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以基督徒的角度看待健康和以基督徒的角度看待健康和以基督徒的角度看待健康和以基督徒的角度看待健康和运动运动运动运动((((二二二二))))    
Christian Perspective of Health and Fitness (pt 2) 

 

心理健康和身体素心理健康和身体素心理健康和身体素心理健康和身体素质质质质 
 

今天，越来越多新加坡人都患有上精神病或是感到心理不适，例如抑郁症和

急躁症。有些还甚至存有自杀的念头。这些人都可能是你在街上看到的普通

人，例如老师、家庭主妇、和白领人士。圣经怎样看待这一切呢? 首先，保

罗在提摩太后书1：7说：“因为神赐给我们，不是瞻怯的心，乃是刚强、仁

爱、谨守的心。” 
 

上帝赐给得救的人圣洁与健全的思想，如保罗在罗马书12：1-2说：“所以弟

兄们，我以神的慈悲劝你们，将身体献上，当做活祭，是圣洁的，是神所喜

悦的；你们如此事奉乃是理所当然的。不要效法这个世界，只要心意更新而

变化，叫你们察验何为神的善良、纯全、可喜悦的旨意。” 
 

定时的默想和告祷能让我们有一个健康的心理生活。使我们有一个看待生活

的正确角度, 让我们得到平安、智慧和安慰，远离世界上的恐惧和疑惑。 
 

2歌林多前书10:5说：我们有责任来推广心理健康和好的身体素质："将各样

的计谋，各样拦阻人认识神的那些自高之事，一既攻破了，又将人所有的心

意夺回，使他都顺服基督。" 
 

福音里描述了一个被魔鬼上身而之后被耶稣给治愈的人。我们来思想圣经怎

样描述这个人后来的光景：马可福音 5:15说：“他们来到耶稣那里，看见那

被鬼附着的人，就是从前被鬼所附的，坐着，穿上衣服，心里明白过来，他

们就害怕。” (也就是说，他之前心理不正) 
 

这件事提醒了我们有些精神病或心理的不适是因撒旦而造成的，使我们陷于

束缚。所以，我们必须时时刻刻穿上上帝的军装来防范撒旦的阴谋 （以弗
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所书6：10-18）。人的心理仍是最大的战场，所以我们必须依靠上帝的教导和

祷告来赢得这场属灵的战争。    
 

腓拉比书4:8给我们一些能够保持健康心理生活的指引：“弟兄们，我还有未

尽的话：凡是真实的、可敬的、公义的、清洁的、可爱的、有美名的，若有

什么德行，若有什么称赞，这些事你们都要思念。” 
 

医药医药医药医药和愈合和愈合和愈合和愈合 
 

当今有些人在某些教会里主张参与圣餐能使我们得到身体和心理上的痊

愈。就如经文马太福音24:1-24所预言，这种没神学上根据的推行将会在世界

末日接近时而盛传。 

我们必须跟从圣经雅各书 5:13-18里的禁令，让教会的领导和长老为我们身

体上的软弱祈求。提摩太前书 5:23 描述提摩太患病，保罗对他说去喝一些

药酒。保罗没有在他身上施行超自然的医治。保罗在米利都的时候也没有在

特罗非摩的身上施行超自然医治，即使他已经患病。(提摩太后书4:20).  
 

