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Laøm sao ñeå ñaït ñöôïc söùc khoûe toái ña

2

Treân vaùch ñaù nhìn ra nöôùc xanh cuûa bôø bieån Ñòa Trung Haûi laø 
moät tu vieän coå cuûa ngöôøi Boà Ñaøo Nha.  
Quang caûnh raát huøng vó.  
Nhöng coù moät vaán ñeà. 
Caùch duy nhaát ñeå leân treân ñænh vaùch ñaù laø phaûi böôùc vaøo moät 
caùi gioû baèng maây vaø ñöôïc moät tu só ñaõ lôùn tuoåi keùo leân.

3

Moät ngaøy noï höôùng daãn vieân du lòch vaø moät khaùch du lòch saép 
rôøi tu vieän.  
Khi hoï böôùc vaøo chieác gioû vaø ñöôïc thaû xuoáng, baát ngôø sôïi daây 
thöøng caï vaøo nhöõng phieán ñaù beùn nhoïn.  
Vì lo ngaïi, khaùch du lòch hoûi höôùng daãn vieân, "Bao laâu thì giaây 
thöøng naày ñöôïc thay moät laàn?" 

4

 "Xin ñöøng lo", höôùng daãn vieân traû lôøi baèng moät gioïng oân toàn, 
"khi naøo daây ñöùt, chuùng toâi thay." 

5

Cuõng gioáng nhö caâu chuyeän naày, haøng ngaøn ngöôøi töï ñaët söùc 
khoûe cuûa hoï vaøo moät tình traïng khoâng chuaån bò.  
Hoï ñôïi khi söùc khoûe ñoät ngoät kieät queä, cuõng nhö sôïi daây 
thöøng, roài hoï môùi cuoáng quít lo tìm hieåu caùc tin töùc môùi veà söùc 
khoûe. 
Khi söùc khoûe ñaõ bò toån haïi, khoâng deã chöõa trò nhö thay theá moät 
sôïi daây thöøng bò ñöùt! 
Söùc khoûe khoâng phaûi laø moät vaán ñeà may ruûi, nhöng laø moät vaán 
ñeà löïa choïn -- vaâng theo ñònh luaät cuûa thieân nhieân.
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Thöa quyù vò, coù ai khoâng muoán coù söùc khoûe toát? Ngöôøi ta chi 
haøng tyû Myõ kim moãi naêm cho caùc chöông trình y teá. Chi phí 
do beänh taät laø chi phí toán keùm nhaát treân theá giôùi! 
Söùc khoûe ñaùng giaù bao nhieâu? 
Haõy hoûi moät beänh nhaân beänh ung thö hoaëc moät beänh nhaân 
beänh SIDA (AIDS).

7

Haõy hoûi phuï huynh cuûa moät em beù saép cheát vì beänh baïch caàu 
hoaëc moät ngöôøi cao nieân bò bieán daïng vì beänh vieâm khôùp.  
Hoï seõ noùi cho quyù vò nghe raèng söùc khoûe laø voâ giaù, raèng söùc 
khoûe thöôøng laø moät ôn phöôùc chaúng ñöôïc heát loøng chaêm gìn 
cho ñeán khi bò ñaùnh maát!

8

Moät naêm soáng -- hoaëc moät ngaøy ñaùng giaù bao nhieâu? 
Chuyeän keå laïi Hoaøng haäu Elizabeth Ñeä Nhaát khoùc treân giöôøng 
beänh luùc saép cheát.  
"Toâi nuoán ñoåi heátû cuûa caûi ñeå soáng theâm moät thôøi gian!"  
Nhöng söï soáng khoâng mua baèng tieàn ñöôïc.  
Tuy nhieân, quyù vò coù bieát raèng quyù vò coù theå soáng laâu hôn vaø 
soáng khoûe hôn baèng caùch tuaân theo nhöõng nguyeân taéc chæ daãn 
veà söùc khoûe?

9

Baùc só Breslow cuûa beänh vieän UCLA (thuoäc Ñaïi Hoïc 
California, Los Angeles) laøm moät cuoäc nghieân cöùu keùo daøi 
chín naêm. 
 
OÂng hoûi 7000 beänh nhaän baûy caâu hoûi lieân quan ñeán söùc khoûe 
vaø sau ñoù oâng quan saùt caùc beänh nhaân naày, oâng so saùnh tình 
traïng nhöõng beänh nhaän soáng vaâng theo luaät söùc khoûe vôùi 
nhöõng beänh nhaân khoâng vaâng theo.

10

Sau ñaây laø baûy caâu hoûi Baùc só ñaõ hoûi:
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1. Quyù vò coù huùt thuoác khoâng? 
2. Quyù vò coù uoáng röôïu, neáu coù, uoáng nhieàu khoâng? 
3. Quyù vò coù taäp theå duïc thöôøng xuyeân khoâng?

12

4. Quyù vò nguû bao nhieâu giôø moãi ñeâm? 
5. Quyù vò caân naëng bao nhieâu? 
6. Quyù vò coù aên ñieåm taâm ñeàu ñaën? 
7. Quyù vò coù thöôøng xuyeân aên vaët giöõa caùc böõa aên? 
Nhöõng ai aùp duïng nhöõng thoùi quen toát cho söùc khoûe  lieân quan 
ñeán baûy caâu hoûi naày soáng 11.5 naêm laâu hôn khi so saùnh vôùi 
nhoùm ngöôøi khoâng aùp duïng.

13

Quyù vò saün saøng ñaùnh ñoåi gì ñeå soáng theâm 11.5 naêm? 
Nhöõng ñieàu saép trình baøy trong baøi giaûng hoâm nay coù theå laøm 
taêng ñôøi soáng cuûa quyù vò theâm nhieàu naêm -- nhieàu naêm haïnh 
phuùc vaø soáng khoûe. 
Coù ñaùng ñeå quyù vò chaêm chuù theo doõi khoâng? 
Nhieàu quyù vò seõ ngaïc nhieân khi thaáy Ñöùc Chuùa Trôøi quan taâm 
ñeán söùc khoûe vaø haïnh phuùc cuûa quyù vò ngay khi coøn soáng ôû theá 
gian naày.

14

(Caâu Kinh Thaùnh: 3 Giaêng 1:2) 
"Hôõi keû raát yeâu daáu, toâi caàu nguyeän cho anh ñöôïc thaïnh vöôïng 
trong moïi söï, vaø ñöôïc khoeû maïnh phaàn xaùc anh cuõng nhö ñaõ 
ñöôïc thaïnh vöôïng veà phaàn linh hoàn anh vaäy." 
3 Giaêng 1:2.

15

(Caâu Kinh Thaùnh: Giaêng 10:10) 
"Coøn ta ñaõ ñeán, haàu cho chieân ñöôïc söï soáng, vaø ñöôïc söï soáng 
dö daät." 
Giaêng 10:10.

16

Chuùa Gieâsu muoán chuùng ta coù moät ñôøi soáng haïnh phuùc, vui 
töôi vaø khoûe maïnh.
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Coù caùch naøo soáng khoûe khoâng? Coù. 
Raát nhieàu ngöôøi khoâng bieát raèng trong Kinh Thaùnh Ñöùc Chuùa 
Trôøi coù daïy nhöõng luaät leä vaø nguyeân taéc veà caùch soáng khoûe.

