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আপনার েবঁেচ থাকা আপনার, আপনার পিরবার সম্প্রদায়, গ্রহ, 

একজন ব্যক্িতর অগ্রািধকার!

েবঁেচ থাকার আেদশ:

1 স্েপিসিপ, 2 আবাসস্থল, 3 সম্প্রদায়, 4 

পিরবার, 5 স্বতন্ত্র, 6 প্রাণী এবং 7 

ব্যক্িতগত িজিনস।

বয়স অনুসাের েবঁেচ থাকা:

1 অনাগত, 2 নবজাতক, 3 িশশু, 4 িশশু, 5 িকেশার, 6 

প্রাপ্তবয়স্ক, 7 প্রবীণ।

1 youশ্বর আপনার কাছ েথেক েশানার জন্য অেপক্ষা করেছন!

েবঁেচ থাকার প্রার্থনা েবঁেচ থাকার িদন 11.1.7 এন-এট-এম

প্িরয় 1 .শ্বর সর্বািধক সুন্দর মহািবশ্েবর স্রষ্টা আপনার অিত নম্র 

িবশ্বস্ত অিভভাবক অিভভাবক মানবজািতর েবঁেচ থাকার জন্য আপনােক 

ধন্যবাদ

আিম আমার েদহ, িবেশষ, সম্প্রদায়, েবঁেচ থাকার জন্য আিম েচষ্টা কির েবঁেচ থাকার জন্য আিম 

আমার প্রথম সংখ্যািটেক অগ্রািধকার েদব

গ্েলাির অফ অফ গ্েলাির এর জন্য েবঁেচ থাকার জন্য আমার প্রেচষ্টােক সমর্থন করুন 1 

.শ্বর এবং মানবজািতর মঙ্গল!

এই প্রার্থনা েবঁেচ থাকার িদন বা যখন উপযুক্ত পাঠ করা হয়!
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ক েবঁেচ থাকার েচইন মানব েবঁেচ থাকার জন্য প্রেয়াজনীয় 7 িট িলঙ্ক রেয়েছ

শ্বাস প্রশ্বােসর বায়ু এিট ছাড়া আপনার েবঁেচ থাকার কেয়ক িমিনট আেছ!

পানেযাগ্য পািন পান করার িকছু েনই তুিম এক সপ্তাহও চলেব না!

খাওয়ার েযাগ্য খাবার শক্িত এবং মঙ্গল জন্য। আপিন অনাহাের খাবার েনই!

ঘুম পুনরায় প্রাণবন্ত জন্য। ঘুম েনই তুিম পাগল হেয় যাও, মের!

জলবায়ু সংরক্ষণ বাঁচার জন্য !

স্বাস্থ্যিবিধ আমােদর শরীর সুস্থ রাখেত!

সুরক্ষা সিহংসতা েথেক রক্ষা করেত। ভিবষ্যেতর েকান সুরক্ষা েনই!

স্ক্েরাল : ঘ , বাধ্যবাধকতা : ঘ আমােদর বেল, 'মানব েদহেক অবসান েথেক তার েশষ অবিধ রক্ষা করুন'! েবঁেচ 

থাকা েচইন এই বাধ্যবাধকতা রাখার িভত্িত is এই প্রেয়াজনীয় িজিনসগুিল েয েকানও ব্যক্িতেক অস্বীকার 

করা প্রাণঘাতী! মানবজািতর িবরুদ্েধ একিট অপরাধ, অ্যান্িট 1 ,শ্বর, বাধ্যতামূলক: মাইক্েরাসফট আর 7 ।

জ্বলন্ত
মানবজািতর আিবষ্কােরর পের কীভােব আগুন ব্যবহার করা যায়। এিট একিট আশীর্বাদ িহসােব েদেখিছ।

কাঠ জ্বালােনা কয়লা, েগাবর, আবর্জনা, গ্যাস, েতল, ইউেরিনয়াম িদেয় পিরপূরক িছল। ইংেরজ 

খ্িরস্টানরা িশল্পযুেগর প্রবর্তনকারী দূষণ শুরু কেরিছেলন যা জলবায়ু পিরবর্তেনর িদেক িনেয় যায়। আগুন 

ও জ্বলন এখন এক অিভশাপ। এখন জ্বলােনা বন্ধ করুন !!!

থােমা জ্বলন্ত: িসগােরট, কয়লা, েগাবর, আবর্জনা, 

গ্যাস, েতল, ইউেরিনয়াম, কাঠ, ..

জ্বলন্ত একিট িবপজ্জনক অংশ হ'ল 'েধাঁয়া'। আগুেন স্বাস্থ্য এবং মৃত্যুর 

পক্েষ সবেচেয় বড় হুমিক হ'ল েধাঁয়া শ্বসন। বৃহত্তর আকাের েধাঁয়া উপের 

উঠেছ
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বায়ুমণ্ডল তাপ মহাশূন্েয পলায়ন বন্ধ কের েদয়। পৃষ্ঠতল জল উষ্ণতা,

পৃষ্ঠতল গজিম l ডাব্ল ুi আর িমএমএস, বরফ ক আমােক িট এলিটএস e(গ্ল্যাক গiers, এন এইচorth ক sou এনতম িপ ছoles e) : !

েবঁেচ থাকার জন্য সুস্বাস্থ্েযর মানুষেদর ব্েরেথবল এয়ার দরকার!

আমরা েয বায়ু িনঃশ্বাস েফলিছ েসগুিল গ্যাসগুিল িদেয় ৈতির (কার্বন ডাই অক্সাইড, নাইট্েরােজন, অক্িসেজন, 

িমেথন) , জল এবং অেমধ্য (ধুেলা, জীবাণু, স্েপার) । আমরা েয বায়ুেত শ্বাস িনই তার জন্য উচ্চ নাইট্েরােজন 

এবং অক্িসেজন সামগ্রী প্রেয়াজন। এেত কার্বন ডাইঅক্স-আদর্শ এবং িমেথন সামগ্রী রেয়েছ। পািনর পাত্র (আর্দ্রতা) 

প্রেয়াজন, উচ্চমােনরতা অস্বস্িতকর হেয় ওেঠ এবং একিট স্বাস্থ্য সমস্যা। ফুসফুেস ফুেল উেঠেছ অেমধ্েযর 

দরকার েনই।

কতক্ষণ আপিন আপনার শ্বাস ধের রাখেত পােরন? 4 িমিনট পের আপিন বাতােস 

ঝাঁকুিন িদন। দম েফলার মেতা বাতাস েনই, তুিম মের! েলােকরা আগুেন দ্রুত মারা যায়, 

িনঃশ্বােসর মেতা বাতাস থােক না।

আটকােনা শ্বাস-প্রশ্বােসর বায়ু িনর্যাতন, মানুষ, প্রাণী হত্যা হত্যা িহসােব ব্যবহৃত 

হয়। টর্চার িহসােব শ্বাস-প্রশ্বােসর বায়ু েরাধ করা (জল েবার্িডং) মার্িকন প্রশাসন, 

মার্িকন সরকারী কর্মচারী, সরকারী িঠকাদার, মার্িকন যুক্তরাষ্ট্র দ্বারা সুরক্িষত 

িবেদশী অত্যাচার দ্বারা ব্যবহৃত হয়। িনর্যাতন একিট অপরাধ: মাইক্েরাসফট আর 7 (

মানুষ) , মাইক্েরাসফট আর 4 ( প্রাণী) ।

মারার জন্য শ্বাস-প্রশ্বােসর বায়ু েরাধ করা: দুর্ঘটনাক্রেম (আগুেন িবষাক্ত েধাঁয়া) বা স্ব দ্বারা (আত্মহত্যা: 

উদ্েদশ্যমূলকভােব ঘনীভূত কার্বন ডাই অক্সাইড বা রান্নার গ্যাস িনঃসরণ) , সরকার (গ্যাস েচম্বার, 

ঝুলন্ত, িনর্যাতন) , অন্যান্য

(অপরাধী: গােরািটং, শ্বাসেরাধ, শ্বাসেরাধ, ঝুলন্ত) । সরকার, অপরাধী হত্যার ঘটনা মাইক্েরাসফট আর 7 । দুর্ঘটনাজনক 

(স্বাস্থ্য এবং িনরাপত্তা) , মাইক্েরাসফট আর 4 ,

স্ব (দ্বারা জবাবিদিহ করা 1 )শ্বর) ।

মানুেষর জ্বলন্ত িজিনসগুিল 'ব্েরেথবল বায়ু'র প্রধান হুমিক!

এিট েসই ব্যক্িতর সােথ শুরু হয় যারা তােদর উইন্ড পাইপিটেক িবষাক্ত েধাঁয়া এবং বায়ু 

অেমধ্েযর জন্য চালিন িহসােব তােদর ফুসফুসেক িচমিন িহসােব ব্যবহার কেরন। মানবেদহেক 

িচমিন িহসােব ব্যবহার করা মারাত্মক স্বাস্থ্য ঝুঁিক, 1 designশ্বেরর নকশার 

অপমান।

েনশা ধূমপান! মানব ট্র্যােজিডর! একিট সম্প্রদায় েবাঝা!
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আসক্িত একিট পুনরাবৃত্িতমূলক বাধ্যতামূলক আচরণ একিট অনুভূত প্রেয়াজন সন্তুষ্ট।

আসক্িতরা তােদর িবভ্রান্িত স্বীকার কের না, তােদর আচরেণর ক্ষিত কের না। িনেজেদর, 

পিরবার, বন্ধুবান্ধব, কােজর সাথী, সম্প্রদায়েক ক্ষিত কের।

আসক্িতরা িবশ্বাস কেরন না যতক্ষণ তারা িনেজরাই উপেভাগ করেছন, জীবনেক একসােথ েরেখ চেলেছন 

ততক্ষণ তারা আসক্ত। আসক্িতরা িনেজরাই, সম্প্রদােয়র জন্য হুমিকেত পিরণত হয়। তারা িবভ্রান্িতকর, 

েবonমান, িবেরাধী সামািজক, অৈনিতক, প্রতারণামূলক, স্বার্থপর, যত্নহীন হেয় ওেঠ। এিট একিট শায়ারেক 

বাধ্য কের (সম্প্রদায়) তােদর জীবনধারা িনয়ন্ত্রণ করেত। তােদর স্বাধীনতা এবং অিধকার সীমাবদ্ধ।

ধূমপায়ীেদর মুখ েথেক দুর্গন্ধ হয়। তােদর েপাশােকর দুর্গন্ধ। তারা একিট 

ঘর দুর্গন্ধযুক্ত। তােদর ছাই সর্বত্র রেয়েছ। তােদর পাছা সর্বত্র আেছ। তারা 

ঘৃণ্য, েনাংরা, দুর্গন্ধযুক্ত ব্যক্িত। তােদর লজ্জা!

ধূমপায়ীরা তােদর জন্য স্বাস্থ্য ঝুঁিকপূর্ণ। তারা তােদর েঠাঁট, দাঁত, মািড়, 

মুখ, গলা, বাতােসর পাইপ, ফুসফুস েপাড়ায়, অসুস্থ হেয় পেড়, সম্প্রদােয়র 

েবাঝা।

ধূমপায়ীরা অেনক েধাঁয়া িবরিত এবং স্ব-ক্ষিতযুক্ত অসুস্থতা গ্রহেণ 

অলস হন। তােদর জবাবিদিহ করুন!

ধূমপায়ী অন্যেদর জন্য স্বাস্থ্য ঝুঁিকপূর্ণ। গর্ভবতী ধূমপায়ীরা তােদর অনাগত 

িশশুেক কষ্ট িদচ্েছন। জন্েমর পের এই নতুন জন্মগ্রহণকারীেদর স্বাস্থ্য 

সংক্রান্ত সমস্যার জন্য দণ্িডত করা হয়। তােদর িবকৃিত, অক্ষমতা থাকেত পাের, 

.. গর্ভবতী ধূমপায়ীেদর িবচার করা হয় এবং অনাগত ক্ষিত েদয়: মাইক্েরাসফট আর 

3 ।

প্যািসভ েধাঁয়া (হামলা) মানুষেক কষ্ট েদয় িনষ্ক্িরয় েধাঁয়া ৈতির করা 

ধূমপায়ীরা পান, মাইক্েরাসফট আর 3 । সত্তা (অবসর, িবেনাদন, কাজ ..) যা 

ধূমপান েপেত েদয়, মাইক্েরাসফট

আর 3 ক্ষিতপূরণ প্রদান সরকার েয ধূমপান মঞ্জুির েদয় তােদর + প্রিতস্থাপন করা হয় মাইক্েরাসফট 

আর 7

ধূমপায়ীরা অবেহলা কের। তারা আগুন শুরু কের: ঘর, ঘাস, বন। তারা 

জবাবিদিহ করা হয়, মাইক্েরাসফট আর 4

এবং ক্ষিতপূরণ প্রদান। তারা মানুষ, প্রাণী,

মাইক্েরাসফট আর 5 । তারা মানুষ, প্রাণী, মাইক্েরাসফট আর 6 ।

1951 সােল (েপৗত্তিলক ক্যােলন্ডার) এিট প্রিতষ্িঠত হেয়িছল েয ধূমপান অস্বাস্থ্যকর একিট 

মারাত্মক হুমিক। সরকার, তােদর সংস্থাগুিল, িবভাগগুিল েয 'িনিষদ্ধ' ধূমপান ব্যর্থ কেরিন (দািয়ত্ব 

পালেন অবেহলা) মানুেষর েসবা, রক্ষা।

পূর্ববর্তী আইন পাস হেয়েছ। এই েদাষীরা পায়, মাইক্েরাসফট আর 7 ।

েয েকানও ব্যক্িত বা েগাষ্ঠী, ব্যবসা বা অন্য সত্তা প্রচার কের (ফ্ির-িবস, িবজ্ঞাপন, িবপণন) , 

অনুমিত (িপতা-মাতা, িশক্ষক, কাজ, ক্লাব,
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েভাজনশালা, িবেনাদন স্থান, ...) , লাভ (সরবরাহকারী, উত্পাদনকারী, পিরবহনকারী, পাইকার, খুচরা 

িবক্েরতারা) , 'স্েমাকস' এবং বা ধূমপােনর আনুষাঙ্িগকগুিল উপলভ্য কের মাইক্েরাসফট আর 7 'ধূমপান' 

কী কী তা িবেবচ্য নয়।

ধূমপােনর কাজ (বাষ্প) স্বাস্থ্য ঝুঁিক।

ধূমপােন িজেরা টলােরন্স!
ব্যক্িত রান্নার জন্য কয়লা, েগাবর, গ্যাস, েতল, কাঠ জ্বািলেয় 

শ্বাস-প্রশ্বােসর বাতােসর সহজলভ্যতা হ্রাস কের (বারিবিকউ 

অন্তর্ভুক্ত) , গরম, শক্িত। এটা এখন েশষ! জ্বালােনা ছাড়াই উত্পািদত 

িবদ্যুত ব্যবহার করুন। লঙ্ঘন, বােজয়াপ্তকরণ, সরঞ্জােমর ধ্বংস এবং 

ফলাফল মাইক্েরাসফট আর 2

শক্িত েকন্দ্র েয েপাড়া (কয়লা, আবর্জনা, গ্যাস, েতল, ইউেরিনয়াম, ..) শক্িত 

ৈতির করেত হয় শাট, েভেঙ েফলা।

দূষণকারী মািলক, অপােরটরেদর িবচার করা হয়, মাইক্েরাসফট আর 7 ।

কয়লা এবং ইউেরিনয়ািমনগুিল বন্ধ এবং িসল কের েদওয়া হয়। খিনর মািলক এবং 

অপােরটররা পান, মাইক্েরাসফট আর 7 । জ্বালািন অ জ্বলন্ত পদ্ধিত দ্বারা 

উত্পািদত হয়।

গার্হস্থ্য, অ অভ্যন্তরীণ পিরবহন চলােত েপাড়াও েশষ! গ্যাস, েতেলর 

জ্বলন্ত ব্যবহার েনই। ফ্িরওেয়েত অভ্যন্তরীণ অভ্যন্তরীণ যাতায়াতেক 

'ফ্িরওেয় ট্রামস' িদেয় প্রিতস্থাপন করা হেয়েছ! দীর্ঘ দূরত্েবর 

ওভারল্যান্ড ট্রান্সেপার্ট েকবল েরলপেথ। িডেজল, েপট্েরাল, এলিপিজর 

ব্যবহার েশষ!