圣圣圣圣经对经对经对经对于于于于于于于于饮饮饮饮食不正确的教食不正确的教食不正确的教食不正确的教导导导导 
 

当今某些年轻的女生因为媒体的影响而选择挨饿，希望能够像电视上的模特

儿那样瘦。这是一个负面的影响，而且也是我们应该防范的一种行为。因为

这种思想行为完全误解了上帝在我们生活中的旨意，而且能带来相关的心理

病例如厌食症，使我们忽略自己身体所需的食物和营养。 
 

有些人患上这种心理病是因为自己的外形被朋友取笑或者希望能模仿她们

喜爱的模特儿或明星。但是，这些名人其实不值得我们模仿。 
 

在“Thin Enough: My Spiritual Journey through the Living Death of an Eating 

Disorder”，作者Sheryle Cruse写了一段有关于主耶稣对小偷的描述。耶稣说：

小偷来，是为了偷，为了杀，和为了灭：但是我来是为了给你们生命，丰富

的生命。”耶稣所指的小偷就是撒旦。撒旦一心只想毁了你的生命。这种饮

食有关的心理病就是撒旦所利用的工具来阻止上帝已经为你安排的完美生

活，使我们陷入束缚，让它完完全全的控制我们。 
 

我们不可以自愿的把我们的心，脑，身体和心灵交给撒旦来控制。雅各书4:7- 

8说： “故此，你们要顺服神。务要抵挡魔鬼，魔鬼就必离开你们逃跑了。

你们亲近神，神就必亲近你们。有罪的人哪，要洁净你们的手！心怀二意的

人哪，要清洁你们的心！” 
 

不正确的饮食习惯代表了我们宁愿依赖自己，而不是上帝来管理我们的生
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命。我们不应效法这些不良的实践，因为这些实践开始时所应许的效果最终

都是假的。有些年轻人却宁愿接纳这种生活方式，而不用上帝所赐的力量和

安尉来面对自己所处的相关问题和障碍。这就会造成妨碍他们在情绪、心、

肉体和精神上的成长。 
 

有人曾说饮食的不正可以定为“自我伤害，自我放纵，自我学习”等等。我

们能够真实的面对，也就能做出正确的选择和依赖上帝的应许来克服这种破

坏性的习惯。 
 

正确的了解圣经能给予我们盼望和正确的反应。上帝的话来能更新我们的思

想、改变我们不良的饮食习惯，而圣灵也能够帮助我们培养出适当的饮食习

惯。 
 

我们需要依赖上帝的帮助和辅导跟从圣经里以弗所书4；歌罗西书3：5-12节；

和加拉太书5: 16-23节中所提的“穿上”和“脱下”的概念。 
 

上帝的这种实际的做法来抵抗这种破坏性的行为主要有两个步骤：上帝不只

叫我们放下我们当前在做的事，而且也给了我们明确的指示来做正面的事

情。所以，我们放下了伤身体和破坏性的行为，而穿上了陶治性且符合上帝

指示的生活习惯。 

这种种饮食的错误完全不符合圣经教导，因为上帝的爱，对于他的选民，是

超过了人的外貌 （撒母耳记上16：7；彼得前书3：3-4）。所以，这种饮食的

错误习惯其实是不符合上帝教导的行为。过一个圣洁和敬畏上帝的生活其实

比美化我们的身体来得更重要，因为我们的身体不是我们自己的。所以我们

要成为一个神的好管家，好好的照顾我们的身体，和上帝所赐给我们的全部

东西（歌林多前书3：17）。 
 

为了拒绝贪食和饥食，我们要有自律和控制我们的脾气。最后，只有我们被

圣灵更新和敬虔的心志才能揭发这个世界的肤浅和抗拒这种种的自私和破

坏性的行为。 
 

总结总结总结总结：：：：    
 

在健康和饮食方面，我们必须依靠圣经里的原则来防范虚假的概念。因此，

我们时时刻刻都得小心现在在世界里各种相关的迷惑。否则，我们很有可能

忽略了身为基督徒的灵性成长。 
 

我们要牢牢地记住：主耶稣说祂要我们把祂放在优先权的首席，并且寻求祂

的国和祂的义，这些东西都要加给你们了(马太福音6:33)。歌林多前书3:1-2

说： “所以，你们若真与基督一同复活，就当求在上面的事；那里有基督
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坐在神的右边。你们要思念上面的事，不要思念地上的事。” 
 

                                              - 孙友强牧师著 – 

 王健丰弟兄译 
 

******************************************************************************************** 

�� 报报报报告事告事告事告事项项项项    �� 
 

 

