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প্রেয়াজনীয়তা
সূচক

েবিসক:

ৈদিনক প্রার্থনা, প্রিতিদেনর রুিটন, িসিজ ক্যােলন্ডার, েডিল িফট, ফান-েড িথম, 7 

স্ক্েরাল ওভারিভউ, জবাবিদিহতা, সময়-ত্িরভুজ, েভাটদান, সুরক্ষা।

িসিজ ধারণা

িহংস্র ধারণা েনই, িবচােরর ধারণা। েকানও লােভর ধারণা েনই ( ক্েরান ) , অর্থৈনিতক 

ধারণা, শৃঙ্খলা। পিরেবশ ( সবুজ ) ধারণা, েবঁেচ থাকার েচইন। সময় ব্যবস্থাপনা ( এন.এ.িট.এম.

)

1 ofশ্বেরর মিহমা এবং মানবজািতর মঙ্গল!
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1 youশ্বর আপনার কাছ েথেক েশানার জন্য অেপক্ষা করেছন!

প্রিতিদন প্রার্থনা

প্িরয় 1 শ্বর , সর্বািধক সুন্দর মহািবশ্েবর স্রষ্টা এিটেক ব্যবহার কের আমােক 

পিরষ্কার, করুণাময় এবং নম্র হেত সহায়তা করুন 7 গাইড িহসােব স্ক্েরাল:

আিম আপনার সৃষ্িটেক রক্ষা করব এবং মন্দেক শাস্িত েদব।

অন্যায়ভােব আক্রমণ করা, সুিবধাবঞ্িচত, দুর্বল ও অভাবগ্রস্থেদর পক্েষ দাঁড়ান ক্ষুধার্ত, 

আশ্রয়হীন ও আরামদায়ক অসুস্থেক খাওয়ান

েঘাষণা:

1 গড, 1 এফআইিটএইচ, 1 চার্চ, ইউিনভার্স কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ানস আজেকর জন্য আপনােক 

ধন্যবাদ

আপনার অত্যন্ত নম্র িবশ্বস্ত প্রহরী-অিভভাবক (ঘ স্ট্যান্ড নাম)

গ্েলাির অফ 1 শ্বর এবং মানবজািতর মঙ্গল

এই প্রার্থনািট প্রিতিদেনর রুিটেনর প্রিতিদেনর অংশিট একা বা আপনার পছন্দ মেতা েয 

েকানও জায়গায় দেল ব্যবহৃত হয়, বর্ধমান সূর্েযর েচাখ বন্ধ কের। সমােবেশ আবৃত্িত

ধন্যবাদ প্রার্থনা

প্িরয় 1 শ্বর , সর্বািধক সুন্দর ইউিনভার্েসর স্রষ্টা আপনার সর্বেশষ বার্তায় 

আমােক প্রিতিদেনর পানীয় এবং খাবােরর সােথ সরবরাহ করার জন্য আপনােক 

ধন্যবাদ

আিম প্রিতিদন পুষ্িটর উপযুক্ত হওয়ার েচষ্টা কির

আিম তৃষ্ণার্ত তৃষ্ণার্ত েথেক বাঁচেত পাির এবং ক্ষুধার্ত যন্ত্রণাগুিল আপনার সবেচেয় নম্র 

িবশ্বস্ত প্রহরী-অিভভাবকেক েবদনাদায়ক (ঘ স্ট্যান্ড নাম)

গ্েলাির অফ 1 শ্বর এবং মানবজািতর মঙ্গল

প্রিতিট িফেডর আেগ এই প্রার্থনািট ব্যবহার করুন!

প্রিত সপ্তােহ িদেনর একিট িডনার িথম থাকা প্রেয়াজন:

িদন 1: শাকসবিজ; িদন 2: মুরিগ; িদন 3: স্তন্যপায়ী;

মধ্য সপ্তাহ: সরীসৃপ; িদন 5: সীফুড;

সপ্তােহর েশষ: বাদাম , বীজ; মজার িদন: েপাকামাকড়.
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প্রাত্যিহক কাজ

এ ' 'বাধ্যতামূলক 2' পূরেণর জন্য প্রিতিদেনর রুিটন 'প্রেয়াজনীয় (মানবেদহ রক্ষা করুন) 'এবং আসন্ন 

চ্যােলঞ্জ েমাকােবলা করার জন্য প্রস্তুত। উঠুন, এক গ্লাস হালকা শীতল িফল্টারযুক্ত জল পান করুন, 

টয়েলট করুন, 'েডইিল িফট' করুন (অনুশীলন) ',

'প্রাত্যিহক প্রার্থনা' উপাসনা করুন, মুখ এবং হাত েধায়া, প্রাতঃরাশ করুন, েপাশাক পরুন। আপনার 'পিরকল্পনাকারী' 

