
 การดููแลร่างกายของเรา

    ภาพลกัษณ์์ทางร่างกาย

    •  ความคดิเห็็นของผู้้�อ่�นมีอิทธิิพลอย่่างไรต่อ่ความร้�สึึกของเราเกี�ย่วกับรา่งกาย่ของเรา?

   •  ความจรงิที�พระเจ�าทรงต่�องการให็�เราร้� ใน  ปฐมกาล 1:26–27  และ  1 โครนิธิ์ 6:19–20  ต่า่งจากข่าวสึารที�เราอาจได�รบัจากผู้้�อ่�น
อย่่างไร?

   ศึึกษาคาํแนะนําต่อ่ไปนี�ที�พระเจ�าประทานผู้่านประธิานรสัึเซลล์ เอ็ม. เนลสัึนและเอ็ลเดอรเ์จฟฟรยี่์ อาร.์ฮอลแลนด ์แห็่งโควรมั
อัครสึาวกสิึบสึองโดย่มองห็าสิึ�งที�จะช่่วย่เร่�องภาพลักษณ์์ทางรา่งกาย่ของเรา:
  

  แต่่ละคร้ั้� งท่ี่�ท่ี่านมองเข้า้ไปในกรั้ะจก จงมองว่า่ร่ั้างกายเป็นว่หิารั้ข้องท่ี่าน คว่ามจริั้งดัง้กล่าว่—ซ่ึ่�ง
เรั้าคว่รั้สำำาน่กคุณทุี่กว่น้—สำามารั้ถเป็นอิที่ธิิพลบว่กต่่อการั้ต่ด้ัสิำนใจเก่�ยว่กบ้ว่ธ่ิิท่ี่�ท่ี่านจะดูัแล
ร่ั้างกายและใช้ร่้ั้างกาย การั้ต่ด้ัสิำนใจเหล่าน้�นจะกำาหนดัจุดัหมายปลายที่างข้องท่ี่าน (ร้ั้สำเซึ่ลล ์เอม็. 
เนลสำน้, “ การั้ต่ด้ัสิำนใจเพ่�อนิร้ั้นดัรั้ ,” เลียีโฮนา , พ.ย. 2013, 107)

   

  ข้า้พเจา้ว่งิว่อนท่ี่าน . . . ข้อใหย้อมร้ั้บต่นเองมากกว่า่น่�  รั้ว่มที่้�งรูั้ปร่ั้างและรั้สำนิยมข้องต่นเอง โดัยท่ี่�
เฝ้้าปรั้ารั้ถนานอ้ยลงท่ี่�จะใหต้่นเองดูัเหม่อนคนอ่�น เรั้าทุี่กคนแต่กต่่างกน้ บางคนสูำง บางคนร่ั้าง
เลก็ บางคนที่ว้่ม บางคนผอม และเก่อบทุี่กคนไม่เว่ลาใดักเ็ว่ลาหน่�งจะอยากเป็นสิำ�งท่ี่�ต่นเองไม่ไดั้
เป็น! แต่่ดัง้ผูใ้หค้ ำาปร่ั้กษาสำาว่ว่ย้รุ่ั้นที่้�งหลายกล่าว่ไว่ว้่า่: “ท่ี่านจะดัำาเนินช่้ว่ติ่โดัยว่ติ่กกง้ว่ลว่า่โลก
กำาลง้จอ้งมองท่ี่านไม่ไดั ้เม่�อท่ี่านยอมใหค้ว่ามคิดัเห็นข้องผูค้นที่ำาใหท่้ี่านรู้ั้ส่ำกเขิ้นอาย ท่ี่านกำาลง้
โยนพลง้ข้องต่นเองทิี่�งไป . . . หว้่ใจข้องคว่ามรู้ั้ส่ำก [เช่้�อม้�น] อยูท่่ี่�การั้ฟ้ังต่ว้่ต่นท่ี่�อยูข่้า้งในเสำมอ

—[ต่ว้่ต่นท่ี่�แที่จ้ริั้งข้องท่ี่าน]” และในอาณาจก้รั้ข้องพรั้ะผูเ้ป็นเจา้ ต่ว้่ต่นท่ี่�แที่จ้ริั้งข้องท่ี่าน “ลำ�าค่ายิ�งกว่า่ที่บ้ทิี่ม” 
[ สุำภาษิต่ 3:15 ] (เจฟัฟัร่ั้ย ์อาร์ั้. ฮอลแลนดั,์ “ แด่ัหญิิงสำาว่ที่้�งหลาย ,” เลียีโฮนา , พ.ย. 2005, 35)

     •  ท่านเรยี่นร้�อะไรจากคาํกล่าวเห็ล่านี�?

   จดบางสิึ�งที�ท่านคดิวา่พระเจ�าทรงต่�องการให็�ท่านพ้ดกับคนที�กําลังมีปัญห็าในการร้�สึึกคดิบวกเกี�ย่วกับรา่งกาย่ของต่น

    การนอนหลบั

  อ่าน  ห็ลักคาํสึอนและพันธิสัึญญา 88:124  โดย่มองห็าสิึ�งที�พระเจ�าทรงสึอนเกี�ย่วกับการนอนห็ลับ

    •  ท่านคดิวา่เห็ต่ใุดการนอนห็ลับจึงสํึาคญั?

