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望笃信圣经长老教会    4月 6日 2025年 

------------------------------------------------------------------------------- 

基督教视角的健康与健身 
 

在新加坡及其他国家，许多人纷纷涌向健身房、温泉度假村或瘦身中心，

参加减肥计划、慢跑和普拉提课程，以保持身材健美，抵抗肥胖问题。

随着人口老龄化，人们希望在年老时依然健康和强壮，这无可厚非。正

如哥林多前书 十 31 所言：“所以，你们或吃或喝，无论做什么，都要
为荣耀神而行。” 新旧约圣经中都有关于“健康”的信息，是神赐予祂

立约子民的教诲。新约告诉我们，我们的身体是圣灵的殿，而内在的纯

净同样重要（马可福音 七 18-23）。我们需要清醒的头脑和强健的体魄，

才能更好地事奉神。让我们来看看圣经如何看待健康与基督徒的生活方

式！   

 

论圣经中的平衡之道 

 
我们需要在一切事物上保持合乎圣经的平衡。有些人专注于学业或工作，

忽视了自己的身体健康；而另一些人则过度关注体魄、身材和体态，却

忽略了神、灵命成长、神的话语、祷告、安息日的敬拜及属灵的成熟。

这两者都不符合圣经所教导的平衡观。提摩太前书 四 8 提醒我们：

“操练身体，益处还少；惟独敬虔，凡事都有益处，因有今生和来生的
应许。” 这节经文并没有否定锻炼的价值，反而肯定了锻炼的益处，只

是它正确地把锻炼的优先顺序摆正了，强调属灵操练的价值更大。   

 

哥林多前书 六 19-20 严肃地提醒我们，我们的身体是圣灵的殿，圣灵

住在我们里面，我们并不属于自己，因为我们是重价买来的。因此，我

们要用自己的身体荣耀神，因为我们的身体是属神的。我们也要成为自

己身体的好管家，不滥用它，也不过度装饰它。正如彼得前书 三 3-4 

这样劝勉所有的姊妹：“你们不要以外面的辫头发、戴金饰、穿美衣为
妆饰，只要以里面存着长久温柔、安静的心为妆饰，这在神面前是极宝
贵的。”   
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的确，我们要谨慎饮食，因为它直接影响我们的身体健康。均衡的饮食，

摄取适量的肉类、水果和蔬菜，以满足身体所需的营养是非常重要的。

以西结书 四 9-10 描述了一种均衡的饮食方式：“你要取小麦、大麦、
豆子、红豆、小米、粗麦，装在一个器皿中，用以为自己做饼；要按你
侧卧的三百九十日吃这饼。你所吃的要按分量吃，每日二十舍客勒，按
时而吃。”   

使徒保罗在哥林多前书 九 24-27 中提到了竞技比赛和体能训练的比喻，

以此来阐述属灵的真理。他将基督徒的生命比作一场赛跑，我们要努力

奔跑以“得奖赏”。然而，我们所追求的奖赏是一个不会朽坏的永恒冠

冕。在提摩太后书 二 5 中，保罗说道：“人若在场上比武，非按规矩，
就不能得冠冕。” 同样地，任何人若想成为一名运动员，若不按照规则

比赛，就不能得胜利的冠冕。保罗在提摩太后书 四 7 中再次使用体育

的比喻：“那美好的仗我已经打过了，当跑的路我已经跑尽了，所信的
道我已经守住了。” 尽管这些经文的重点并非在于身体锻炼，但保罗借

用体育术语来教导我们属灵的真理，这表明他对体育锻炼和有益的竞争

持正面态度。   

 

我们既是属灵的存在，也是物质的存在。从圣经的角度来看，属灵生命

更为重要，但这并不意味着我们可以忽视身体的健康。因此，我们有责

任通过良好的定期规律性有氧运动来照顾好自己的身体。   

 

另一方面，有些人对自己的健康和健身过度痴迷（例如，每周七天都泡

在健身房，而忽视了敬拜、家庭和工作），从而损害了他们的属灵生命。

有时，健身也可能成为一种自我炫耀的手段，或是一种逃避现实的方式，

以追求一个理想化的、完美健康的“乌托邦”生活，以满足肉体的荣耀。

这是危险的，我们必须对此保持警惕。  

  