েদখুন। এখন আপনার চ্যােলঞ্জগুিলর জন্য প্রস্তুত। 'শুভ িদন কাটুক, হেত পাের 1 শ্বর েতামার মঙ্গল েহাক' ।

এ ' প্রিতিদেনর রুিটেন েকবলমাত্র 'আিম' নয় েকবল আপনার উপর িনর্ভর কের অন্য সমস্ত মানুষ এবং প্রাণীেক 

পিরষ্কার পিরচ্ছন্নতা এবং খাওয়ােনা অন্তর্ভুক্ত রেয়েছ। 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। িদেন 

5 বার খাওয়ান:

'প্রাতঃরাশ, প্রারম্িভক িদেনর নাস্তা, মধ্যাহ্নেভাজন, েদিরেত নাস্তা, রােতর খাবার'। প্রিতিট িফেডর সােথ 

এক গ্লাস হালকা ঠাণ্ডা িফল্টারযুক্ত জল পান!

িবঃদ্রঃ! প্রিত পুষ্িটর পূর্েব আপিন পূজা করুন: ধন্যবাদ প্রার্থনা

প্রিত সপ্তােহ একিট খাবার িথম থাকা প্রেয়াজন: েযমন িদন 1: শাকসবিজ ;

িদন 2 : েপাল্ট্ির ; িদন 3 : স্তন্যপায়ী ; িমড - সপ্তাহ : সরীসৃপ ; িদন 5 : সীফুড ;

সপ্তাহ - েশষ : বাদাম ও বীজ ; মজার িদন : েপাকামাকড় ।

খাওয়ােনার সময় এড়ােত অস্বাস্থ্যকর পুষ্িট: অ্যালেকাহল, কৃত্িরম সুইেটনার, 

ফ্রুক্েটাজ (গ্লুেকাজ, িচিন) , েজেনিটক পিরবর্িতত খাদ্য (িজএম) , 

উত্পািদত-খাদ্য, ... িচটিচেট, েনানতা, িমষ্িট ফাস্টফুড। কার্বেনেটড পানীয় 

রেয়েছ: অ্যালেকাহল, ক্যািফন, েকালা, েসািডয়াম, িমষ্িট!

এ ' প্রিতিদেনর রুিটেন 'ভাল থাকা এবং দুষ্টেক শাস্িত েদওয়া অন্তর্ভুক্ত। ভাল থাকার কাজ করা 

জিড়ত ' করুণার এেলােমেলা কাজ '। আিম, আপনার চারপােশর মানুষ, সম্প্রদায়, অন্যান্য প্রাণীেদর, 

আবােসর প্রিত দয়া করুন ... 1 শ্বর

উদারতার এেলােমেলা কাজ পছন্দ কের। অশুভ শাস্িত প্রিতিট সময় ব্যবহার করুন ' আইন- দাতা ম্যািনেফস্ট গাইড 

িহসােব

1000 এর 'এিভল' বছেরর বছর েশষ হচ্েছ! ভাল হও! খাঁচা মন্দ!

ই 'জ্ঞান সন্ধান, অর্জন এবং প্রেয়াগ' করার েচষ্টা করুন, ' িশখুন এবং িশখান ',

'জীবন অিভজ্ঞতা' পাস। জীবনযাত্রার উপর পড়ােশানা, পািসং েশখােনা একিট দরকারী to 1 শ্বর আনন্দময় 

জীবন। এই ক্িরয়াকলাপগুিল স্থানীয় আবাস এবং প্রজািতর েবঁেচ থাকার সােথ 'সুেরলা' ৈতিরেত 

সহায়তা কের। জ্ঞান অর্জন এবং প্রেয়াগ করা উত্তর েদওয়ােত সহায়তা কের 1'শ্বর ' জাজেমন্ট-েড 

সংক্রান্ত প্রশ্নগুিল।
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েবঁেচ থাকার এবং সুস্বাস্থ্েযর জন্য িবশ্রাম প্রেয়াজন। মূল িবশ্রামিট হ'ল ' ঘুম'.

