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Sag galmaq sizin, ailenizin icmasi, Planet, bir
insanin prioritetidir!

L=
Protect the human body

Sag qalma qaydasi: 3 ; st
from conception until its end.

1 ndv, 2 yasayis sahassi, 3 icma, 4 ails, 5

fordi, 6 heyvan, 7 soxsi asyalar. The Survival-Chain is the
foundation to keep this
Obligation.
The Survival Chain has 7
links all of them essential for
human survival.

Yasa gore sag qalma:
1 Dogulmamis, 2 Yenidogulmus, 3 Korps, 4 Usaq, 5
Yeniyetma, 6 Yetkin, 7 Yash.

1 ALLAH sizdan cavab gozlayir!

Sag qalma namazi Sag qalma giinii 11.1.7 N-At-m

©ziz 1 Allah an g6zal Kainatin yaradicisi ©n tavazdkar sadiq
gayyum gayyumunuz Basaeriyyatin sag qalmasi tgln tasakklr
edirom

Badanima, ndvlerima, camiyystima kémak etmayas ¢alisiram, sag
galmagi 1 némrali prioritet edacayem

Zashmat olmasa So6hrat ugrunda yasamaq Ugln saylerimi dastaklayin 1 Allah ve

baseriyyatin yaxsihgi!

Bu dua sag gqalma guininda ve ya uygun oldugda oxunur!
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A Sag qalma zanciri insanin sag galmasi Ug¢un zaruri olan 7 alagaya malikdir

Nafas alan hava onsuz yasamaq Uc¢un dagigsler var!

igmali su bir hefte icmeyacek igacek heg bir sey yoxdur!
Yeyilon yemak eneriji va rifah tgin. Acindan gidalanmirsan!
Yuxu yeniden canlandirmagq tg¢ln. Yuxusuz san dali olursan, ol!
iglim gorunmas yasamagq tigiin!

Gigiyena badenimizi saglam tutmaq Gg¢un!

Tahliikasizlik siddetdan qorumaq. Tahllkasizlik yoxdur, galacek yoxdur!

OO X

Diyirlayin : 2, Ohdalik : 2 bizs 'insan badenini konsepsiyadan sonuna gedar qoruyun' deyir! Survival
zanciri bu 6hdaliyi yerina yetirmayin temsalidir. Har hansi bir insana bu vacib seyleri inkar
etmak hayat Ggln tehllkalidir! Basariyyate qarsi bir cinayast, Anti 1 Allah, macburi: Xanim R7 .

m Yanan

Baseriyyat atasdan necs istifade edacayini kasf etdikdan sonra. Buna bir xeyir kimi baxdi.

Taxta yanma kémiir, peyin, zibil, gaz, yagd, uran ile tamamlandi. ingilis xristianlari senaye
c¢agini teqdim edarak, iglim dayisikliyine sabab olan girklenmaye basladilar. Ates va
yanma indi lanats galdi. indi yanmag: dayandirin !!!

e g P

Dayan yanan: sigaret, komur, peyin, zibil,
gaz, neft, uran, odun, ..

Yanmanin an tehlukali hissasi "Duman” dir. Yanginlarda saglamliq ve
6lim U¢lin an boylk tahlike tustinln tansffis edilmasidir. Daha boyuk
migyasda tustl ylksalir
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atmosfér istiden rosmosaé g1 da dm@thoh a
sath paq dt&e asdu og}e

Sag galmagq tcun insanlarin saglamliginin Nefes ala bilen havaya ehtiyaci var!

Nefes aldigimiz hava qazlardan ibaratdir (karbon dioksid, azot, oksigen, metan) , su ve
cirklari (toz, mikroblar, sporlar) . Naefes aldigimiz havanin ylksak azot ve oksigen tarkibina
ehtiyaci var. Asagi karbon dioksid ve metan tarkiblidir. Su tarkibi (rutubst) ehtiyac
duyulursa, yuksek insan narahat olur ve saglamliq problemi yaranir. Agciyari alovlandiran
cirklara ehtiyac yoxdur.

Nafasinizi na qadar saxlaya bilersiniz? 4 daqigs sonra hava udursunuz. Nafes

almaga nefes alan bir hava yoxdur, sen &l! insanlar yanginlarda tez élir, nafes

ala bilacak bir hava yoxdur.

Nafas alan havanin tutulmasi isgancs, insanlari, heyvanlari éldiirmak kimi
istifade olunur. Nafas ala bilen havani aziyyat kimi saxlamaq (suya minma) ABS
administrasiyalari, ABS dovlet isgileri, dévlet podratgilari, ABS tarafinden
gorunan xarici tiranlar terefinden istifads olunur. isgence cinayetdir: Xanim R7

( Xalg) , Xanim R4 ( heyvanlar) .

Oldiirmek liglin nefes alacaq havani saxlamagq;: tesadiifi (yanginda zsharli dumanlar) ya da 6z-6ziine (intihar:
magsadyonll sakilde konsentrat karbon dioksid ve ya yemak qgazini tenaffiis etmak) , hdkumsat (qaz
kamerasi, asma, isganca) , digarleri

(cinayetkarlar: garat etmeak, bogmagq, bogmaq, asmaq) . Hokumat, cinayst cinayatleri almaq, Xanim
R7 . Tesadufi (Saglamliq ve tahlikasizlik) , Xanim R4 ,

6z0nu (terefinden cavabdehdir 1 Allah) .

Seylori yandlran msanlar Nefes alacaq hava'

Nafas borusunu agciyarini baca olaraq zaharli tistli ve hava girkleri
Ugln olak olaraq istifade eden saxsdan baslayir. Badan kimi insan
badenindan istifade etmak ciddi bir saglamliq riskidir, 1 Allahin
dizaynina tehqirdir.

Bagimhihgi gcekmak! insan faciesi! Bir icma yiikdi!
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Asililiq, algilanan bir ehtiyaci mamnun eden takrarlanan bir kompulsif davranis.
Bagimlilar davranislarinin zarerini gebul etmaden 6zlerini aldadirlar. Ozlerins,
ailasina, dostlarina, is yoldaslarina, cemiyyate zarar.

Bagimlilar, hayatlarini bir arada tutaraq kef ¢akdiklari muddatca asili olduglarina
inanmirlar. Bagimhlar 6zleri, ceamiyyat Ggun bir tahlikaya gevrilir. Xeyalparast,
vicdansiz, sosializma qarsi, axlagsiz, hiylagar, eqoist, gaygisiz olurlar. Bu bir Shire
macbur edir (icma) hayat tarzlarina nazarst etmak. Azadliq ve huquglarinin
mahdudlasdiriimasi.

Sigaret gokanlar agizdan iy verirlar. Paltarlari iylonir. Bir otagi
iylendirirlar. Onlarin kullari har yerdadir. Onlarin kétuklari har

yerdadir. iyrenc, cirkli, Gifunat basleyen insanlardir. Onlardan

¢okinin Utan!

Siqaret ¢okanlar 6zlari tGgln saglamliq riskidir. Dodaglarini, dislerini, dis
atlarini, agzini, bogazini, nafas borusunu, ag ciyarlerini yandirirlar,
xostalanirlar, comiyyats yik olurlar.

Siqaret ¢akanler bir gox tistl fasilesi vermak ve 6zlarine xastalik

gatirmakda tenbaldirler. Onlari cavabdeh edin!

Sigaret ¢okanlar basqalari tigln saglamliq Ggiin tehlikalidirler. Hamils siqaret gekanlar \
dogulmamis usaglarina zarar verirlar. Dogusdan sonra bu yeni dogulmuslar saglamliq
problemi olan bir émur cazasina msahkum edilirlor. Bunlar deformasiya, slillik, .. ola

bilar. Hamils siqaret gekanlar, dogmamis usaqglarina zarar verarak masuliyyate calb

olunurlar: Xanim R3 .

Pasif tistl (basqin) insanlara zarar verir. Passiv tistl yaradan sigaret
¢akanler, Xamim R3 . Miassisaler (istirahat, aylancs, is ..) siqaret
¢okmaya icazs veran, Xanim

R3 tazminat 6demak. Sigaret ¢cokmays icazs veran hokumsat dayisdirilir,
+ Xanim R7

Siqaret ¢akanlar sahlaenkar davranirlar. Odlar baslayirlar: evler, otlar,
mesa. Onlar cavabdehdirlar, Xanim R4
ve tezminat 6demak. insanlari, heyvanlari yaralayirlar,

Xamm R5 . insanlari, heyvanlari 8ldiriirler, Xanim R6 .

1951-ci ilde (bltparest taqvim) sigaretin saglam olmayan bir ciddi tahdid oldugu tesbit

edildi. Hokimat, qurumlari, '‘gadagan' etmoayan stbaler sigaret ¢cokmadi (vazifenin lagvi) insanlara
xidmat etmak, qorumagq.

Retrospektiv ganunvericilik gabul edildi. Bu giinahkarlar, Xamim R7 .

Tasviq edan har hansi bir ford va ya qrup, misssise va ya digar taskilat (pulsuz xidmsatlar, reklam,
marketing) , imkan verir (valideynlar, misllimlar, is, klublar,
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yemakxanalar, aylence makani, ...) , manfast (tadarlkgular, istehsalgilar, naqliyyatgilar, topdan
saticilar, parakenda saticilar) , 'Sigaret' ve ya siqaret aksesuarlarini teqdim edir Xanim R7 'Sigaret'
icarisinda olanlarin heg bir shamiyyati yoxdur.

Sigaret ¢cakma harakati (vaping) saglamliq riskidir.

Siqaret cokmayao sifir toleranthq!

Fardlar yemak Ggin kdmdir, peyin, qaz, yagd, odun yandiraraq nafas
ala bilan havanin mévcudlugunu azaldir (barbekl daxildir) , istilik,
glic. indi Bitir! Yanmadan istehsal olunan elektrik enerjisinden
istifade edin. Qirilma, al qoyulmasi, avadanliglarin mahv edilmasi ve X
R2

Enerji stansiyalan yanmaq (kémur, zibil, gaz, neft, uran, ..) enerji
yaratmaqdir Sus, sokiild.

Cirklandirici Sahiblsr, operatorlar miithakima olunur, Xamim R7 .