1. 亲爱的新朋友，我们欢迎您出席本堂华文部的团契，感谢主让我们能够

在主里相见、彼此认识。请下星期再出席和我们一起敬拜，带朋友一同

来。也请留下地址和电话号码以便联络您。 
 

2．谢谢金嘉德牧师牧师今晚以神的话来勉励我们，让我们学习在患难中忍

耐，神就必定会帮助我们，让我们存着盼望仰望我们的神。 
 

3.  为着那些洗礼和转会的弟兄姐妹们代祷，他们目前都在上慕道班，求主

让他们信心坚固，洗礼后更热心事奉主。 
 

4．下个聚会三月二十七号：我们请金殿堂的陈静鸿弟兄以神的话来勉励大

家, 讲题是‘来自恳切祷告的力量’，请为静鸿弟兄祷告，让讲的和听的

人都从神的话语中得到造就。 
 

5.  有意要接受洗礼的同胞们尽早向牧师接洽，我们在十月有一次洗礼典礼，

要上慕道班和洗礼班的朋友们请尽早报名。上课时间：主日早上十点。

地点：本堂 
 

6.  为着来临27-29号一系列的聚会祷告，美国的怜∙派恩博士28号上午在本

堂传讲布道信息，下午也有讲座，请大家带同朋友来听。 
 

7.  请中国同胞们在星期三傍晚来参加祷告会，一同在主的施恩宝座前互相

祷告，当晚信息由英语翻译成华语。需要车接送的请向牧师接洽。 
 

8.  为着华文部的事工继续祷告，弟兄姐妹们的同心兴旺福音，领人归主的

负担日渐越重，增添信主的人。 
 

9.  为着我们的陈俊源执事和家人平安地从巴黎度假回来感谢神。 
 

10．请为着今年第二季华文部的圣工人员的编排代祷，有感动做招待、食物

预备、主席、读经的人请向牧师接洽。 
 

11. 牧师的父亲在昨天已经动了白内障的手术，求主医治使他尽快康复。 
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经经经经文文文文背背背背诵诵诵诵：  
 

雅 4：4   你们这些淫乱的人哪，岂不知与世俗为友就是与神为敌吗？所以

凡想要与世俗为友的，就是与神为敌了。 
 

雅 4：14  其实明天如何，你们还不知道。你们的生命是什么呢？你们原来

是一片云雾，出现少时就不见了。 
 

雅 5：7   弟兄们哪，你们要忍耐，直到主来。看哪，农夫忍耐等候地里宝

贵的出产，直到得了秋雨春雨。 
 

雅 5：16  所以你们要彼此认罪，互相代求，使你们可以得医治。义人祈祷

所发的力量是大有功效的。 
 

 

� � � � � � � � � � 
 

    

圣工人员圣工人员圣工人员圣工人员：：：：司琴司琴司琴司琴    ––––    微雯姐妹微雯姐妹微雯姐妹微雯姐妹  
 

 本周末本周末本周末本周末（（（（20202020/0/0/0/03333/10/10/10/10））））    下周末下周末下周末下周末（（（（22227777/0/0/0/03333/10/10/10/10））））        

讲员讲员讲员讲员    金嘉德牧师 陈静鸿弟兄 

主席主席主席主席    周体营弟兄 陈静鸿弟兄 

启应经启应经启应经启应经文文文文    周体营弟兄 陈静鸿弟兄 

读经读经读经读经    赵建连弟兄 周体营弟兄 

招待招待招待招待////收奉收奉收奉收奉献献献献    周从军弟兄 赵建连弟兄 

茶茶茶茶点点点点准准准准备备备备    招倩平姐妹 陈碧云姐妹 

本月六号团契本月六号团契本月六号团契本月六号团契出席人出席人出席人出席人数数数数：：：：    16161616 人人人人                    奉奉奉奉献献献献：＄：＄：＄：＄163163163163    

