์น 4:18) 
ความรักแบบน้ีเป็นการแสดงความห่วงใยต่อสวสัดิภาพของผูอ่ื้นซ่ึงตรงขา้มกบัความห่วงใยท่ีเห็นแก่ตวัและเ
ห็นแก่ตวั เป็นทศันคติของการใหบ้ริการแก่ผูอ่ื้นการใหค้วามช่วยเหลือ 
พระเยซูตรัสวา่การใหมี้ความสุขมากกวา่การไดรั้บ (กิจการ 20:35) 

ความรักประเภทน้ีเป็นกุญแจส าคญัในการมีสุขภาพจิตและความเป็นอยูท่ี่ดีทางอารมณ์ 
มนัเอาชนะอารมณ์เชิงลบของความอิจฉาริษยาความกลวัความเกลียดชงัความฟุ้งเฟ้อกงัวลวิตกกงัวลปมดอ้ย 
ฯลฯ 

หากบุคคลมีความรักท่ีแทจ้ริงต่อผูอ่ื้นเขาจะเปล่งประกายความร่าเริงและความสุข 
ความร่าเริงและความสุขเป็นยาแกพ้ิษอยา่งมากส าหรับความเจ็บป่วยทางจิต 
หลกัฐานทางคลินิกสมยัใหม่สนบัสนุนค ากล่าวของโซโลมอนท่ีประกาศวา่ "จิตใจท่ีเบิกบานท าดีเหมือนยา" 
(สุภาษิต 17:22) ดูสุภาษิต 12:25 และ 15:13 ดว้ย 

ความขัดแย้งท่ียิ่งใหญ่ 

ในทางตรงกนัขา้มโลกไดรั้บทราบหลกัการดา้นสุขภาพหลายประการท่ีระบุไวใ้นพระคมัภีร์ 
แต่ยงัคงปฏิเสธท่ีจะยอมรับแหล่งท่ีมา 

เหตุใดโดยทัว่ไปมนุษยจึ์งเพิกเฉยต่อแหล่งขอ้มูลดา้นสุขภาพน้ี 

เหตุใดแพทยจ์ านวนมากจึงมองขา้มและละเลยมานบัไม่ถว้น 
ดว้ยเหตุน้ีจึงตอ้งเรียนรู้วิธีป้องกนัความเจ็บป่วยและการเจ็บป่วยอยา่งยากล าบาก 



กฎหมายของพระเจา้ออกแบบมาเพื่อป้องกนัการเจ็บป่วย — เพื่อรักษาสุขภาพท่ีดีใหส้ดใส 
แต่โลกใหบ้ริการเฉพาะริมฝีปากและเพิกเฉยต่อแหล่งท่ีมาของพวกเขา ช่างเป็นอะไรท่ีขดัแยง้กนั! 

ถึงเวลาแลว้ท่ีเรายอมรับวา่หลายพนัปีมาแลว้เม่ือคนต่างศาสนาประเทศต่างชาติท่ีนบัถือลทัธิบูชารูปเคาร
พและความเช่ือโชคลางก าลงัเสนอวิธีการรักษาท่ีแปลกประหลาดทุกประเภทและการตม้ตุ๋นเพื่อรักษาความเ
จ็บป่วยมีประเทศหน่ึงท่ีปลอดจากความเช่ือทางไสยศาสตร์ท่ีเป็นรูปเคารพซ่ึงไดรั้บการสอนหลกัการดา้นสุข
ภาพ และการป้องกนัโรคซ่ึงยงัใชไ้ดอ้ยูใ่นปัจจุบนั! 