Koémr ve uran minalari gapali ve méhirlanmisdir. Madan
Sahiblari va operatorlari, Xanim R7 . Enerji yanmaz usullarla
istehsal olunur.

Yerli, daxili nagliyyat dasimagq Ugtin yanar Bitir! Qaz, neft yanmaz
istifadeya malikdir. Avtomobil yollarinda yerli nagliyyatdan kanar nagliyyat
'Freeway Tramvaylari' ile avaz olunur! Uzun masafali quru yolu nagliyyati
yalniz Damir yolu ile hayata kegirilir. Dizel, benzin, LPG istifadasi sona

catir!
Cirklandirici ©ylanca bitir!

Havada: Hava soulari, xtisusi hava nagliyyati (pilotsuz teyyare, tayyars, jet, helikopter, kosmik
gami, ...) son!

Su altinda: motorlu gayiq yarisi, xUsusi daniz nagliyyati
( gayiglar, kabin kreyseri, geami gemilari, deniz gamilari, sualti qayiqlar, stirat gamilari , reaktiv xizakler, yaxtalar,

..) son!

Quruda: hamisi 2, 3, 4, .. tekar motorlu: velosipedlar, velosipedlsr, arabalar, idman avtomobilleri, Suv,

limuzinler, liks avtomobiller. Avtomobil yarisi, avtomobil dublérlari. Turist gatarlari. Cirklandirici ®yleni

dastaklayanlar, vasita tamin edenlor
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girklendirici aylance mihakima olunur, Xanim R7
B i DGO S s
: ‘ < 7 : e

ey 2

3

Dirnaq salonu zshaerli dumanlar yaratmagq. isgiler nefes alma qorumasina malikdirler. Lal miisteriler (qurbanlar)
etma. Alqi-Satqi Merkazlerindaki dirnaq salonlari genis agiqdir. Zeharli dumanlari yoldan keganleri

qucaglayir. Onlari saglamliq risklarine maruz gqoymaq. Xususile hamile gadinlar, yenidogulmuslar,

astmatiklar, yaslilar. Zsharli dumanlara maruz galmisinizsa, tezminat t¢ln salonu va Ticarat Markazini

mahkamaya verin.

Dirnaq salonu, havani ¢irklandiren bir saglamliq riskidir. Onlari 6z
dirnaglari etmak Ugln ¢ox tenbal ve ¢ox pulu olan insanlar ziyarat
edirler. Onlari baglayin, gadagan edin. Sahibleri, icracilari, Xanmim R7

Gozallik salonu, havani ¢irklendiran bir saglamliq riskidir. Onlari 6z makiyajini etmak
Ugun cox tenbal, ¢ox pulu olan insanlar ziyaret edirlar.
Onlar baglayin, gadagan edin. Sahiblsr, rahbarlar, alin, Xanim R7

Zaharli buxar yaradan barbar baglanir, mihakima olunur, Xanmim R7
Hava cirkliliyi yaratmayan barbar normal faaliyyat gdstarir.

Kapitalist (acg6z yirtici parazit) Hokimatler bos baglari olan evleri
tosviq edir. Ev sahibi benzin motorlu bag alatlerindan istifade edir (Ufleyiciler,
qiricilar, firga kasiciler, zencir misarlari, bigicilar, ..) ¢irklandirir

(hava, sas-kly, torpaq) . Ev sahibleri, istehsalgilar, yeniden darziler,
alin Xanim R7 . Bu gerara icaza veran hokumat avezlandi, alin Xamim R7

Xarici Hagarat mahsullarda, meyve baglarinda, ..

Qida cr ¢irklonmis ops, meyva baglari insan ve ya heyvan istifadasi
ucun yararsizdir. Girkli mahsul, gida cemiyyaet tarefinden yandirilir (Shi
. Marhamatli produserler Xamim R7 . Bu girklonmayae icaze veran
hokumat avazlanir, alin Xanim R7 .

Mﬁ‘] AN s s

istifade olunan bécak dermanlarinin igarisinda sinir sistemine hiicum edin. Dogmamis ve yeni dogulmus usaglari
hiperaktiv edirlor. Bécok dldiriiciiler insanlari va ev heyvanlarinin tenaffiis sistemlarini qiciglandirir. icaride bécak

dermani istifade etmayin.
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Herbi nagliyyat, partlayici maddalarla havani girklandirir, A, N (Atom
nava) B (bioloji) C (kimyavi)

silahlar. Bunlar insan, heyvan, bitki hayati Ggun bir tehdiddir. Bu
silahlari yaradan elm adamlari, Xanim

R7 . Bu silahlarin istehsal sahalari Shire tarafinden yandirilir. Bu
obyektlarin sahibleri, mudirleri, rehbarlari, nazaratgisi olur, Xanim
R7 .

Bu tip silahlardan istifade etmis ve ya istifads eden harbi

qulluggular, ytksak saviyyali harbi teskilatlardan, Xamim R7 . Bu
silahlarin istehsalina, saxlanmasina icazs veran hokumat

dayisdirilir, alin, Xanim R7 .

Atesfasanliq asas c¢irklandiricidir. Daha ¢ox ¢irklendiran daha genis
yayllmisdir. Hava seraitindan asili olaraq havanin girklenmasi giin
arzinds uzana bilar.

Hissaciklerin girklonmasi onu cirklendiren suyun (izerinde dayanir. insanlar ve

heyvanlar Uglin igmayi yararsiz hala salmaq. Ates isleyir Son! Lazer isiglari

onlari avez edir.

Qeyri-nafas alacaq Hava: Yagsamagq lcuin 4 daqgiqe vaxtimz var!

Nafas ala bilon havani inkar edan va ya girklanmis havanin sababi ve naticasi olan har hansi bir sexs,
toskilat ve ya h6kumat. Masuliyyat dasiyirlar, gafese salin, Xanim
R7 . Nefas ala bilen hava teleb edin 1 ALLAH hiiququ verildi!

Hava Cirklandiricilarina Sifir Dozumluluk 1!

f .. . —— i 14 I 7 I I i

Insan vicudundan xilas olmaq tgin lazimdir : . - e ; . o

! i "l m g ﬂ ﬁ m E m
Igmali su- Si=2=8=

Boadenimizin 60% -i sudan ibaratdir. Badanimizdaki har hiiceyrs buna ehtiyac duyur.
Su oynaglarimizi yaglayir, badan istiliyimizi tenzimlayir ve tullantilarimizi tamizlayir ...

Yogusmus atmosfer su buxari damlalar amale gatirir

Yerin cazibasi damcilari asagi ¢ekir (yagan yagis)

sotha. Yagis sirin suyun asas manbayidir.

Bu yagis suyu icmak, yemak hazirlamaq, yemak bisirmak,
yuymagq, saxsi gigiyena, ...

Bir adam yagis suyu i¢e bildi, yemak hazirlamagq tgun istifada
etdi. Yox artiq yagis suyu ¢irklidir, saglam deyil, asidik, toksik, pis
dad, pis qoxu.

Paltar olmaq Ggln yagisda kenarda galmamaq lazimdir
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cirkli. Yalniz cirkli gérinmr, pis goxudur, ham da derini giciglandira bilar.

Soyuq yagis dolu, qar kimi yagir. Qar yuksek daglarda, arktika ve antarktidada
toplanir ve sirin su ehtiyati yaradir. Qar ag,

5 adl o e ; 3

cirklonmis qar hatta boz renglidir. Qara gar Hima-layalarda, diinya buzlaglarinda,
Qrenlandiyada, Arktikada, Antarktidada rast galinir.

icmalar sirin su anbarlari yaradir. Bu su anbarlari onlari doldurmaq igiin yadis suyuna ve
arimis qarlara etibar edirler. Cirklonma sababindan bu sular insan va ya heyvan istehlakindan
avval temizlanmaya ehtiyac duyur.

Su anbari dayaz deyil, darindir. Darin su daha soyudur, buxarlanmani azaldir, yosunlarin
bdylumasi, xiisusan zaharli ndv, bocek istilasi.

Su idmanlarinda sidik, menstruasiya ve suda durmagi dayandirmaqg gadagandir. Su sanati (jet
ski, motorlu qayiqlar, ..) cirklondirmak (yagd, benzin, akkumulyator tursusu, ..) gadagandir! istisna:
Park Ranger naqliyyati.

insan cemiyyatin bunu diizgiin etdiyina etibar eds bilmez. Mialice, gisman miialice,
sahv raftar, xarc azaltma, korrupsiya, cinayat davranisi, .. Suyun evds temizlanmasi
macburi hala galir.

Suyun evdas temizlanmasi filtrasiya teleb edir. Azaltmaq ugun:
- L\\ arsen, asbest, xlor, xloroform, karbonat sartliyi, mis, kir, herbisidler,
- agir metallar, qurgusun, pestisidler, pas, ... Daha isti iglimlerde
suzllmis suyun 6lumcul xastalikden gorunmasi Ugun gaynadilmasi
lazimdir (virus..) .

Toaza suya tahdidlar! Tezlikla sirin suya olan talebat sirin suyun
mdvcudlugundan ¢ox olacaq.
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Cirkli yagis boyanin soyulmasina, polad konstruksiyalarin korroziyasina
sabab ola bilsr (kérpuler) , das eroziyasi, yarpaqglarin va digar bitki
ortlylnin solmasi, derids giciglanma,

.. Cirklanmanin neca saxlanilacagini bildirmak lclin 'Nefas ala bilen hava' ve
g c

'Yasil konsepsiya' ni yoxlayin.

Suvarma! Suvarma Ugun yeralti suyundan istifade yeralti su anbarini doldura
bilecayinden daha tez tukandirir. Butov bir Ekosistemin qurudulmasi va sirin su qithgi
yaratmasi ila naticalanir. Yer sulamasi bitir. Suvarma Ugun yeralti suyundan gqanunsuz
istifade etmak cinaysat,

Xanim R7 . Hokumat yeralti suyun suvarilmasina icaza verir, dayisdirilir, mahkamaya verilir, Xanim R7

Suvarma, deradan, ¢caydan, gbldan sirin su istifads edarak .. suyun
axmasini lengidir. Bu buxarlanmani tasviq edir
.bQIthFﬁgllq ilo naticelanir! Bu sulama sivilizasiyalara son verdi. Suvarma

Cirkli su yolu (dera, gay, gdl, ..) sirin su qithgini yaratdi. Zsharli
maddalar, dearman vasitaleri, zeharlarls dolu firtina suyu ..
Sanaye tullantilarinin, zsharli maddaslarin, zsharlerin ganunsuz
atilmasi .. Su yollarinin girklenmasi basa catir, cirklandiricilar
olur, fordler Xanim R3 hamisi, Xanim R7 .