““““惟耶和惟耶和惟耶和惟耶和华华华华在他的圣殿中在他的圣殿中在他的圣殿中在他的圣殿中；；；；全地的人都全地的人都全地的人都全地的人都当当当当在他面前在他面前在他面前在他面前肃肃肃肃敬敬敬敬静静静静默默默默。。。。””””    

((((哈哈哈哈    2:20)2:20)2:20)2:20)    

注意注意注意注意: : : : 请请请请在聚在聚在聚在聚会会会会崇拜崇拜崇拜崇拜时请时请时请时请把您的手机把您的手机把您的手机把您的手机关关关关掉或掉或掉或掉或转转转转换换换换为为为为无无无无声状态声状态声状态声状态,,,,谢谢谢谢谢谢谢谢    
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����������������        玛玛玛玛拉那答堂拉那答堂拉那答堂拉那答堂华华华华文部文部文部文部团团团团契契契契    ����������������        
((((2010201020102010年年年年三三三三月月月月二十二十二十二十号号号号))))    

        

    

        讲员讲员讲员讲员：：：：    金嘉德牧金嘉德牧金嘉德牧金嘉德牧师师师师    

        主席主席主席主席：：：：    周体周体周体周体营营营营弟兄弟兄弟兄弟兄    
    

                唱唱唱唱            诗诗诗诗                                            颂颂颂颂    第第第第 21212121 首首首首                    快快快快乐乐乐乐快快快快乐乐乐乐我我我我们们们们崇拜崇拜崇拜崇拜    
    

            祷祷祷祷            告告告告                                            周体周体周体周体营营营营弟兄弟兄弟兄弟兄    
    

        启应经启应经启应经启应经文文文文                                        周体周体周体周体营营营营弟兄弟兄弟兄弟兄                        88884444：：：：1111----11112222    
    

        唱唱唱唱            诗诗诗诗                                            颂颂颂颂第第第第 236236236236 首首首首                        主是我力量主是我力量主是我力量主是我力量    
    

        读读读读            经经经经                                                赵赵赵赵建建建建连连连连弟兄弟兄弟兄弟兄                        雅雅雅雅 5555：：：：1111----12121212    
                                

        祷祷祷祷            告告告告                                            周体周体周体周体营营营营弟兄弟兄弟兄弟兄                
    

        证证证证            道道道道                                            金嘉德牧金嘉德牧金嘉德牧金嘉德牧师师师师                        在患在患在患在患难难难难中的忍耐中的忍耐中的忍耐中的忍耐    
    

        奉奉奉奉            献献献献                                            汪太胜汪太胜汪太胜汪太胜弟兄弟兄弟兄弟兄    
    

        唱唱唱唱            诗诗诗诗                                            颂颂颂颂第第第第 219219219219 首首首首                        信靠耶信靠耶信靠耶信靠耶稣稣稣稣何等甜蜜何等甜蜜何等甜蜜何等甜蜜    
    

        祷祷祷祷            告告告告                                            周体周体周体周体营营营营弟兄弟兄弟兄弟兄    
        

        欢欢欢欢迎迎迎迎    报报报报告告告告                                    主主主主                        席席席席    
    

        默默默默祷祷祷祷    散散散散会会会会                                    会会会会                        众众众众    
    

        茶茶茶茶点点点点    交通交通交通交通                                    会会会会                        众众众众    
    

    

我我我我们们们们传扬传扬传扬传扬祂祂祂祂，，，，是用諸般的是用諸般的是用諸般的是用諸般的智慧智慧智慧智慧，，，，劝劝劝劝解解解解各人各人各人各人，，，，教教教教导导导导各人各人各人各人，，，，要要要要把各人把各人把各人把各人    

在基督在基督在基督在基督里里里里完完全全的引到神面前完完全全的引到神面前完完全全的引到神面前完完全全的引到神面前。。。。    

（（（（西西西西1111：：：：28282828））））    
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