18

Ñaõ nhieàu naêm loái soáng cuûa daân Do Thaùi chính thoáng gaây 
nhieàu ngaïc nhieân cho neàn nghieân cöùu y hoïc.  
Soá ngöôøi cheát vì beänh ung thö raát ít so vôùi caùc daân khaùc, vaø hoï 
ít bò nhieãm caùc chöùng beänh nguy hieåm.  
Coù phaûi daân Do Thaùi coù tính chaát di truyeàn naøo ñoù khaùc vôùi 
caùc gioáng daân khaùc, khieán hoï coù khaû naêng mieãn nhieãm caùc 
chöùng beänh ngaët ngheøo chaêng?

19

Ñieàu laï laø neáu daân Do Thaùi aùp duïng loái aên uoáng gioáng nhö 
nhöõng daân khaùc thì hoï cuõng bò beänh ung thö vaø caùc chöùng 
beänh khaùc.  
Nghieân cöùu khaùm phaù raèng bí quyeát soáng khoûe cuûa daân Do 
Thaùi laø do caùch giöõ gìn söùc khoûe, dinh döôõng vaø loái soáng. 

20

(Video: 10 giaây) Khi Ñöùc Chuùa Trôøi mang daân söï Ysôraeân ra 
khoûi EÂdíptoâ, Ngaøi nhaéc nhôû hoï nhöõng luaät leä vaø qui ñònh ñeå 
ñöôïc soáng khoûe. Sau khi  ñeà ra chöông trình soáng khoûe, Ngaøi 
ban moät lôøi höùa dieäu kyø cho nhöõng ai vaâng theo söï daïy doã cuûa 
Ngaøi.

21

(Caâu Kinh Thaùnh: Xuaát EÂdíptoâ Kyù 15:26) 
"Ngaøi phaùn raèng: Neáu ngöôi chaêm chæ nghe lôøi Gieâhoâva Ñöùc 
Chuùa Trôøi ngöôi, laøm söï ngay thaúng tröôùc maët Ngaøi,

22

laéng tai nghe caùc ñieàu raên vaø giöõ moïi luaät leä Ngaøi, 
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23

thì ta chaúng giaùng cho ngöôi moät trong caùc bònh naøo maø ta ñaõ 
giaùng cho xöù EÂdíptoâ; vì ta laø Ñöùc Gieâhoâva, Ñaáng chöõa bònh 
cho ngöôi." 
Xuaát EÂdíptoâ Kyù 15:26. 
Ngaøi cuõng phaùn theâm ñieàu naày,

24

(Caâu Kinh Thaùnh: Xuaát EÂdíptoâ Kyù 23:25) 
"Ngöôi haõy haàu vieäc Gieâhoâva Ñöùc Chuùa Trôøi ngöôi; Ngaøi seõ 
ban ôn cho vaät aên uoáng cuûa ngöôi,

25

vaø tieâu tröø caùc bònh hoaïn giöõa voøng ngöôi." 
Xuaát EÂdíptoâ Kyù 23:25. 
Quyù vò coù hieåu yù nghóa cuûa caùc caâu Kinh Thaùnh naày chöa? 
Neáu chuùng ta tuaân theo söï daïy doã cuûa Chuùa, caùc taùc haïi cuûa 
beänh taät coù theå bò tröø ñi!  Thaät laø ñieàu voâ giaù. Thaät laø lôøi höùa 
dieäu kyø!

26

Khi ca ngôïi söï öùng nghieäm cuûa lôøi höùa naày, taùc giaû saùch Thi 
Thieân vieát cho chuùng ta,

27

(Caâu Kinh Thaùnh: Thi thieân 105:37) 
"Chaúng moät ai yeáu moûn trong caùc chi phaùi cuûa Ngaøi." 
Thi Thieân 105:37. 
Quyù vò coù theå ñöa yù kieán, "Coù leõ ngöôøi EÂdíptoâ khoâng coù caùc 
chöùng beänh nhö  chuùng ta coù ngaøy hoâm nay." Khoâng ñuùng!

28

Moät nhoùm chuyeân gia töø khaép theá giôùi hoïp laïi naêm 1975 vôùi 
muïc ñích khaùm nghieäm caùc xaùc öôùp Ai Caäp taïi trung taâm y teá 
cuûa baûo taøng vieän Manchester (Anh Quoác).  Caùc xaùc öôùp naày 
caùch nay caû 1900 T.C.

29

(Video: 1 giaây) Cuoäc khaùm phaù raát ñaùng löu yù. 
Daân Ai Caäp thôøi coå coù nhöõng chöùng beänh gioáng nhö  ngöôøi 
ngaøy hoâm nay:
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(Video: 6 giaây) beänh tim, beänh ung thö, beänh maïch maùu, beänh 
vieâm khôùp,

31

(Video: 6 gaây) beänh vieâm gan, beänh uoán vaùn, beänh laõi kim, 
beänh cöùng quai haøm, vaø caùc chöùng beänh khaùc.

32

Maëc duø Ai Caäp laø trung taâm giaùo duïc vaø vaên hoùa cuûa theá giôùi 
thôøi Moâise, nhöng neàn y hoïc cuûa hoï cuõng chæ töông ñöông vôùi 
caùc phuø thuûy Phi Chaâu ngaøy hoâm nay!

33

Naêm 1552 T.C., khoâng laâu tröôùc khi Moâise sanh ra, ngöôøi Ai 
Caäp vieát  moät quyeån saùch y teá noåi tieáng goïi laø Papyrus Ebers.  
Saùch naày daïy caùch chöõa trò caùc chöùng beänh, vieâm nhieãm, vaø 
tai naïn, chaéc chæ coù vaøi phöông phaùp trò lieäu quyù vò muoán aùp 
duïng maø thoâi!

34

Neáu bò daèm ñaâm saâu vaøo thòt, duøng maùu cuûa caùc loaøi saâu giun 
vaø phaân ngöïa chaø xaùt leân veát thöông.  
Vì theá maø nhieàu daân Ai Caäp bò beänh cöùng quai haøm! 
Chöõa beänh raén caén: uoáng nöôùc ñaõ töôùi treân hình thaàn töôïng.

35

Beänh hoùi toùc? Chaø xaùt da ñaàu baèng nöôùc thuoác cheá baèng: 
moùng ngöïa, hoa caây chaø laø vaø goùt chaân choù naáu vôùi daàu.
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36

Kinh Thaùnh cho chuùng ta bieát raèng Moâise ñöôïc hoïc heát caû söï 
khoân ngoan cuûa ngöôøi EÂdíptoâ (Coâng Vuï Caùc Söù Ñoà 7:22). 
Caùc lôøi vieát cuûa Moâise chöùa ñöïng nhieàu chæ thò veà veä sinh, 
caùch ly ñeå ngaên ngöøa beänh, veä sinh caù nhaân vaø dinh döôõng, 
nhöng Moâise khoâng heà xöû duïng loái chöõa beänh trong saùch 
Papyrus Ebers.  
Vaäy Moâise ñaõ nhaän caùc phöông caùch y teá dieäu kyø naày töø ñaâu? 
Töø Ñöùc Chuùa Trôøi!

37

Beänh dòch haïch vaø beänh phong cuøi laø hai tai hoïa taøn khoác nhaát 
vaøo thôøi kyø Trung coå.

38

Vieäc aùp duïng caùc nguyeân taéc y teá coâng coäng cuûa Ñöùc Chuùa 
Trôøi vaø ñöôïc Moâise chæ daãn sau khi thoaùt khoûi EÂdíptoâ ñaõ chaän 
ñöùng caùc tai hoïa naày.  
Haøng trieäu maïng soáng ñöôïc cöùu thoaùt khi ngaønh y teá ñöôïc 
giao cho caùc nhaø laõnh ñaïo hoäi thaùnh can thieäp.