ঘুম একিট ৈদিনক রুিটন েশষ কের। িফড এবং পিরষ্কােরর পের 1 ঘন্টা েকেট যাওয়া উিচত িছল। 

উপাসনা ' ঘুেমর প্রার্থনা '। িবশ্রােম পুনরজ্জীিবত ঘুম েপেত শয়নকক্ষ যতটা সম্ভব অন্ধকার হেত 

হেব। অভ্যন্তরীণ এবং বাহ্িযক শব্েদর অনুপস্িথিত একিট আবশ্যক। নাইট-কারিফউ এিট সম্ভব 

কের েতােল। ' শায়ার '

'নাইট-কারিফউ' প্রেয়াগ করুন।

এইচ ইনটস

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

জন্য, জ্বালািন পিরবহন হ্রাস, দূষণ হ্রাস এবং বন্যজীবন সংরক্ষণ। অপরাধ হ্রাস, সরকােরর ব্যয় 

হ্রাস, গুণেক উত্সািহত করা।

বাইের যাওয়ার সময় সর্বদা উপযুক্ত 'প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক' পরুন (েকানও কৃত্িরম তন্তু 

েনই) । রক্ষা করা (েচাখ, চুল, ত্বক, পা) মানুষ জলবায়ু, েরাগ এবং দূষণ েথেক। বাইের নগ্নতা 

জঞ্জাল!

েডিল িফট করার সময় সর্বািধক পুনরাবৃত্িতেত কীভােব দ্রুত েপৗঁছােনা যায় েস সম্পর্েক 

কমনেসন্স ব্যবহার করুন। 1 িদন ব্যায়াম এবং পেরর িদনিট উপকারী নয়। এিট আপনার 

শরীর, এিট িফট রাখুন!

কােজর বা অধ্যয়েনর সময় আপনার পিরকল্পনাকারী ব্যবহার করার সময় আপনােক 'সময়' িনয়ন্ত্রণ 

করেত েদয় না! মানুষেক তাড়াহুেড়া করার জন্য সময় ব্যবহার করা উিচত নয়। মানুেষর শরীর তাড়াহুেড়া 

করার জন্য িডজাইন করা হয়িন।

আইিডয়াসেক ভুেল যাওয়া বা হারােত েদেবন না। প্রিতিদন প্রচুর ধারণা ভাবা হয় এবং দ্রুত ভুেল যায় 

বা হািরেয় যায়। কারণ হ'ল তারা েযখােন সংরক্ষণ, েরকর্ড বা িলিখত েনই। েসরা হািরেয় েগেছ!

নতুন ধারণাগুিল সংরক্ষণ এবং লালনপালেনর ক্েষত্ের েমমিরিট অিবশ্বাস্য। একিট েনাটবুক বহন করুন (পিরকল্পনাকারী) 

বা আপনার সােথ েরকর্ডার এবং যখন একিট ধারণা িবকাশ, এিট সংরক্ষণ করুন! সাপ্তািহক আপনার ধারণার 

ফাইল!

আপনার ধারণাগুিল পর্যােলাচনা করুন। আপিন েযমন আপনার ধারণা পর্যােলাচনা (প্রিত 4 সপ্তাহ ভাল) । 

কারও েকান মূল্য থাকেব না। তারা ঝুিলেয় রাখার মেতা নয়। তােদর ত্যাগ করুন। িকছু ধারণা এখন বা পের িকছু 

তািরেখ দরকারী বেল মেন হচ্েছ। এগুিল রাখুন, তােদর ফাইল করুন: 'অ্যাক্িটভ' বা 'পের'। এখন, 'অ্যাক্িটভ' 

ফাইলিট িনন।

একিট ধারণা চয়ন করুন! এখন এই ধারণািট বাড়ান। িচন্তা করুন. সম্পর্িকত ধারণার সােথ ধারণািট েবঁেধ রাখুন। 

গেবষণা, এই ধারণার সােথ সামঞ্জস্যপূর্ণ বা সামঞ্জস্যপূর্ণ িকছু আিবষ্কার করার েচষ্টা করুন। সমস্ত েকাণ, 

সম্ভাবনা তদন্ত করুন। আপিন যখন মেন কেরন আপনার ধারণা প্রেয়াগ করার জন্য প্রস্তুত। তাই কেরা. মতামত, 

সূক্ষ্ম িটউন ধারণা পান।
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কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান ক্যােলন্ডার