দূষণ করেছ িবেনাদন েশষ!

বাতােস: এয়ার েশা, ব্যক্িতগত মািলকানাধীন িবমান পিরবহন (ড্েরান, িবমান, েজট, েহিলকপ্টার, স্েপস 

শাটল, ...) েশষ!

ইন, জেলর িনেচ: েমাটরযুক্ত েনৗকা বাইচ চালােনা, ব্যক্িতগত মািলকানাধীন সমুদ্র পিরবহন

( েনৗকা, েকিবন ক্রুজার, ক্রুজ িশপস, েহাভারক্রাফট, সাবেমিরবলস, স্িপড-েবাট , েজট স্িক, ইয়ট, 

..) েশষ!

ভূিমেত: সমস্ত 2, 3, 4, .. চাকা েমাটর চািলত: চক্র, বাইক, বািগ, স্েপার্ট কার, এসওিভ, িলেমািজন, 

িবলাসবহুল গািড়। গািড় েরিসং, গািড়র স্টান্ট। পর্যটন ট্েরন। দূষণকারী িবেনাদেনর প্রচারকগণ, 

যানবাহেনর সরবরাহকারী
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দূিষত িবেনাদন িবচার করা হয়, মাইক্েরাসফট আর 7

েসলুন েপেরক িদয়া আটকান িবষাক্ত েধাঁয়া ৈতির। কর্মীেদর শ্বাস রক্ষা আেছ। েবাবা ক্লােয়ন্ট (ক্ষিতগ্রস্থ) 

না শিপং েসন্টারগুিলেত েনইল েসলুনগুিল প্রশস্ত। তােদর িবষাক্ত েধাঁয়াগুিল পথচারীেদর জিড়েয় ধের। 

তােদর স্বাস্থ্য ঝুঁিক েথেক প্রকাশ করা। িবেশষত গর্ভবতী মিহলা, নবজাতক, হাঁপািন, বয়স্ক। যিদ 

আপনার কােছ িবষাক্ত েধাঁয়া প্রকািশত হয় তেব ক্ষিতপূরেণর জন্য েসলুন এবং শিপং েসন্টাের মামলা 

করুন।

েপেরক েসলুন একিট স্বাস্থ্য ঝুঁিক একিট বায়ু দূষক। তারা িনেজরাই নখগুিল করেত 

খুব অলস এবং খুব েবিশ অর্েথাপার্জনকারী ব্যক্িতেদর দ্বারা েদখা হয়। এগুিল 

বন্ধ করুন, তােদর িনিষদ্ধ করুন। প্রিসিকউট মািলক, কার্যিনর্বাহী, মাইক্েরাসফট 

আর 7

িবউিট েসলুন একিট স্বাস্থ্য ঝুঁিক একিট বায়ু দূষক। তারা এমন েলাকজন দ্বারা েদখা হয় যারা িনেজর 

েমক আপ করেত খুব অলস, খুব েবিশ অর্েথাপার্জন কের।

এগুিল বন্ধ করুন, তােদর িনিষদ্ধ করুন। মািলক, িনর্বাহী, পান, মাইক্েরাসফট আর 7

েহয়ারড্েরসার যারা িবষাক্ত েধাঁয়া ৈতির কের তােদর বন্ধ কের েদওয়া হয়, তার িবরুদ্েধ মামলা করা হয়, মাইক্েরাসফট আর 7

েহয়ারড্েরসার যারা বায়ু দূষণ ৈতির কের না তারা সাধারণত পিরচালনা কের।

পুঁিজবাদী (েলাভী িশকারী পরজীবী) সরকার ভ্যািনিট বাগান সহ ঘরগুিলেক 

উত্সাহ েদয়। বািড়র মািলক েপট্েরাল েমাটর বাগােনর সরঞ্জামগুিল 

ব্যবহার কেরন (ব্েলায়ার্স, শ্যাটার্ডার্স, ব্রাশ কাটার, েচইন করাত, 

মাওয়ার, ..) েয দূষণ

(বাতাস, শব্দ, মািট) । বািড়র মািলক, িনর্মাতারা, পুনরাবৃত্িত করুন, পান মাইক্েরাসফট আর 7 । 

েয সরকার এই দূষেণর অনুমিত েদয় তারা প্রিতস্থাপন করা হেব, পান মাইক্েরাসফট আর 7 ।

বাইেরর কীটনাশক শস্য, বাগােন ব্যবহার করা হয় ..

খাদ্য ক্র অপস, বাঘগুিল েয দূিষত হেয়েছ েসগুিল মানব বা প্রাণী খাওয়ার জন্য 

অেযাগ্য। দূিষত শস্য, খাদ্য সম্প্রদােয়র দ্বারা পুিড়েয় েদওয়া হয় (শায়ার) । বািণজ্িযক 

উত্পাদক েপেত মাইক্েরাসফট আর 7 । সরকার েয এই দূষণেক প্রিতস্থাপন 

কের, তা পাওয়ার সুেযাগ েদয় মাইক্েরাসফট আর 7 ।

ব্যবহৃত কীটনাশক িভতের, স্নায়ুতন্ত্েরর আক্রমণ। তারা অনাগত এবং নবজাতেক হাইপ্র্যাকিটভ কের েতােল। 

কীটনাশক মানুষ এবং েপাষা প্রাণীেদর েরসিপেরটির িসস্েটমগুিলেক িবরক্ত কের। িভতের কীটনাশক ব্যবহার 

করেবন না।
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সামিরক বািহনীেক পিরবহন, িবস্েফারক, এ, এন িদেয় দূিষত কের (পারমাণিবক, 

পারমাণিবক) খ (ৈজিবক) গ (রাসায়িনক)

অস্ত্র এগুিল মানব, প্রাণী, উদ্িভদজীবেনর জন্য হুমিকস্বরূপ। িবজ্ঞানীরা যারা 

এই অস্ত্রগুিল ৈতির কের, মাইক্েরাসফট

আর 7 । এই অস্ত্রগুিলর উত্পাদেনর সুিবধাগুিল শায়ার দ্বারা ধ্বংস করা হয় 

burned এই সুিবধাগুিলর মািলক, পিরচালক, িনর্বাহী, তত্ত্বাবধায়ক পান, মাইক্েরাসফট 

আর 7 ।

েয েসনা এই ধরেণর অস্ত্র ব্যবহার কেরেছ বা ব্যবহার করেছ তারা 

এনিসও-র ওয়ার্ডস েথেক শুরু কের, মাইক্েরাসফট আর 7 । সরকার এই 

অস্ত্রগুিলর উত্পাদন, মজুেতর অনুমিত েদয় প্রিতস্থাপন করা হেব, পান, মাইক্েরাসফট 

আর 7 ।

আতশবািজ একিট বড় দূষণকারী। তারা আরও সাধারণ আরও দূষণকারী হেয় 

ওেঠ। আবহাওয়ার অবস্থার উপর িনর্ভর কের বায়ু দূষণ িদেনর জন্য 

দীর্ঘািয়ত হেত পাের।

কণা দূষণ পািনর দূষণেক স্িথত কের। মানুষ এবং প্রাণীেদর জন্য এিট 

মদ্যপােনর উপযুক্ত নয়। আগুন - কাজ েশষ! েলজার লাইটগুিল তােদর 

প্রিতস্থাপন কের।

অশ্বাস্য এয়ার আপনার েবঁেচ থাকার জন্য 4 িমিনট সময় রেয়েছ!

েয েকানও ব্যক্িত, সংস্থা বা সরকার যা শ্বাস-প্রশ্বােসর বায়ু অস্বীকার কের বা দূিষত বায়ুর কারণ 

ও প্রভাব। জবাবিদিহ করা হয়, খাঁচা পান, মাইক্েরাসফট

আর 7 । চািহদা শ্বাস-প্রশ্বােসর এয়ার এিট একিট 1 শ্বর িঠক আেছ!

বায়ু দূষণকারীেদর কােছ িজেরা টলােরন্স !!!!!
একিট মানুেষর শরীর েবঁেচ থাকার জন্য প্রেয়াজন

' পানেযাগ্য পািন '!

আমােদর েদেহর 60+% জল থােক। আমােদর েদেহর প্রিতিট েকােষর এিটর প্রেয়াজন।

জল আমােদর জেয়ন্টগুিলেক ৈতলাক্ত কের, আমােদর শরীেরর তাপমাত্রা িনয়ন্ত্রণ কের এবং আমােদর বর্জ্যেক ফ্লাশ কের ...

ঘনীভূত বায়ুমণ্ডলীয় জলীয় বাষ্প েফাঁটা ফর্ম কের

পৃিথবীর মাধ্যাকর্ষণিট েবাঁটাগুিল েটেন নামায় (ঝরেছ বৃষ্িট)

পৃষ্ঠতল। বৃষ্িট িমঠা পািনর একিট প্রধান উত্স।

এই বৃষ্িটর জল পানীয়, খাবার প্রস্তুত, রান্না, ওয়ািশং, ব্যক্িতগত 

স্বাস্থ্যিবিধ, ...

েকানও ব্যক্িত বৃষ্িটর জল পান করেত সক্ষম হেয়িছল, এিট খাদ্য প্রস্তুিতর জন্য 

ব্যবহার করেত পাের। না আর, বৃষ্িটর জল দূিষত, স্বাস্থ্যহীন, অ্যািসিডক, িবষাক্ত, 

খারাপ স্বাদ গ্রহণ, দুর্গন্ধযুক্ত।

বৃষ্িটেত পিরণত হওয়ার জন্য লন্ড্ির বাদ েদওয়া উিচত নয়
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দূিষত এিট েকবল ময়লা েদখাচ্েছ না, দুর্গন্ধযুক্ত তেব এিট ত্বকেক জ্বালাতন করেত পাের।

শীতল বৃষ্িট িশল, তুষার িহসােব পেড়। উঁচু পর্বতমালা, আর্কিটক এবং অ্যান্টার্কিটেক সেতজ 

জেলর সঞ্চার ৈতির কের তুষার জেম। তুষার সাদা,

দূিষত তুষার ধূসর এমনিক কােলা। কােলা তুষার পাওয়া যায় িহমা-েলটা, িহমবাহ িবশ্বব্যাপী, 

গ্িরনল্যান্ড, আর্িটক, অ্যান্টার্কিটকার।

সম্প্রদায়গুিল নতুন জেলর জলাধার ৈতির কের। এই জলাধারগুিল েসগুিল পূরণ করার জন্য বৃষ্িটর 

জেল এবং গেল বরেফর উপর িনর্ভর কের। দূষেণর কারেণ এই জলগুিল মানুেষর বা প্রাণী খাওয়ার 

আেগ িচিকত্সার প্রেয়াজন।

জলাধার অগভীর েচেয় গভীর। গভীর জল শীতল, বাষ্পীভবন হ্রাস, েশত্তলাগুিল বৃদ্িধ িবেশষত িবষাক্ত 

ধরেণর, েপাকামাকেড়র উপদ্রব।

প্রস্রাব করা, struতুস্রাব হওয়া এবং জেল p◌ুকােনা বন্ধ করার জন্য জল ক্রীড়া িনিষদ্ধ। জল 

ৈনপুণ্য (েজট স্িক, েমাটরেবাট, ..) দূিষত (েতল, েপট্রল, ব্যাটাির অ্যািসড, ..) তারা িনিষদ্ধ! ব্যিতক্রম: 

পার্ক েরঞ্জার পিরবহন।

েকানও ব্যক্িত সম্প্রদায়িটেক এিট সিঠকভােব করােত িনর্ভর করেত পাের না। িচিকত্সা, আংিশক 

িচিকত্সা, ভুল িচিকত্সা, ব্যয় কাটা, দুর্নীিত, অপরাধমূলক আচরণ, .. পািনর েহাম ট্িরটেমন্ট 

বাধ্যতামূলক হেয় উঠেছ।

জেলর বািড়র িচিকত্সার পিরস্রাবণ প্রেয়াজন। কমােত:

আর্েসিনক, অ্যাসেবস্টস, ক্েলািরন, ক্েলােরাফর্ম, কার্বেনট কেঠারতা, তামা, 

ময়লা, েভষজনাশক, ভারী ধাতু, সীসা, মৃতেদহ, জং, ... উষ্ণ জলবায়ুেত মারাত্মক 

েরাগ েথেক রক্ষার জন্য িফল্টারযুক্ত জল িসদ্ধ করেত হেব (ভাইরাস..) ।

িমঠা পািনর হুমিক! শীঘ্রই নতুন জেলর চািহদা িমঠা পািনর প্রাপ্যতা ছািড়েয় যােব।
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দূিষত বৃষ্িটপাত িছেট েপইন্েটর কারণ হেত পাের, ইস্পাত কাঠােমার 

ক্ষয় (েসতু) , পাথর ক্ষয়, পাতা এবং অন্যান্য গাছপালা ক্ষয়, ত্বেকর 

জ্বালা,

। । কীভােব দূষণ েরাধ করেত হয় তার পরামর্েশ 'ব্েরেথবল এয়ার' এবং 'গ্িরন 

কনেসপ্ট' পরীক্ষা করুন Check

েসচ! েসেচর জন্য ভূগর্ভস্থ জল ব্যবহার করা জেলর ভূগর্ভস্থ জলাশয় দ্রুত পূরেণর েচেয় কিমেয় 

েদয়। একিট সম্পূর্ণ ইেকািসস্েটম শুিকেয় যাওয়া এবং িমষ্িট জেলর সংকট ৈতিরর ফলাফল। ভূগর্ভস্থ 

জল েসচ েশষ হয়। েকানও অপরাধ েসেচর জন্য ভূগর্ভস্থ জল ব্যবহার করা অৈবধ,

মাইক্েরাসফট আর 7 । সরকার ভূগর্ভস্থ জল েসেচর অনুমিত িদচ্েছ, প্রিতস্থাপন করা হেব, মামলা করা হেব, মাইক্েরাসফট আর 