Sirin suyu alava edin

Duzsuzlasdirma ¢ox eneriji sorf edir, baha basa galir. Suyun gabulu satraf mihite manfi
tosir gdsterir, cox sayda baliq, gabigl baliq, onlarin yumurtalarini sistema ¢akir. Daha
bdylk daniz canhlar giris qurulusunun 6n terafindaki ekrana gapilirlar. Kimyavi maalics,
korroziya, yeniden okeana atilan isti bir duzlu su meydana gsatirir.

Duzsuzlasdirma asagi bor migdarina malik olan yiiksak bor tarkiblidir. 9kingilikde,

akingilikde, gida istehsalinda istifade olunan bu su bor saviyyssinds ylksak pahrizla
naticalenir. Uzun muddatli bor psahrizi zerarlidir.
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Takrar emal edilmis tullanti su, kanalizasiya gqati maddalari
¢ixarmagq ugun ilkin tamizlenmadan kegir, ntvaler ¢ixarilir,
filtrlar en gox bakteriya va viruslari temizlayir. Sonra su
molekullari ¢gixarmaq Ggln bir membran vasitesile macbur edilir.

Toxunmagq ugln tualet son c¢aradir. Testlor butin saglamliq

risklorini askar etmir.

Slse gabda su (bahali) seyahat Gglin uygundur. Plastik su susaleri istilenarkan tahlikali
olan kimyavi maddalar buraxir (gtnas, qizdirici) .

Yemak va ya icki Uiglin plastik gablar istifade etmayin. Plastik gablarda yemak va icki almayin. Siisa (aparici
yoxdur) butulkalar, gablar an yaxsisidir. Plastik saman ve ya gatal bigaq istifade etmayin. Yemak bisirmak va

ya yemak vermak Ugln plastik gablardan istifads etmayin.

Aromal icmali su

Cesidli igmali su tgin ofirli ola biler. Bazi lozzat dadlandirici deyil, ¢clinki garsisini almaq
lazimdir. Aromali su soyuq va ya isti verilo bilar.

Uygundur atirli igkiler: Mal ati ekstrakti, Toyuq ekstrakti, Kakao, Cay, Qahva, Meyva, Otlar,
Odviyyatlar, Terovaz.

Saglam olmayan stirli igkilar va alave maddalar: Alkoqgol, Stni rang, Tabii atir, Stni va
tobii tatlandirici, Qazl, Kola, istehsalcl, Eneriji ickisi, Limonad, Kefeinsiz gehva, Meyve
suyu, Qoruyucu maddalar, Natrium ..

SO0 LI LM

icmali su en yaxsisidir

icmali suyu inkar eden ve ya girkli suyun sebabi ve naticesi olan har hansi bir sexs,
toskilat, hdkumat. Cavabdehdirler, Xanim R7

icmali su teleb edin 1 ALLAH hiiququ verildi!
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Giindalik rejim: Qalxin, 0,2 | stakan ylngul soyudulmus, suziulmus bir su alin. Har
yemakdan avval (Sahar yemayi, erken gin galyanalti, nahar, gec glin galyanalti, nahar) 0,2
| stekan yiingiil soyudulmus, siiziilmiis suya sahib olun. icmali siise var (plastik yoxdur) her
yataq masasinda 0,2 | sizilmus su ile doldurulur. Har tualet ziyaratinden sonra gecs igin
va quru bir bogaz buraxin, sehar galxanda istirahat edin.

Uygundur stirli ickilar:

Qahva cannate tesir gostaran bir icki @@@@

Qsahva bitkilerinin govrulmus toxumlarindan hazirlanmis demlanmis bir icki gehva.

Qahva ekvator boyunca isti, nam iglim saraitinds yetisan gahva agacinin qurudulmus, qovrulmus,
toxumlarindan hazirlanir. 2 név var: Robusta fasulyesi glcli bir lezzate ve tam bir badana
sahibdir. Arabica lobya daha ytiksak bir yerda boyuylr, daha hamar bir lezzete ve daha aromatik
keyfiyyatlora malikdir.

Bir defe gétirildikdan sonra qurudulmus gahva denalari 200 ° C-ds qizardilir. Bu, lobya igerisindaki
sokarlari karamelize etmak va gahvanin lazzatini inkisaf etdirmak U¢lin azaldir. Fasulye na gadar
uzun qovrulursa va ya temperatur na gader ylksak olarsa, govurma na gadar tiind olarsa va lazzat
daha dolgun olar, Gmumiyystls ylngll qizartmalar daha kaskin, daha asidik, daha garanliq
qizartmalar daha darin ve zangin bir lezzats sahibdir. Qaranliq bir qizartma mutleq deyil, 'daha
glclu'. Bir fincan gahvenin glici gehve demlenarken na gadar su alave olunmasindan asildir.

Bir fincan gahva neca hazirlanir?

On sevdiyiniz gahvadan neca an yaxsi sakilds istifade etmak olar.

1) Mikemmesal dadli gahva, dadl su ile baslayir. Stzilmis su yoxdursa, musluktan soyuq
su istifads edin. Caydana slave etmazdan avval havalandirmagq Ugin bir ne¢a saniya
calisin.

2) Qaynar su ¢ixsin (80 ° C) gahvays tékmaden avval (daimi ve ya damci siizgaci) granullar.

Qaynar su granullari yandirir ve lazzate tesir edir.

3) Sud istifade edarkan (maslahat deyil) , suydan sonra kuboka salavs edin. Sud 1-ci
alave edilersa, gehve de garismaya biler. isti su lezzati deyisdirerak siidii yandira biler.
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Qeyd! Sirinlesdiricilar (sekar va ya suni) gahveni mahv et!
Kafeinsiz gahva deyil, saglamliq ti¢ln bir riskdir.

Yalniz sid olmayan agarticilardan istifads edin.
Kafeinsiz gahva a Saglamhq ligun risk!
Kefinsizlagdirma halledici istifade edir. Solvent qaligi tez-tez mada narahat edir.
Mantiq! Kofeinsiz gahva, gehve icmak magsadini maglub edir.
Hazirhqlar:

Damlama, Ani, Damla Siizgacli Qahve; Espresso (masin)

-

y

Qahva gablann istifade etmayin a Ekoloji risk!
1 milyardliq gahve qablari atraf mihitin bir falakatidir.
Biyobozunur deyillar. Takrar emal edilmir.

STOP! istehsal! Tagib edin, Xanim R7 . STOP! Onlardan
istifada! Shun and Utanc!

Qeyd! Birdafalik satilan 1 mahsulun hamisi ¢ox zibilin sebabidir!
Onlarin istehsali 'Bitir'! Pozma, Xanim R7 !
Shun, ayib 1 dafs birdaefalik mahsul istifade edan insanlar!

Bir fincan gahva neca igmak olar?

On yaxsl lazzati alde etmoak Uglun dadmaq, yudumlamaqdansa, boyuk slatslardan daha
az soyudun. Boyuk gahvaler daha ¢ox atir verir. Kokusun va dadin, cennat. Sudlu
gohva var:

Espresso isti xirdalanmis gehva vasitesils tazyiq altinda isti suyun vurulmasi ile demlanan
konsentrat bir ickidir. Diger gahva demlama Usullari ile miqayiseds espresso daha galin bir
tutarhliga, aridilmis gati maddalarin va képlikin daha yiksak konsentrasiyasina malikdir. Espresso
diger igkiler Giglin asasdir: Cappuccino, Latte, Macchiato, Mocha, Americano, Gringo, Duo-shot,
Lava ve Mote. Bir tebasstiimla xidmat etdi.

Kappucino: toxuma hazirlamagq, sud istiliyi en vacib addimdir. Std
¢ox xirda hava baloncuklari alave ederak buxarlanir va
maxmari bir toxuma verir (Kopuk) . Bir fincan espresso atilir,

isti kopUkll sid alave olunur, Ustiine 2 sm qalinhiginda képlk goyulur, a il bitirilir
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dargin sepin.

Latte: stdi qizdirin, koplk Macchiato: isin Mocha: xam etmak
yoxdur. Bir bardak es-presso siid kdpiik yoxdu. Espressonun isti kakao. Kubokun 1/2 hissasini
bir stoekana qoyulur. isti stid 2/3 sud ile. ®lava edin isti kakao ila. Blave edin
alave olunur, Ustline a fincan vurusunu doldurun. Yuxari espressoya doldurun. Ust képiik. Bir
nane yarpagi ila. sud va sud ila
xam kakao sapin. ciloma alavs edin
xam kakao.

Gringo: Fincani 1/2 isti su il dolduAmerszanedivespsesso, espressanivucakilistdairsedin

qoyulur.
espresso c¢akilislori. Ustiina fincan. isti su Sonra isti su.
hindistan cevizi sepin. alave olunur.

Lava: 1-i bir atis espresso. Bir garisiq konsentrat  Mote: 1/2 fincanini isti nana gayi ilo

mandarin suyu slave edin. Bir stekan isti xam doldurun. Bir vurus espres slave edin. Uzarina
Kakao slave edin isti kdpUklli sud slava edin. Torpaq
Uzarins isti kopiikli siid slave edin. Bir Cinnamon ile sapilir.

torpaq tarcin alave edin.

Kakao cannata tasir gostaran bir igki
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Kakao agaclar isti, yagish tropik srazilerds bdylyur. Bu meyve Pod var. Bir gabin
icerisinda toxum var (lobya) . Kakao paxlasi kakao yagina ve toz halina gatirilir.

isti kakao hazirlamagq:

1 xérak qasigi kakao tozu,

1 stakan: soya mayesi, kegi stidi va ya diger sid olmayan siid. 1 gay qasigi

vanil ekstrakti,

Dash dargin,

Disi muskat.

Tarkiblori orta qazanda birlesdirin va kdpUklU va isti olana gader ¢irpin.