ঘ। তারা-মাস ঘ। সূর্য-মাস

ডাব্লু ঘ 1 গ

ডাব্লু 2 ঘ

ডাব্লু 3 ঘ

ডাব্লু 4 ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 এফ ডাব্লু ঘ

7 এফ ডাব্লু 2

7 গ ডাব্লু 3

7 এফ ডাব্লু 4

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 গ

7 এফ

7 এফ

7 এম

ঘ। বুধ-মাস ঘ। শুক্র-মাস

ডাব্লু ঘ

ডাব্লু 2

ডাব্লু 3

ডাব্লু 4

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 গ ডাব্লু ঘ

7 এফ ডাব্লু 2

7 এফ ডাব্লু 3

7 এম ডাব্লু 4

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 গ

7 এস

7 এফ

7 এফ

৫। পৃিথবী-মাস ।। চাঁদ-মাস

ডাব্লু ঘ

ডাব্লু 2

ডাব্লু 3

ডাব্লু 4

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 গ ডাব্লু ঘ

7 এফ ডাব্লু 2

7 গ ডাব্লু 3

7 এফ ডাব্লু 4

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 গ

7 এস

7 এফ

7 এফ

7। মঙ্গল-মাস 8। বৃহস্পিত-মাস

ডাব্লু ঘ

ডাব্লু 2

ডাব্লু 3

ডাব্লু 4

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 গ ডাব্লু ঘ

7 এফ ডাব্লু 2

7 গ ডাব্লু 3

7 এফ ডাব্লু 4

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 গ

7 এস

7 এফ

7 এফ

9। শিন-মাস 10। ইউেরনাস-মাস

ডাব্লু ঘ

ডাব্লু 2

ডাব্লু 3

ডাব্লু 4

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 গ ডাব্লু ঘ

7 এফ ডাব্লু 2

7 গ ডাব্লু 3

7 এফ ডাব্লু 4

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 গ

7 এস

7 এফ

7 এফ

11। েনপচুন-মাস 12। প্লুেটা-মাস

ডাব্লু ঘ

ডাব্লু 2

ডাব্লু 3

ডাব্লু 4

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 গ ডাব্লু ঘ

7 এফ ডাব্লু 2

7 গ ডাব্লু 3

7 এফ ডাব্লু 4

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 গ

7 এফ

7 গ

7 এফ

13। েসৗর-মাস 14। িনস্তারপর্ব-মাস

ডাব্লু ঘ

ডাব্লু 2

ডাব্লু 3

ডাব্লু 4

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

ঘ

৫

৫

৫

৫

।

।

।

।

7 গ

7 এফ

7 গ

7 এফ

ঘ িনস্তারপর্ব

েকায়াটার-বছর

ঘ েকায়াট্েরা - িনস্তারপর্বঘ
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ৈদিনক িফট ( অনুশীলন)

প্রিতিদেনর ব্যায়ামগুিল একিট ভাল স্বাস্থ্েযর অবশ্যই হওয়া উিচত, এিট প্রিতিদেনর রুিটেনর একিট 

অংশ। তারা প্রিতিদন সকােল সম্পন্ন হয়। প্রিতিদেনর অনুশীলনগুিল বৃদ্িধ কের: সার্বক্ষিণক সুস্থতা, 

রক্ত   চলাচল, মস্িতষ্েকর ক্িরয়াকলাপ, খাদ্য হজম, সঙ্গম-তািগদ, েপশী েটািনং, আত্ম-সম্মান, 

ইিমউন িসস্েটেমর উদ্দীপনা। 7 িট অনুশীলনগুিল হ'ল: বুক, উইন্ডিমল, েডার ফ্েরম, ডাম্েবল, হাঁটু, হুক, 

সুইেভল । সমস্ত 7 িট অনুশীলন িতিন, তাঁর জন্য পুনরাবৃত্িত হয়।

1 পুনরাবৃত্িত িদেয় শুরু করুন, সর্েবাচ্চ 21 পর্যন্ত বৃদ্িধ করুন maximum সর্বািধক পুনরাবৃত্িতগুিল 

কীভােব দ্রুত েপৗঁছেত পাের েস সম্পর্েক কমনেসন্সিট ব্যবহার করুন। প্রিতিদেনর পুনরাবৃত্িত সােথ তাল 

িমলােনা উপকারী। 21 িদেনর অনুশীলন 1 িদন পুনরুক্ত করা এবং পেরর অনুশীলন না করা সুিবধাজনক নয়। 

অনুশীলন সমাপ্ত হওয়ার পের খাড়া হেয় দাঁড়ান এবং গভীরভােব শ্বাস িনন তারপর সর্েবাচ্চ 3 বার এিট 

ছাড়ুন। আপনার প্রিতিদেনর রুিটেনর সােথ চািলেয় যান। িবঃদ্রঃ ! অনুশীলন না করা শরীেরর প্রিত অবেহলা, 

স্ব-স্ব-সম্মান, অলসতা, ...

বুক অনুশীলনী 1: লম্বা দাঁড়ােনা, অস্ত্রগুিল েমেঝেত অনুভূিমকভােব বাঁকােনা (িট আকার) বুেক 

েছাঁয়া থাম্বস। যতদূর সম্ভব অস্ত্রগুিল িপছেন সিরেয় িনন

(স্ন্যাপ না) । তারপের অস্ত্রগুিল মূল বাঁকােনা অবস্থােন িনেয় যান।

পুনরাবৃত্িত (সর্েবাচ্চ 21) !