7 ।

খাঁিড়, নদী, হ্রদ, েথেক িমঠা জল ব্যবহার কের েসচ .. জল প্রবাহেক ধীর 

কের েদয়। এিট বাষ্পীভবনেক উত্সাহ েদয়

। খরার ফল! এ জাতীয় েসচ সভ্যতার অবসান ঘটায়। েশষ েসচ।

দূিষত েনৗপথ (খাঁিড়, নদী, হ্রদ, ..) িমষ্িট জেলর সংকট সৃষ্িট কের। ঝেড়র 

পািনেত টক্িসন, ফার্মািসউিটক্যালস, িবেষর সাহায্েয িফল্ড করা 

হয় .. িশল্প বর্জ্য, টক্িসন, েপাই-পুত্রেদর ৈবধভােব ডাম্িপং .. জলপেথ 

দূষণ েশষ হয়, দূষকরা পায়, ব্যক্িত হয় মাইক্েরাসফট আর 3 অন্য 

সবাই, মাইক্েরাসফট আর 7 ।

িমষ্িট জেলর পিরপূরক

িবচ্িছন্নতা অেনক েবিশ শক্িত ব্যবহার কের, ব্যয়বহুল। জেলর ব্যবহােরর িবরূপ পিরেবশগত প্রভাব 

রেয়েছ, প্রচুর পিরমােণ মাছ, েশলিফস, তােদর িডম ইত্যািদ .. িসস্েটেম টানেছ। বড় আকােরর 

সামুদ্িরক প্রাণী একিট গ্রহেণর কাঠােমার সামেন পর্দার িবরুদ্েধ আটকা পেড়। রাসায়িনক িচিকত্সা, 

জারা, একিট উষ্ণ ব্িরন ৈতির কের যা সমুদ্ের িফের আেস।

স্বচ্ছলতা িনম্নমােনর পািনর পিরমাণ িনর্ধারেণর জন্য উচ্চ েবারন সামগ্রী ৈতির কের। এই জিমিট 

কৃিষেত ব্যবহৃত হয়, পালেন, খাদ্য উত্পাদেনর ফেল উচ্চ েবারন স্তেরর ডােয়ট হয়। েবারেনর 

দীর্ঘািয়ত ডােয়ট অস্বাস্থ্যকর।
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পুনরুদ্ধারযুক্ত বর্জ্য জল, নর্দমা িনষ্কাশেনর জন্য িনকাশী প্রাথিমক 

িচিকত্সার মধ্য িদেয় যায়, অল্প পিরমােণ অপসারণ করা হয়, 

িফল্টারগুিল েবিশরভাগ ব্যাকিটিরয়া এবং ভাইরাস অপসারণ কের। তারপের 

জলেক িঝল্িলর মাধ্যেম অণুগুিল সিরেয় িনেত বাধ্য করা হয়।

টয়েলট ট্যাপ করা সর্বেশষ িরসর্েটর একিট িবকল্প। পরীক্ষাগুিল সমস্ত 

স্বাস্থ্য ঝুঁিক প্রকাশ কের না।

েবাতলজাত পািন (ব্যয়বহুল) ভ্রমেণর জন্য উপযুক্ত। প্লাস্িটেকর পািনর েবাতলগুিল রাসায়িনকগুিল েছেড় েদয় 

যা উষ্ণািয়ত হওয়ার সময় িবপজ্জনক হেয় ওেঠ (সূর্য, িহটার) ।

খাবার বা পানীেয়র জন্য প্লাস্িটেকর পাত্ের ব্যবহার করেবন না। প্লাস্িটেকর পাত্ের খাবার বা পানীয় িকনেবন না। 

গ্লাস (েকান সীসা েনই) েবাতল, পাত্ের েসরা। প্লাস্িটেকর স্ট্র বা কাটেলট ব্যবহার করেবন না। খাবার রান্না করেত 

বা পিরেবশন করেত প্লাস্িটেকর পাত্ের ব্যবহার করেবন না।

স্বাদযুক্ত পানীয় জল

িবিভন্ন জন্য পানীয় জল স্বাদযুক্ত হেত পাের। িকছু স্বাদ অস্বাস্থ্যকর - এিট এড়ােনা হেব। স্বাদযুক্ত 

জল ঠান্ডা বা গরম পিরেবশন করা েযেত পাের।

উপযুক্ত স্বাদযুক্ত পানীয়: গরুর মাংেসর িনর্যাস, িচেকেনর িনর্যাস, েকােকা, চা, কিফ, ফল, 

bsষিধ, মশলা, শাকসবিজ।

অস্বাস্থ্যকর স্বাদযুক্ত পানীয় এবং অ্যােডানস: অ্যালেকাহল, কৃত্িরম রঙ, আর্িটক্যাল ফ্েলভািরং, 

কৃত্িরম এবং প্রাকৃিতক িমষ্িট, কার্বেনেটড, েকালা, কর-ডায়াল, এনার্িজ ড্িরংক, েলবুেনড, 

েডকািফেনেটড কিফ, ফেলর রস, প্রাক-এরেভিটভস, েসািডয়াম ..

জল খাওয়াই ভাল

েয েকানও ব্যক্িত, সংস্থা, সরকার যা পানেযাগ্য জল অস্বীকার কের বা দূিষত জেলর কারণ ও 

প্রভাব। দায়বদ্ধ, মাইক্েরাসফট আর 7

পানেযাগ্য জল দািব এিট একিট 1 শ্বর িঠক আেছ!

তরল গ্রহণ েনই। আপনার েবঁেচ থাকার 4 িদন!
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প্রাত্যিহক কাজ: উঠুন, একিট 0.2 িল গ্লাস হালকা ঠাণ্ডা, িফল্টারযুক্ত ওেয়টার পান। প্রিত খাওয়ার 

আেগ (প্রাতঃরাশ, প্রারম্িভক িদেনর নাস্তা, মধ্যাহ্নেভাজন, েদিরেত নাস্তা, রােতর খাবার) একিট 0.2 িল 

গ্লাস হালকা শীতল, িফল্টারযুক্ত জল পান have মদ্যপান গ্লাস আেছ (প্লাস্িটক েনই) প্রিতিট িবছানার 

েটিবেলর মধ্েয 0.2 িট িফল্টারযুক্ত জল িদেয় পূর্ণ। প্রিতিট টয়েলট পিরদর্শন েশেষ রােত পান করুন এবং 

শুকেনা গলা কাটােত যখন সকােল উঠেবন তখন িবশ্রাম পান করুন।

উপযুক্ত স্বাদযুক্ত পানীয়:

কিফ একিট স্বর্গীয় উদ্দীপক পানীয়

কিফ উদ্িভেদর ভুনা বীজ েথেক প্রস্তুত একিট মাতাল পানীয়।

শুকেনা, েরাস্ট করা, কিফ গােছর বীজ েথেক কিফ ৈতির করা হয়, িনরক্ষীয় অঞ্চেল বরাবর গরম, েভজা 

আবহাওয়ায় জন্েম। এখােন 2 প্রকার রেয়েছ: েরাবস্টা মটরশুিটগুিলর একিট দৃ strong◌় স্বাদ এবং একিট 

পূর্ণ-বিড থােক। আরিবকা মটরশুিটগুিল উচ্চতর উচ্চতায় বৃদ্িধ পায়, স্বাদযুক্ত গন্ধ এবং আরও 

সুগন্ধযুক্ত গুণ রেয়েছ।

একবার বাছাই, শুকেনা, কিফ মটরশুিট প্রায় 200 িডগ্ির েসন্িটগ্েরেড ভাজা হয়। এিট িশেমর 

িচিনগুিলেক ক্যারামাইলাইজ করেত এবং কিফর স্বাদ িবকাশ করেত েদয়। লম্বা মটরশুিটগুিল েরাস্ট 

করা হয় বা তাপমাত্রা তত েবিশ হয়, েরাস্টিট আরও গাer◌় হেব এবং পূর্ণতর স্বাদ হেব, সাধারণ 

হালকা েরাস্টগুিলেত আরও তীব্রতর অম্লীয় স্বাদ থােক, তেব গা dark◌় েরাস্টগুিলর গভীর এবং 

সমৃদ্ধ স্বাদ থােক। একিট গা dark◌় েরাস্ট অগত্যা নয়, 'শক্িতশালী'। এক কাপ কিফর শক্িত কিফ 

ৈতিরর সময় কতটা জল েযাগ করা হয় তার উপর িনর্ভর কের।

এক কাপ কিফ কীভােব বানােবন?

আপনার প্িরয় কাপ কিফ েথেক কীভােব সর্বািধক েপেত পােরন।

1) দুর্দান্ত স্বাদযুক্ত কিফ দুর্দান্ত েটস্িটং জল িদেয় শুরু হয়। যিদ পিরেশািধত জল না পাওয়া যায় তেব 

ট্যাপ েথেক শীতল জল ব্যবহার করুন। েকটেল েযাগ করার আেগ এিট কেয়ক েসেকন্েডর জন্য চািলত হেত 

িদন।

2) ফুটন্ত জল আসেত িদন (80 িডগ্ির েসন্িটগ্েরড) কিফ এিট ing◌ালা আেগ (ইনস্ট্যান্ট বা 

ড্িরপ-িফল্টার) কিণকা। ফুটন্ত জেল দানাদার দাগ এবং স্বােদ কার্যকর।

3) দুধ ব্যবহার করার সময় (প্রস্তািবত নয়) , এিট ওেয়টােরর পের কােপ যুক্ত করুন। যিদ দুধ 1 ম েযাগ 

করা হয়, কিফ পাশাপািশ িমশ্িরত করেত পাের না। গরম জল দুধ েকেট েফলেত পাের, স্বাদ পিরবর্তন 

কের।
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িবঃদ্রঃ! িমষ্িট (িচিন বা কৃত্িরম) নষ্ট কিফ!

েডকািফেনেটড কিফ নয়, এিট স্বাস্থ্য ঝুঁিকপূর্ণ।

শুধুমাত্র অ েডইির েহায়াইটনার ব্যবহার করুন।

ক্যােফইনিবহীন কিফ ক স্বাস্থ্য ঝুঁিক!

িডক্যািফেয়িটং দ্রাবক ব্যবহার কের। দ্রাবক অবিশষ্টাংশ প্রায়শই একিট েপট অস্িথর কের েতােল।

যুক্িত! ক্যািফনিবহীন কিফ কিফ পান করার উদ্েদশ্যেক পরাস্ত কের।

প্রস্তুিত:

েমশােনা, তাত্ক্ষিণক, ড্িরপ-িফল্টার কিফ; এসপ্েরেসা (যন্ত্র)

কিফ পড ব্যবহার করেবন না ক পিরেবশগত ঝুঁিক!
কিফ পডস সমস্ত 1 িবিলয়ন একিট পিরেবশ িবপর্যয়।

এগুিল বােয়ােডেজডেযাগ্য নয়। পুনর্ব্যবহার করা হচ্েছ না।

থাম! উত্পাদন! মামলা, মাইক্েরাসফট আর 7 । থাম! তােদর 

ব্যবহার! শান ও লজ্জা!

িবঃদ্রঃ! সমস্ত 1 অফ িডসেপােজবল পণ্যগুিল অত্যিধক আবর্জনার কারণ!

তােদর প্রেযাজনা, 'েশষ'! ভঙ্গ, মাইক্েরাসফট আর 7 !

লজ্িজত, লজ্জা েলােকরা 1 িট িডসেপােজবল পণ্য ব্যবহার কের!

এক কাপ কিফ কীভােব পান করেবন?

েসরা স্বাদ েপেত, স্বাদিট চুমুেকর েচেয় বড় স্লার্পগুিল তুলনায় িকছুটা শীতল হেত িদন let কিফর বড় 

স্লুরপস আরও সুগন্ধ প্রকাশ কের। গন্ধ এবং স্বাদ, স্বর্গীয়। দুেধর সােথ উইেকট কিফ রেয়েছ:

এসপ্েরেসা সূক্ষ্ম গ্রাউন্ড কিফর মাধ্যেম গরম জলেক চাপ না িদেয় চাপােনা এক ঘন পানীয় is অন্যান্য 

কিফ ৈতিরর পদ্ধিতর তুলনায়, এসপ্েরেসােত আরও ঘন ধারাবািহকতা রেয়েছ, দ্রবীভূত ঘন ঘন এবং 

েফােমর একিট উচ্চতর সংক্িষপ্তসার রেয়েছ। অন্যান্য পানীেয়র জন্য এসপ্েরেসা হ'ল েবস: ক্যাপুিচেনা, 

লাট্েট, ম্যািকয়ােটা, েমাচা, আেমিরকােনা, গ্িরংেগা, ডুও-শট, লাভা এবং েমাট। একিট হািস িদেয় 

পিরেবশন করা।

ক্যাপুিচেনা: জিমন প্রস্তুত, দুেধর তাপমাত্রা সবেচেয় গুরুত্বপূর্ণ 

পদক্েষপ। দুধ খুব েছাট বায়ু বুদবুদ যুক্ত কের এিটেক একিট েভলেভিট 

েটক্সচার েদয় ste (েফাম) । এস্প্েরেসার একিট শট কােপ রাখা হয়,

গরম েফনা দুধ েযাগ করা হয়, 2 েসন্িটিমটার পুরু েফাম িদেয় শীর্েষ, এ িদেয় েশষ হয়
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মািটর দারুিচিন িছিটেয় িদন।

েলট: দুধ গরম না। এিস-প্েরেসার 

একিট শট একিট কােপ রাখা 

হয়। গরম দুধ অ্যাড-এড হয়, এ 

িদেয় শীর্েষ থােক

কাঁচা েকােকা িছিটেয় িদন।

দুধ েকান ঝর্ণা। এসপ্েরেসা কাপ 

শট পূরণ করুন। শীর্ষ

গরম েকােকা. কাপিট পূরণ করুন 1/2 

এসপ্েরেসা শট। শীর্ষ ফ্রুট একিট 

িছিটেয় েযাগ করুন

ম্যািকয়ােটা: উত্তাপ

দুধ িদেয় 2/3। যুক্ত কর একিট

েগালমিরচ পাতা সঙ্েগ। দুধ এবং দুেধর সােথ আপ

কাঁচা েকােকা এর।

েমাচা: কাঁচা করা

গরম েকােকা সহ যুক্ত কর একিট

গ্িরংেগা: গরম জল িদেয় কাপ 1/2 পূরণ করুন। 2 েযাগ করুন এস্প্েরেসা এর এসপ্েরেসা শট মধ্েয রাখা 

হয়।

এসপ্েরেসা শট। উপের ছিড়েয় 

িছিটেয় জায়ফল। েযাগ করা হেলা.