Cay cannata tasir géstaran bir icki

Kameliya hamisa yasil bir bitki. Yigilan ve islenmis yarpaqglar bize Cay verir. ©sas ¢aylar
gara va ya yasil rengdadir. Onlar stirli va ya atirli ola biler.

Guardian Guardian ¢ayinin hazirlanmasi: bos islenmis ¢ay yarpaqglarini gay
damlayicisina qoyun. Damlandiricini susa stakana qoyun. Suyun gaynadilmasi,

kopuklenmanin dayandigi zaman gaynamanin dayandiriimasi (80 ° C) slse stokana

tokdn. Zévqg alin !

=

© g (a) Képurma dayandigca gara gayin Ustune tokin. 1 daqigalik qarisdiricidan
* sonra 3 defe. Bir deqige sonra yeniden haraket edin. igmak ve ya lezzet ligiin

har hansi bir sitrus suyu alave edin va ya serinlayin, soyudun va igin.

Xebardarliq tatlandiricilarla, agardicilarla girklandirmayin (stni, tabii) .

(b) Képuklanmadan 10 saniya sonra yasil caya tokin. Damlendiricini 3
dafa garisdirin. 1 degigadan sonra ¢ixarin.
igmak ve ya lezzat ligiin har hansi bir das meyve suyunu slave edin ve ya

sarinlayin, soyudun va i¢sin. Xaberdarliq tatlandiricilarla, agardicilarla

girklandirmayin (suni, tebii) .
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Bitki toxumu gayinin hazirlanmasi, bos preslenmis toxumlari bir infuziyaya
qgoyun. Damlendiricini siise stekana qoyun. Suyu gaynadin, gaynani
dayandirin. Eynils képlklanma dayanir, toxum tékulur. 1 degigaden sonra
infuzionu 3 defe qarisdirin. Basqa 7 degigeden sonra gixarin. igin, ya da
sarinlayin, soyudun va igin. Xabardarliq tatlandiricilarla, agardicilarla
girklandirmayin (slni, tabii) .

Bitki yarpaglari Bitki koku cayi

cay hazirlanmasi. hazirliq,
Eynisi kokleri kasin. Svvalcaden
yasil cay. pare ila eyni

qara gay.

Cay torbasi demlayarkan mikrodaldali soba istifads etmak lazzatleri ortaya ¢ixarir. Yeniden
etiketini cay paketindan dasiyin, metal zimbanin ¢ixarildigindan amin olun. ©n ¢ox kagiz

etiketlards ucuz murakkab istifads olunur, reng dayisir, lezzate mane olur.

Cay stakanina isti su qoyun> Cay torbasi seciminizi slave edin > mikroda istilik
yarim giicds 30 saniys dalga (400-500 vat) > igeri girsin

bir degiqe mikrodalgali soba > onu almaq > zévq alin!
icmali su en yaxsisidir (atirli ola biler)
Suzgacdean kegirilmis su

yaxs| saglamliq agun !!!

Xabardarhq! insanin sag qalmasi (clin ciddi tehliike: Mikro plastik!

Plastik tullantilardan alinan mikro plastiklar simal qutbli qar dag torpaglarindan an darin
okeanlara gadar bltln planetimizi girklandirdi. Mikro plastiklar deniz mshsullari
zoncirina girdi. Bir gox insanin ganinda badanda yayilan mikro plastik var. Bitlin badan
hisseleri beyin, ana sudu, Urak, agciyar, azaleler ... ¢irklidir. Toxunulmazligdan va
tekamuldan bir cavab getirecekdir! Bilinmayan pis naticalerle!

Plastik su susaleri istilenarkan tehlikali hala galen mikro plastiklari buraxir (gtinas,

gizdirici, gazan) . Xabardarhq! Plastik butulkalardan, gablardan igmak zerarlidir! Bitir! Pozma,
Xanim R7 . Tesire maruz qaldiqda, istehsalgi, parakends satici ve hékumate garsi sinif
tadbirlari alin!

icki stisasi ile gidalanan kérpsler giinde milyonlarla mikro plastik udurlar!

15 1 kilse Sag galma Yazildig kimi olacaqg! 16.09.3.1 NAtm



1 ALLAH 1 IMAN 1 Kilss Kainatin Qayyum Qayyumlari
www.universecustodianguardians.org

0
B
saviyyasini min dafe artir! Kérpenizi plastik bir kukla halina \i “ ’| ‘ ,m;

gatirmayin. Plastik slsa, gidalanma ve ya yemak hazirlamaq dgin ’ }

gablardan istifade etmayin!
Pozma Xanim R7 . Tasire maruz qaldiqda istehsalgi, parakends satici, hOkumats qars! sinif tadbirlari

Tadqiqgat gosterir ki, plastik terkibli gida hazirligi, maruz galma !

alin!

Plastik butulkalarda, gablarda, qutularda i¢ki ve ya gida almayin! Plastik

gablar, gablar hazirlamag, bisirmak, yemak vermak, igmak Ugln istifade
etmayin! Plastiki ¢atal bigag, saman, bosqab, stekan istifade etmayin ...! Pozma
Xanim

R7 . Tasire maruz qaldigda istehsalgi, perakenda satis, hdkumata
garsi sinif tadbiri alin!

insan badeninin ehtiyaclarindan xilas olmaq Yeyilon yemak
Guindalik rejimin bir hissasi yemak yeyir. No gader saglamiq ve na gader yasayiriq. Yemak
vardisimizle ¢ox alagasi var. Acindan gidalanmirsan!

Giinda 5 dafa gidalandirn:

' Sehar yemayi , su, ot bitkilari, adviyyat, bal, gahve, .. daxildir.
Gindn erkan galyanalti, su, meyva, otlar, gay, .. daxildir.

Nahar, su, salat, yumurta, gahvs, .. daxildir

Gec Geca golyanaltl, su, qoz-findiq, gilemeyva, adviyyat, kakao, .. daxildir.
Nahar'. Su, Yemak temasi, Cay ve ya gahva daxildir .. Terevaz.

Gundslik yeyilmali olan 7 gida: Gébalakler (gébslak) , Taxil (yulaf, arpa, marci, gargidali,
dari, quinoa, dily(i, govdar, sorgum, bugda) , isti ¢ili, sogan (gshvayi, yasil, qirmizi, bahar,
sogan, sarimsagq, pirasa) , Cafari, Sweet Capsicum, Taravaz (qulancgar, lobya, brokoli, gl
kalemi, yerkoki, noxud, clicerti, ..)

Har hafta glinl bir axsam yemayi mévzusu olmaldir: mas Gln 1: Teravez

Gun 2: Qusgulug 3-cl glin: Memali Hafts ortasi: Strlinen 5-ci glin: Daniz mahsullari

Hafts sonu: Qoz-findiq ve toxum Bylancali glin: Hasarat
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Pahriz Xeyr ' lor: Siini tatlandiricilar, istehsal olunmus gida, Genetik modifikasiya
olunmus gida, slava Fruktoza, plastik gablarda gida.

Fruktoza Diabetin, Obezitenin osas sebabi (Yagl insanlar) . ister Seker, istor Meyva ilo
gelmak pisdir. icki ve ya yemak hazirlanarken Fruktoza slave etmak saglamliq tigiin
tehlikalidir. Bu ndv igkinin ve ya yemayin islenmasi, paylanmasi, satisi, alds etdiyi cinayat
davranisidir: Xanim R6

istisna: islenmemis, Gilameyva, Meyve, Bal, Teravez.

Xeyr deyin: icerisinde olan her sey: Fruktoza, qlilkkoza, seker; pecenye, tortlar, sehar
yemayi, sokolad, meyve suyu, dondurma, lolalar, cem, ketcup, limonadlar (Cola, Eneriji, ..) marmelad,
masli barlari, souslar, serab ...

ﬁ'

|

istehsal olunan gida cox duzlu, cox sayda qoruyucu var, ¢ox vaxt cox yaglidir, seker slave

edib, insanlar terefinden ev heyvanlari, heyvanlar teraefinden istifadeys yararsiz hala gatirilir. istehsal
edilen gida yiksak gan tazyiqi, damarlarin tixanmasi, Obezitenin sebabidir (Yagl insanlar) .

istehsal olunan gidanin islenmasi, paylanmasi, satisi cinayetdir, alin Xanim R6

De Yox kima: Sid sudi, Sud pendir, Fast food,
vetcina, hamburger, salam, ...

istehsal: Cérak, Ot; Pizza, kolbasa,

islenib: Meyve, Corba, Terovez ...

GMFood insanlarin hagigaten istehlak etdikleri seydir. Hor sey genetik olaraq dayisdirilmis kimi baslayir (hazirlanmis)
toxum (GM mahsulu) . GM mahsulu, tasir effekti sayasinda biitlin Qida zancirini dayisdirir. C yeni xastaliklar

yaradan mutasiyalarin tekrarlanmasi, Qida zencirinin biitiin {izvlerinds hayati tehdid edsn global bslalar! insanlar

da daxil olmagqla! insanlar daha gox xastalonacak, daha ganc élacek, daha cox deformasiya olacaq, daha

gox xaste kérpaler, daha gox asagi diisecekler ... insan DNT-sini deyisdirecekdir.

17 1 kilse Sag qalma Yazildigi kimi olacaq! 16.09.3.1 NAtm



1 ALLAH 1 IMAN 1 Kilse Kainatin Qayyum Qayyumlari
www.universecustodianguardians.org

GMFood Survival Tahdid: Yonca, usaq qidasi, donuz, ¢érak, gargidali, sehar yemayi
taxil, kanola, yumurta, vetcina, marqarin, at, kartof, papaya, noxud, qus ati, diyi, kolbasa,
soya, pomidor, bugda, balgabaq, ...

Talab cemiyystden gatqisiz gida. YOX : Alkoqol, Gnetik modifikasiya, Herbisidlar, Bécak
oldiriculer, istehsal olunmus qida, alave edilmis duz, slave edilmis tatlandiricilar (siini ve
ya tebii) , ...

Yeyilon yemayi inkar eden va ya ¢irklanmis gidanin saebabi va naticasi olan har hansi bir saxs,
taskilat, hokumat (GM) . Cavabdehdirler, Xanim R7
Talab olunan yeyilan gida bu 1 ALLAH huququ verildi!