腓立比书 四 5 说：“当叫众人知道你们谦让的心。主已经近了。” 比起

仅仅追求体能健康，我们更应培养圣灵充满的基督徒美好品格。加拉太

书 五 22-23 讲述了圣灵的果子：“圣灵所结的果子，就是仁爱、喜乐、
和平、忍耐、恩慈、良善、信实、温柔、节制。这样的事没有律法禁
止。” 彼得在彼得后书 一 5-10 中给出了我们应当培养的品格列表：

“正因这缘故，你们要分外地殷勤，有了信心，又要加上德行；有了德
行，又要加上知识；有了知识，又要加上节制；有了节制，又要加上忍
耐；有了忍耐，又要加上敬虔；有了敬虔，又要加上爱弟兄的心；有了
爱弟兄的心，又要加上爱众人的心。你们若充充足足地有这几样，就必
使你们在认识我们主耶稣基督上不至于闲懒不结果子了。人若没有这几
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样，就是眼瞎，只看近处的，忘了他旧日的罪已经得了洁净。所以弟兄
们，应当更加殷勤，使你们所蒙的恩召和拣选坚定不移。你们若行这几
样，就永不失脚。”   

 

基督徒规律性锻炼、保持身体健康是没有问题的，但不应沉迷其中，或

因为健身而忽视了神的话语、家庭、教会和工作。例如，在主日早晨去

健身房锻炼，而不是去敬拜神，这种做法是不合宜的。事实上，圣经清

楚地教导我们要好好管理自己的身体（哥林多前书 六 19-20）。同时，

圣经也警告我们不要追求虚荣（撒母耳记上 十六 7，箴言 三十一 30，

彼得前书 三 3-4）。我们锻炼身体的目标，不应是让别人注意到我们外

在的美貌、肌肉或性感身材，而是为了改善身体健康，使我们拥有更多

的体力和精力，可以用于属灵的目标，借着健康的身体来荣耀和服侍主。 

   

保罗在哥林多前书 九 27 中给了我们在属灵和身体操练上的重要建议：

“我是攻克己身，叫身服我，恐怕我传福音给别人，自己反被弃绝了。” 

这表明，在基督徒的生命中，我们应当有正确的属灵和身体操练，以免

陷入罪中。   

 

素食主义与基督信仰  

 
当今社会的某些群体强调素食主义，提倡只吃蔬菜和水果，避免食用任

何肉类，并将其作为一种基督徒必须遵守的饮食方式。然而，从神学角

度来看，素食主义没有圣经依据，原因如下（当然，若个人因健康或医

生建议，如糖尿病或高胆固醇等原因选择素食，这并非错误）： 

   

第一，创世记 九 3-4（取代了创世记 一 29）清楚说明了神允许人类

吃肉: “凡活着的动物都可以作你们的食物；这一切我都赐给你们，如
同菜蔬一样。惟独肉带着血，那就是它的生命，你们不可吃。”   
神允许挪亚及其家人食用各种植物和动物，但唯独禁止带血的肉，因为

血里有生命，这一规定至今仍然有效（参见使徒行传 十五 29）。   

 

第二，新约圣经强调所有食物都已被洁净 

使徒行传 十 11-15 记载，彼得在异象中看见各类动物，并听见主的声

音对他说：“你起来，宰了吃！” 彼得起初拒绝，因为这些动物在旧约
律法中被视为不洁净，但主回答说：“神所洁净的，你不可当作俗物。” 
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这个异象不仅是关于食物，也象征着向外邦人传福音，表明基督徒不再

受旧约洁食律法的约束。  

  

第三，主耶稣基督本身并不是素食者 

耶稣每年都守逾越节，而逾越节的餐食中包含食用羊羔。此外，在加利

利海边，耶稣曾与门徒一起吃鱼（约翰福音 二十一 9-13）。   

我们不应过度关注每天摄取的卡路里，而应更多地数算神的恩典。当然，

若因健康原因（如肥胖或其他疾病）需要控制饮食，则应有节制。最重

要的是，罗马书 十四 17-19 说得很好：“因为神的国不在乎吃喝，只在
乎公义、和平，并圣灵中的喜乐。在这几样上服侍基督的，就为 神所
喜悦，又为人所称许。 所以，我们务要追求和睦的事与彼此建立德行
的事。”   

 

心理健康与健身 

  

近年来，心理健康问题引起了政府的关注（参见 《海峡时报》2025 年 

3 月 20 日文章《国民服役人员与心理健康》），越来越多的新加坡人患

有抑郁、焦虑、压力相关疾病、恐惧症以及强迫症，甚至有些人会产生

自杀念头。这些心理问题的患者可能是普通人，如教师、家庭主妇、上

班族，他们在生活压力下逐渐患上心理疾病。那么，圣经对此有何教导

呢？   

 