আেমিরকান: একিট প্রেচষ্টা

কাপিট. গরম পািন

দ্ৈবত-শট: 2 েযাগ করুন

তারপের গরম জল।

লাভা: 1 ম এস্প্েরেসা শট। ঘন মান্ডািরন রস 

একিট িনপ েযাগ করুন। গরম কাঁচা েকােকা একিট 

শট েযাগ করুন

গরম েফনা দুেধর সােথ শীর্েষ। মািটর দারুিচিন 

একিট িছিটেয় িদন।

েমাটা: গরম েপপ-পারিমট চা িদেয় কাপ 1/2 পূরণ 

করুন। এসপ্েরস-এর একিট শট যুক্ত করুন। গরম 

েফনা দুেধর সােথ শীর্েষ। মািটর িসনমন-এর িছিটেয় 

িফন-ইশ।

েকােকা একিট স্বর্গীয় উদ্দীপক পানীয়
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উষ্ণ, বর্ষাকালীয় গ্রীষ্মমণ্ডলীয় অঞ্চেল েকােকা গাছ জন্মায়। এিট ফল পড হয়। একিট েপােদর িভতের 

বীজ রেয়েছ (মটরশুিট) । েকােকা মটরশুিট েকােকা বাট-েটর এবং গুঁেড়ােত পিরণত হয়।

গরম েকােকা প্রস্তুত:

1 েটিবল চামচ েকােকা পাউডার,

1 কাপ: সয়া তরল, ছাগেলর দুধ বা অন্যান্য দুগ্ধজাত দুধ। 1 চা চামচ 

ভ্যািনলা িনর্যাস,

দারুিচিন ড্যাশ,

জায়ফেলর ড্যাশ।

একিট মাঝাির পাত্েরর উপাদানগুিলেক একত্িরত করুন এবং মাঝাির কম আঁেচ উষ্ণ করুন, তুষারপাত এবং গরম না হওয়া 

পর্যন্ত িফসিফস কের।

চা একিট স্বর্গীয় উদ্দীপক পানীয়

ক্যােমিলয়া একিট িচরসবুজ উদ্িভদ। এিট পাতা বাছাই এবং প্রক্িরয়াজাতকরণ আমােদর চা িদন। েবিসক 

চাগুিল কােলা বা সবুজ। এগুিল স্বাদযুক্ত বা সুগন্ধযুক্ত হেত পাের।

কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান চা প্রস্তুিত: একিট চা ইনিফউজাের আলগা 

প্রক্িরয়াজাতকরণ চা পাতা রাখুন। গ্লাস কােপ ইনিফউসার রাখুন। জল েফাঁড়া, েফাঁড়া 

বন্ধ করুন, যখন বুদ্বুদ েবািলং বন্ধ হেয় যায় (80 িডগ্ির েসন্িটগ্েরড) গ্লাস কাপ 

pour◌ালা। উপেভাগ করুন !

(ক) বুদবুদ থামার সােথ সােথ কােলা চা tea◌ালেত। 1 মাইলুট পের 3 বার আেলাড়ন 

িদন। আরও এক িমিনেটর পের পুনরায় সরােনা। স্বােদর জন্য েকানও িসট্রাস রস পান 

করুন বা যুক্ত করুন বা এিট শীতল, ঠাণ্ডা এবং পান করেত িদন। সতর্কতা 

সুইেটনার্স, েহায়াইটনারগুিলর সােথ দূিষত হয় না (কৃত্িরম, প্রাকৃিতক) ।

(খ) বুদবুদ েথেম যাওয়ার 10 েসেকন্ড পের গ্িরন িটেত pour◌ালুন। ইনিফউজারিট 

3 বার নাড়ুন। 1 িমিনট পের সরান।

স্বােদ পান করুন বা েকানও পাথেরর ফেলর জুস যুক্ত করুন, বা এিট শীতল, ঠাণ্ডা 

এবং পান করেত িদন। সতর্কতা সুইেটনার্স, েহায়াইটনারগুিলর সােথ দূিষত হয় না (কৃত্িরম, 

প্রাকৃিতক) ।
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েভষজ বীজ চা প্রস্তুিত, আলগা চাপযুক্ত বীজ একিট ইনিফউসার মধ্েয রাখুন। 

গ্লাস কােপ ইনিফউসার রাখুন। জল িসদ্ধ করুন, েফাড়ন বন্ধ করুন। বুদবুদ 

েযমন বীেজর উপের .◌ালা বন্ধ কের েদয়। 1 িমিনট পের ইনিফউসার 3 বার 

নাড়ুন। আরও 7 িমিনট পের সরান। পান করুন, বা এিট ঠান্ডা করুন, ঠাণ্ডা করুন 

এবং পান করুন। সতর্কতা সুইেটনার্স, েহায়াইটনারগুিলর সােথ দূিষত হয় না (কৃত্িরম, 

প্রাকৃিতক) ।

েভষজ পাতা

চা প্রস্তুিত।

িহসােব একই

সবুজ চা.

একিট চা ব্যাগ ৈতির করার সময় মাইক্েরাওেয়ভ ব্যবহার কের স্বাদগুিল েবর হয়। পুনরায়

ট্যাগগুিল সস্তা কািল ব্যবহার কের, রিঙন রিঙন কের, স্বােদ হস্তক্েষপ কের।

অর্ধ শক্িত 30 েসেকন্েডর জন্য তরঙ্গ (400-500 ওয়াট) > এিট ৈতির করা যাক

জল খাওয়াই ভাল (স্বাদযুক্ত হেত পাের)

েভষজ মূল চা

প্রস্তুিত,

িশকড় কাটা প্রাক-

প্যার একই িহসােব

কােলা চা.

চা ব্যাগ েথেক ট্যাগ সরান তা িনশ্িচত করুন েয ধাতব স্ট্যাপল সরােনা হেয়েছ। েবিশরভাগ কাগজ

একিট চা কােপ গরম জল রাখুন চা ব্যাগ আপনার পছন্দ েযাগ করুন > মাইক্েরা- এ তাপ

এক িমিনেটর জন্য মাইক্েরাওেয়ভ > এিট গ্রহণ করা > উপেভাগ করুন!

পিরেষািধত পািন

সুস্বাস্থ্েযর জন্য !!!

সতর্কতা! মানব েবঁেচ থাকার জন্য মারাত্মক হুমিক: মাইক্েরা প্লাস্িটক!

প্লাস্িটেকর বর্জ্য েথেক মাইক্েরা প্লাস্িটকগুিল আর্কিটক তুষার পর্বত মািট েথেক গভীর মহাসাগর 

পর্যন্ত পুেরা গ্রহেক দূিষত কেরেছ। মাইক্েরা প্লাস্িটকগুিল সীফুড েচইেন প্রেবশ কেরেছ। েবিশরভাগ 

মানুেষর রক্েত মাইক্েরা প্লাস্িটক থােক যা সারা শরীর জুেড় িবতরণ কের। েদেহর সমস্ত অঙ্গ 

মস্িতষ্ক, মােয়র দুধ, হৃদয়, ফুসফুস, েপশী ... দূিষত। এিট অনাক্রম্যতা এবং িববর্তন েথেক 

প্রিতক্িরয়া আনেব! অজানা খারাপ পিরণিত সহ!

প্লাস্িটেকর পািনর েবাতলগুিল মাইক্েরা প্লাস্িটকগুিল প্রকাশ কের যা উষ্ণািয়ত হওয়ার সময় িবপজ্জনক হেয় 

ওেঠ (সূর্য, িহটার, পাত্র) । সতর্কতা! প্লাস্িটেকর েবাতল, পাত্ের পান করা অস্বাস্থ্যকর! এটা েশষ! ভঙ্গ, মাইক্েরাসফট 

আর 7 । প্রভািবত হেল প্রস্তুতকারক, খুচরা িবক্েরতা, সরকােরর িবরুদ্েধ শ্েরিণবদ্ধ পদক্েষপ িনন!

েবাতল খাওয়ােনা বাচ্চারা িদেন কেয়ক িমিলয়ন মাইক্েরা প্লাস্িটক িগেল েফলেছ!
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অধ্যয়ন েদখায় েয প্লাস্িটেকর খাবােরর খাবারগুিল হাজার হাজার গুণ েবিশ 

এক্সেপাজাের িনেয় যায়! আপনার িশশুেক প্লাস্িটেকর পুতুল িহসােব পিরণত 

করেবন না। খাবার বা খাবার ৈতিরর জন্য প্লাস্িটেকর েবাতল, পাত্ের 

ব্যবহার করেবন না!

লঙ্ঘন মাইক্েরাসফট আর 7 । প্রভািবত হেল িনর্মাতা, খুচরা িবক্েরতা, সরকােরর িবরুদ্েধ শ্েরিণবদ্ধ ব্যবস্থা 

িনন!

প্লাস্িটেকর েবাতল, কনেটনার, ক্যানগুিলেত পানীয় বা খাবার িকনেবন না! প্লাস্িটেকর 

পাত্ের, পাত্রগুিল প্রস্তুত করেত, রান্না করেত, খাবার পিরেবশন করেত, পানীয় ব্যবহার 

করেবন না! প্লাজ-িটক কাটেলট, স্ট্র, প্েলট, গলদা ব্যবহার করেবন না ...! লঙ্ঘন মাইক্েরাসফট

আর 7 । ক্ষিতগ্রস্থ হেল মানু-ফ্যাক্টর, খুচরা িবক্েরতা, সরকােরর িবরুদ্েধ 

শ্েরিণবদ্ধ ব্যবস্থা িনন!

মানুেষর শরীেরর প্রেয়াজন েবঁেচ থাকার জন্য খাওয়ার েযাগ্য খাবার

প্রিতিদেনর রুিটেনর িকছু অংশ খাওয়া হচ্েছ। আমরা কতটা স্বাস্থ্যবান এবং কতকাল েবঁেচ থািক। আমােদর খাদ্যাভােসর 

সােথ অেনক িকছু করার আেছ। আপিন অনাহাের খাবার েনই!

িদেন 5 বার খাওয়ান:

' প্রাতঃরাশ , জল, গুল্ম, মশলা, মধু, কিফ, ..

প্রারম্িভক িদন-নাস্তা, জল, ফলমূল, গুল্ম, চা, ..

মধ্যাহ্নেভাজ , জল, সালাদ, িডম, কিফ, ..

েদরী-নাস্তা, জল, বাদাম, েবির, মশলা, েকােকা, ..

রােতর খাবার '। জল, িডনার িথম, চা বা কিফ অন্তর্ভুক্ত .. শাকসবিজ।

7 খাবারগুিল যা প্রিতিদন খাওয়া উিচত: ছত্রাক (মাশরুম) শস্য (ওটস, যব, মসুর, ভুট্টা, বােলট, 

কুইেনা, চাল, রাই, ৈজব, গম) , গরম মিরচ, েপঁয়াজ (বাদামী, সবুজ, লাল, বসন্ত, শাইভস, রসুন, িলক) , 

পার্সেল, িমষ্িট ক্যাপিসকাম, শাকসবিজ (অ্যাস্পারাগাস, মটরশুিট, ব্রকিল, ফুলকিপ, গাজর, মটর, 

স্প্রাউট, ..)

প্রিত সপ্তােহ িদেনর একিট িডনার িথম থাকা প্রেয়াজন: েযমন প্রথম িদন: শাকসবিজ

দ্িবতীয় িদন: েপাল্ট্ির িদন 3: স্তন্যপায়ী িমডউইক: সরীসৃপ 5 িদন: সীফুড

উইকএন্ড: বাদাম এবং বীজ মজার িদন: েপাকামাকড়
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ডােয়ট েনা ' গুিল: কৃত্িরম সুইেটনারস, ৈতির খাবার, েজেনিটক পিরবর্িতত খাবার, েযাগ করা 

ফ্রুক্েটাজ, প্লাস্িটেকর পাত্ের খাবার।

ফ্রুক্েটাজ ডায়ােবিটেসর প্রধান কারণ, স্থূলত্ব (ব্লাবার িপপল) । এিট িচিন বা ফেলর মধ্েয আসুক না েকন 

এিট খারাপ। পানীয় বা খাবােরর অনুমােনর সময় ফ্রুক্েটাজ যুক্ত করা স্বাস্থ্েযর জন্য ঝুঁিকপূর্ণ। এই 

জাতীয় পানীয় বা খাবার প্রেসিসং, িবতরণ করা, িবক্রয় করা এিট েয অপরাধমূলক আচরণ তা হ'ল: মাইক্েরাসফট 

আর 6

ব্যিতক্রম: প্রসারণহীন, েবির, ফল, মধু, শাকসবিজ।

না বল: েয েকানও িকছু এেত রেয়েছ: ফ্রুক্েটাজ, গ্লুেকাজ, িচিন; িবস্কুট, েকক, প্রাতঃরােশর িসিরয়াল, 

চেকােলট, ফেলর রস, আইসক্িরম, লিল, জাম, েকচাপ, েলবু (েকালা, শক্িত, ..) মার্েবল, মুেসিল বার, 

সস, ওয়াইন ...

উত্পািদত-খাদ্য অত্যিধক েনানতাযুক্ত অেনকগুিল সংরক্ষণাগার রেয়েছ, প্রায়শই খুব িচটিচেট থােক, 

িচিন যুক্ত কের েপাষা প্রাণী, পশুপািখ দ্বারা এিট খাওয়ার জন্য অেযাগ্য কের েতােল। ৈতির খাবার হ'ল 

রক্তচাপ, ধমনী আটেক থাকা, স্থূলত্ব cause (ব্লাবার িপপল) । প্রক্িরয়াজাতকরণ, িবতরণ করা, 

উত্পািদত খাবার িবক্ির করা অপরাধমূলক আচরণ, পান মাইক্েরাসফট আর 6

বলুন না প্রিত: দুগ্ধ দুধ, দুগ্ধ পিনর, ফাস্ট ফুড,

হ্যাম, হ্যামবার্গার, সালািম, ...

উত্পািদত: রুিট, মাংস; িপজা, সেসজ,

প্রক্িরয়াজাত: ফল, স্যুপস, শাকসবিজ ...

িজএমফুড মানুষ আসেল এিট গ্রাস কের। এিট সমস্ত েজেনিটক পিরবর্িতত িহসােব শুরু হয় (ইঞ্িজিনয়ারড) 

বীজ (িজএম ক্রপ) । িজএম ক্রপ প্রভােবর প্রবােহর কারেণ পুেরা খাদ্য শৃঙ্খেল পিরবর্িতত হয়। গ িমউেটশনগুিলেক 

েরিটং করা যা নতুন েরাগ সৃষ্িট কের, খাদ্য েচইেনর সমস্ত সদস্যেদর মধ্েয জীবন িবপন্ন হুমিকস্বরূপ! মানুষ 

সহ! েলােকরা আরও অসুস্থ হেয় পড়েব, আরও েবিশ বয়েস মারা যােব, আরও িবকৃত হেব, আরও অসুস্থ 

বাচ্চা হেব, আরও গর্ভপাত হেব ... মানুেষর িডএনএ পিরবর্তন করেব।
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িজএমফুড েবঁেচ থাকার হুমিক: আলফালফা, বাচ্চােদর খাবার, েবকন, রুিট, ভুট্টা, প্রাতঃরােশর 

িসিরয়াল, ক্যােনালা, িডম, হ্যাম, মার্জািরন, মাংস, আলু, েপঁেপ, মটর, হাঁস, চাল, সেসজ, সয়ািবন, 

টেমেটা, গম, জুিচিন, ...

চািহদা জনেগাষ্ঠী েথেক অপ্রচিলত খাবার। না : অ্যালেকাহল, েজিনক্যাল মিডিফেকশন, হার্িবসাইডস, 

কীটনাশক, উত্পািদত খাবার, লবেণর েযাগ, িমষ্িট যুক্ত (কৃত্িরম বা প্রাকৃিতক) , ...

েয েকানও ব্যক্িত, সংস্থা, সরকার যা খাওয়ার খাবারেক অস্বীকার কের বা দূিষত খাবােরর কারণ 

এবং প্রভাব (িজএম) । দায়বদ্ধ, মাইক্েরাসফট আর 7

খাবার খাওয়ার চািহদা এিট একিট 1 শ্বর িঠক আেছ!

10.2.7। ব্লাবার িদন

12.1.7। সুস্বাস্থ্য িদন

িস-িজ ক্যােলন্ডার

িস-িজ ক্যােলন্ডার

মজার িদন িথমস

মজার িদন িথমস

অসুস্থ হওয়ার মেতা পর্যাপ্ত খাবার েনই !!!