10.2.7. Yag yagi giin
C-GKalender dylancali Giin Temalan

12.1.7. Saglamhq gin

C-GKalender dylencali Giin Temalan

Xastalandiyiniz yemak azdir !!!
Acindan gidalanmisan !!!

insan viicudundan xilas olmagq ticiin lazimdir Yuxu

1/3 glindalik glindalik yatmaga sarf olunur, bunun bir hissasi yuxuya sabab olur.

insan viicudunun sag qalmasi ticiin yuxu lazimdir. 7 saat etmaliyik. Yuxu
catismazligi 6lumsa gstirib ¢ixarir, ancaq depressiya ve dalilik
patlamalari ile gox agrili bir kegiddan sonra.

Eksik yuxu badeni Urak, immun, endokrinoloji, nevroloji, psixoloji ve Umumi anabolik
funksiyalari tesir edan mualica gabiliyyatlerinden mahrum edir. Eksik yuxu apne,
piylonma, insulin mugavimati, xroniki depressiya il naticalana bilar. Yuxu ¢atismazhgi
Olumae sabab ola bilar.

Zorla Yuxu gatismazligi isgence olaraq tesnif edilir.

Saglam yuxu yuxu zamani diiz ve ya qaldiriimis dizlerle, arxa terafdan ve ya madaden uzanaraq
harakat etmayi teleb edir. Yuxu asagidaki sistemlarin tarazlasdiriimasi ile alagadardir: kortizol,
melatonin, bodyima hormonu, insulin, noradrenalin, protaktinium, serotonin ... Yuxu ve ¢akimiz
bir-birina baghdir: 2 hormon ( leptin, grelin) acliq, dolgunluq hisslarine nazarst etmak tg¢ln ¢alisin. Yuxu
catismazhgi, yemak yeyandan va haddindan artiq yemakle naticelonen daha az gidaya can atdigdan
sonra sizi daha az qane edir ( piylanma) . Yuxuda gazmak tibbi yardima ehtiyaci olan bir xastalikdir.
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Yataq otagi rahat bir sakilde “- -

canlandiran yuxu mimkin gader
garanliqdir. Beynalxalq ve xarici
sos-klyln olmamasi mutlaq sertdir.
Gecoe komendant saati tatbig edir. Qeyd
Arada bir fasils ile 2 yuxu normaldir. 1 st
yuxu haqqinda

1,5 saata qader fasile ila 3,5 saat,
sonra 3,5 saathqg yuxu.

1,5 saathq yuxu fasilasi zamani. insanlar galxir, tualets gedir, ... Yatmadan avval gece
vaxti masqlar edin va bir stakan su yuyun.

Qalxmayan, dua eden, oxumayan, yazan, cutlik séhbat edan, yoldas (yuxu fasilesi
zamani insanlar hamilslikde daha rahat olurlar) , ...

Geca vaxti masqlari

Arada bir fasils ile 2 yuxu normaldir. Qalxmalisan? (masalan, tualete getmak) ,
gayidarken yatagin kanarinda otur, bir az su i¢. Asagidaki masqleri edin (Butin
masgler yatagin kenarinda diz ¢iyninde genislikda oturarkan edilir) . Har dafe
galxdiqda fargli bir masq edin.

1stMasq: Xurma qoyun * Sllerinizi dizlerinizin xaricinde. dlleri ige ve dizleri ¢dle
basib, 7 saniya saxlayin
(qollarda, ayaqlarda, ciyinds garginlik hiss edirsan) . Rahatlayin, nafas alin, torf yoxdur, su yudumlayin,

uzanin, yaxsli yatin. * variasiya istifade yumrugqlar .

2nd Masq: Yumruq edin * onlari dizlerinizin igerisine qoyun. Yumruglari xarice ve dizleri igeri basin, 7
saniya saxlayin (Qollarda, ayaqlarda, madada garginlik hiss edirsiniz) . Rahatlayin, nafes alin, tekrar
olunmayin, su yudumlayin, uzanin, yaxsi yatin. * variasiya diiz xurma istifads edin .

3rd Masq: Qollari symak (90%) sina saviyyssinds sol alinizi yuxari bikma barmaglarini, sag
alinizi asagi ayilma barmaglarini gevirin. Barmaglarinizi six birlosdirin. indi slleri oks
istiqamatde ¢okin, 7 saniys saxlayin

(Barmagqlarda, qollarda, sinada garginlik hiss edirsiniz) . Rahatlayin, nafas alin, torf yoxdur, su

yudumlayin, uzanin, yaxsi yatin.

4 .iMasq: Qollari symak (90%) sina saviyyasinds sol alinizi yuxariya ¢evirin, sag alinizi yumruga

¢evirin. Yumrugunuzu alinize qoyun va eyni zamanda asagi basin, a¢iq alinizi yuxariya basin, 7

saniya saxlayin. Ters, 7 saniya saxlayin (8llards, gollarda, boyunda, sinadsa gerginlik hiss edirsiniz) . Rahatlayin,
gotarun
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nafas ve qurtum su, yat, yaxsi yat. Tekrar yoxdur.

Gargin belli insanlar bu masqgi her masqe salava edirler: Dllerinizi dizlerinize qoyun. Basi
arxaya ayin, sonra dizlarla tamasini itirmaden irsliloyin (Qollarda, arxada, madada garginlik
hiss edirsiniz) . Rahatlayin, bir nafas alin, 7 tekrarlayin, su yudumlayin, uzanin, yaxsi yatin.

Qeyd! Glnduzler ¢ox oturan insanlar. Gece masglerinin 1-i firlanma saraitinde har 2
saatda bir edilmalidir.

Bu sanin badanindir! Uygun saxlayin!

Yatmaq u¢un yatmadan avval sartler var.

Qaranliq olmalidir, geca olmaldir. Rahat bir canlandirici yuxu almagq Ugln yataq otagi
mimkin gadar qaranliq olmalidir. Daxili ve xarici sas-klyln olmamasi mutleq 'Shire' nin
'Gece-komendant saati' tetbiq etmasidir.

Son yemdan 1 saat kecmali idi. Disleri firgalayin ve yatmazdan svval bitin badani
yuyun. "Yuxu-Namaz' ibadat edin.

1 ALLAH sizdan cavab gozlayir!

Yuxu Dua

©ziz 1 ALLAH , ©n g6zal Kainatin yaradicisi mani an hassas
oldugum zaman qoru

Mani narahat edan va pis dustincalarden qoru

Rahat, sefali ve canlandirici bir yuxu kegirmayima icazs vermayin
Xayallarimi pozmaga ve yatmagim Narahatligim G¢in yalniz sirin
xayallari xatirlayim 1 ALLAH va Basaeriyyatin Yaxsiligi

Bu dua Yuxuya getmadan avval istifada olunur!

D DD e D

igmali stekan var (plastik yoxdur) 0,2 | siiziilmiis su ile doldurulur

(hec bir sey slave edilmayib) har yataq masasinda. Her axsam yatmazdan avval stullari
yatag masasinin ustiina goyun. Qeyd! Bir tualete getdikdan sonra har dafs gecs igin ve
quru bogaziniz olduqda, sshar duranda istirahat edin.

1 Quzil ton slisa gaba sahib olun (Yalniz ikigat G¢in 1) terkibinda bitki mansali gabiq (aroma
terapiyasi) pancera yan yataq masasinda! Bitki mansali qarisiq
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tion 7 otdan ibaratdir: Cobanyastigi (matricaria chamomilla) , Okalip- (evkalipt globulusu) ,
Hops (humulus lupulus) , Hissop (hysopus officinalis) , Lavanda (lavendula officinalis) ,
Limon balzami (melissa offi-cinalis) , Gl (rosa damascena) .

Yataq bazasi ve dosak! ( CG N-ABs hissesi1)

Osas mdhkam, sassizdir. Elektrik magnit dalgalari vermir

(motorla isleyan) . Yatay saviyyadir (ayilma hissalari yoxdur) . Bazada 7 dasinan méhkem
taxta I6vha var (qurudulmus, yash) yatagin eni. ©sas toz genasi olmamalidir. 150 kq
¢akisini tamamile dastaklayir, 14 il zamanatlidir. Dinc bir canlandirici yuxu Ug¢un yorgun bir
badanin dések yatmasi an yaxsisidir. Viicudunuzun dastaklanan sahalarins tazyiq
minimum olmalidir. Désayin mikro iglimi istiliyinin orta seviyyedsa olmasina ehtiyac duyur.

Osas, dosak olcilisii ( metr dlgmak) Daxili gargiva: eni 1,06 m, uzunlugu 2,06 m (uygun
dosak eni 1,05 m, uzunluq 2,05 m) . Xarici ¢arcive désemanin 0,09 m-dir. Hava dévranini
tomin etmak, temizlemak (yatagin altinda) . igeride 7 bos taxta lévhe var: eni 1,06 m,
galinhgi 0,03

m, I6vhalar arasinda 0,03 m bosluglar (désayin hava dévranini artirir) , désema, I6évhalar
arasindaki mesafe 0,1 m-dir. D6sama, I6vhaler arasindaki boslug havanin sirkulyasiyasi,
temizlanmasi Uglindlr (anbar deyil) , bos saxla. Désak olgiisi: eni 1,05 m, uzunlugu 2,05 m . Qeyd
! Yalniz 1 6lgill tek yataq bazasi, ddsek var. Cutliklerin 2 tek yataq bazasi, désaklari var.

Dosak 6zayi ( yox: metal bulaglar) Désak niivesi 125 kq baden ¢ekisini tam dasteklemalidir.
Hipoalerjenik, dasteklayici, baden ¢akisini paylayir, tezyiqleri azaldir, orta temperatur,
gbbaleklara garsi migavimat gostarir, xlorofluorokarbonlardan azaddir. Zemanat 7 il.

Désak ortiiyi ( 2 var: goruyucu, xarici) Her iki 6rtik de masin yuyulur. Qoruyucu o6rtiyin
doldurulmasinin yuyulmasini, alave edilmasini va doldurulmasini tamin etmak G¢ln bir fermuar var.
Qoruyucu 0rtuk tamiz gimusa malikdir (sadiq deyil) goxu ehtiva edan bakteriya sleyhina, mikrob
aleyhina, anti statik xlisusiyyatlar verarak toxunan hissaciklar. Xarici rtiik pambigla 6rtiimus bir
tebaqe oOrtiikli goruyucu 6rtik, dések 6zayidir. Elastik zolaglar onu yerinds saxlayir. Qeyd!