39

George Rosen vieát: "Laõnh ñaïo ñöôïc giao cho hoäi thaùnh, khi 
caùc y só khoâng coøn laøm gì ñöôïc nöõa.

40

Hoäi thaùnh aùp duïng nhöõng phöông caùch choáng truyeàn nhieãm 
cuûa Kinh Thaùnh Cöïu Öôùc...

41

Quan nieäm naày vaø keát quaû thöïc duïng ñaõ ñöôïc daãn giaûi roõ raøng 
trong Kinh Thaùnh saùch Leâvi Kyù." 
 -George Rosen, B.S., Lòch söû cuûa Söùc Khoûe Coâng Coäng, tr. 
63-65.

42

Thaät ñaùng tieác vì 60 trieäu ngöôøi ñaõ thieät maïng trong caùc traän 
dòch leä trong khi kieán thöùc söùc khoûe coâng coäng ñaõ coù sôø sôø 
trong Kinh Thaùnh luùc baáy giôø!
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Ñöùc Chuùa Trôøi ñaõ cheá taïo thaân theå cuûa chuùng ta.  
Ngaøi bieát caùch thaân theå traùnh beänh nhö theá naøo vaø caùch giöõ 
gìn söùc khoûe ñeå ñaït tình traïng toái öu! 
Ñöùc Chuùa Trôøi ban cho loaøi ngöôøi moät thaân theå dieäu kyø vôùi 
nhöõng khaû naêng voâ bieân. Thaân theå bao goàm nhieàu boä phaän raát 
tinh vi.

44

Ñöùc Chuùa Trôøi taïo döïng chuùng ta, Ngaøi bieát chính xaùc ñieàu 
naøo caàn thieát ñeå cô theå coù söùc khoûe toát vaø hoaït ñoäng cao nhaát. 

45

Moät thanh nieân vöøa mua moät chieác xe hôi môùi vôùi soá tieàn ñaõ 
daønh duïm töø laâu. 

46

Thanh nieân chuû xe ñöôïc trao cho quyeån saùch chæ daãn xöû duïng 
xe. Saùch naày chæ daãn baûo trì ñeå chieác xe hôi môùi naày coù theå 
hoaït ñoäng hieäu quaû nhaát vaø chaïy khoûe nhaát trong nhieàu naêm.

47

Chieác xe hôi naày raát ñaét tieàn, quyù vò seõ töôûng raèng chuû xe seõ 
ñoïc kyõ saùch chæ daãn xöû duïng. Nhöng chuû xe khoâng heà ñoïc 
saùch chæ daãn.  
Ñieàu maø thanh nieân naày chæ lo nghó laø xe caàn bao nhieâu thôøi 
gian ñeå ñaït toác ñoä 100Km/giôø -- chæ caàn vaøi giaây ñoàng hoà.  
Chuû xe thích cho chieác xe môùi voït taêng toác ñoä thaät nhanh vaø 
thaéng xe laïi ñeå bieát xe döøng laïi nhanh chöøng naøo. Anh thích 
nghe tieáng keâu kin kít khi baùnh xe quay trôn treân maët ñöôøng.
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48

Anh khoâng kieåm soaùt nhôùt, nöôùc vaø aùp suaát caùc baùnh xe. Anh 
nghó raèng caùc coâng taùc ñoù quaù phieàn toaùi vaø toán thì giôø.  
Anh khoâng muoán duøng nhieàu thì giôø quyù baùu vaøo nhöõng vieäc 
taàm thöôøng ñoù.  
Anh muoán ngoài vaøo tay laùi, cho xe chaïy tuøy thích, vaø ñaëc bieät 
ñeán caùc nôi ñoâng ngöôøi, ñeå moïi ngöôøi nhìn thaáy chieác xe môùi 
cuûa anh roà ga vaø voït thaät  nhanh.

49

Quyù vò coù theå hình dung keát cuoäc cuûa caâu chuyeän naày.  
Vaâng, chaúng bao laâu chieác xe hôi ñoù phaûi caàn ñöôïc söûa chöõa 
raát nhieàu vaø toán keùm.  
Chuùng ta coù laøm nhö vaäy ñoái vôùi thaân theå dieäu kyø maø Ñöùc 
Chuùa Trôøi ñaõ ban cho chuùng ta khoâng? Chuùng ta neân tuaân 
theo saùch chæ daãn cuûa Chuùa!

50

Moät chuyeán vaøo beänh vieän coù theå laøm tieâu tan soá tieàn tieát 
kieäm cuûa caû ñôøi soáng. 

51

Chuùng ta haõy trôû veà thôøi kyø cuûa Vöôøn EÂñen, thôøi kyø Taïo Theá, 
ñeå hoïc nhöõng ñieàu  maø Ñöùc Chuùa Trôøi daïy Añam vaø EÂva ñeå 
khieán cho hoï phaùt trieån söùc khoûe. 
Moät cheá ñoä aên uoáng laønh maïnh.  
Tröôùc khi toäi loãi ñeán theá gian, Ñöùc Chuùa Trôøi ban cho Añam 
vaø EÂva moät cheá ñoä aên uoáng toaøn haûo ñeå duy trì vaø phaùt trieån 
söùc khoûe.

52

(Caâu Kinh Thaùnh: Saùng Theá Kyù 1:29) 
"Naày, ta seõ ban cho caùc ngöôi moïi thöù coû keát hoät moïc khaép 
maët ñaát,

53

 vaø caùc loaøi caây sanh quaû coù hoät gioáng; aáy seõ laø ñoà aên cho caùc 
ngöôi." 
Saùng Theá Kyù 1:29.
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Theo danh töø ngaøy hoâm nay, thöùc aên cuûa hoï laø: traùi caây, nguõ 
coác vaø caùc loaïi quaû haït (quaû coù voû cöùng vaø nhaân beân trong aên 
ñöôïc).

55

Ñoù laø thöùc aên cuûa hoï. 
Ñöùc Chuùa Trôøi coøn ban cho Caây Söï  Soáng, ñeå theâm vaøo cheá 
ñoä dinh döôõng haàu cho hoï ñöôïc treû vaø laønh maïnh ñôøi ñôøi.  
Sau khi Añam vaø EÂva phaïm toäi, Ñöùc Chuùa Trôøi ngaên caûn hoï 
ñeán gaàn Caây Söï  Soáng vaø ban theâm rau caûi vaøo cheá ñoä dinh 
döôõng cuûa hoï.

56

(Caâu Kinh Thaùnh: Saùng Theá Kyù 3:18) 
"Vaø ngöôi seõ aên rau cuûa ñoàng ruoäng." 
Saùng Theá Kyù 3:18.  
Vaäy traùi caây, nguõ coác, quaû haït vaø rau laø taát caû thöùc aên cuûa loaøi 
ngöôøi cho ñeán khi xaûy ra Traän Ñaïi Hoàng Thuûy.  
Vaäy coù ñaày ñuû khoâng? Coù, ñöông nhieân.  
Haõy nhìn xem soá ngöôøi soáng vôùi caùc moùn aên ñaàu tieân cuûa Ñöùc 
Chuùa Trôøi, hoï soáng hôn maáy traêm tuoåi.

57

(Caâu Kinh Thaùnh: Saùng Theá Kyù 5:27) 
Ngöôøi soáng laâu nhaát treân traàn gian laø Meâtuseâla: "Vaäy, 
Meâtuseâla höôûng thoï ñöôïc chín traêm saùu möôi chín tuoåi, roài 
qua ñôøi." 
Saùng Theá Kyù 5:27.