উইন্ডিমল অনুশীলন 2: লম্বা হেয় দাঁিড়েয় থাকুন, বাহুেত প্রশস্তভােব প্রশস্তভােব প্রশস্ত 

করুন arms (িট-আকৃিত) । আপনার দৃষ্িট প্রত্যক্ষভােব একক পেয়ন্েট েফাকাস করুন। ঘিড়র 

কাঁটার িদেক ঘুরেত শুরু করুন (বাম েথেক ডান) । টার্িনং বিড আপনােক এিটেক হারােত বাধ্য না করা 

পর্যন্ত িভশন পেয়ন্েট েফাকাস করা। যত তাড়াতািড় সম্ভব িরেফাকিসং চালু রাখুন। মাথা েঘারার 

পেয়ন্েট বা েযেকােনা 1 ম 21 বােরর িদেক ঘুরুন। িনেজেক স্িথর কের তুলেত কেয়ক ধাপ গভীরভােব 

হাঁটুন। িবঃদ্রঃ! শুরু বা অসুস্থতা েথেক েসের উঠেত শুরু কের 1 টার্ন সর্বািধক 21 িট হেয় যায়।

সতর্কতা, মাথা খারাপ হেয় যাওয়া শুরু করার সময় সবসময় থামুন।

দরজার ফ্েরম অনুশীলন 3: ডান েকােণ ফুট িহপ প্রস্থ পৃথক্ কনুই বাঁকােনা িদেয় েখালা দরজা ফ্েরেম 

খাড়া হেয় দাঁড়ােনা (90 °, ত্িরশূল আকার) । কাঁেধর ব্েলডগুিলর মধ্েয টান অনুভব না করা, ধের না 

হওয়া পর্যন্ত দরজার ফ্েরেমর পােশ কনুই িটপুন (গণনা 10) , িরিলজ টান. টান ছাড়ার পের নাক িদেয় 

শ্বাস প্রশ্বােসর সমানভােব ফুসফুসেক সর্েবাচ্েচ পূর্ণ কের রাখুন hold (গণনা 3) , তারপের ধীের 

ধীের মুেখর মাধ্যেম সর্বািধক স্িথর করুন।

ডাম্েবল অনুশীলন 4: 1 ডাম্েবল িতিন ব্যবহার করা হয় (4 েকিজ) , েস (২ েকিজ) । 2 িট ডাম্েবল 

ব্যবহার করেবন না। আপনার হােতর তালুেত সামেনর িদেক হাঁটুেত প্রস্েথর কনুই িদেয় খাড়া হেয় 

দাঁড়াও। বাম হাত িদেয় ডাম্েবল তুলুন
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সামেনর েকাণিট সিঠক েকােণ না হওয়া পর্যন্ত আপনার কনুইিট বাঁকােনা (90 °)

আস্েত আস্েত বাইসপ েচেপ ধরুন, কাঁধ ধের রাখার িদেক ডাম্েবল উপের তুেলেছন (গণনা 3) , তারপের 

আস্েত আস্েত ডাম্েবলিট শুরু করার অবস্থােন নািমেয় িদন, পুনরাবৃত্িত ( 1-7) । ডান বাহুেত 

পিরবর্তন করুন, পুনরাবৃত্িত ( 1-7) ।

হাঁটু েগেড় অনুশীলন 5: একিট প্রার্থনা শরীের হাঁটু খাড়া, হাত দৃ firm◌়ভােব িনতম্েবর িবরুদ্েধ রাখা। 

িচবুক বুেক স্পর্শ না করা পর্যন্ত মাথািট সামেনর িদেক এিগেয় িদন। এবার ধীের ধীের মাথািট যতদূর 

যােব তার িপছেন িটপ করুন, একই সমেয় যতটা সম্ভব িপছন িদেক ঝুঁকুন আপনার হাত িনতম্েবর উপর দৃ 

firm◌় রাখুন।

পুনরাবৃত্িত (সর্েবাচ্চ 21) !

হুক অনুশীলন 6: একিট প্রার্থনায় (ঠান্ডা েথেক রক্ষা) আপনার িপছেন সমতল থাকা, বর্িধত অস্ত্েরর 

তালু শরীেরর িবরুদ্েধ িনেচ। এবার আস্েত আস্েত মাথা এিগেয় line শরীেরর িবরুদ্েধ হাত বাড়ােনা হােতর 

তালু। আপনার হাত, হাঁটু েসাজা, উল্লম্বভােব উপের উঠােনা পর্যন্ত িচবুক বুেক স্পর্শ না করা পর্যন্ত 

ধীের ধীের মাথািট সামেনর িদেক ঝুঁকুন lift (90 °) রাখা (গণনা 3) , তারপর আস্েত আস্েত িফের আসুন (মাথা, 

পা) শুরু করেত। পুনরাবৃত্িত (সর্েবাচ্চ 21) !