Ziyarat edarkan (tetil) 6z dések ortiklerinizi gatirin (har ikisi) .

Doések temiz 7 ilden bir dések yeni 1 ils svez olunur. Yenidsn yerlasdirilmis dossk yandirildi! Xebardarhq! Svvalcedsn

istifade olunan désaklari yenidan istifads etmayin ve tirmayin. He¢ vaxt désak értistini paylasmayin.

Paylasilma risklarinin yayilmasi

yoluxucu xastalikler. Har 7 hafteda bir, har iki 6rtik bioloji cehatden temizlenan 60 ° C suda
yuyulur (Xaberdarliq! Quru temizlik olmaz) . Qurutma igeridadir
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tabii axan hava / meh (quruducu yoxdur) ve koélga (birbasa giinas isig1 yoxdur) .

Yastiq dizayni onurgani tebii uygunlasmada saxlayir, tazyiq néqtslerini aradan qaldirir, fargli yuxu
vaziyyatlerini dastaklayir (yan, arxa, mada) . Yastiq dizayni istifadaginin unikal yuxu durusuna
uygunlasmagq ve iz dévranini artirmaq ugiin tiklanma qabiliyyatine malikdir. Yastiq dizayni (yox:
saman, cir-cindir, ot,) elastikliyini qoruyur, hipoalerjenikdir, zeharsizdir, masin yuyulur. Yastiq 6rtlyu (2
var: daxili, xarici) yastiq daxili 6rtiylin doldurulmasini, slave edilmasini, dayisdiriimasini, yuyulmasini
temin etmak Uglin bir zip var. Daxili 6rtlikds temiz glimiis var (arinti yoxdur) qoxu ehtiva edan,
bakteriya aleyhina, mikrobial, anti statik xtsusiyyatlar veran toxunmus hissacikler. Yastiq xarici
Ortlyti% 100 pambigdan hazirlanmisdir, fermuardir. Her ikisi isti suda yuyulur, qurutma masini yoxdur
va quru temizlenma yoxdur. Yastiq dizayni maksimum 125 kq agirliginda bir spal destaklayir. Yastiq
Olglsi: eni 0,8 m, uzunlugu 0,4 m

Yorgan dizayni fergli yuxu vaziyyaetlerini destaklayir (yan, arxa, madae) .

Yorganin temiz giimus var (arinti yoxdur) goxu ehtiva edan, bakteriya aleyhina, mikrob, antistatik
xUsusiyyatlar veran toxuma hissaciklar. Yorgan dizayni effektiv istilik paylanmasi ve hava
sirkulyasiyasini temin etmak qabiliyyatine malikdir. isarasi hipoalerjenikdir, toksinlarden temizlenir ve

masinla yuyulur (quruducu yoxdur, quru temizleme yoxdur) . Yorgan 6l¢isu: eni 1.40 m, uzunlugu 2.15 m

Her fardin 6z yordani ile yatmasi lazimdir. Niya? Yorgan qoparmagq yuxu asnasinda
ortaginiz yorganin hamisini gétirarak sizi inamsiz buraxir. Qaralama har iki spal garsi terefe
dbnerak soyuq havanin Gsttmasini temin edir. Saglam olmayan har hansi bir yoluxucu
xastalik oturdlir. Qeyd!

Ziyaret edarkan (tetil) 6z yorganini, yorgan ortiyunu gatir (har ikisi) .

Kainat Qayyum Qayyumlari soyuq gecalar, davamli istiye ehtiyac duyan xastalikler tgilin
'Kapusonlu Yorgan g¢anta' tdvsiya edir. Semavi bir yuxu verir. 'Kapisonlu Yorgan ¢anta' CG
N-ABs1 standartinda hazirlanmis bir yuxu ¢antasidir. Yuxaridaki yastiq ve yorganla birlikda
istifadsa olunur . Yumsaq, qucaglasan, hatta istilik paylanmasi ile deriys uygundur, masin yuyulur.
Kapsonlu Yorgan ¢antanin 6l¢isi: eni 1 m, uzunlugu 2.15 m. Kapsonlu Yorgan ¢anta ortliyl temiz
gUmisa malikdir (arinti yoxdur) goxu ehtiva edan, bakteriya aleyhina, mikrob sleyhina, anti statik
xtisusiyyatler veran toxunmus hissacikler. istilik idaresi, hava dévrani igiin istifade edile bilon
agcaqganad torlari ciplenmisdir.

7 haftedan bir, Yastiq (doldurma va her iki 6rtlik) , Yorgan, Kapsonlu Yorgan ¢antasi yuyulur. Biyobozunur
sabunlu 60 ° C suda (Xabardarliq! Quru yoxdur

temizlik) . Qurutma tabii axan havada, mehdir (quruducu yoxdur) va koélga

(birbasa gunas isigi yoxdur) .
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Yuxunu dayandirmaq isgencedir! Dindirma vasitesi kimi isgence gebul edile bilmez. isgencaler
cavabdehdirlor: Xamim R7

Soahar 7 saathq yuxudan sonra:

Qalx, bir stekan stzulmas su ig, tualete get, Glndslik Fit et (Masqler)

', Glndalik Dua'ya ibadat edin, Uztndzu, sllsrinizi yuyun, sahar yemayini yeyin, geyinin.
'Planlayicinizi’ yoxlayin. indi Hayat tacriibslerine hazirsiniz. Agiq havada geyinarken
goruyucu geyim, bas, géz ve ayaq qoruyucu.

Geca komendant saati! Planet Earth'll xilas etmak Ggln!

Geco xarici sas-klyln olmamasi teleb olunur (gece komendant saati) ! Bir camiyyat haqqidir!

insan badeni gece (iglin nezerde tutulmamisdir. insanlar gece hayat terzi yaratmaq tigiin
beyin glclindan sui-istifada etdiler. Bu hayat terzi saglamliga faydal deyil. Saglamlq Gg¢ln
gecoe komendant saati lazimdir.

14-21 saat arasinda 7 saatliq bir gece komendant saati (22-6 saat, 24 saat bltparast saat) macburidir.

Saglamliq Ggun, azalma: enerji istifadasi, cinayat, ¢irklanma, vehsi tabistin gorunmasi. Dovlete
dayan maliyyenin azaldilmasi, garpmanin tasviqi.

Heg kim islemir (har sey baglidir) minimum tacili sexsi xaric. Tacili ve ya istilik istisna olmagla heg bir
enerji istifade olunmur! 1 ictimai xabar radiostansiyasina butin digar aylencalsrin séndirilmasina
icaza verilir! Heg bir istehsal, ofis ve ya perakendeci enerjini isleds va ya istifads eds bilmaz! Evler
istilikdan istifada eda biler (isti geyin) , soyutma (paltar yingtil) ekstremal hava seraitinde.

Geco komendant saati macburidir. insan badeninin ve yerli yasayis yerlorinin rifahi iciin. Bir Shire, Shire

Rehab vasitasiloe Gece Komendant Saati tetbig edir Xanim
R1 Tekrarlanan cinaystkarlar il Rehabina verilir Xanim R3

iglim gqorunmasi yasamaq tigiin
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insan badanini, heyvanlari, ev heyvanlarini, gida istehsalini qgorumaq tgiin iglim gorunmasina
ehtiyac var. iglim gorunmasi: goruyucu slverisli geyim va hijyenik alverisli tehliikesiz siginacaq!

Qoruyucu geyim insan organizmini klipat, xastalik va girklenmadan gorumagq ugin
lazimdir. Qoruyucu geyim rahat, faydali olmalidir (ekstremal hava saraitindan goruyun) ve
alveriglidir. Qoruyucu geyim bas 6rtlyu, geyim, corab, ayaqqabidan ibareatdir!

Bas qoruma 2 hissaden ibaratdir (balaclava, bere, K-esarp)
vo gbz qorunmasi (eynak) . Dabilga har ikisini birlasdirs biler. Bas qoruma ¢dlds oldugda
taxilir!

Balaclava ( Beanie) . Balaclava butlin gozleri érterak batin gézleri értir. Y
va ya pambiq va yunun garisigindan toxunur (sintetik lif yoxdur) . Her
hansi bir reng ve ya naxis ola bilar, Ustlinde dekorativ pom pom ola biler.
Uz va boyun gorumasi lazim olmadiqda, yiinys biikiilerek 'Beanie' halina
gale bilersiniz.

K-esarp. K-esarp gozleri ifsa edan bltlin basi ehats eds biler. Bas ortuy(
vo Ortlk rolunu oynayir (maksimum goruma) . Yundan va ya pambiq ve
yunun garisigindan toxunur (sintetik lif yoxdur) . istenilen reng ve ya naxis
ola biler.

Balaclava ve ya K-esarp har ikisi de burun agzini drtarak qoruyur. Cirklenmanin
azalmasi, 6limcul yoluxucu xastaliklar ve hasaratlarin garsisini almag. Bundan salave
allergiya ve astma azalir. Quru va soyuq havanin tesirini azaldir. Yayici yoluxucu
xostalik ehtiva edir.

Go6z qorunmasi 2 dizayni var: Praktik, tok lens (lzlUk) ; Dabli, 2 linza (tamasa) . Colda
oldugda g6z qoruyucular istifada olunur!

Eynak janti: her terafden havadaki hissaciklarin qarsisini almaq lazimdir
(yuxari, asagi, yan) . Qirilmaya davamli olmahdir (oturanda qirilmir) . Har hansi bir reng
bazak ola bilar.

Linzalar : qinimaz, yiksak ciziglara davamli, ultrabandvsayi stalari maneas téradir, duman etmir, parilti tanzimlayir (daha

garanliq, daha agiq, daha agiq, qaranliq dayisiklikler) .

V-dabilga vuruslara garsi bas qorunmasi. Saglar, baslar soyuq nam, haddindan artiq radiasiya ve
girklenmadan iglim gorunmasina ehtiyac duyurlar. Bir basin déytlmadan qorunmasi da lazimdir:
GPS izlayicisi olan bir V-Kask ..