58

Sau traän Ñaïi Hoàng Thuûy, ñôøi ngöôøi bò ruùt ngaén thaät roõ raøng.  
Sem, con trai cuûa Noâ-eâ, soáng 600 tuoåi, chaùu cuûa Noâ-eâ soáng 
239 tuoåi, chaét cuûa Noâ-eâ soáng 175 tuoåi.  Ñeán ñôøi vua Ñavít, ñôøi 
ngöôøi chæ coøn 70 naêm! 
Xuoáng thaáp quaù ñoät ngoät, phaûi khoâng quyù vò?
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59

Thôøi gian soáng treân traàn gian sau traän Ñaïi Hoàng Thuûy bò ruùt 
ngaén moät caùch nghieâm troïng.  
Löông thöïc mang theo treân thuyeàn bò kieät queä sau khi Noâ-eâ 
cuøng gia ñình truù trong thuyeàn hôn moät naêm. Khi ñoù Ñöùc Chuùa 
Trôøi môùi cho pheùp gia ñình Noâ-eâ aên thòt thuù vaät vì tình traïng 
khaån caáp.  
Khoâng phaûi taát caû thöùc aên goàm rau caûi moïc treân ñaát vaø thuù vaät 
ñeàu laø thöùc aên toát.  
Ñöùc Chuùa Trôøi ñaõ ban cho quy ñònh veà caùc thöùc aên toát cho loaøi 
ngöôøi.

60

Coù moät söï phaân bieät giöõa caùc loaøi thuù vaät "thanh saïch" vaø "oâ 
ueá". 
Ñöùc Chuùa Trôøi coøn daïy Noâ-eâ mang theo caùc suùc vaät naøo vaø 
bao nhieâu con:

61

(Caâu Kinh Thaùnh: Saùng Theá Kyù 7:2) 
"Trong caùc loaøi vaät thanh saïch, haõy ñem theo moãi loaøi baûy 
caëp, ñöïc vaø caùi;

62

coøn loaøi vaät khoâng thanh saïch moãi loaøi moät caëp, ñöïc vaø caùi." 
Saùng Theá Kyù 7:2.

63

Thaät laø roõ raøng, Noâ-eâ bieát Ñöùc Chuùa Trôøi phaân chia loaøi vaät 
naøo thanh saïch vaø khoâng thanh saïch. 

64

Sau ñoù, khi Ñöùc Chuùa Trôøi mang daân söï Ysôrayeân ra khoûi 
EÂdíptoâ, Ngaøi ban cho daân söï luaät dinh döôõng ñeå baûo veä söùc 
khoûe vaø ñöôïc tröôøng thoï. Ñöùc Chuùa Trôøi chæ caùc loaøi thuù vaät 
naøo thanh saïch vaø khoâng thanh saïch ñeå duøng laøm thöùc aên.
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65

(Caâu Kinh Thaùnh: Phuïc Truyeàn 14:6) 
Trong nhöõng loaøi vaät, caùc ngöôi ñöôïc aên con naøo coù moùng reõ 
ra,

66

chaân chia hai vaø nhôi." 
Phuïc Truyeàn 14:16. 
Haõy löu yù nhöõng nguyeân taéc raát deã nhôù: 1) Moùng reõ, vaø 2) 
nhôi.

67

(Video: 14 giaây) Sau ñaây laø vaøi loaøi thuù vaät thanh saïch phoå 
thoâng theo caâu 4 - 6: 
boø ñöïc, cöøu, nai, deâ, deâ röøng, linh döông, boø caùi vaø linh döông 
nhoû.

68

(Video: 10 giaây) Caùc thuù vaät khoâng thanh saïch theo caâu 7 vaø 8 
ngaøy nay thöôøng ñöôïc duøng laøm löông thöïc goàm coù caùc con: 
laïc ñaø, thoû, heo vaø choù (caày).  
Quùy vò nhôù 2 nguyeân taéc ñeå phaân loaïi khoâng? 
Neáu con vaät coù moùng reõ vaø nhôi thì duøng thòt ñöôïc. 
Raát quan troïng ñeå löu yù raèng coù nhöõng con vaät nhôi nhöng 
khoâng coù moùng reõ.

69

Thí duï, con heo coù moùng reõ nhöng khoâng nhôi, neân khoâng 
thanh saïch. Kinh Thaùnh daïy raát roõ raøng veà thòt heo:

70

(Caâu Kinh Thaùnh: Leâvi Kyù 11:7, 8) 
"Con heo, noù coù moùng reõ, chaân chia hai, nhöng khoâng nhôi; 
neân haõy caàm noù laø loaøi vaät khoâng saïch.
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71

Caùc ngöôi khoâng neân aên thòt vaø cuõng khoâng neân ñuïng ñeán 
thaây caùc thuù ñoù; phaûi caàm laø vaät khoâng saïch." 
Leâvi Kyù 11:7, 8. 
Caùc con thuù vaät maø Ñöùc Chuùa Trôøi saép haïng khoâng thanh saïch 
laø caùc loaøi vaät aên xaùc thoái.  
Ñöùc Chuùa Trôøi khoâng töø choái caùc moùn aên toát khi Ngaøi ban ra 
caùc nguyeân taéc naày.  
Ngaøi bieát caùc moùn aên naøo coù lôïi cho söùc khoûe vaø moùn aên naøo 
hay gaây beänh taät.

72

(Caâu Kinh Thaùnh: Thi Thieân 84:11) 
"Ngaøi seõ chaúng töø choái ñieàu toát laønh gì cho ai aên ôû ngay 
thaúng." 
Thi Thieân 84:11.

73

Heo laø moät loaøi vaät aên hoãn taïp. Caùc thöùc aên, keå caû raùc röôùi, 
ñöôïc heo aên vaøo, tieâu hoùa vaø bieán thaønh löông thöïc ñeå haáp thuï 
chæ trong voøng vaøi giôø. Boø, ngöôïc laïi, coù moät heä thoáng tieâu 
hoùa raát phöùc taïp.  Caàn 48 giôø ñeå ñeå tieâu hoùa thöùc aên vaø haáp 
thuï vaøo thaân theå. Boø cuõng coù heä thoáng thaûi raát phöùc taïp, ñeå 
thaûi ra caùc taïp chaát khoûi boä phaän tieâu hoùa.

74

Thòt heo thöôøng bò nhieãm giun toùc (hoaëc laõi kim) 
Khi ngöôøi aên thòt heo bò nhieãm giun toùc, caùc boïc cöùng bao boïc 
giun toùc bò tan. 
Giun toùc seõ ñaøo loã vaøo thaønh ruoät vaø sinh saûn.

75

Caùc con giun toùc coù theå xaâm nhaäp vaøo doøng maùu vaø ñöôïc 
mang ñeán caùc boä phaän khaùc cuûa cô theå.  
Beänh laõi kim coù theå gaây cheát ngöôøi, tuøy theo löôïng giun ñaõ aên 
vaøo.  
Beänh naày thöôøng bò chaån beänh nhaàm laø beänh vieâm khôùp hoaëc 
bò ngoä ñoäc.
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76

Caùc cuoäc khaùm nghieäm cho thaáy caùc xaùc öôùp cuûa thôøi Moâise 
bò nhieãm giun toùc!  
Ñöùc Chuùa Trôøi bieát ñieàu gì toát nhaát.  Ñöøng neân thay ñoåi! 
Ñöùc Chuùa Trôøi cuõng ban cho chuùng ta quy ñònh veà loaøi caù:

77

(Caâu Kinh Thaùnh: Phuïc Truyeàn 14:9, 10) 
"Phaøm loaøi naøo ôû trong nöôùc, coù mang vaø coù vaûy, thì caùc ngöôi 
ñöôïc aên.