সুইেভল ই এক্সারসাইজ 7: একিট প্রার্থনায় (ঠান্ডা েথেক রক্ষা) আপনার িপছেন সমতল, হােতর 

তালু প্রসািরত। এখন হাঁটু িহল স্পর্শ করার িনতম্ব বাঁকুন। মাদুেরর স্পর্শ না হওয়া পর্যন্ত তালুেত 

শক্িতশালী সুইেভল হাঁটুেত দৃ firm◌় রাখা। তারপের মাদুেরর েছাঁয়ায় বাঁ হাঁটুেত সুইেভল করুন। প্রিতিট 

বাম সুইেভল গণনা কের ডান এবং বাম সুইেভলিট পুনরাবৃত্িত করুন। 21!

প্রিতিদেনর িফট েশষ করার পের। একিট গ্লাস আেছ (0.2 িল) হালকা শীতল িফল্টার জল।

রােতর সময় ব্যায়াম

মাঝখােন িবরিতেত 2 ঘুমােনা স্বাভািবক। আপিন উঠেত হেব (টয়েলট েযেত ...) , িফের িবছানার 

িকনারায় বসুন, িকছু জল পান করুন এবং নীেচর অনুশীলনগুিলর মধ্েয 1 করুন (িবছানার িকনারা 

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

1 ম অনুশীলন: তালু রাখুন * আপনার হাঁটু বাইেরর িবরুদ্েধ আপনার হাত। হাতিট েভতেরর িদেক িটপুন, হাঁটুর 

বািহেরর িদেক, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন (আপিন বাহু, পা, কাঁেধ টান অনুভব করেছন) । আরাম করুন, শ্বাস 

িনন, পুনরাবৃত্িত করেবন না, জল চুমুক িদন, শুেয় থাকুন, ভাল ঘুেমােবন। * প্রকরেণর ব্যবহােরর মুষ্িট

২ য় অনুশীলন: মুষ্িট ৈতির করুন * এগুিল আপনার হাঁটুর িভতের রাখুন। মুিঠর বািহেরর িদেক িটপুন, 

হাঁটুর অভ্যন্তের, েসেকন্ড ধের রাখুন (তুিম অনুভব কর
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বাহু, পা, পাকস্থলীেত টান) । আরাম করুন, শ্বাস িনন, পুনরাবৃত্িত করেবন না, জল চুমুক িদন, শুেয় থাকুন, ভাল 

ঘুেমােবন। * প্রকরণিট সমতল পাম ব্যবহার কের।

তৃতীয় 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, শ্বাস িনন, পুনরাবৃত্িত করেবন না, জল চুমুক িদন, শুেয় থাকুন, 

ভাল ঘুেমােবন।

চতুর্থ অনুশীলন: অস্ত্র বাঁকােনা (90%) বুেকর স্তের বাম হােতর ওপের ঘুরুন, ডান হাতিটেক মুিঠেত 

পিরণত করুন। হােতর মুিঠেত নীেচ রাখুন একই সমেয় ওেপন হাতিট উপেরর িদেক িটপুন, 7 েসেকন্ড 

ধের রাখুন। িবপরীত ক্রম

- িসআর, 7 েসেকন্ড ধের রাখুন (আপিন হাত, বাহু, ঘাড়, বুেক টান অনুভব করেছন) ।

আরাম করুন, একিট িনঃশ্বাস িনন এবং পািনর চুমুক শুেয় পড়ুন, ভাল ঘুমান। ে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। এক গ্লাস িদেয় েশষ করুন (0.2 িল) হালকা শীতল িফল্টার জল।

অনুশীলন না করা: আপনােক অেযাগ্য, অলস, অস্বাস্থ্যকর, ব্লুবাির, িনেজর পিরবােরর ভারসাম্য এবং 

সম্প্রদােয়র েবাঝা, বাচ্চােদর কােছ একিট খারাপ উদাহরণ, হতাশাগ্রস্থ করা, আরও অসুস্থ হওয়া, িবশ্রী 

সঙ্গম করা, মরা জাংগার কের েতােল।

প্রিতিদেনর িফেটর অংশিট পুষ্িট! আমরা কতটা স্বাস্থ্যবান, কতকাল েবঁেচ থািক। আমােদর খাদ্যাভােসর 

সােথ অেনক িকছু করার আেছ।

ি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 (রাই, বার্িল, মসুর, ভুট্টা, ওটস, 

বােলট, কুইেনায়া, চাল, ৈজব, গম) , গরম মিরচ, েপঁয়াজ (বাদামী, সবুজ, লাল, বসন্ত, শাইভস, রসুন, 

িলক) , পার্সেল, িমষ্িট-ক্যাপিসকাম, শাকসবিজ (অ্যাস্পারাগাস, মটরশুিট, ব্রকিল, ফুলকিপ, 

গাজর, মটর, স্প্রাউট ..)
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মজার িদন িথম