Xarici gabiq metal va ya sintetikdir. Bazadila bilan bir orta xatt sirasi var: lalak, .. Dari
¢ona qayisi mikrofon tutur. Gundalik yan tarefe ayilmis, diiz yuxari asagi, qiriimaz,
ylUksak daracada ciziglanmisdir
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davamli, ultrabandvsayi slalari bloklayir, dumanlanmaz, parilti tanzimlenir (daha qaranliq, daha agiq, daha

aclq, daha qaranliq) . Dabilgada boyun qoruyucusu kimi dari var.

The V- Dabilganin i¢arisinde dari dolgu var. Yastigin igerisina qulaq pargalari daxildir. A Balaclava
( Beanie) ve ya K-esarp bir dabilgs altinda geyils biler. Dabilganin daxili astarini terlems,

kapak, yagdan temiz saxlamagq. Xarici aksesuar: parlaq isiq, infraqirmizi isiq lampasi;

reqgemsal video yazici.

Qoruyucu geyim insan organizmini klipat, xastalik va girklenmadan gorumagq tgln
lazimdir. Qoruyucu bezle qorunan asas badan hissalari bas, deri ve ayaqglardir. Qoruyucu
geyim hamisa ¢olda geyinilir.

Dari dislemaden gox qorumaya ehtiyac var (heyvanlar, insan) , sancir (bécakler, iynaler) ,
infeksiyalar (bakteriya, gébalek, mikrob, virus) , radiasiya
(istilik, glinas, nlva) , maruz qalma (tursu, od, don, kaskin kenarlari, yas) .

Disle gorunma: gazabli, tehlikeli heyvanlardan ve insanlardan ¢akinin.

Sting gorunma : drtmak dari (qoruyucu geyim) gozler istisna olmagla.
Badaeninizi desmayin va ddymayin (badeni desmak ve ya ddymea ile 6zline xesarst yetirmak anormaldir, xastedir,

infeksiyaya sabab ola bilar) . Tikis zamani barmaglari goruyun.

infeksiyalar qorunma: temiz deri, qoruyucu paltarla értin.
Saglam pehriz, idman, otlar adviyyatlar, slavaler, immunizasiya.

Radiasiya qorunma: értmak dari (qoruyucu geyim) istilik Ggtin, glinas.
Nuva Ggln badanin 100% -ni shate edan xisusi bir kostyum. Xabardarhq! Cilpaq dari ifsa (Cilpaqgliq)
elementlora (hava) saglamligsizdir.

Maruz qalma gorunmasi: Qoruyucu geyim, kombinezon (basliq ile) ve ya ketan, pambiq, yun va ya
pambiq, yun garisigindan hazirlanmis 2 parga (sintetik materiallar yoxdur) istanilan rang istenilan naxis. Ya (kombinezon
va ya 2 adad) sismis kdynakda olmalidir * qollar, ayaqglari bilaklarinize baghdir, ayaq bilekleriniz (layiha
stbutu) . ..
* Sismis qollar, ayaglar dirsek ve diz eklemlerinin serbast herskat etmesine imkan verir.

icerideki hava deri, baden (igiin iglim nezarsti yaradir.

Geyim tabii liflarden tikilir: heyvan darilari, bitki lifi, ipak,

sina toxuna

pambiq va ya yun. Suni lifler insan dri
uclari tgun suni liflerin istehsali.

n geyimlar tUgun istifade olunmur. Geyim
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Qoruyucu geyim rahat, uzunémurll, praktiki, alverislidir
Moda (dizayner etiketi) goruyucu geyim haddan artiq bahadir, qisa middatli, .. Qabuledilmaz!

Ayaglari iglimden, déyllmadan gorunmaga (corab, gekma) ehtiyac var. Dari, ayaq barmaglari, ayaq
bileklari risk altindadir. Qorumayan ayaq gqorumasi (Sandal, Slip-pers, Thongs) ayaglari, ayaq bilakleri

faydasizdir. Ayaq qorumasi hamisa ¢olds istifads olunur. Célda ayaqyalin gezmak saglamliq deyil.

Corablar pambiq yundan ve ya pambiq ve yun garisigindan toxunur (sintetik lif yoxdur) . istenilen
roeng va ya naxis ola biler. Corablarda teamiz gimus hissaciklar var (arinti yoxdur) toxunur, bakteriya
aleyhina, mikrob aleyhina, antistatik xUsusiyyatler verir, qoxulari azaldir. Corablar ayaq Uste 7
sm-dan yuxaridir.

Cakma yuxari qoruyucu deri, daxili yumsaq deri var (sintetik yoxdur) deri
va ya rezin althqg. Cakmaler Ayaq bilayinden 7 sm yuxari ayaqlari
goruyur. Sintetik ayaq asinmasi onlari gaynayan ayagqlari qizdirir. Onlari
ter tokmakla baslayan dokintilar! Gaza bilmirsen.

Ol gorunma (alcakler) ehtiyac oldugda geyinilir! Blcaklar deri, pambiq, yun
va ya pambiq, yun garisigindan hazirlanir (sintetik yoxdur) istenilan reng

istoniloen naxis.

Badeninizi qoruyun, ¢blds qoruyucu geyim istifade edin!

Qoruyucu siginacagq ( ev, yasayis, is) insana ehtiyac, cinayatden qorunma (tehlikssizlik) ,
elementler (hava) , yangin, haserat, cirklanma. Temin edila bilan gigiyenik qoruyucu siginacaq
a 1 ALLAH hiququ verildi! Guardian Guardian ¢oxluglu manzili segir (icma yasayis) Shire
torefindan verilir (bax sire planlasdirma) !

Otaq ' lerin désemasi, divarlari, tavani, siklon, yangin, yiksak ritubast teleb edan prekast beton
panellerdan ibaratdir. Martabalar neam mop temizlena bilar, siriismaz, anti statik, kif, kif manea
toradir, gigiyenikdir.

Ufiqi siirtisme Windows rangli ikiqat siisslidir. Kvadrat taxta olmayan gergive. Parde ve
pardalar yoxdur ( saglam olmayan: toz, mikrob, bocak ...) avazina kepenklar (kilidlana
bilan) , Uftiqi strGsma bdcak ekranlarinin igerisinda.

Ucin istilik * yer istiliyinde (buxar, isti su) istifade olunur. Soyutma tebii hava

sirkulyasiyasindadir. Otaq istiliyi 19-21 ° C.
* Enerji israfi bir cinayatdir
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i§1qland1rma * avtomatik olaraq Agiq, Qapali olmalidir.
* Eneriji israfi bir cinayatdir

Yasamagq, Tehllkasizlik, Rahatliq G¢tin Qoruyucu Siginacaq.

Yaxs1 gigiyena yaxsi saglamliq Ggln

Yaxs! gigiyena tamiz va saligali olmaqdan baslayir. Temiz ve saligali goriinus xarici
gbrinusdan baslayir, eve, tahsile va isa aiddir. Toemiz va saligali disinmak ve dislinmaya
da aiddir.

'Glndalik rutine' temizlik daxildir. Her tualet ziyaratinden sonra va her

yemdoan avval allarinizi yuyun. Har yemden avval Gz0 yuyun. Disleri l
fircalayin ve yatmazdan avval bitin badani yuyun. HE haftada an

azi iki defa qirxdirir. Saglari haftads bir dafs yuyun. Himayagi Qayyum
Toplantilarda temiz istirak edir (firgalanmis dislar, daranmis saglar, '
bitlin badan yuyulur) , Gz qirxilmis (O) temiz, saligali disli geymak (basdan f '

ayaga) . R

Sshar qalxdigdan sonra fiziki cehatdan ailanin har bir Gzvl yataglarini diizaldir.
Valideynlar usaglara neca etmayi dyradirlor. Sehar gigiyenasinin tamamlanmasi.
Ovvalcadan désenmis vaziyyatda geyinmayin vaxtl galdi (axsam avval) sexsin geymayi
planlasdirdigi disli. Har bir slratli saxlama gabi doldurulmadan avvael tamizlenir va
etiketlonir (mazmun, doldurma tarixi) . Sehar yemayinden sonra temiz yemak sahasi.
Konteynerlari anbara qaytarin. Cirkli gablar, gablar lavaboya goyulur. Artiq bir insan
gundalik islerine baslamaga hazirdir (ev, maktab, is, konulll) .

K

Batin gablarda bir mazmun etiketi var. Qida qablarinin da doldurma tarixi var. Konteynerlaori
saligali ve tehlikasiz saxlayin. Tahlikalidir (zehar, toksin)
gablar etibarli sekilde saxlanilir (usaq ve seristasiz stibut) .

istifade olunmayan esyalari terk etmayin (qablar, alstler,
oyuncaglar) mebel, ddsems, is sahasi.

istifadeden sonra esyalari gétiiriin, onlari temiz bir yera
goyun (etiketli) . ©syalari hamisa eyni yerda saxlayin.

Onlar tapmagqg asandir.

Yatmazdan avval. Ertasi glin taxmagi planlasdirdiginiz disli hazirlayin ve duzaldin. Cantalari
sohaer yola gixarken goéturilmasi planlasdirilan asyalarla gablasdirin.

otrafinizi teamiz va saligali saxlamaq. Azaldir: D. ust (tanaffls sisteminiz Ggin
faydalidir) . M icro organizmi (bakteriya, mikrob, virus)
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az infeksiya, 6lim. Man bdcekler (dislemsalar, surfeler, sancmalar) daha az infeksiya, dokinti. V ermin (sicovullar,

sicanlar, hamambdcegi) , daha az ¢urik, mikrop organizmin yayilmasi, daha az veba epidemiyasi.

Bir agartici va ya guicli dezinfeksiyaedici maddae istifads xroniki obstruktiv agciyar xastaliyine
tutulma sansinizi artirir. Tebii bir sath temizlayici istifads edin:

Qansiq, 1 stekan soda bikarbonat, 1/2 stekan ag sirks, bir nege damla efir yagi
alava edin. Daha guclu bir gasiq duz slave edin.

Asqirmagq lazimdir! Qoltugunuza asqirin. Xastalik yaymayin.

Dodaglardan 8pmayin. Opmak infeksiyalari en siretli étiiriir. Burunlari svezine ovusdurun.