   การนอนห็ลับไม่เพีย่งพออาจเป็นปัญห็าสุึขภาพที�สํึาคญั ผู้้�เชี่�ย่วช่าญส่ึวนให็ญ่แนะนําให็�วยั่รุน่นอนห็ลับคน่ละ 8–10 ชั่�วโมง (ด ้
National Sleep Foundation, “How Much Sleep Do You Really Need?,” Oct. 1, 2020  thensf.org ) การนอนห็ลับไม่เพีย่งพอ
จะทําให็�บุคคลห็นึ�งเห็น็ดเห็น่�อย่ ทํางานไม่ด ีและเสีึ�ย่งต่อ่ปัญห็าสุึขภาพกาย่และจิต่ใจ การร้�สึึกเห็น็ดเห็น่�อย่จะทําให็�เราห็วั�นไห็ว
ต่อ่การล่อลวงมากขึ �น

    •  ท่านเคย่เห็็นนิสัึย่การนอนห็ลับส่ึงผู้ลต่อ่ชี่วติ่ท่านอย่่างไร?

   •  นิสัึย่การนอนห็ลับที�ดจีะปรบัปรงุความสึามารถของเราในการรบัใช่�พระเจ�าได�อย่่างไร?

   สึนทนากับกลุ่มถึงคาํแนะนําที�ท่านจะให็�กับคนที�ต่�องการปรบัปรงุนิสัึย่การนอนห็ลับของพวกเขาห็รอ่คนที�ท่านจะแนะนําให็�พวก
เขาไปขอคาํแนะนํา เขีย่นความคดิของท่านลงในกระดาษที�เต่รยี่มไว� ให็�
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    การออกกาํลงักายและวิถิีชีีีวิติที�กระฉัับกระเฉัง

  ความเกีย่จคร�านห็มาย่ถึงการเสีึย่เวลาของเรา เฉ่ื่�อย่ช่า ห็รอ่ห็ลีกเลี�ย่งงาน อ่านข�อพระคมัภีรต์่อ่ไปนี�ห็นึ�งห็รอ่สึองข�อโดย่มอง
ห็าความร้�สึึกของพระเจ�าเกี�ย่วกับการที�บุต่รธิิดาของพระองคเ์กีย่จคร�าน:  ห็ลักคาํสึอนและพันธิสัึญญา 42:42 ;  60:13 ;  75:3

    •  ท่านคดิวา่เห็ต่ใุดพระเจ�าทรงต่�องการให็�เรากระฉัื่บกระเฉื่งและขย่ันขันแข็งแทนที�จะเกีย่จคร�าน?

   •  พระเจ�าทรงอวย่พรท่านอย่่างไรเม่�อท่านพย่าย่ามกระฉัื่บกระเฉื่งและขย่ันขันแข็ง?

   •  การออกกําลังกาย่และวถิีชี่วติ่ที�กระฉัื่บกระเฉื่งจะปรบัปรงุสุึขภาพจิต่ของเราได�อย่่างไร? สิึ�งนี�จะช่่วย่ให็�เรารบัใช่�พระเจ�าได�
อย่่างไร?

   จดคาํแนะนําของท่านสํึาห็รบัวยั่รุน่คนห็นึ�งที�ปรารถนาจะปรบัปรงุระดบัการออกกําลังกาย่และกิจกรรมของพวกเขา

    นิสััยการรับประทานที�มีปีระโยชีน์

  อ่านข�อพระคมัภีรต์่อ่ไปนี� โดย่มองห็าคาํแนะนําของพระผู้้�ช่่วย่ให็�รอดเกี�ย่วกับการเล่อกอาห็ารที�ดตี่อ่สุึขภาพ:  ห็ลักคาํสึอนและ
พันธิสัึญญา 59:16–20 ;  89:10–16

    •  การเล่อกอาห็ารของเราส่ึงผู้ลต่อ่ชี่วติ่เราอย่่างไร?

   สึนทนาถึงอุปสึรรคบางอย่่างของการกินอาห็ารที�ดตี่อ่สุึขภาพ บอกบางวธิิีที�เราสึามารถแสึวงห็าความช่่วย่เห็ล่อจากพระเจ�าและ
เอาช่นะอุปสึรรคเห็ล่านี�

    •  การทําต่ามคาํแนะนําของพระผู้้�ช่่วย่ให็�รอดเกี�ย่วกับการรบัประทานอาห็ารที�ดขีณ์ะท่านย่ังเย่าวว์ยั่จะได�ประโย่ช่น์ระย่ะย่าวอะไร
บ�าง?

   ให็�กลุ่มเขีย่นสึามห็ัวข�อ “ห็ลีกเลี�ย่ง” “เป็นครั �งคราว” และ “ดตี่อ่สุึขภาพ” ทํางานรว่มกัน ให็�เล่อกอาห็ารทั�วไปบางช่นิดที�ท่านเห็็น
ทุกวนั สึนทนาวา่อาห็ารประเภทใดเห็มาะสึมกับแต่ล่ะห็ัวข�อ  
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