িস> উদযাপেনর িদন এফ> মজার িদন এম> স্মৃিত-িদবস এস> লজ্জা-িদন

মাস িদন িদন

তারা নববর্ষ িদবস ২.১.২০১। শায়ার েড 1.3.7

সূর্য ব্লসমেড 2.1.7 অপরাধ িদবেসর ভুক্তেভাগীরা ২.৪..7

বুধ গুণ গুণ িদন 3.1.7 যুদ্ধ িদবেসর ভুক্তেভাগীরা ৩.৪..7

শুক্র িশশু িদবস 4.1.7 দূষণ িদবস ৪.২..7

পৃিথবী শ্রিমক িদবস 5.1.7 মা িদবস 5.3.7

চাঁদ িশক্ষা িদবস 6.1.7 Defoliant Day 6.2.7

মঙ্গল দাদা দাদী িদবস 7.1.7 পুষ্িট িদবস 7.3.7

বৃহস্পিত ইউিনভার্স েড 8.1.7 হেলাকাস্ট িদবস 8.2.7

শিন বাসস্থান িদন 9.1.7 ক্েরান েড 9.3.7

ইউেরনাস িপতৃিদবস 10.1.7 ব্লাবার েড 10.2.7

েনপচুন েবঁেচ থাকার িদন 11.1.7 েপাষা িদবস 11.3.7

প্লুেটা সুস্বাস্থ্েযর িদন 12.1.7 আসক্িত িদবস 12.2.7

েসৗর গুল্ম িদবস 13.1.7 গােছর িদন 13.3.7

িনস্তারপর্ব িনস্তারপর্েবর িদন 14.1.7 েকায়াটােরা িদবস 14.0.2

ফান-েড িথমগুিল েকানও সম্প্রদােয়র জন্য লজ্জাজনকভােব উদযাপন করা দরকার celebrate অংশ 

িনচ্েছন উদযাপন , স্মারক , লজ্জা , িদবসিট সারা বছর সম্প্রদােয়র জীবনযাত্রার একিট গুরুত্বপূর্ণ, 

প্রেয়াজনীয় অংশ। অন্যান্য ব্যক্িতর সােথ সামািজকীকরণ ব্যক্িতগত মানিসক স্িথিতশীলতার জন্য 

গুরুত্বপূর্ণ।

আমরা অনুসরণ 1 শ্বর ! 6 িদন কাজ করুন এবং িদনিটেক 7 মজাদার িদন করুন।

সামািজকীকরণ করুন, আনন্দ করুন, গান করুন, নাচেবন, খােবন, পান করুন (আিম মদ খাই না) , 

হাসুন তেব আন্তিরক সম্প্রীিত, সুখ কামনা কের প্রার্থনা ও ধ্যান করুন। একিট জমােয়ত েদখুন। 

ফান-েড িথমগুিল সমর্থন করুন।

1 youশ্বর আপনার কাছ েথেক েশানার জন্য অেপক্ষা করেছন!

মজার িদন প্রার্থনা

প্িরয় 1 শ্বর , সর্বািধক সুন্দর মহািবশ্েবর স্রষ্টা আপনার অিত নম্র িবশ্বস্ত 

রক্ষক-অিভভাবক (ঘ স্ট্যান্ড নাম)

ধন্যবাদ 'আপিন এই সপ্তাহগুিলর চ্যােলঞ্জগুিলর জন্য আিম 

ৈদিনক-প্রার্থনািট েবঁেচ থাকার েচষ্টা কেরিছ

আজ আিম পিরবার ও বন্ধুেদর সােথ উদযাপন করিছ এবং উপাসনা করিছ আিম 

আসন্ন সপ্তােহর গ্েলাির অফ এর জন্য গাইেডন্স চাই ask 1 শ্বর এবং 

মানবজািতর মঙ্গল

িথম িদবেস একিট প্রাসঙ্িগক প্রার্থনা ব্যবহৃত হয় + ফান-েড প্রার্থনা!
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7 স্ক্েরাল ওভারিভউ

স্ক্েরাল 1: িবশ্বাস িনশ্চয়তা প্রার্থনা

এখােন 1 শ্বর িতিন এবং িতিন উভয় েক!

1 শ্বর 2 ইউিনভার্স ৈতির কেরেছন এবং মানবেদহেক শারীিরক ইউিনভার্েসর কাস্েটািডয়ান িহসােব িনর্বািচত 

কেরেছন!

মানবজীবন ধারণা েথেক পিবত্র এবং গুেনর বাধ্যবাধকতা রেয়েছ!

মানবজািত হ'ল জ্ঞান সন্ধান করা এবং তারপের এিট প্রেয়াগ করুন!