78

 "Nhöng con naøo khoâng coù mang, khoâng coù vaûy, thì chaúng neân 
aên; phaûi caàm laø khoâng saïch cho caùc ngöôi." 
Phuïc Truyeàn 14:9, 10.

79

Quaù roõ raøng, haõy löu yù, coù hai quy ñònh giuùp cho deã nhôù:

80

1) chuùng coù vaây, vaø

81

2) chuùng coù vaûy.  
Môøi quyù vò nghó ra teân caùc loaøi haûi saûn ñöôïc tieâu thuï nhieàu 
treân theá giôùi maø khoâng coù vaây vaø vaûy?

82

Baùc Só  Bruce Hallsted, thuoäc Ñaïi Hoïc Loma Linda, ñöôïc 
chaùnh phuû yeâu caàu laøm moät cuoäc nghieân cöùu cho quaân ñoäi ñeå 
xaùc ñònh loaïi caù naøo an toaøn vaø khoâng an toaøn khi tieâu thuï.
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83

Lính Myõ bò ñaém thuyeàn hoaëc keït treân hoang ñaûo caàn bieát 
nhöõng loaïi caù naøo ñoäc haïi vaø loaïi caù naøo aên ñöôïc trong tröôøng 
hôïp phaûi sinh toàn.  
Sau khi cuoäc nghieân cöùu keát thuùc, Baùc Só Hallsted keát luaän 
raèng luaät thoâng thöôøng cho lính haûi quaân vaø lính boä binh vaãn 
laø luaät cuûa Ñöùc Chuùa Trôøi ñaõ ban cho daân Ysôraeân caùch ñaây 
3500 naêm:

84

(Caâu Kinh Thaùnh: Phuïc Truyeàn 14:9) 
"Phaøm loaøi naøo ôû trong nöôùc, coù mang vaø coù vaûy, thì caùc ngöôi 
ñöôïc aên." 
Ñöùc Chuùa Trôøi bieát caùc loaøi ôû trong nöôùc ñöôïc döïng neân nhö 
theá naøo vaø taïi sao coù loaøi aên ñöôïc vaø coù loaøi khoâng aên ñöôïc.

85

 "Ñoái vôùi caùc loaøi chim thì sao 
Kinh Thaùnh cho nhöõng chæ thò sau ñaây:

86

(Caâu Kinh Thaùnh: Phuïc Truyeàn 14:11, 12) 
"Caùc ngöôi ñöôïc aên moïi con chim saïch.

87

Song, naày laø nhöõng con caùc ngöôi khoâng neân aên:..." 
Caâu 11, 12.

88

(Video: 14 giaây) Ñöùc Chuùa Trôøi lieät keâ chuùng ra: 
Caùc loaøi chim: keân keân, où, dieàu haâu, öng, quaï, ñaø ñieåu, cuù, 
dieäc, dôi vaø caùc chim cuøng loaøi (nhö laø con vòt). 

89

(Caâu Kinh Thaùnh: Phuïc Truyeàn 14:19) 
Ñoaïn Ñöùc Chuùa Trôøi phaùn, "Moïi loaøi coân truøng hay bay seõ laø 
khoâng saïch cho caùc ngöôi; chôù neân aên." 
Caâu 19.
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90

(Caâu Kinh Thaùnh: Leâvi Kyù 3:17) 
Ñöùc Chuùa Trôøi chæ daïy theâm: "AÁy ñoù laø luaät leä ñôøi ñôøi cho 
doøng doõi caùc ngöôi, maëc daàu ôû nôi naøo:

91

ngöôi chaúng neân aên môõ hay laø huyeát." 
Leâvi Kyù 3:17.

92

Daân Do Thaùi Chính Thoáng vaãn theo caùc chæ thò naày ñeán  ngaøy 
hoâm nay. 
Khi hoï gieát moät con vaät, hoï treo ngöôïc ñaàu con vaät ñeå huyeát 
chaûy ra.  
Ñoaïn con vaät ñöôïc ñöôïc chaët ra töøng mieáng vaø ngaâm trong 
nöôùc muoái ñeå huùt ra phaàn huyeát coøn laïi.

93

Môõ ñöôïc loaïi boû vaø khoâng duøng.  
Traûi qua caùc thôøi ñaïi, ngöôøi ta töôûng raèng luaät caám aên môõ vaø 
huyeát chæ laø luaät phaùp nghi leã cuûa Ñöùc Chuùa Trôøi. 

94

Tuy nhieân, caùc cuoäc nghieân cöùu ngaøy hoâm nay ñeàu coâng nhaän 
söï khoân ngoan cuûa luaät Ñöùc Chuùa Trôøi

95

Chuùng ta ñieàu bieát doøng maùu mang theo caùc taïp chaát, vi truøng, 
sieâu vi truøng vaø chaát thaûi.  
Nhieàu chöùng beänh thöôøng bò truyeàn nhieãm qua maùu. 

96

Chuùng ta cuõng bieát caùc chaát beùo baõo hoøa nhö caùc moùn aên laáy 
töø söõa vaø thòt coù theå laøm taêng löôïng chaát beùo (cholesterol) 
trong maùu -- lyù do chính gaây caùc chöùng beänh veà maïch maùu vaø 
beänh tim.   
Loaøi ngöôøi seõ traùnh nhieàu beänh taät neáu hoï tin Ñaáng ñaõ taïo neân 
thaân theå hoï cho pheùp aên nhöõng moùn aên naøo toát nhaát!
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97

Taäp theå duïc ñeå coù söùc khoûe.  
Kinh Thaùnh daïy raèng sau khi Ñöùc Chuùa Trôøi taïo döïng Añam 
vaø EÂva, Ngaøi ban cho hoï coâng vieäc laøm -- nhöõng hoaït ñoäng 
caàn thieát vaø theå duïc:

98

(Caâu Kinh Thaùnh: Saùng Theá Kyù 2:15) 
"Gieâhoâva Ñöùc Chuùa Trôøi ñem ngöôøi ôû vaøo caûnh vöôøn EÂñen ñeå 
troàng vaø giöõ vöôøn." 
Saùng Theá Kyù 2:15.

99

Theå duïc baûo veä thaân theå traùnh nhieàu beänh taät! Moät thaân theå 
thieáu hoaït ñoäng mau bò hao moøn. 

100

Theå duïc laøm taêng ñoä raén chaéc cuûa caùc baép thòt vaø caùc maïch 
maùu.

101

Phoåi hoaït ñoäng hieäu quaû hôn, vaän chuyeån khoâng khí deã daøng 
hôn.

102

Tim hoaït ñoäng hieäu quaû hôn, bôm nhieàu maùu hôn trong moãi 
nhòp tim. Naêng löôïng -- khí oxy ñöôïc di chuyeån ñeán caùc moâ 
thòt, caûi tieán söùc khoûe cuûa toaøn thaân.  
Sau khi Añam vaø EÂva phaïm toäi, Ñöùc Chuùa Trôøi cho hoï laøm 
vieäc nhieàu hôn vaø laøm nhöõng coâng vieäc naëng hôn.