ขอ้เทจ็จริงท่ีส าคญัน้ีหมายถึงอะไร? เพียงเท่าน้ี: พระคมัภีร์ไม่ไดเ้ป็นเพียงหนงัสือส าหรับผูช้าย - 
การประพนัธ์ของพระคมัภีร์นั้นศกัด์ิสิทธ์ิ! 
กฎหมายสุขภาพในพระคมัภีร์ไดพ้ิสูจน์พร้อมกบัการพิสูจน์ค าพยากรณ์ในพระคมัภีร์ไบเบิลวา่พระคมัภีร์ได้
รับการดลใจจากพระเจา้นิรันดร์อยา่งมาก! 

กฎหมายสุขภาพในพระคมัภีร์เปิดเผยเป็นภาษาธรรมดาวา่จะหลีกเล่ียงความเจ็บป่วยและโรคต่างๆไดม้าก 
พวกเขาเปิดเผยวิธีการป้องกนัโรคติดต่อและโรคระบาดในวงกวา้ง 
พวกเขาแสดงใหเ้ห็นถึงวิธีหลีกเล่ียงจากโรคร้ายสมยัใหม่ 

แน่นอนวา่พูดอยา่งเคร่งครัดพระคมัภีร์ไม่ใช่ "ต าราสุขภาพ" หรือคู่มือทางการแพทย ์
แต่เป็นการวางรากฐานความรู้และเผยใหเ้ห็นกฎหมายดา้นสุขภาพหลายฉบบัซ่ึงมนุษยต์อ้งสะดุดและคล าหา
ไดต้อ้งใชเ้วลาหลายพนัปีในการคน้พบ 
แต่ตลอดเวลาน้ีกฎหมายเหล่าน้ีไดรั้บการเขียนไวใ้นหนา้หนงัสือซ่ึงมกัถูกละเลยหรือสูญหายไป 
มุมชั้นวางหนงัสือของครอบครัวท่ีไม่ค่อยมีใครอ่าน 

มีพระเจา้ผูส้ร้าง เขา "ผลิต" เผา่พนัธุ์มนุษย ์และพระองคท์รงเขียน "หนงัสือค าแนะน า" 
ท่ีควบคู่ไปกบัผลิตภณัฑข์องพระองคแ์ละบอกวา่ร่างกายและจิตใจของมนุษยท์ างานไดดี้ท่ีสุดอยา่งไร 
เช่นเดียวกบัท่ีผูผ้ลิตรถยนตร์ายใด ๆ 
ส่งหนงัสือค าแนะน าพร้อมกบัรถยนตใ์หม่แต่ละคนัดงันั้นพระเจา้จึงประทานหนงัสือค าแนะน าแก่เราซ่ึงก็คื
อคมัภีร์ไบเบิลซ่ึงจะบอกเราว่าจะด าเนินชีวิตอยา่งไรจะมีสุขภาพท่ีแขง็แรงสดใสและมีชีวิตชีวาไดอ้ยา่งไร! 

พระคมัภีร์เป็นรากฐานของความรู้ทั้งหมดรวมทั้งความรู้เร่ืองสุขภาพดว้ย 
หากสังคมจะสร้างหลกัธรรมพื้นฐานของตนอยา่งชาญฉลาดและถูกตอ้งเราก็สามารถหลีกเล่ียงโศกนาฏกรร
มท่ีเพิ่มความเจ็บป่วยและโรค เราสามารถเร่ิมขจดัความหายนะอนัน่ากลวัของโรคสมยัใหม่ได ้

ฎหมายในคมัภีร์ไบเบิลเป็นกุญแจส าคญัในการมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ 
พวกเขาไดรั้บการออกแบบมาเพื่อการปกป้องและความเป็นอยูท่ี่ดีของคุณ 
แต่ถา้คุณท าลายพวกเขาพวกเขาจะท าลายคุณ 

คุณจะเร่ิมเช่ือฟังกฎหมายเหล่านั้นหรือไม่? 



สุขภาพในอนาคตของคุณทั้งทางร่างกายจิตใจและอารมณ์จะขึ้นอยูก่บัวิธีท่ีคุณตอบค าถามนั้นเป็นหลกั! 

 

 

 

 

 

 

 

 