第一，神赐给信徒的是刚强、仁爱和谨守的心 

提摩太后书 一 7 说：“因为神赐给我们，不是胆怯的心，乃是刚强、仁
爱、谨守的心。” 得救的人因着神的恩典，拥有被更新的健全心智，如

同罗马书 十二 1-2 所言：  “所以弟兄们，我以神的慈悲劝你们，将
身体献上，当作活祭，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。”   
 
通过默想神的话语，与神保持频繁的祷告，我们可以培养健康的心理状

态。这样，我们的思维模式就会受到神的引导，而不是被这个世界的恐

惧和疑惑所污染。   

 

第二，我们要积极调整思维，降服于基督  

哥林多后书 十 5 说：“将各样的计谋，各样拦阻人认识神的那些自高之
事，一概攻破了，又将人所有的心意夺回，使他都顺服基督。”   
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这表明，我们在心理健康和属灵成长上也需要做出努力，主动调整我们

的思想，使其符合基督的教导。 

   

在福音书中，有一件主耶稣医治被鬼附之人的事件。请思想马可福音 

五 15 如何描述这人：“他们来到耶稣那里，看见那被鬼附着的人，就是
从前被群鬼所附的，坐着，穿上衣服，心里明白过来，他们就害怕。”
（也就是说，在此之前，他的心智是不清醒的。） 

   

这件事提醒我们，有些精神疾病或错误的思维模式可能是魔鬼所引起的，

目的是使我们陷入捆绑和奴役之中。因此，我们必须时刻警惕，不要被

恶者的诡计所诱惑，而要随时穿戴神所赐的全副军装（以弗所书 六 

10-18）。心思仍然是今天属灵争战的主要战场，我们需要借着神的话

语和祷告，谨慎看守。 

   

腓立比书 四 8 为我们提供了健康思想生活的准则：“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。”   

 

药物、祷告与医治 

  
关于药物、代祷和医治，我们需要有正确的认识。这里简单说几句，在

教会中，有些人主张圣餐本身具有治疗作用（即圣餐的元素具有疗效，

而不是单纯纪念基督的死）；还有人鼓吹“信心医治”，依靠某些貌似拥

有超自然能力的人进行医治。然而，圣经警告我们，在末世会有许多荒

诞不经的教导出现（马太福音 二十四 1-24）。   

 

我们应当遵循圣经的教导，正如雅各书 五 13-18 所指示的，让教会的

长老彼此代祷，并用橄榄油（在当时具有疗效，在缺乏医生的情况下可

作为治疗手段）为病人祷告。在提摩太前书 五 23，我们看到提摩太生

病了，保罗并没有对他施行神迹医治，而是嘱咐他饮用少量的药酒来缓

解胃病。同样，在提摩太后书 四 20，特罗非摩病了，保罗也没有医治

他，而是让他留在米利都休养。因此，我们相信神所设立的医治方式包

含祷告和药物，这是神按照祂的旨意和时间对我们的医治之道。   

 

圣经对饮食失调的劝诫 
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由于时尚行业中某些世俗模特的不良示范，许多年轻女孩过度关注自己

的身材，甚至不惜以节食的方式来减轻体重，以追求身材苗条和“美”

的外表。这是一种对神旨意的严重误解。我们必须关注厌食症

（Anorexia）和暴食症（Bulimia），这两者都是心理或强迫症状的表

现，使人拒绝身体所需的食物和营养，只为追求更瘦的身形。有些人可

能因为童年遭受虐待，或曾被朋友嘲笑身材，而变得自卑并患上饮食失

调症；另一些人则是受到明星或超模的影响，渴望拥有梦寐以求的身材。

然而，这些偶像并不值得我们效仿。  

  

在 Sheryle Cruse 的书《足够瘦：我在饮食失调中阴霾的属灵旅程》
（Thin Enough: My Spiritual Journey through the Living Death of 
an Eating Disorder）中，她写道：   