103

(Caâu Kinh Thaùnh: Saùng Theá Kyù 3:19) 
Ñöùc Chuùa Trôøi phaùn, "Ngöôi seõ laøm ñoå moà hoâi traùn môùi coù maø 
aên, cho ñeán ngaøy naøo ngöôi trôû veà ñaát." 
Saùng Theá Kyù 3:19. 
Ngaøi phaùn ñaát seõ bò ruûa saû, seõ sanh choâng gai vaø caây taät leâ vaø 
"ngöôi seõ laøm ñoå moà hoâi traùn môùi coù maø aên." 
Caâu 17, 18.
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104

Ñöùc Chuùa Trôøi khaúng ñònh loaøi ngöôøi caàn taäp theå duïc vì khoâng 
nhöõng toát cho cô theå, maø coøn giuùp traùnh nhöõng raéc roái trong 
ñôøi soáng.  
Coù ngöôøi noùi, "ÔÛ khoâng laø cô hoäi cho ma quyû." 

105

(Caâu Kinh Thaùnh: Xuaát EÂdíptoâ Kyù 20:9) 
Ñöùc Chuùa Trôøi phaùn, "Ngöôi haõy laøm heát coâng vieäc mình 
trong saùu ngaøy." Xuaát EÂdíptoâ Kyù 20:9. 
Neáu moïi ngöôøi laøm vieäc saùu ngaøy moät tuaàn, thì chaéc seõ quaù 
meät, khoâng coøn söùc ñeå gaây roái.

106

Thaân theå cuûa chuùng ta laø ñeàn thôø cuûa Ñöùc Thaùnh Linh.  
Chuùng ta seõ coâng nhaän chaêm soùc thaân theå laø quan troïng khi 
chuùng ta bieát Ñöùc Chuùa Trôøi xem ñieàu ñoù laø quan troïng. 

107

(Caâu Kinh Thaùnh: 1 Coârinhtoâ 6:19, 20) 
Söù ñoà Phaoloâ tuyeân boá, "Anh em haù chaúng bieát raèng thaân theå 
mình laø ñeàn thôø cuûa Ñöùc Thaùnh Linh ñang ngöï trong anh em,

108

laø Ñaáng maø anh em ñaõ nhaän bôûi Ñöùc Chuùa Trôøi, vaø anh em 
chaúng phaûi thuoäc veà chính mình sao? 

109

Vì chöng anh em ñaõ ñöôïc chuoäc baèng giaù cao roài. Vaäy, haõy 
laáy thaân theå mình laøm saùng danh Ñöùc Chuùa Trôøi." 
2 Coârinhtoâ 6:19, 20.

110

Loaøi ngöôøi laø sôû höõu cuûa Ñöùc Chuùa Trôøi vì ñöôïc Ngaøi taïo neân 
vaø cöùu chuoäc.  
Giaù maø Ñöùc Chuùa Trôøi ñaõ traû cho chuùng ta laø söï hy sinh cuûa 
Con Ngaøi treân thaäp töï giaù taïi ñoài Goâgoâtha.  
Vì loaøi ngöôøi ñaõ ñöôïc chuoäc baèng moät giaù cao voâ bieân, loaøi 
ngöôøi neân laøm vinh hieån Chuùa trong moïi vieäc laøm.
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111

(Caâu Kinh Thaùnh: 1 Coârinhtoâ 10:31) 
"Vaäy, anh em hoaëc aên, hoaëc uoáng, hay laø laøm söï chi khaùc, haõy 
vì söï vinh hieån Ñöùc Chuùa Trôøi maø laøm." 
1 Coârinhtoâ 10:31. 
Ai yeâu meán Chuùa thaät söï thì seõ thaän troïng vaø traùnh baát cöù ñieàu 
gì coù theå huûy phaù hoaëc laøm oâ ueá thaân theå mình.

112

(Caâu Kinh Thaùnh: 1 Coârinhtoâ 3:17) 
"Ví coù ai phaù huûy ñeàn thôø cuûa Ñöùc Chuùa Trôøi, thì Ñöùc Chuùa 
Trôøi seõ phaù huûy hoï;

113

Vì ñeàn thôø cuûa Ñöùc Chuùa Trôøi laø thaùnh, maø chính anh em laø 
ñeàn thôø." 
1 Coârinhtoâ 3:17. 
Coù leõ quyù vò ñang hoûi huûy phaù thaân theå nhö theá naøo?  Söù ñoà 
Phaoloâ lieät keâ nhöõng ñieàu chuùng ta neân traùnh:

114

(Caâu Kinh Thaùnh: 1 Coârinhtoâ 6:10) 
"Chôù töï doái mình: Phaøm nhöõng keû taø daâm, keû thôø hình töôïng, 
keû ngoaïi tình, keû laøm giaùng yeåu ñieäu, keû ñaém nam saéc,

115

keû troäm cöôùp, keû haø tieän, keû say söa ñeàu chaúng höôûng ñöôïc 
nöôùc Ñöùc Chuùa Trôøi ñaâu. " 
Kinh Thaùnh lieät keâ nhöõng ñieàu ñoài baïi laøm oâ ueá thaân theå.  
Coù bao goàm vaán ñeà uoáng röôïu say söa.

116

(Caâu Kinh Thaùnh: Chaâm Ngoân: "Röôïu khieán ngöôøi ta nhaïo 
baùng, ñoà uoáng say laøm cho hoãn haøo; 
Phaøm ai duøng noù quaù ñoä, chaúng phaûi laø khoân ngoan." 
Chaâm Ngoân 20:1.

117

(Caâu Kinh Thaùnh: Chaâm Ngoân 23:31-33) 
Vaø moät laàn nöõa: "Chôù xem ngoù röôïu khi noù ñoû hoàng, Luùc noù 
chieáu sao trong ly, Vaø tuoân chaûy deã daøng;
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118

Roát laïi, noù caén nhö raén, Chích nhö raén luïc.

119

Hai maét con seõ nhìn ngöôøi daâm phuï, Vaø loøng con seõ noùi ñieàu 
gian taø." 
Chaâm Ngoân 23:31-33.

120

Nghieän röôïu laø moät trong nhöõng nan ñeà söùc khoûe khoù khaên 
nhaát treân theá giôùi.  
Hôn moät nöûa soá tai naïn xe hôi ñeàu do taøi xeá hoaëc ngöôøi ñi boä 
say röôïu gaây ra.

121

Trong hôn phaân nöûa caùc vuï gieát ngöôøi, keû saùt nhaân hoaëc toäi 
nhaân ñeàu ñang say röôïu. 

122

Röôïu laøm teâ lieät khaû naêng haáp thuï sinh toá  trong cô theå. Chaát 
ñöôøng trong röôïu (vaø trong caùc thöù nöôùc ngoït) laøm giaûm khaû 
naêng  mieãn nhieãm cuûa cô theå. 

123

Ngöôøi nghieän röôïu thöôøng coù boä gan chöùa nhieàu môõ, tröôøng 
hôïp cheát vì beänh xô gan raát lôùn. Tuoåi thoï cuûa ngöôøi nghieän 
röôïu bò ruùt ngaén ít nhaát 12 naêm.  
Vaø theo thoáng keâ môùi nhaát, moät trong möôøi ngöôøi uoáng ly 
röôïu ñaàu tieân seõ trôû thaønh nghieän röôïu. 

124

Caùc cuoäc nghieân cöùu chöùng minh raèng moät soá teá baøo naõo seõ bò 
cheát moãi khi röôïu ñöôïc ñöa vaøo doøng maùu. Caùc cha
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125

meï nghieän röôïu thöôøng deã sanh con bò khuyeát taät hôn caùc cha 
meï khoâng duøng röôïu.  
Nhöng ñoái vôùi ngöôøi tin Chuùa, röôïu seõ mang laïi nhieàu haäu quaû 
nguy haïi hôn. 