Ol sixma! Ylksak bes! Blcek geyinmayince.

immunizasiya macburidir! Asilanmayan insanlar camiyyst tigiin tehliikedir! immunizasiya
olunur ve gafesa salinir, Xanim R4

Gigiyena disinmayas aiddir. ©xlagsiz, eqoist, nifrat, siddat, dislinca, garsisini almaq lazim olan pis
distincalardir. Pis dustincalarin hayata kegirilmasi hesabatliliga sebab olur!

iglim deyisikliyi hava keyfiyyatini azaldib. Daha bdyiik yanginlar (kol, ehtimal ki, mesa yanginlari) ! insan
daxili (kdmdar, peyin, gaz, neft, odun) , kommunal xidmatlar

(kdmdr, zibil, gqaz, neft, uran) , nagliyyat (kdmur, gaz, neft) yanan! Bir icma tenaffus
gorumasindan istifade etmayi distinmalidir!

Aciq havada tenafflis qoruyucu vasitelari (rpe) tévsiys olunur!
Rpe hissaciklera qarsi ne gadar yaxsi qoruduglarina géra giymatlendirilir. P2 maskalarindan istifade olunur. Qorumaq

Ugiin maskalar six sakilds qurasdiriimisdir (saqqal qirxilir) !

igeride hava temizlayicilerinden istifade olunur! Gadget bir HEPA filtrinden istifade edir. Biitiin qapi ve

panceralari bagh saxlayin.

insanlar cox zibil istehsal edirler, tullantilar!
Bu ciddi bir gigiyena saglamhg: riski
yaradir. Cemiyyatin qgida zancirina daxil
olan girklonma yaradir. insanlar vacib
olmayan mallarin alisini azaltmali, evleri

insanin (izmasi tebii deyil. insan badeni su altinda ve ya su altinda yasamagq tigiin nezerde
tutulmamisdir. Ve ya sualtida Gzmak geyri-tabii ve
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garsisini almaq lazimdir. Tabii sular Okeanlar (denizler) ve daxili sular
(géller, caylar, ...) . Qeyri-tebii sularda Gzgugulik hovuzlari, spa, ...

Tabii sular suda yasayan buttn canllar Ggun bir tualetdir.

Suyun Ustliinda ugan quslar qigilcimini edirler. Heyvanlar ve insanlar kanalizasiya axini

daxili sularda, okeanlarda olur. Gimarliklardaki insanlar sidik, menstruasiya, atma, ... Tualetds
¢cimmak dari Ugln zerarlidir. Tualet suyu ile gigaklonmak bdylk bir saglamliq riskidir. Etma!

Tabii sular stingar kimi girklanma, toksin, ... Hava ¢irkliliyi:

tursu-yagis, kil (yanma, puskirms) , toz (madan, firtina) , nive radiasiyasi (elektrik
stansiyalari, harbi) . Hava cirkliliyi gida zencirina daxil olur

(hava, torpaq, su ile) nahayat a.-un bir hissasi olmaq (saglamliq riski) kisi pshriz!

Suyun girklanmasi: Qazma, bosaltma, tullanti sulari, su naqgliyyati. Fosil yanacaqglarin gazilmasi
hava va suyu ¢irklendirir. Kimyavi maddalarin, dermanlarin, zibillarin, xam kanalizasiyanin,
toksinlerin atilmasi har giin bas verir. Axinlar (toksinler, kimyavi maddaler, dermanlar, zibil, xam
kanalizasiya) firtina suyundan, tesarrifatlardan, tozdan, girklandirir. Su naqgliyyati dasiyicilari, gemi
gamileri, super tankerlar, sualti gayiqlar, trollar, ddyls gamilari béyuk cirklendiricilardir. Kigik su
naqliyyati da daxili sulari girklandirir. Havani, torpadi ve suyu cirklendirmak, 'Straf Muhiti Vandalizm'
cinayatidir: Xamim R7 .

Qeyri-tabii sular gozleri, saclari ve darileri quruyan ve
giciglandiran kimyasvi qarisiq ehtiva edir. Uzme
hovuzlarindan, spa-dan qaginmaq lazimdir. Uzgliguliik
hovuzlar elitist qit sirin suyun tullantilandir. Bu israf biter!

Tahllikasizlik siddstdan qorumagq ugun!

Sx0 e

Siddat dogulmamisdan baslayir. Siddatli mihit, dmri boyu siddata meyl gostarir. Siddata
meylli olmagin siddata gevrilmasi Ugun bir tetikleyici lazimdir. Tetikler: Alkoqol, hirs, temas
idmani, gorxu, déyus idmani, cehalat, algaldiciliq, empatiyanin olmamasi, agil dayisdiren
madda, yasidlarin tazyiqi, texribat, siddet: video, video oyunlar ...

Anam va atamin bir-birine s6zls tecaviiz etmasine maruz galan dogulmamis bir usaqg.

Oyrenin ki, sifahi sekilde tehgir etmek yaxsidir ve bunu sonraki hayatda edeacek. Bir
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ananin baba tarafindan fiziki olaraq incidilmasine maruz galan anadan olub. O yeni dogulan, sonraki hayatinda HE

terafinden fiziki tecaviize dézacakdir. O yeni dogulan SHE'yi incitmayin yaxsi oldugunu distinacekdir.

Siddet basqa bir saxsdan gala biler (ler) . Bu vahsi hayatdan gels biler. Ev heyvanlarindan
gala biler. Hokumatin harakati ve ya harokatsizliyi ucbatindan gale bilar.

'Siddat' ile masul olan ve masuliyyat dasimayan bir cemiyyat. Olacaq

'Oldiirmak"! ( Abort, sui-qasd, 6lum cazasi, soyqirim, qirgin)

Bir insani 6ldirmak bitlin Basariyyst tgun tehdiddir, tehqirdir 1 ALLAH !!!

Heg bir Sexsin, Teskilatin, Hokumatin haqqi yoxdur Oldiirmak! Oldiirmak heg vaxt hall yolu deyil.

Dur, 'Zorakihq', evds baslal

Her bir icma tzvi, Siddsti dayandirmaq Gg¢lin bir insanin sag h :nd
galma vazifasina sahibdir. Qosulun 'ﬂ u ["HI u
(baslamaq) Qonsulug Saati. Misahids edin, bildirin,

habs edin (mdlki) , ... Birliyinizi cinaystden azad zonaya wﬂ Iﬂh Enmmuﬂlt'

gevirin!

Mahallanin tahlikasizliyini tamin etmak bir qrup sayidir. Bu, bir sexs arasinda six
amakdasliq demakdir. Ailaleri, Dostlari, qonsulari, cemiyyati ve har cir Hoklimat.

insanlar evlerinde genast hiss etmak hiiququna malikdirler. Onlarin isde ve isde genast hiss etmak
hiiququ var. insanlar sle kegmadan qonsularina kémak edirler. isgiler is yoldaslarina kémak edirlor.

Tehsil iscilori va alimlar bir-birlarine kémak edirlor. Har Shire'nin magsadi siddetdan azad olmaqdir.

Shire Sentinel xidmatlari temin edir. Sentinel asadi va orta risk gdzatgi ve patrul vezifelerini idars edir. Vazife
basinda ve ya xaricinda bir Sentinel, sosial aleyhina davranislar bildirecakdir (cinaystler, girklonms,
vandalizm) , camiyyatin saglamligi ve tehlikssizliyi ile bagl har hansi bir problemi bildirin. Sentinel,
pozulmus pozuntulara ve cinaystlere géra habs edilocek. Har bir Qonsulug izlems Birliyins bir gbzatci

alave edilmisdir.

Shire 14-21 saat arasinda macburi 7 saatliq gece komendant saati temin edin

(CG Klock) . Saglamliq, eneriji istehlakinin azaldilmasi, daha az cirklenma ve vahsi
alemin gqorunmasi tgln. Cinayatin azaldilmasi, hékumat maliyyassi, goxalma tesviq
edilmasi.

Tacili xidmeat isgileri hiiqug-muhafize organlarina kémek edirlar. Olmagla

30 1 kilse Sag galma Yazildigi kimi olacaqg! 16.09.3.1 NAtm



1 ALLAH 1 IMAN 1 Kilss Kainatin Qayyum Qayyumlari
www.universecustodianguardians.org

Qaydalarin, isle bagl va ya isdankanar qaydalarin pozulmasina qarsi diggatli olun. Mulki habs

olunmalari lazim ola bilsr. Kbmak tgtin CE ehtiyati ¢agirila biler.

Siddata yol veran, siddats baxan insanlar, Xanim R2 ! Casarat gbsteran insanlar (sadlanin,
kémak edin) , tahrik, siddst, zoraki insanlari habsdan qorumag, Xanim R3 ! Bu, ddyus, slaga
idmani tgun da kegerlidir!

Marshallin bslediyyesi il qaydalarini izah eden ictimai maariflendirme kampaniyalari yolu
ilo camiyyata rehbaerlik edir (Qanunlar) . Fardi rehbaerlik. Marshall coemiyyati, atraf muhiti,
vehsi hayati qoruyur: il Cinayet ve Miilki ganunlarini, icma tacili yardim xidmatleri,
Karantin, il Rehab, PHeC, PDeC va CE, Krematorium, Sher-iff il alaga qurun. Rangers>
Sarhad muhafizasi, Vehsi Tabist ve Bitki Qabiristanlhqlari, Btraf Muhitin Mihafizasi, ..

Vatandaslar silah dasimir, istifade etmirlar, 6zlerine maxsus deyillar! Pozma Xamm R7 !

Xatirla ki, zorakiliq cavab vermir. Bu hall yolu deyil!

Sasverma

Tahlikasizlik ve yasamaq U¢ln insanlar sarbast sakilde ¢ox sayda secilmis Hokumati
dasteklayirlar. Secgkilarde sas vermakla hokumatin cavabdehliyini tamin edirler. Sas
vermamak radikallarin Hokumati ala kegirmasina va tiranliq qurmasina sebab ola biler (irsi
ve ya siyasi) . Zalimlar gafese kdgurulir, Xanim R7 . * Kainat Kesik¢i Qayyumlari 'yalniz 2
ndv hokumat dastayi' vilayet ' (ayalst) ve 'Shire' (yerli) .

Planet Earth'u xilas edin!

Yanmagi dayandirin

Zibili azaldin

Seharatrafi yayima son verin
Toksinlarin istifadesini dayandirin
Zulmlera son verin

Agac akin

insanin sag galmasi, taleyi, kosmik arasdirmasi ve kosmik miistsmlekagiliyi!
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