耶稣说：“盗贼来，无非要偷窃、杀害、毁坏；我来了，是要叫羊
得生命，并且得的更丰盛。”（约翰福音 十 10）  

这里的“盗贼”指的是撒但，他的目的就是摧毁你的生命。饮食

失调正是他用来阻碍神在你生命中奇妙计划的工具。这是撒但从

他毁灭性武器库中拿出来的工具，用来试探我们、钩住我们，最

终让我们陷入捆绑之中。当我们沉溺或尝试饮食失调的行为时，

我们实际上是在授权给这个最诡诈、最邪恶的存在，让他完全掌

控我们的生命。我们等于允许他进入我们思想的中枢，这是极其

危险的。   

因此，我们必须以神的话语为根基，抵挡魔鬼的谎言，并学习正

确看待自己的身体，不要落入世界错误的价值观之中。我们不可

将心灵、思想、身体和灵魂交给恶者的诡计。 

雅各书 四 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！”   
 

饮食失调引诱我们依靠自己，试图改变我们生活中不喜欢的事情，而不

是依靠神。完全顺从它的毁灭性指令会带来严重的后果。我们不可屈服

于饮食失调所承诺的虚假满足，而放纵自己不正确的欲望。有些误入歧

途的年轻人，将饮食失调作为逃避问题的方法，而不是在主的力量中真

实地面对并解决问题。这样，他们在情感、心智、生理和灵性上都会受

到阻碍，无法成长。  
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有人曾说，饮食失调可以定义为“自残、自我放纵、自以为是且后天习

得的行为”。正确地定义它，可以帮助我们做出正确的选择，并愿意按

照神的话语装备自己，以克服这种成瘾性和毁灭性的行为习惯。   

 

圣经的正确理解带给我们希望与正确的回应 
 

我们可以借着神的话语，更新思想生活，改变不良的饮食行为，并在圣

灵的帮助下重新调整我们的饮食习惯。圣经已经提供了对抗这种行为的

武器，以弗所书 四章、歌罗西书 三 5-12 和加拉太书 五 16-23 中所

提到的“脱去”与“穿上”的原则，要求我们每天忠心地依靠神的恩典

去践行。 

   

神对抗毁灭性行为的方法是双重步骤：   

1. 脱去破坏性的、有害的行为。   

2. 穿上建造生命和健康的行为，即养成良好的生活习惯。   

神没有仅仅命令我们“停止”做某些事情，而是明确指示我们应当积极

去做的事情。我们要脱去毁灭性的行为，并穿上能造就我们生命和健康

的行为，使我们在基督里得着真正的丰盛。  

  

饮食失调违背了圣经的教导。它实际上拒绝了承造我们的神，而这位神

对祂所拣选之人的爱远远超越了外在的容貌和体态（撒母耳记上 十六 

7；彼得前书 三 3-4）。饮食失调是不顺服神的表现，因为神命令我们

照顾自己，分别为圣归给祂。彼得前书 一 16 说：“你们要圣洁，因为
我是圣洁的。” 在神的眼中，敬畏祂、过圣洁的生活，比装饰我们的外

表更重要。我们必须认识到，我们的身体并不属于自己，而是神所托付

给我们的。哥林多前书 三 17 说：“若有人毁坏神的殿，神必要毁灭那
人；因为神的殿是圣的，这殿就是你们。”因此，我们必须成为忠心的

管家，好好管理自己的身体。这意味着我们要有节制，不可放纵暴饮暴

食，也不可故意挨饿。只有被更新、被圣化的心思，才能使我们辨别并

揭露堕落世界文化的虚假要求，并拒绝那些自私和毁灭性的饮食失调行

为，这些行为不仅会损害我们的身体健康，也会破坏我们的基督徒见证。   
 

结论  
 

在基督徒的见证中，健康的心灵和合宜的体魄确实有其适当的位置，我

们可以通过规律的运动和适度、节制的饮食来保持健康。然而，我们也
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必须警惕错误的观念（例如“速成减肥计划” 或极端素食主义）和世

俗的影响，以免陷入过度成瘾和饮食失调的陷阱。我们需要圣经的原则

来引导我们，使我们在这个重要问题上做出正确的决定。我们要认识到，

过分痴迷于身体健康和身材，而忽略了与主同行的属灵生活，是极其危

险的。  

  

更重要的是，耶稣说：“你们要先求他的国和他的义，这些东西都要加
给你们了。”（马太福音 六 33）歌罗西书 三 1-2 也提醒我们：“所以，
你们若真与基督一同复活，就当求在上面的事；那里有基督坐在神的右
边。你们要思念上面的事，不要思念地上的事。”愿我们都能以神的国

度和义为首要目标，顺服神，抵挡魔鬼，活出健康、节制、合神心意的

生活。  
 

 

孙友强牧师 
 
权望堂笃信圣经长老会 
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