126

Cô Ñoác nhaân luoân luoân caàn ñeà cao caûnh giaùc ñeå traùnh söï caùm 
doã cuûa Satan. Hoï khoâng neân laøm toån thöông trí phaùn ñoaùn 
hoaëc laøm maát trí saùng suoát ñeå phaân bieät leõ phaûi traùi!

127

Khi bò treo treân caây thaäp töï, Chuùa Gieâsu töø choái lieàu thuoác laøm 
u meâ do boïn lính trao cho Ngaøi ñeå laøm giaûm ñau.

128

Maëc duø ñang trong côn ñau ñôùn toät cuøng, Ngaøi khoâng chaáp 
nhaän baát cöù moät thöù gì coù theå laøm lu môø taâm trí, cho ñeán luùc 
Ngaøi cheát. 

129

Coù nhöõng thoùi quen khaùc gaây nguy haïi nghieâm troïng cho söùc 
khoûe.  
Ngöôøi huùt thuoác laù coù moät ngaøn phaàn traêm nguy cô bò beänh 
ung thö  phoåi nhieàu hôn ngöôøi khoâng huùt thuoác laù. 
Ung thö  khoâng phaûi laø beänh hieåm ngheøo  duy nhaát cuûa thuoác 
laù. 
Ngöôøi nghieän thuoác laù coù tyû soá cheát vì beänh tim 103 phaàn traêm 
lôùn hôn ngöôøi khoâng huùt thuoác laù.

130

Beänh khí thuûng ôû phoåi gaây 55.000 tröôøng hôïp cheát moãi naêm.  
Chaát Nicotine cuõng gaây beänh teo maïch maùu.
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131

Söï keát hôïp cuûa tình traïng môõ ñoùng trong thaønh maïch maùu vaø 
chöùng teo maïch maùu coù nguy cô gaây caûn trôû vaán ñeà cung caáp 
löôïng huyeát caàn thieát cho tim vaø caùc boä phaän.  
Chæ caàn moät cuïc maùu ñoâng nhoû keït trong maïch maùu laø coù theå 
gaây neân tröôøng hôïp ñoäng tim (heart attachk) hoaëc tai bieán 
maïch maùu naõo (stroke).

132

Ngöôøi nghieän thuoác laù coøn laø ñoái töôïng chính cuûa chöùng laõo 
suy vì löôïng oxy ñeán naõo bò haïn cheá. 

133

Phuï nöõ huùt thuoác laù luùc mang thai coù theå laøm hö haïi caùc maïch 
maùu cuûa thai nhi. 
Treû sô sinh cuûa caùc baø meï nghieän thuoác laù coù soá töû vong 27 
phaàn traêm cao hôn bình thöôøng. 

134

Huùt thuoác laù gaây treân 500.000 ngöôøi cheát taïi Myõ Chaâu naêm 
qua.

135

(Caâu Kinh Thaùnh: Xuaát EÂdíptoâ Kyù 20:13) 
Ñöùc Chuùa Trôøi phaùn, "Ngöôi chôù gieát ngöôøi." 
Xuaát EÂdíptoâ Kyù 20:13. 
Bao nhieâu ngöôøi ñaõ töï gieát hoï bôûi nhöõng thöù maø hoï ñaõ aên, 
uoáng, vaø huùt?

136

Coù ngöôøi noùi raèng, vuõ khí duøng ñeå töï töû laø dao, nóa vaø muoãng.  
Chuùng ta coù theå theâm vaøo ly vaø chai!

137

 "Chaát caø-pheâ-in, moät loaïi ma tuùy chöùa trong caø pheâ, ñöôïc lieät 
keâ trong saùch y hoïc nhö moät kích thích toá vaø ñoäc döôïc." 
Harold Shryock, B.S., Baïn vaø Söùc Khoûe cuûa Baïn, boä 1, tr. 
413.
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138

Traø vaø caùc loaïi nöôùc ngoït cola cuõng chöùa chaát caø-pheâ-in. 
Taát caû caùc thöùc uoáng naày coù lieân quan ñeán caùc chöùng beänh 
tim, beänh roái loaïn thaàn kinh vaø beänh ung thö boïng ñaùi. 

139

Neáu quyù vò thaáy moät ngöôøi naøo thænh thoaûng caùch vaøi giôø chaïy 
vaøo moät phoøng keá beân ñeå chích vaøi hoät caø-pheâ-in vaøo gaân 
maùu, thì quyù vò seõ goïi ngöôøi ñoù laø ngöôøi nghieän. 
Theá maø bieát bao nhieâu ngöôøi khaùc ñang haønh ñoäng töông töï 
baèng caùch uoáng caø pheâ vaø nöôùc cola.

140

Söï tieát ñoä thaät söï laø traùnh duøng nhöõng chaát coù haïi, coøn nhöõng 
chaát toát thì duøng vöøa phaûi.

141

Nhieàu ngöôøi laïi aên quaù ñoä nhöõng moùn tuy boå.  
Daãn ñeán moät vaán ñeà nguy hieåm khaùc cho söùc khoûe vaø tai haïi 
cho moät soá ngöôøi ôû vaøi nôi treân theá giôùi. 

142

 "Coù ngöôøi öôùc löôïng raèng moãi 1/2 kyù môõ caàn 1 km maïch 
maùu.

143

Tim phaûi bôm huyeát nhieàu hôn vaøo caùc maïch maùu naày."  
--Harold Shyrock, B.S., Baïn vaø Söùc Khoûe cuûa Baïn, boä 1, tr. 
395

144

Tim, thaän, gan vaø phoåi cuûa nhöõng ngöôøi beùo phì ñeàu phaûi laøm 
vieâc quaù taûi.  
Ngöôøi beùo phì laø ñoái töôïng cuûa möôøi saùu chöùng beänh maø 
nhöõng ngöôøi oám hôn khoâng thöôøng bò maéc phaûi. 
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Ñöùc Chuùa Trôøi muoán chuùng ta gìn giöõ thaân theå caån thaän ñeå 
chuùng ta höôûng moät ñôøi soáng khoûe nhaát trong hieän taïi  
Ngaøi muoán chuùng ta laø nhöõng ngöôøi coù traùch nhieäm, ñaïo ñöùc 
vaø vui töôi.  
Ngaøi muoán chuùng ta höôûng moät ñôøi soáng dö  daät.  
Chuùng ta ñöôïc soáng bao laâu vaø soáng khoûe theá naøo laø do caùch 
chuùng ta vaâng lôøi chæ daïy cuûa Chuùa.

146

Nghæ Ngôi vaø Thö  Giaõn  
Chuùa Gieâsu tin vaøo söï ngôi nghæ. Ngaøi traùnh ñi nôi khaùc ñeå 
thoaùt khoûi caùc tình traïng caêng thaúng. Sau moät ngaøy meät nhoïc 
vôùi ñaùm ñoâng, Chuùa Gieâsu noùi vôùi caùc moân ñoà,

147

(Caâu Kinh Thaùnh: Maùc 6:31) 
"Haõy ñi teû ra trong nôi vaéng veû, nghæ ngôi moät chuùt." Maùc 6:
31. 
Chuùa Gieâsu muoán chuùng ta caân baèng coâng vieäc vôùi giôø nghæ 
ngôi vaø thö giaõn.