অনাহাের খাবার েনই !!!

একিট মানুেষর শরীর েবঁেচ থাকার জন্য প্রেয়াজন ঘুম

১/৩ প্রিতিদেনর শুেয় পেড় কাটােনা হয়, এর িকছু অংশ ঘুেমােত বাধ্য।

মানুেষর শরীেরর িটেক থাকার জন্য ঘুম দরকার leep 7 ঘন্টা করা উিচত। ঘুেমর 

অভাব মৃত্যুর িদেক পিরচািলত কের তেব হতাশা এবং উন্মাদনার ফেল খুব 

েবদনাদায়ক ট্রানিজট হয়।

অভাবী ঘুম তার িনরাময় ক্ষমতাগুিল শরীরেক বঞ্িচত করেছ যা হৃদয়, প্রিতেরাধ ক্ষমতা, 

এন্েডাক্িরেনালিজ, স্নায়িবক, মনস্তাত্ত্িবক এবং সাধারণ অ্যানাবিলক ফাংশনগুিলেক প্রভািবত কের। 

স্বল্প ঘুেমর ফেল এপিনয়া, স্থূলত্ব, ইনসু-িলন প্রিতেরােধর, দীর্ঘস্থায়ী হতাশার কারণ হেত পাের। 

ঘুেমর অভােব মৃত্যু হেত পাের।

েজার কের ঘুেমর ঘাটিত িনর্যাতন িহসােব শ্েরিণবদ্ধ করা হয়।

সুস্থ ঘুম ঘুেমর সময় চলন্ত, েসাজা হেয় বা উত্িথত হাঁটুেত, িপছেন, উভয় িদেক বা েপেট জিড়ত। ঘুম 

িনম্নিলিখত িসস্েটমগুিলর ভারসাম্েযর সােথ সম্পর্িকত: কর্িটসল, েমলােটািনন, গ্েরাথ হরেমান, 

ইনসুিলন, েনারড্েরনািলন, প্েরাট্যাকিটিনয়াম, েসেরােটািনন ... ঘুম এবং আমােদর ওজন যুক্ত হয়: 2 

হরেমান ( েলপিটন, েঘরিলন) ক্ষুধা, পূর্ণতা অনুভূিত িনয়ন্ত্রণ করেত কাজ। অিতিরক্ত খাওয়ার ফেল 

েবিশ খাবার খাওয়ার এবং অভ্যাস করার পের ঘুেমর অভাব আপনােক কম তৃপ্ত কের েতােল ( স্থূলত্ব) । 

ঘুম-হাঁটা একিট অসুস্থতা যা িচিকত্সার যত্েনর প্রেয়াজন।
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িবশ্রােম পুনরজ্জীিবত ঘুম েপেত একিট 

িবছানা ঘর যতটা সম্ভব অন্ধকার। আন্তঃবািহক 

এবং বাহ্িযক শব্েদর অনুপস্িথিত একিট 

আবশ্যক। শায়ার নাইট- কারিফউ 

বাস্তবায়ন। িবঃদ্রঃ! মােঝ মােঝ িবরিতেত 2 

ঘুমােনা স্বাভািবক। ঘ স্ট্যান্ড ঘুম প্রায়

1.5 ঘন্টা পর্যন্ত িবরিত সহ 3.5 ঘন্টা 

এবং তার পের 3.5 ঘন্টা ঘুম হয়।

1.5 ঘন্টা ঘুম িবরিতর সময়। েলােকরা উেঠ, টয়েলট যায়, ... শুেয় পড়ার আেগ রােত-সময় অনুশীলন করুন 

এবং এক গ্লাস জল পান করুন।

যাঁরা উেঠ না, প্রার্থনা কেরন, পেড়ন, িলেখন, দম্পিতরা চ্যাট কেরন, সাথী হন (ঘুম ভাঙ্গার সময় েলােকরা 

গর্ভধারেণর ক্েষত্ের আরও েবিশ স্বাচ্ছন্দ্য েবাধ কেরন) , ...

রােতর সময় অনুশীলন
মােঝ মােঝ িবরিতেত 2 ঘুমােনা স্বাভািবক। আপিন উঠেত হেব (েযমন টয়েলট েযেত) িফের আসার 

সময় িবছানার িকনাের বেস িকছু জল পান করুন। িনম্নিলিখত অনুশীলনগুিল করুন (িবছানার িকনারা 

হাঁটুেত কাঁেধ িবস্তৃত েরেখ সমস্ত ব্যায়াম করা হয়) । প্রিতবার উঠেল একিট আলাদা অনুশীলন 

করুন।

ঘ স্ট্যান্ড অনুশীলন: তালু রাখুন * আপনার হাঁটু বাইেরর িবরুদ্েধ আপনার হাত। হােতর িদেক এবং হাঁটু 

বািহেরর িদেক িটপুন, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন

(আপিন বাহু, পা, কাঁেধ টান অনুভব করেছন) । আরাম করুন, একিট দম িনন, েকানও িপটস েনই, জল চুমুক িদন, শুেয় 

থাকুন, ভাল ঘুমান। * প্রকরেণর ব্যবহােরর মুষ্িট ।

ঘ এনিড অনুশীলন: মুষ্িট ৈতির করুন * এগুিল আপনার হাঁটুর িভতের রাখুন। বািহেরর িদেক এবং হাঁটুর অভ্যন্তের 

মুষ্িট িটপুন, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন (আপিন বাহু, পা, েপেট টান অনুভব করেছন) । আরাম করুন, শ্বাস িনন, 

পুনরাবৃত্িত করেবন না, জল চুমুক িদন, শুেয় থাকুন, ভাল ঘুেমােবন। * প্রকরণিট সমতল পাম ব্যবহার কের ।

ঘ আরিড অনুশীলন: অস্ত্র বাঁকােনা (90%) বুেকর স্তের বাম হােতর উপেরর িদেক বাঁকােনা আঙ্গুলগুিল বাম 

িদেক ঘুরুন, ডানিদেক নীেচর িদেক বাঁকােনা আঙ্গুলগুিল ঘুিরেয় িদন। ইন্টারলক আঙ্গুল শক্ত। এখন িবপরীত 

িদেক হাত টানুন, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন

(আপিন আঙ্গুল, বাহু, বুেক টান অনুভব করেছন) । আরাম করুন, একিট দম িনন, েকানও িপটস েনই, জল চুমুক 

িদন, শুেয় থাকুন, ভাল ঘুমান।

ঘ তম অনুশীলন: অস্ত্র বাঁকােনা (90%) বুেকর স্তের বাম হাত উপেরর িদেক ঘুরুন, ডান হাতিটেক মুিঠেত 

পিরণত করুন। হােতর মুিঠেত রাখুন এবং একই সােথ নীেচ িটপুন ওেপন হাতিট উপেরর িদেক িটপুন, 7 

েসেকন্ড ধের রাখুন। িবপরীত, 7 েসেকন্ড রাখা (আপিন হাত, বাহু, ঘাড়, বুেক টান অনুভব করেছন) । আরাম 

করুন, িনন

19 1 চার্চ েবঁেচ থাকা েযমনিট েলখা আেছ তা হেব! 16.09.3.1 NAtm



1 1শ্বর 1 িবশ্বাস 1 িগর্জা ইউিনভার্স কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ানস

www.universecustodianguardians.org

শ্বাস এবং জল চুমুক, শুেয়, ভাল ঘুম। েকান পুনরাবৃত্িত।

উত্েতজনাপূর্ণ েলােকরা প্রিতিট অনুশীলেন এই অনুশীলনিট যুক্ত কের: হাঁটুেত হাত রাখুন। মাথা িপছেন 

িফের বাঁকুন তারপর হাঁটুর সােথ েযাগােযাগ না হািরেয় এিগেয় রক করুন (আপিন বাহুেত, িপেঠ, েপেট টান 

অনুভব করেছন) । আরাম করুন, একিট শ্বাস িনন, 7 পুনরাবৃত্িত করুন, জল চুমুক িদন, শুেয় থাকুন, ভাল 

ঘুমান।

িবঃদ্রঃ! েয েলােকরা িদেনর েবলােত অেনক েবিশ বেস থােক। প্রিত 2 ঘন্টার মধ্েয আবর্তেনর সময় রােতর 

সমেয়র 1 িট অনুশীলন করেত হয়।

এটা েতামার শরীর! এিট িফট রাখুন!

ঘুেমােত যাওয়ার আেগ পূর্বশর্ত রেয়েছ।

অন্ধকার হওয়া উিচত, রাত হওয়া উিচত। িবশ্রােম পুনরজ্জীিবত ঘুম েপেত শয়নকক্ষ যতটা সম্ভব 

অন্ধকার হেত হেব। অভ্যন্তরীণ এবং বাহ্িযক শব্েদর অনুপস্িথিত অবশ্যই 'শায়ার' অবশ্যই 

'নাইট-কারিফউ' প্রেয়াগ করেত হেব।

েশষ িফেডর পের 1 ঘন্টা েকেট যাওয়া উিচত িছল। ঘুমােনার আেগ দাঁত ব্রাশ কের পুেরা শরীর ধুেয় 

েফলুন। 'ঘুম-প্রার্থনা' উপাসনা করুন।

1 youশ্বর আপনার কাছ েথেক েশানার জন্য অেপক্ষা করেছন!

ঘুম প্রার্থনা

প্িরয় 1 শ্বর , আিম অত্যন্ত দুর্বল যখন সর্বািধক সুন্দর ইউিনভার্েসর 

স্রষ্টা আমােক রক্ষা করুন

অস্িথরতা এবং মন্দ িচন্তা েথেক আমােক রক্ষা করুন

আমােক িবশ্রাম িদন, িনরাময় ও পুনরুজ্জীিবত ঘুম িদন, উদ্েবগ েযন আমার 

স্বপ্ন এবং ঘুমেক ব্যাহত না কের তেব আমােক েকবল েগৗরেবর জন্যই মধুর 

স্বপ্নগুিল স্মরণ করেত িদন 1 শ্বর এবং মানবজািতর মঙ্গল

এই প্রার্থনা ঘুম যাওয়ার আেগ ব্যবহার করা হয়!

মদ্যপান - গ্লাস আেছ (প্লাস্িটক েনই) িফল্টার জল 0.2 এল িদেয় ভরা

(িকছুই েযাগ করা হয়িন) প্রিতিট িবছানা েটিবেল। প্রিত রােত িবছানায় যাওয়ার আেগ িবছানার েটিবেল 

গ্লাস লাগান। িবঃদ্রঃ! প্রিতবার টয়েলট েদখার পের এবং শুকেনা গলা লাগার পের প্রিতবার রােত পান 

করুন, সকােল উঠার পের িবশ্রাম পান করুন।

1 েসানার েটান গ্লাস বািট আেছ (1 শুধুমাত্র ডাবলেসর জন্য) েভষজ সংিমশ্রণযুক্ত (সুগন্ধ েথরািপ) উইন্েডা 

পােশর িবছানার েটিবেল! েভষজ সমাহার-
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িটওন 7 িট গুল্ম িনেয় গিঠত: ক্যােমামাইল (ম্যাট্িরেকিরয়া ক্যােমািমলা) , ইউক্যািলপাস (ইউক্যািলপটাস 

গ্েলাবুলাস) হप्स (িহউমুলাস লুপুলাস) , েহস্প (হাইেসাপাস অিফিসনািলস) ল্যােভন্ডার (ল্যােভন্ডুলা 

অিফিসনািলস) , েলবু সুগন্ধ পদার্থ (েমিলসা অিফ-িসনািলস) , েগালাপ (েরাসা দােমেসনা) ।

িবছানা েবস এবং গিদ! ( িসিজ এন-এিবএস 1 এর অংশ)

েবস শক্ত, িনর্েবাধ। এিট ৈবদ্যুিতক েচৗম্বকীয় তরঙ্গ েদয় না

(েমাটর চািলত) । এিট অনুভূিমক স্তর (ঝুঁিকর অংশ েনই) । েবেস 7 িট চলনেযাগ্য শক্ত কােঠর স্লট 

রেয়েছ (শুকেনা, বয়স্ক) িবছানা প্রস্থ। েবসিট ধূিলকণা মুক্ত হেত হেব। এিট পুেরাপুির 150 েকিজ 

ওজেনর সমর্থন কের, এর 14 বছেরর ওয়ােরন্িট রেয়েছ। িবশ্রােম পুনরজ্জীিবত ঘুেমর জন্য একিট 

ক্লান্ত শরীেরর একিট গিদ শুেয় থাকেত হয় েসরা। আপনার শরীেরর সমর্িথত ক্েষত্রগুিলেত চাপ 

ন্যূনতম হওয়া উিচত। গিদিটর মাইক্েরা জলবায়ুেত এর তাপমাত্রা িনয়ন্ত্রণ করেত হেব।

েবস, গিদ আকার ( িমটাের পিরমাপ করুন) িভতের ফ্েরম: প্রস্থ 1.06 িমটার, ৈদর্ঘ্য 2.06 িম (গিদ 

প্রস্থ 1.05 িম, ৈদর্ঘ্য 2.05 িম িফট) । বাইেরর ফ্েরমিট েমেঝিটর 0.09 িমটার। বায়ু সংবহন সক্ষম 

করা, পিরষ্কার করা (িবছানার িনেচ) । অভ্যন্তেরর ফ্েরেম 7 িট আলগা কােঠর স্লট রেয়েছ: প্রস্থ 

1.06 িমটার, েবধ 0.03

স্ল্যােটর মধ্েয িম, 0.03 িম ব্যবধান (গিদেত বায়ু সঞ্চালন বাড়ায়) , েমেঝ, স্লটগুিলর মধ্েয দূরত্ব 

0.1 িম। েমেঝ, স্লটগুিলর মধ্েয ফাঁকা জায়গা বায়ু সংবহন, পিরষ্কােরর জন্য (স্েটােরজ নয়) খািল 

রােখা। মাদুর-চাপ-আকার: প্রস্থ 1.05 িমটার, ৈদর্ঘ্য 2.05 িম । িবঃদ্রঃ ! এখােন েকবলমাত্র 1 িট 

আকােরর িসঙ্গল েবড েবস, গিদ রেয়েছ। দম্পিতেদর 2 িট একক িবছানা েবস, গিদ রেয়েছ।

গিদ েকার ( না: ধাতব স্প্িরংস) গিদ েকার অবশ্যই 125 েকিজ ওজেনর শরীেরর ওজনেক পুেরাপুির সমর্থন 

করেব। হাইেপােলেলেজিনক, সহায়ক, শরীেরর ওজন িবতরণ করুন, চােপর পেয়ন্টগুিল উপশম করুন, মাঝাির 

তাপমাত্রা, ছত্রাক প্রিতেরাধ-িপঁপড়া, ক্েলােরাফ্েলােরা কার্বন মুক্ত। ওয়ােরন্িট 7 বছর

গিদ কভার ( 2 আেছ: রক্ষক, বাহ্িযক) উভয় কভারিট ধুেয় েফলা যায় chine প্েরােটক্টর কভােরর 

ওয়াশ-এড, পিরপূরক, পুনরায় পূরণ করার জন্য সক্ষম করার জন্য একিট িজপ রেয়েছ। অিভভাবক 

কভার খাঁিট রূপা আেছ (েকান বন্ধু) অ্যান্িট ব্যাক্েটিরয়াল, অ্যান্িট মাইক্েরািবয়াল, অ্যান্িট স্ট্যািটক 

ৈবিশষ্ট্যগুিলেত গন্ধযুক্ত এমন কণা েবানা। বাইেরর কভারিট হ'ল একিট তুেলা লাগােনা শীট কভার-ইন 

প্রেটক্টর কভার, গিদ েকার। ইলাস্িটক স্ট্িরপগুিল এিট জায়গায় রােখ। িবঃদ্রঃ!