148

Vì leõ ñoù Ngaøi ban cho chuùng ta ngaøy Sabaùt. Ñöùc Chuùa Trôøi 
bieát chuùng ta caàn queân ñi caùc söï khoù khaên vaø coâng vieäc ñeå coù 
thì giôø vôùi Ngaøi.

149

Khi muoán nghæ ngôi khoûi caûnh naùo nhieät cuûa coâng vieäc, quyù vò 
khoâng neân ñi ñeán moät vuøng toaøn samaïc , maëc duø nôi ñoù cuõng 
laø moät nôi nghæ ngôi trong nhöõng dòp khaùc trong naêm.  
Quyù vò neân ñeán moät nôi xa ñoâ thò,  nôi coù caây cao treân ñoài nuùi 
vaø hoà nöôùc yeân laëng phía döôùi ñeå laøm laéng dòu con tim lo aâu 
cuûa quyù vò.

150

Duø ñi ñaâu, quyù vò caàn tìm moät nôi xa caûnh oàn aøo naùo nhieät cuûa 
ñoâ thò vaø ñöôøng phoá.  
Neáu quyù vò giaûi trí ñoâi chuùt, thì caøng toát hôn nöõa!
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151

Vaâng, Ñöùc Chuùa Trôøi muoán quyù vò neám thöû moät chuùt thieân 
ñaøng, ñeå chuaån bò vaøo trôøi môùi ñaát môùi, nôi maø caùc chöùng 
beänh ñang hoaønh haønh theá giôùi cuûa chuùng ta seõ khoâng coøn 
nöõa.

152

 "Toâi thích laém," quyù vò seõ noùi vaäy. "Toâi muoán vaøo nôi ñoù, 
nhöng toâi coøn coù nhöõng thoùi quen maø toâi chöa boû ñöôïc." 
Ñaây laø tin möøng cho quyù vò.  
Ñöùc Chuùa Trôøi khoâng ñoøi hoûi quyù vò duøng söùc rieâng cuûa quyù 
vò.

153

(Caâu Kinh Thaùnh: Giaêng 15:5) 
Hieån nhieân, Chuùa Gieâsu phaùn, "Vì ngoaøi ta, caùc ngöôi chaúng 
laøm chi ñöôïc." 
Giaêng 15:5. 
Bôûi söùc rieâng, chuùng ta khoâng theå chieán thaéng caùc taät xaáu.  
Chuùa Cöùu Theá cuûa chuùng ta ñang ôû ngay ñaây, ñang mong ñôïi 
giuùp söùc chuùng ta! 
Söù Ñoà Phao-loâ bieát bí quyeát.

154

(Caâu Kinh Thaùnh: Philíp 4:13) 
Philíp  tuyeân boá, "Toâi laøm ñöôïc moïi söï nhôø Ñaáng ban theâm 
söùc cho toâi." 
Philíp 4:13.
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Moät phuï nöõ ñeán döï caùc buoåi giaûng boá ñaïo töông töï nhö buoåi 
giaûng boá ñaïo ñeâm nay.  
Khi muïc sö ñeán vieáng thaêm ngöôøi phuï nöõ, muïc sö  keâu goïi chò 
trôû veà gia ñình cuûa Chuùa.  
Qua laøn nöôùc maét, chò ñaùp, "Toâi muoán laém, nhöng toâi khoâng 
laøm ñöôïc, vì toâi huùt thuoác," Muïc sö keâu teân ngöôøi phuï nöõ vaø 
noùi tieáp, "Chò coù tin laø Chuùa Gieâsu muoán chò chieán thaéng thoùi 
quen huùt thuoác khoâng?" 
"OÀ coù, toâi tin. Nhöng toâi khoâng theå boû ñöôïc. Toâi bieát toâi yeáu 
ñuoái laém." 
Muïc sö tieáp, "Cho toâi ñoïc moät ñoaïn Kinh Thaùnh cho chò 
nghe".  
Muïc sö ñoïc caâu Kinh Thaùnh ôû 1 Giaêng 5:14, "Naày laø ñieàu 
chuùng ta daïn dó ôû tröôùc maët Chuùa, neáu chuùng ta theo yù muoán 
Ngaøi maø caàu xin vieäc gì, thì Ngaøi nghe chuùng ta." 
Chò Mary, chò coù tin raèng chò coù theå boû huùt thuoác? 
"Khoâng", chò Mary traû lôøi. 
"Ñöôïc", muïc sö hoûi theâm, "Vì Kinh Thaùnh noùi: 'Naày laø ñieàu 
chuùng ta daïn dó ôû tröôùc maët Chuùa'. Vaäy söï daïn dó cuûa chò ôû 
ñaâu?" 
Chò Mary ñaùp, "Trong Chuùa." 
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Muïc sö ñoïc caâu Kinh Thaùnh moät laàn nöõa. "Neáu chuùng ta theo 
yù muoán Ngaøi maø caàu xin vieäc gì, thì Ngaøi nghe chuùng ta." 
Quay sang höôùng chò Mary, muïc sö hoûi, "Cho toâi ghi caâu naày 
vaøo Kinh Thaùnh cuûa chò ñöôïc khoâng? Xin chò trao cho toâi 
quyeån Kinh Thaùnh cuûa chò." 
"Khoâng, khoâng ñöôïc," chò ñaùp, "Toâi khoâng muoán söûa ñoåi Kinh 
Thaùnh." 
Muïc sö coá thuyeát phuïc, "Coù phaûi yù muoán cuûa Chuùa laø chò phaûi 
boû huùt thuoác laù?" 
"Vaâng, ñuùng theá," chò Mary ñaùp.  
"Vaäy thì chò haõy daïn dó xin Chuùa ban cho chò quyeàn naêng maø 
Chuùa höùa ban cho." 
"OÀ, Vaâng." chò ñaùp, "Toâi seõ xin Chuùa." 
"Toâi muoán hoûi theâm moät caâu hoûi nöõa, chò nghó khi naøo chò seõ 
nhaän ñöôïc quyeàn naêng ñeå boû huùt thuoác? Bao laâu nöõa? Moät 
tuaàn, moät thaùng, ba thaùng? Khi naøo thì chò seõ nhaän quyeàn naêng 
ñoù?" 
 
Ñoaïn Muïc sö  môû quyeån Kinh Thaùnh vaø ñoïc caâu Giaêng 1:12, 
"Nhöng heã ai ñaõ nhaän Ngaøi, thì Ngaøi ban cho quyeàn pheùp trôû 
neân con caùi Ñöùc Chuùa Trôøi, laø ban cho nhöõng keû tin danh 
Ngaøi," muïc sö noùi tieáp, "Chò laø ngöôøi tin Chuùa Gieâsu. Chò bieát 
neáu chuùng ta caàu xin baát cöù ñieàu gì theo yù muoán cuûa Chuùa, thì 
Ngaøi seõ ban cho. Vaø chò cuõng bieát yù muoán cuûa Chuùa laø chò 
phaûi boû huùt thuoác laù. Chò bieát, khi chuùng ta tieáp nhaän Ngaøi, 
chuùng ta seõ nhaän quyeàn naêng cuûa Ngaøi." 

157

Vôùi söï trôï giuùp naày, quyù vò coù theå soáng moät ñôøi soáng dö daät, 
khoûe maïnh, vöôi töôi ngay trong theá gian naày vaø trong theá 
giôùi mai sau.  
Xin haõy ñeán vôùi Chuùa Gieâsu -- Ngaøi cuõng ñang ñeán vôùi quyù 
vò!