েদখার সময় (ছুিটর িদন) আপনার িনেজর গিদ কভার আনুন (উভয়) ।

গিদ পিরষ্কার প্রিত 7 বছের গিদ নতুন 1 িদেয় প্রিতস্থাপন করা হয়। পুনরায় স্থাপন করা গিদ পুেড় েগেছ! সতর্কতা! 

প্রাক-মািলকানাধীন গিদেত কখনও পুনরায় ব্যবহার বা পাস করেবন না। েকানও গিদ কাভার ভাগ করেবন না। ভাগ 

কের েনওয়া ঝুঁিক ছিড়েয় পেড়

সংক্রামক েরাগ. প্রিত 7 সপ্তােহ উভয় কভার বােয়াড গ্েরেডবল সাবান 60 িডগ্ির েসন্িটগ্েরড জেল ধুেয় 

েফলা হয় (সতর্কতা! েকানও শুকেনা পিরষ্কার নয়) । শুকােনা হয়
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প্রাকৃিতক প্রবািহত বাতাস / হাওয়া (ড্রায়ার েনই) এবং ছায়া (সরাসির সূর্েযর আেলা েনই) ।

বািলশ নকশা েমরুদণ্ডেক প্রাকৃিতক সািরবদ্ধকরেণ রােখ, চােপর পেয়ন্টগুিল সিরেয় েদয়, িবিভন্ন ঘুেমর 

অবস্থান সমর্থন কের (পাশ, িপছেন, েপট) । বািলশ িডজাইেন তার ব্যবহারকারীর অনন্য ঘুমােনার ভঙ্িগেত 

িফট করার এবং মুেখর প্রচলন বাড়ােনার ক্ষমতা রেয়েছ। বািলশ নকশা (না: খড়, রাগ, খড়,) এর 

স্িথিতস্থাপকতা বজায় রােখ, হাইেপােলার্িজক, িবষাক্ত মুক্ত, েমিশন ধুেয় যায়। বািলশ কভার (েসখােন 2 

রেয়েছ: অভ্যন্তরীণ, বাহ্িযক) বািলেশর অভ্যন্তরীণ কভারিটেত িফিলং, েযাগ, প্রিতস্থাপন, েধায়া সক্ষম 

করার জন্য একিট িজপ রেয়েছ। অভ্যন্তরীণ প্রচ্ছেদ খাঁিট েরৗপ্য রেয়েছ (েকান খাদ) েবানা কণা, অ্যান্িট 

ব্যাকিটিরয়া, অ্যান্িট মাইক্েরািবয়াল, অ্যান্িট স্ট্যািটক ৈবিশষ্ট্যগুিল সরবরাহ কের, গন্ধযুক্ত। বািলশ 

বাইেরর কভারিট 100% সুিত িদেয় ৈতির, একিট িজপ রেয়েছ। দু'জনই গরম পািনেত ধুেয় েফলেছ, ড্রায়ার েনই, 

শুকেনা পিরষ্কার েনই। বািলশ িডজাইন সর্বািধক 125 েকিজ ওজেনর স্িলপারেক সমর্থন কের। বািলেশর 

আকার: প্রস্থ 0.8 িমটার, ৈদর্ঘ্য 0.4 িম

কুইল্ট িডজাইন িবিভন্ন ঘুেমর অবস্থান সমর্থন কের (পাশ, িপছেন, েপট) ।

কুইল্েটর খাঁিট রূপা রেয়েছ (েকান খাদ) কণা েবানা, অ্যান্িট ব্যাকিটিরয়া, মাইক্েরািবয়াল, গন্ধযুক্ত 

অ্যান্িটস্ট্যািটক ৈবিশষ্ট্য েদয়। কুইল্ট িডজাইেনর কার্যকর তাপ িবতরণ এবং বায়ু সংবহন িনশ্িচত 

করার ক্ষমতা রেয়েছ। িড-সাইনিট হাইেপােলার্িজক, িবষাক্ত ও েমিশন ধুেয় েফলা (েকানও ড্রায়ার নয়, 

শুকেনা পিরষ্কার নয়) । কুইল্ট-আকার: প্রস্থ 1.40 িমটার, ৈদর্ঘ্য 2.15 িম

প্রত্েযক ব্যক্িতর িনজস্ব কুইল্ট িদেয় ঘুমােনা দরকার। েকন? কুইল চটজলিদ ঘুেমর সময়, অংশীদার 

আপনােক সম্পূর্ণ অনাবৃত েরেখ েদয় unc খসড়া উভয়ই স্িলপারগুিল এমন ব্যবধান ৈতিরর িবপরীেত 

ঘুের দাঁড়ায় েযখােন শীতল বাতাস শীতল ঠান্ডা েদয়। অস্বাস্থ্যকর েযেকান সংক্রামক েরাগ েকেট যায়। িবঃদ্রঃ!

েদখার সময় (ছুিটর িদন) আপনার িনেজর quilt, quilt কভার আনা (উভয়) ।

ইউিনভার্স কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ানরা শীত রাত্ির, এমন অসুস্থতার জন্য সুপািরশ কেরন যা 'হুড কুইল্ট 

ব্যাগ' এর ধারাবািহক উষ্ণতা প্রেয়াজন। এিট একিট িছনতাই স্বর্গীয় ঘুম েদয়। একিট 'হুড কুইল্ট ব্যাগ' 

হ'ল একিট িসিজ এন-এিবএস 1 এর মান িহসােব ৈতির একিট স্িলিপং ব্যাগ। এিট উপেরর বািলশ এবং কুইট 

িদেয় ব্যবহৃত হয় । এিট নরম, আবদ্ধ, এমনিক তাপ িবতরেণর সােথ েমিশেন েধায়া যায় with হুেডড কুইল্ট 

ব্যােগর আকার: প্রস্থ 1 িমটার, ৈদর্ঘ্য 2.15 িম। হুেডড কুইল্ট ব্যােগর কভাের খাঁিট িসলভার রেয়েছ (েকান 

খাদ) েবানা কণা, অ্যান্িট ব্যাকিটিরয়া, অ্যান্িট মাইক্েরািবয়াল, অ্যান্িট স্ট্যািটক ৈবিশষ্ট্যগুিল সরবরাহ 

কের, গন্ধযুক্ত। এিট তাপচালনা ব্যবস্থা, বায়ু িনেরাধক ব্যবস্থার জন্য মশািরর পেকটগুিল িজপ করা 

হেয়েছ।

প্রিত 7 সপ্তাহ, বািলশ (ভরাট এবং উভয় কভার) , কুইল্ট, হুেডড কুইল্ট ব্যাগ ধুেয় েফলা হেয়েছ। বােয়ােডগ্েরেডবল 

সাবান 60 িডগ্ির েসন্িটগ্েরড জেল (সতর্কতা! শুষ্ক নয়)

পিরষ্কার করা) । শুকােনা প্রাকৃিতক প্রবািহত বাতােস, বাতােস (ড্রায়ার েনই) এবং ছায়া

(সরাসির সূর্েযর আেলা েনই) ।
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আটকােত না আটেক অত্যাচার! িজজ্ঞাসাবােদর হািতয়ার িহসােব িনর্যাতন চলাচলেযাগ্য নয়। িনর্যাতনকারীেদর 

জবাবিদিহ করা হয়: মাইক্েরাসফট আর 7

7 ঘন্টা ঘুেমর পের সকােল:

উঠুন, িফল্টারযুক্ত জেলর এক গ্লাস পান, টয়েলট যান, 'েডিল-িফট করুন (অনুশীলন)

',' ৈদিনক-প্রার্থনা 'উপাসনা করুন, মুখ ধুেয় িনন, প্রাতঃরাশ করুন, েপাশাক পােতন।

আপনার 'পিরকল্পনাকারী' েদখুন। এখন আপনার জীবন-অিভজ্ঞতার জন্য প্রস্তুত। বাইের যাওয়ার সময় 

প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক, মাথা, েচাখ এবং পােয়র সুরক্ষা পান।

নাইট কারিফউ! প্ল্যােনট আর্থ বাঁচােত!

রােত বাহ্িযক আওয়ােজর অনুপস্িথিত দািব করুন (রােতর কারিফউ) ! এটা একটা কম্যুিনিট রাইট!

মানুেষর শরীর িনশাচর হেত িডজাইন করা হয়িন। মানুষ একিট িনশাচর জীবনধারা ৈতির করেত তােদর 

মস্িতষ্েকর শক্িতর অপব্যবহার কের। এই জীবনযাত্রা ভাল স্বাস্থ্েযর জন্য উপকারী নয়। সুস্বাস্থ্েযর 

জন্য নাইট-কারিফউ দরকার।

14-21 ঘন্টা েথেক 7 ঘন্টা নাইট কারিফউ (22- 6 ঘন্টা, 24 ঘন্টা েপৗত্তিলক ঘিড়) আবশ্যক. সুস্বাস্থ্েযর 

জন্য, হ্রাস: শক্িতর ব্যবহার, অপরাধ, দূষণ, বন্যজীবন সংরক্ষণ। সরকাের ব্যয় হ্রাস, গুণাগুণ 

বৃদ্িধ।

েকউ কাজ কের না (সবিকছু বন্ধ) সর্বিনম্ন জরুির ব্যক্িতগত ব্যতীত জরুরী বা উত্তাপ ছাড়া েকানও 

শক্িত ব্যবহার করা হয় না! 1 পাবিলক িনউজ েরিডও স্েটশন অন্য সমস্ত িবেনাদন বন্ধ আেছ! েকানও 

উত্পাদন, অিফস, বা খুচরা িবক্েরতা শক্িত চালােত বা ব্যবহার করেত হয় না! বািড়গুিল গরম ব্যবহার 

করেত পাের (গরম েপাশাক) , শীতল (েপাশাক হালকা) চরম আবহাওয়ায়

নাইট-কারিফউ বাধ্যতামূলক। মানুেষর েদেহর সুস্বাস্থ্েযর জন্য এবং িনখরচায় আবাসস্থল। একিট শায়ার শায়ার 

িরহ্যােবর মাধ্যেম নাইট-কারিফউ প্রেয়াগ কের মাইক্েরাসফট

আর 1 পুনরাবৃত্িত অপরাধীেদর প্রােদিশক পুনর্বাসেন পাঠােনা হয় মাইক্েরাসফট আর 3

জলবায়ু সংরক্ষণ বাঁচার জন্য
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মানবেদহ, প্রাণী, েপাষা প্রাণী, খাদ্য উত্পাদন রক্ষার জন্য জলবায়ু রক্ষা দরকার। জলবায়ু সুরক্ষা: প্রিতরক্ষামূলক 

সাশ্রয়ী মূল্েযর েপাশাক এবং স্বাস্থ্যকর সাশ্রয়ী মূল্েযর িনরাপদ আশ্রয়!

প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক জলবায়ু, েরাগ এবং দূষণ েথেক মানব েদহেক রক্ষা করার জন্য প্রেয়াজন। প্রিতরক্ষামূলক 

েপাশাক আরামদায়ক, দরকারী হেত হেব (চরম আবহাওয়া েথেক রক্ষা) এবং সাশ্রয়ী মূল্েযর। প্রিতরক্ষামূলক 

েপাশােকর মধ্েয রেয়েছ মাথা cover◌াকা, েপাশাক, েমাজা, পাদুকা!

মাথা সুরক্ষা 2 অংশ মাথা িনেয় গিঠত (বালাক্লাভা, েবিন, েক-স্কার্ফ)

এবং েচােখর সুরক্ষা (চশমা) । একিট েহলেমট উভয় একত্িরত করেত পােরন। মাথা চালােনা বাইের পের 

যখন পরা!

বালাক্লাভা ( িবয়ানী) । বালাক্লাভা পুেরা েচাখ coverে◌েক রােখ েকবল েচােখর সামেন। পশম 

বা তুেলা এবং পশেমর িমশ্রণ েথেক েবানা হয় (েকানও িসন্েথিটক ফাইবার েনই) । েয 

েকানও রঙ বা প্যাটার্েনর উপের েকানও আলংকািরক পম পম থাকেত পাের। যখন 

েকানও মুখ এবং ঘাড় সুরক্ষা প্রেয়াজন হয় না বলাক্লাভা েরাল-আপ করা যায় এবং 

একিট 'িবিন' হেয় উঠেত পাের।

েক-স্কার্ফ েক-স্কার্ফ পুেরা েচাখিট অনাবৃত কের headে◌েক িদেত পাের। এিট মাথা 

cover◌াকা এবং ওড়না িহসােব কাজ কের (সর্বািধক সুরক্ষা) । পশম বা তুেলা এবং 

পশেমর িমশ্রণ েথেক েবানা হয় (েকানও িসন্েথিটক ফাইবার েনই) । েয েকানও রঙ বা 

প্যাটার্ন হেত পাের।

বালাক্লাভা বা েক-স্কার্ফ উভয় নাক মুখ আবরণ দ্বারা রক্ষা। েহিলং দূষণ, মারাত্মক েছাঁয়ােচ 

েরাগ এবং ডােবর েপাকা এড়ােনা যায় are তদুপির অ্যালার্িজ এবং হাঁপািন হ্রাস পায়। শুষ্ক এবং 

ঠান্ডা বাতােসর প্রভাব হ্রাস কের। সংক্রামক েরাগ ছড়ায়।

েচােখর সুরক্ষা 2 িডজাইন আেছ: ব্যবহািরক, একক েলন্স (িভসার) ; ফ্যাশন-আয়ন, 2 েলন্স (দর্শনীয় 

স্থান) । েচােখর সুরক্ষা পরেলই বাইের!

চশমা িরম: চারিদেক বায়ুবািহত কণা রাখা দরকার needs

(শীর্ষ, নীেচ, পাশ) । িবরিত প্রিতেরাধী হেত হেব (বসার সময় েভেঙ যায় না) । েয েকানও রঙ হেত পাের 

েশাভাময় হেত পাের।

েলন্স : অিবচ্িছন্ন, উচ্চ স্ক্র্যাচ প্রিতেরাধী, ব্লক ইউিভ রশ্িম, কুয়াশা আপ নয়, চকচেক সামঞ্জস্য (আরও 

গাer◌়, হালকা, হালকা, আরও গা changes◌় পিরবর্তনগুিল) ।

িভ-েহলেমট নক িবরুদ্েধ মাথা সুরক্ষা। চুল, মাথা ঠান্ডা েভজা, চরম িবিকরণ, দূষণ েথেক জলবায়ু 

রক্ষা দরকার। একিট মাথা এছাড়াও নক েথেক সুরক্ষা প্রেয়াজন: িবল্ড িজিপএস ট্র্যাকার সহ 

একিট িভ-েহলেমট ..

বাইেরর েশলিট ধাতব বা িসন্েথিটক। এিটেত একিট িমডলাইন িরজ রেয়েছ যা সাজােনা যায়: প্লােমজ, .. একিট 

চামড়ার িচবুেকর স্ট্র্যাপ একিট মাইক্েরােফান ধারণ কের। িভসারিট েসাজা উপেরর িদেক, অিবচ্েছদ্য, 

অত্যন্ত স্ক্র্যাচ সহ পােশর বাঁকােনা
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প্রিতেরাধী, ইউিভ রশ্িমগুিলেক ব্লক কের, ফিগং হয় না, চকচেক সামঞ্জস্য কের (গাer◌়, হালকা, হালকা, আরও 

গা ,◌়) । েহলেমেটর গলায় রক্ষক িহসােব চামড়ার িপঠ রেয়েছ has

দ্য িভ- েহলেমেটর চামড়ার প্যািডংেয়র িভতের রেয়েছ। প্যািডংেয় এম্েবড করা কােনর টুকরা। ক বালাক্লাভা 

( িবয়ানী) বা েক-স্কার্ফ একিট েহলেমেটর অধীেন পরা েযেত পাের। শ্বাসকষ্ট, খুশিক, গ্রীস েথেক 

েহলেমেটর অভ্যন্তর আস্তরণ পিরষ্কার রাখেত। আনুষঙ্িগক বাইের: উজ্জ্বল আেলা, ইনফ্রােরড আেলা 

বািত; একিট িডিজটাল িভিডও েরকর্ডার।

মাথার সুরক্ষা সর্বদা বাইের থাকাকালীন পের থােক।

প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক জলবায়ু, েরাগ, দূষণ েথেক মানব েদহেক রক্ষা করার জন্য প্রেয়াজন। প্রিতরক্ষামূলক 

কাপড় দ্বারা সুরক্িষত শরীেরর প্রধান অঙ্গগুিল হ'ল মাথা, ত্বক এবং পা। প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক 

সর্বদা বাইের পরা হয়।

ত্বক কামড় েথেক, প্রচুর সুরক্ষা প্রেয়াজন (প্রাণী, মানব) , স্িটংস (েগাপনীয়তা, সূঁচ) , সংক্রমণ (ব্যাকিটিরয়া, 

ছত্রাক, জীবাণু, ভাইরাস) , িবিকরণ

(তাপ, েসৗর, পারমাণিবক) , প্রকাশ (অ্যািসড, আগুন, তুষারপাত, ধারােলা প্রান্ত, িভজা) ।

কামড় সুরক্ষা: রাগান্িবত, িবপজ্জনক প্রাণী এবং মানুষ এিড়েয় চলুন।

স্িটং সুরক্ষা : কভার ত্বক (প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক) েচাখ ছাড়া।

শরীর িছদ্র বা উলিক আঁকেবন না (বিড িপয়ার্স বা ট্যাটু দ্বারা স্ব-শৃঙ্খলা অস্বাভািবক, অসুস্থ, 

সংক্রমণ হেত পাের) । েসলাইেয়র সময় আঙ্গুলগুিল রক্ষা করুন।

সংক্রমণ সুরক্ষা: পিরষ্কার ত্বক, প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক িদেয় কভার।

স্বাস্থ্যকর ডােয়ট, ব্যায়াম, েভষজ মশলা, পিরপূরক, িটকাদান।

িবিকরণ সুরক্ষা: কভার ত্বক (প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক) তাপ, েসৗর জন্য।

পারমাণিবক জন্য 100% শরীর covering◌াকা একিট িবেশষ মামলা। সতর্কতা! খািল ত্বক উন্েমাচন (নগ্নতা) 

উপাদান যাও (আবহাওয়া) অস্বাস্থ্যকর

এক্সেপাজার সুরক্ষা: প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক, সামগ্িরকভােব (ফণা সহ) বা 2- শৃঙ্গ, তুলা, উল, বা 

একিট তুেলা, উল িমশ্রেণ ৈতির টুকরা (েকানও িসনেথিটক তদন্তকারী েনই) েয েকানও রেঙর েয েকানও 

প্যাটার্ন। হয় (আস্েত আস্েত বা 2 টুকরা) শার্েটর ঘােড় থাকা উিচত * হাত, পা কব্িজ, েগাড়ািল বন্ধ (খসড়া 

প্রমাণ) । ..

* পাফ করা বাহু, পা কনুই এবং হাঁটুর জেয়ন্টগুিলেক অবােধ চলাচল করেত েদয়। এছাড়াও িভতের 

বাতাস ত্বক, শরীেরর জন্য জলবায়ু িনয়ন্ত্রণ ৈতির কের।

েপাশাক প্রাকৃিতক তন্তু েথেক ৈতির: প্রাণী আড়াল, উদ্িভদ ফাইবার, িসল্ক,

সুিত বা পশম কৃত্িরম ফাইবারগুিল েপাশােকর সােথ মানুেষর ত্বেক স্পর্শ করেত ব্যবহৃত হয় না। েপাশােকর 

জন্য কৃত্িরম তন্তু উত্পাদন েশষ হয়।
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প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক আরামদায়ক, দীর্ঘস্থায়ী, ব্যবহািরকভােব, সাশ্রয়ী মূল্েযর

ফ্যাশেনবল (নকশাকারীর মাত্রা) প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক অিতিরক্ত দােমর, স্বল্প েময়াদী, .. গ্রহণেযাগ্য 

নয়!

পা দুেটা জলবায়ু েথেক সুরক্ষা (েমাজা, বুট) দরকার, নক কের। ত্বক, পােয়র আঙ্গুল, েগাড়ািল 

ঝুঁিকেত রেয়েছ। পােয়র সুরক্ষা যা সুরক্ষা েদয় না (স্যান্েডল, স্িলপ-পার্স, থংস) পা, েগাড়ািল 

অেকেজা। পা রক্ষা সর্বদা বাইের পরা হয়। খািল পােয় হাঁটা অস্বাস্থ্যকর।

েমাজা সুিতর উেলর বা সুিতর এবং পশেমর একিট িমশ্রণ েথেক েবানা হয় (েকানও িসন্েথিটক ফাইবার েনই) । েয 

েকানও রঙ বা প্যাটার্ন হেত পাের। েমাজা খাঁিট েরৗপ্য কণা আেছ (েকান খাদ) েবানা, অ্যান্িট ব্যাকিটিরয়া, অ্যান্িট 

মাইক্েরািবয়াল, অ্যান্িট-স্ট্যািটক ৈবিশষ্ট্য েদওয়া, গন্ধ কমােত। েমাজা আনলকস েথেক 7 েসন্িটিমটার পর্যন্ত 

পা coverে◌েক রােখ।

বুট উপেরর প্রিতরক্ষামূলক চামড়া, অভ্যন্তরীণ নরম চামড়া আেছ (েকানও 

িসনেথিটক্স েনই) ত্বক চামড়া বা রাবার। বুটগুিল েগাড়ািল েথেক 7 েসন্িটিমটার 

পর্যন্ত পা রক্ষা কের। কৃত্িরম পা - উষ্ণ ফুট তােদর উত্তাপ পরা। তােদর 

দ্রুততর ফুসকুিড় করা শুরু করুন! আপিন চলেত পারেবন না।

হাত সুরক্ষা (গ্লাভস) প্রেয়াজন িহসােব পরা হয়! গ্লাভস চামড়া, তুেলা, উল, বা একিট 

তুেলা, উল িমশ্রণ িদেয় ৈতির করা হয় (েকানও িসনেথিটক্স েনই) েয েকানও রেঙর েয 

েকানও প্যাটার্ন।

আপনার শরীেরর বাইের সুরক্ষামূলক েপাশাক ব্যবহার রক্ষা করুন!

প্রিতরক্ষামূলক আশ্রয় ( বািড়, বসবাস, কাজ) একিট মানুেষর প্রেয়াজন, অপরাধ েথেক রক্ষা (সুরক্ষা) , 

উপাদান (আবহাওয়া) , আগুন, েপাকামাকড়, দূষণ। দুর্গম স্বাস্থ্যকর প্রিতরক্ষামূলক আশ্রয় হ'ল ক 1 

শ্বর িঠক আেছ! কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান ক্লাস্টার আবাসন পছন্দ কেরন (সম্প্রদায় বসবাস) শায়ার 

দ্বারা সরবরাহ করা (শায়ার পিরকল্পনা েদখুন) !

ঘর ' এর েমেঝ, েদয়াল, িসিলং, ঘূর্িণঝড়, আগুন, উচ্চ আর্দ্রতা প্রিতেরাধী প্রাকট্রাস্ট কংক্িরট 

প্যােনল িনেয় গিঠত। েমেঝ িভজা এমওিপ ক্িলেনবল, নন স্িলপ, অ্যান্িট স্ট্যািটক, ছাঁচ, িমলিডউ 

ইনিহিবিটং, স্বাস্থ্যকর ic

অনুভূিমক স্লাইিডং উইন্েডাজ িটন্েটড ডাবল গ্লাসযুক্ত। স্কয়ার নন-কােঠর ফ্েরম। েকানও পর্দা বা 

ড্িরপ েনই ( অস্বাস্থ্যকর: ধুেলা, জীবাণু, েপাকামাকড় ...) পিরবর্েত শাটার বাইের (লকেযাগ্য) অনুভূিমক 

সহচরী েপাকার পর্দার িভতের।

জন্য গরম করার * েমেঝ গরম (বাষ্প, গরম জল) ব্যবহৃত হয়. কুিলং প্রাকৃিতক বায়ু সংবহন দ্বারা 

হয়। কক্ষ-তাপমাত্রা 19-21 ° C

* শক্িত অপচয় হ'ল অপরাধ
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আেলাকসজ্জা * স্বয়ংক্িরয়ভােব চালু, বন্ধ হওয়া উিচত।

* শক্িত অপচয় হ'ল অপরাধ

েবঁেচ থাকা, সুরক্ষা, স্বাচ্ছন্দ্েযর জন্য সুরক্ষামূলক আশ্রয়স্থল।

ভাল স্বাস্থ্যকরন সুস্বাস্থ্েযর জন্য

পিরষ্কার পিরচ্ছন্ন হওয়ার সােথ সােথ ভাল স্বাস্থ্যিবিধ শুরু হয়। পিরষ্কার এবং পিরচ্ছন্নতা ব্যক্িতগত েচহারা 

িদেয় শুরু হয়, বািড়, অধ্যয়ন এবং কােজর ক্েষত্ের প্রেযাজ্য। পিরষ্কার এবং পিরচ্ছন্নতা িচন্তাভাবনা এবং যুক্িত 

প্রেযাজ্য।

একিট 'প্রিতিদেনর রুিটন' এর মধ্েয পিরচ্ছন্নতা অন্তর্ভুক্ত। প্রিতিট 

টয়েলট েদখার পের এবং প্রিতিট িফেডর আেগ হাত ধুেয় িনন। প্রিতিট িফেডর 

আেগ মুখ ধুেয় েফলুন। ঘুমােনার আেগ দাঁত ব্রাশ কের পুেরা শরীর ধুেয় েফলুন। 

িতিন প্রিত সপ্তােহ কমপক্েষ দুবার েশভ কেরন। সপ্তােহ একবার চুল ধুেয় 

েফলুন। কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান গার্িডংস ক্িলেন উপস্িথত (ব্রাশ দাঁত, 

আঁচড়ােনা চুল, পুেরা শরীর ধুেয়) , মুেখর চুল চাঁচা (িতিন) , পিরস্কার পিরচ্ছন্ন, 

িগয়ার (মাথা েথেক পা) ।

সকােল উঠার পের পিরবােরর প্রিতিট সদস্য শারীিরকভােব সক্ষম তােদর িবছানা ৈতির কের। 

িপতামাতারা িকভােব বাচ্চােদর েশখায়। সকােলর স্বাস্থ্যিবিধ সম্পূর্ণ করা। সময় সাজােত হেব, 

িছিটেয় রাখা প্রাক প্রস্তুিত (সন্ধ্যার আেগ) িগয়ার েলাকিট পরার পিরকল্পনা কেরিছল। প্রিতিট 

িবরিত- দ্রুত স্েটােরজ ধারক িরিফিলং এবং েলেবল েদওয়ার আেগ পিরষ্কার করা হয় (িবষয়বস্তু, 

ভরাট তািরখ) । প্রাতঃরােশর পের পিরষ্কার খাওয়ার অঞ্চল। ধারকগুিলেক সঞ্চয়স্থােন িফিরেয় 

িদন। েনাংরা পাত্ের, বাসনগুিল িসঙ্েক রাখা হয়। একজন ব্যক্িত এখন তােদর ৈদনন্িদন কাজ শুরু 

করেত প্রস্তুত (বািড়, স্কুল, কাজ, স্েবচ্ছােসবক) ।

সমস্ত পাত্ের একিট সামগ্রীর েলেবল রেয়েছ। খাবােরর পাত্েরও একিট িফিলংেয়র তািরখ থােক। 

পাত্ের পিরষ্কারভােব এবং সুরক্িষত। িবপজ্জনক (িবষ, িবষ)

পাত্ের িনরাপেদ সংরক্ষণ করা হয় (িশশু এবং অেযাগ্য প্রমাণ) ।

অব্যবহৃত আইেটমগুিল েছেড় যােবন না (বাসন, সরঞ্জাম, েখলনা) িবশৃঙ্খল 

আসবাব, েমেঝ, কােজর ক্েষত্র।

ব্যবহােরর পের আইেটমগুিল বাছাই কের পিরষ্কার স্েটােরেজ রাখুন (েলেবলযুক্ত)

। আইেটমগুিল সর্বদা একই জায়গায় সঞ্চয় করুন। তারা তখন সন্ধান 

করা সহজ।

দুই েমেয়. পেরর িদন আপিন েয িগয়ারিট পরেত চান তা প্রস্তুত এবং িবন্যাস করুন। সকােল রওনা 

হওয়ার সােথ সােথ েয েকানও ব্যাগ িনেয় যাওয়ার পিরকল্পনা করা হেয়েছ তা িদেয় প্যাক করুন।

আপনার চারপাশ পিরষ্কার-পিরচ্ছন্ন রাখা। হ্রাস: িড ust (আপনার শ্বাসযন্ত্েরর জন্য ভাল) । এম আইক্েরা 

জীব (ব্যাকিটিরয়া, জীবাণু, ভাইরাস)
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কম সংক্রমণ, মৃত্যু। আিম েপাকামাকড় (কামড়, লার্ভা, স্িটংস) কম সংক্রমণ, ফুসকুিড়। িভ এরিমন (ইঁদুর, 

ইঁদুর, েতলােপাকা) , কম েফাঁটা, মাইক্েরা জীেবর িবস্তার, কম প্েলেগর প্রেকাপ।

একিট ব্িলচ বা শক্িতশালী জীবাণুনাশক ব্যবহােরর ফেল দীর্ঘস্থায়ী বাধা পালেমানাির েরাগ হওয়ার 

সম্ভাবনা বােড়। প্রাকৃিতক পৃষ্ঠতল পিরষ্কার ব্যবহার করুন:

িমক্স, েসাডা 1 কাপ বাইকার্েবােনট, 1/2 এক কাপ সাদা িভেনগার, কেয়ক েফাঁটা প্রেয়াজনীয় েতল েযাগ করুন। 

এিট আরও শক্িতশালী প্রেয়াজন লবণ একিট চামচ েযাগ করুন।

হাঁিচ েদওয়া দরকার! েতামার বগেল হাঁিচ। েরাগ ছড়ােবন না।

েঠাঁেট চুমু খােবন না। চুম্বন দ্রুত সংক্রমণ সংক্রমণ কের। স্িথর নাক ঘষা।

হাত েনেড় না! উচ্চ পাঁচ! গ্লাভস না পরেল।

িটকাদান বাধ্যতামূলক! েয েলােকরা িটকা গ্রহণ কের না তারা সম্প্রদােয়র জন্য হুমিক! েসগুিল 

িটকা েদওয়া এবং খাঁচা করা হয়, মাইক্েরাসফট আর 4

স্বাস্থ্যিবিধ িচন্তাভাবনার ক্েষত্ের প্রেযাজ্য। অৈনিতক, স্বার্থপর, ঘৃণ্য, িহংস্র, িচন্তাভাবনা, 

খারাপ ধারণা এড়ােনা উিচত। খারাপ িচন্তা বাস্তবায়ন জবাবিদিহতা বােড়!

জলবায়ু পিরবর্তন বায়ুর গুণগত মান হ্রাস েপেয়েছ। আরও, বড় আগুন (েঝাপঝাড়, দুর্েযাগ, দাবানল) ! 

মানুেষর গৃহপািলত (কয়লা, েগাবর, গ্যাস, েতল, কাঠ) ইউিটিলিট

(কয়লা, আবর্জনা, গ্যাস, েতল, ইউেরিনয়াম) পিরবহন (কয়লা, গ্যাস, েতল) জ্বলন্ত! একিট সম্প্রদােয়র 

শ্বাস সুরক্ষা ব্যবহার িবেবচনা করেত হেব!

বাইের শ্বাসযন্ত্েরর প্রিতরক্ষামূলক সরঞ্জাম (আরিপ) সুপািরশকৃত!

আরপগুিল কণাগুিল েথেক কতটা সুরক্িষত কের তার দ্বারা েরট েদওয়া হয়। িপ 2 মাস্ক ব্যবহৃত হয়। সুরক্ষার 

জন্য, মুেখাশগুিল শক্তভােব লাগােনা হয় (দািড় কামােনা হয়) !

বািড়র অভ্যন্তের এয়ার িপউিরফায়ার ব্যবহার করুন! গ্যােজট একিট এইচিপএ িফল্টার ব্যবহার কের। সমস্ত দরজা এবং জানালা 

বন্ধ রাখুন।

মানুষ অত্যিধক েপাশাক উত্পাদন কের, অপচয়! এিট 

মারাত্মক স্বাস্থ্যিবিধ স্বাস্থ্য ঝুঁিক ৈতির কের। এিট 

দূষণ ৈতির কের যা েযাগােযােগর খাদ্য শৃঙ্খেল প্রেবশ 

কের। েলােকরা অপিরহার্য িজিনসগুিলর েকনাকাটা 

পুনর্িনর্মাণ করেত হেব, ঘরগুিল হ্রাস করেত হেব, 

অবসর সমেয়র ক্িরয়াকলাপ হ্রাস করেত পাের (িবশাল 

জনতার ইেভন্ট, েখলাধুলা, সঙ্গীত, ..) !

মানুেষর সাঁতার কাটা স্বাভািবক নয়। মানবেদহ বা পািনর নীেচ বাস করার জন্য িডজাইন করা হয়িন। 

িভতের বা তলেদেশ সাঁতার কাটা অপ্রাকৃত এবং
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এিড়েয় চলা উিচত. প্রাকৃিতক জেলর সমুদ্র (সমুদ্র) এবং অভ্যন্তরীণ জেলর

(হ্রদ, নদী, ...) । অপ্রাকৃত জেলর সুইিমং পুল, স্পা ...

প্রাকৃিতক জল জেল বাসকারী সমস্ত প্রাণীর জন্য একিট টয়েলট।

জেলর উপের ওেড় পািখরা তােদর েফাঁটা েফাঁটা কের। প্রাণী এবং মানুেষর নর্দমাগুিল অভ্যন্তরীণ 

জেল, সমুদ্রগুিলেত েশষ হয়। ৈসকেতর েলােকরা প্রস্রাব, menতুস্রাব, িনক্েষপ, ... টয়েলেট সাঁতার 

কাটা ত্বেকর জন্য অস্বাস্থ্যকর। টয়েলট জল গলিপং একিট মহান স্বাস্থ্য ঝুঁিক। এটা করেবন না!

প্রাকৃিতক জল দূষণ, িবষ, েশাষেণর মেতা স্পঞ্জ ... বায়ু দূষণ:

অ্যািসড-বৃষ্িট, ছাই (জ্বলন্ত, অগ্ন্যুত্পাত) , ধূলা (খিনর, ঝড়) , পারমাণিবক িবিকরণ (িবদ্যু• েকন্দ্র, 

সামিরক) । বায়ু দূষণ খাদ্য েচইেন প্রেবশ কের

(বায়ু, মািট, জল দ্বারা) অবেশেষ একিট অংশ হেয় েশষ (স্বাস্থ্য ঝুঁিক) হু ম্যান ডােয়ট!

পািন দূষণ: তুরপুন, ডাম্িপং, রান অফস, জল পিরবহন। জীবাশ্ম জ্বালানীর জন্য ড্িরিলং বাতাস এবং 

জলেক দূিষত কের। রাসায়িনক, মাদক, আবর্জনা, কাঁচা নর্দমা, িবষাক্ত পদার্েথর ডাম্িপং প্রিতিদন 

হচ্েছ। রানঅফস (িবষ, রাসায়িনক, মাদক, আবর্জনা, কাঁচা নর্দমা) ঝেড়র জল, খামারগুিল, ধূিলকণা 

েথেক দূিষত। জল পিরবহেনর বাল্ক ক্যািরয়ার, ক্রুজ জাহাজ, সুপার-ট্যাঙ্কার, সাবেমিরন, ট্রলার, 

যুদ্ধজাহাজগুিল বড় দূষণকারী। েছাট জল পিরবহনও িবেশষত অভ্যন্তরীণ জেল দূিষত হয়। বায়ু, মািট 

এবং জলেক দূিষত করা, 'পিরেবশ ভাঙচুর' একিট অপরাধ: মাইক্েরাসফট আর 7 ।

অপ্রাকৃত জল েচােখর চুল এবং ত্বকেক শুিকেয় ও জ্বালাতন 

কের এমন রাসায়িনকগুিলর একিট িমশ্রণ থােক। সুইিমং পুল, 

স্পা এড়ােনা উিচত। সুইিমং পুল হ'ল দুর্লভ িমঠা পািনর 

অিভজাত বর্জ্য। এই বর্জ্য েশষ!

সুরক্ষা সিহংসতা েথেক রক্ষা!

সহজাত সিহংসতা শুরু হয়। সিহংস পািরপার্শ্িবকতা সারাজীবন সিহংসতার প্রবণতা জািগেয় েতােল। 

সিহংসতার প্রচারেক সিহংস হেয় উঠেত ট্িরগার দরকার needs ট্িরগার: অ্যালেকাহল, ক্েরাধ, 

েযাগােযােগর েখলা, ভয়, লড়াইেয়র েখলা, অজ্ঞতা, অপমান, সহানুভূিতর অভাব, মেনাভাব পিরবর্তেনর 

মেনাভাব, সহকর্মীেদর চাপ, উস্কািনমূলক, সিহংস: িভিডও, িভিডও েগমস ...

একিট অনাগত মা এবং বাবা মুেখামুিখ এেক অপরেক গািল েদওয়া।

িশখুন েয এিট েমৗিখকভােব অপব্যবহার করা িঠক আেছ এবং পরবর্তী জীবেন এিট করেব। একিট আন-
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বাবার দ্বারা শারীিরকভােব আহত হওয়ার জন্য মােয়র সংস্পর্েশ আেস। িতিন নতুন জন্মগ্রহণ কেরেছন পরবর্তীকােল িতিন তাঁর 

শারীিরক িনর্যাতন সহ্য করেবন। িতিন নতুন জন্মগ্রহণকারী ভােবন েয িতিন তােক আঘাত করা িঠক।

সিহংসতা অন্য ব্যক্িতর কাছ েথেক আসেত পাের (গুিল) । এিট বন্য জীবন েথেক আসেত পাের। এিট েপাষা প্রাণী 

েথেক আসেত পাের। এিট সরকােরর পদক্েষপ বা িনষ্ক্িরয়তার কারেণ আসেত পাের।

'ভােয়ােলন্স' জবাবিদিহ কের না এমন একিট সম্প্রদায় বসবাস কের। ইচ্ছাশক্িত

'খুন'! ( গর্ভপাত, হত্যা, মৃত্যুদণ্ড, গণহত্যা, গণহত্যা)

একজন ব্যক্িতেক হত্যা করা সমস্ত মানবজািতর জন্য হুমিক, এিট একিট অপমান 1 !!!শ্বর !!!

েকানও ব্যক্িত, সংস্থা, সরকােরর েকান অিধকার েনই খুন! হত্যা কখনও সমাধান হয় না a

থামুন, 'সিহংসতা', বািড়েত শুরু!

সিহংসতা রক্ষার জন্য প্রিতিট সম্প্রদােয়র সদস্েযর একিট মানুেষর 

েবঁেচ থাকার দািয়ত্ব রেয়েছ। েযাগদান

(শুরু) প্রিতেবশী েদখা. পর্যেবক্ষণ, পুনঃবন্দর, গ্েরপ্তার (েবসামিরক)

, ... আপনার সম্প্রদায়েক অপরাধ মুক্ত অঞ্চল করুন!

আেশপােশ সুরক্িষত করা একিট দেলর প্রেচষ্টা। এর অর্থ একজন ব্যক্িতর মধ্েয ঘিনষ্ঠ 

সহেযািগতা। তােদর পিরবার, বন্ধুবান্ধব, প্রিতেবশী, সম্প্রদায় এবং সকল প্রকােরর সরকার।

েলােকরা িনেজর বািড়েত সংরক্ষণ অনুভব করার অিধকার রােখ। তােদর পড়ােশানা এবং কােজর সময় সাশ্রয় েবাধ করার 

অিধকার রেয়েছ। েলােকরা যখন সাহায্েযর মুেখামুিখ হয় তখন তােদর প্রিতেবশীেদর সহায়তা কের। শ্রিমকরা সহকর্মীেদর 

সহায়তা কের। িশক্ষক এবং পণ্িডতরা এেক অপরেক সহায়তা কের। প্রিতিট শায়ােরর লক্ষ্য িহংস্র মুক্ত হওয়া।

শায়ার েসন্িটেনল পিরেষবা সরবরাহ করুন। েসন্িটেনল কম েথেক মাঝাির ঝুঁিক প্রহরী এবং টহল কর্তব্য 

পিরচালনা কের। বা িডউিট   অফ অফ িডউিট   েকানও েসন্িটেনল সামািজক িবেরাধী আচরেণর প্রিতেবদন করেব (অপরাধ, 

দূষণ, ভাঙচুর) , েয েকানও সম্প্রদােয়র স্বাস্থ্য এবং সুরক্ষা সমস্যার প্রিতেবদন করুন। ভাঙ্গা লঙ্ঘন এবং 

অপরােধর জন্য েসন্িটেনল গ্েরপ্তার করেব। প্রিতিট েনবারহুড ওয়াচ সম্প্রদােয়র সােথ একিট েসন্িটেনল 

সংযুক্ত থােক।

শায়ার 14-21 ঘন্টা েথেক 7 ঘন্টা রােতর কারিফউ বাধ্যতামূলক করুন

(িসিজ ক্লক) । সুস্বাস্থ্েযর জন্য, শক্িতর ব্যবহার হ্রাস, কম দূষণ এবং বন্যজীবন সংরক্ষেণর 

জন্য। অপরাধ হ্রাস, সরকার েথেক ব্যয়, গুণেক উত্সাহ েদওয়া।

জরুির পিরেষবা কর্মীরা আইন-প্রেয়ােগর ক্েষত্ের সহায়তা করেছন। হচ্েছ
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িবিধ লঙ্ঘেনর িবষেয় সতর্কতা, কাজ বা বন্ধ থাকা সংক্রান্ত িবিধিবিধ। তােদর নাগিরক গ্েরপ্তার করেত 

হেত পাের। িসই িরজার্েভস্টেক সাহায্েযর জন্য ডাকা হেত পাের।

েয েলােকরা সিহংসতার অনুমিত েদয়, সিহংসতা েদেখ, মাইক্েরাসফট আর 2 ! েয েলােকরা সাহস কের (উত্সাহ, 

সাহায্য) , উস্কান, িহংসা, িহংস্র েলাকেদর গ্েরপ্তার েথেক রক্ষা করুন, মাইক্েরাসফট আর 3 ! এিট যুদ্ধ, 

েযাগােযােগর েখলােতও প্রেযাজ্য!

প্রােদিশক িবিধগুিল ব্যাখ্যা কের জনসেচতনতা প্রচােরর মাধ্যেম মার্শাল সম্প্রদায়েক গাইড কের (আইন)

। স্বতন্ত্র িনর্েদিশকা। মার্শাল সম্প্রদােয়র, পিরেবশ, বন্যজীবনেক সুরক্ষা েদয়: প্রােদিশক 

েফৗজদাির ও নাগিরক আইন প্রেয়াগ করুন, কিমউিনিট জরুরী েসবা, পৃথকীকরণ, প্রােদিশক পুনর্বাসন, 

িপএইচিস, িপিডইিস এবং িসই, শ্মশানঘেরর সােথ েযাগােযাগ করুন। েরনজারস> সীমান্ত সুরক্ষা, 

বন্যজীবন এবং উদ্িভদ অভয়ারণ্যসমূহ, পিরেবশ সুরক্ষা, ..

নাগিরকরা িনেজর অস্ত্র বহন কের না, ব্যবহার কের না! লঙ্ঘন মাইক্েরাসফট আর 7 !

মেন রাখেবন সিহংসতা এর উত্তর নয়। এিট েকানও সমাধান নয়!

েভািটং

সুরক্ষা এবং েবঁেচ থাকার জন্য েলােকরা িনখরচায় বহু প্রার্থীেক সরকার িনর্বাচন করেত সহায়তা কের। 

িনর্বাচেন েভাট িদেয় তারা সরকােরর জবাবিদিহতা সুরক্িষত কের। েভাট না েদওয়ার ফেল র ্যািডক্যালস 

সরকার দখল করেত পাের এবং একিট অত্যাচার প্রিতষ্ঠা করেত পাের (বংশগত বা রাজৈনিতক) । অত্যাচারীেদর 

পুনরায় সরােনা হেয়েছ মাইক্েরাসফট আর 7 । ' ইউিনভার্স কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ানস েকবলমাত্র দুই 

প্রকােরর সরকার, 'প্রেদশ' সমর্থন কের (প্রােদিশক) এবং 'শায়ার' (স্থানীয়) ।

প্ল্যােনট আর্থ সংরক্ষণ করুন!

েপাড়ােনা বন্ধ করুন

আবর্জনা হ্রাস করুন

টক্িসেনর েশষ ব্যবহার

অত্যাচার েশষ

গাছ লাগান

েশষ শহরতিলর িবস্তার

মানুেষর েবঁেচ থাকা, গন্তব্য, মহাকাশ অনুসন্ধান এবং মহাকাশ উপিনেবশকরণ!
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