আইন-দাতা ম্যািনেফস্ট পূর্ববর্তী সমস্ত বার্তাগুিলেক প্রিতস্থাপন কের 1 ODশ্বর প্েরিরত!

নম্বরগুিল গুরুত্বপূর্ণ এবং number নম্বর divineশ্বিরক!

একিট পরেলাক আেছ এবং আেছ অ্যাঞ্েজলস!

স্ক্েরাল 2: বাধ্যবাধকতা বাধ্যতামূলক প্রার্থনা

উপাসনা 1 ,শ্বর, অন্যান্য সমস্ত প্রিতমা েফেল িদন

গর্ভধারণ েথেক মানব েদহ রক্ষা করুন

জীবন দীর্ঘ, জ্ঞান সন্ধান, অর্জন এবং প্রেয়াগ

গুনেত এবং িনেজর পিরবার শুরু করার সাথী

সম্মান করুন, আপনার বাবা-মা এবং দাদােদর সম্মান করুন

পিরেবশ এবং এর সমস্ত জীবনরূপ রক্ষা করুন

ব্যবহার ' আইন দাতা ম্যািনেফস্ট ', এর বার্তািট ছিড়েয় িদন প্রাণীেদর 

িনষ্ঠুরতা এবং িবলুপ্িত েথেক রক্ষা করুন

অন্যায়ভােব আক্রমণ করা, সুিবধাবঞ্িচত, দুর্বল এবং অভাবীেদর পক্েষ দাঁড়ান

ক্ষুধার্ত, আশ্রয়হীনেক এবং অসুস্থ আরামদায়ক খাবার িদন

অন্যায়, একাকীত্ব এবং পিরেবশ ভাঙচুেরর প্রিতবাদ করুন

পুরস্কৃত কাজ করুন, েকান পাউরুিট েনই দূষণ এিড়েয় চলুন এবং পিরষ্কার করুন

ভাল পুিণভ Ev কবরস্থান, িনকটবর্তী কবরস্থান

ন্যায়িবচার করুন এবং প্রাপ্য সম্মান িদন সব িনর্বাচেন েভাট িদন!

স্ক্েরাল 3: সুিবধািদ প্রার্থনা অনুেরাধ

শ্বাস প্রশ্বােসর, পিরষ্কার বায়ু সিহংস মুক্ত সম্প্রদায় রেয়েছ Have
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পানীয়েযাগ্য, িফল্টারযুক্ত জল

খাওয়ার েযাগ্য, স্বাস্থ্যকর খাবার

প্রিতরক্ষামূলক, সাশ্রয়ী মূল্েযর েপাশাক

স্বাস্থ্যকর, সাশ্রয়ী মূল্েযর আশ্রয়

উপাসনা এবং িবশ্বাস 1 শ্বর

ৈনিতক সংযেমর সােথ মুক্ত বক্তৃতা পুরস্কৃত কাজ

সাথী, পিরবার শুরু করুন অবােধ িনর্বািচত সরকার আেছ

মর্যাদার সােথ েশষ

একিট েপাষা প্রাণী আেছ

িনখরচায় িশক্ষা

অসুস্থ হেল িনখরচায় িচিক•সা

সম্মান পােবন

ন্যায়িবচার পান

স্ক্েরাল 4: ব্যর্থতা ব্যর্থতা প্রার্থনা

অনুরিত

লুণ্ঠন

নরমাংসবাদ

স্বার্থপর

িহংসা

ধ্বংসাত্মক

িমথ্যা কথা

স্ক্েরাল 5: ফিজলত ফিজলত প্রার্থনা

েকবল উপাসনা 1 শ্বর এবং সর্বদা মন্দ শাস্িত

ঘ স্ট্যান্ড িশখুন, তারপের েশখান এবং জ্ঞােনর ধারাবািহকতা

পিরেবশ রক্ষা করুন এবং আবাসেনর সােথ িমিলত েহান

প্েরমময়, িনর্ভরেযাগ্য এবং িবশ্বস্ত পিরষ্কার ও পিরপািট অধ্যবসায়

সাহস, করুণা, ন্যায়িবচার, ভাগ কের েনওয়া

স্ক্েরাল 6: ক্েরািনকাল Itিতহ্য প্রার্থনা

সৃষ্িট

প্রাচীন টাইমস েথেক - 2,100 বছর দূরবর্তী অতীত - 2,100 েথেক - 0 বছর পর েথেক 1,400 বছর 

নতুন বয়স: মাঝাির অতীত - 1,400 েথেক - 700 বছর

অতীত কাছাকািছ - 700 েথেক - 70 বছর কােরন্ট 

টাইমস - 70 েথেক 0 বছর

ভাববাণী

7 স্ক্েরাল: পরজীবন আত্মা প্রার্থনা

েশাক প্রার্থনা

শ্মশান

খারাপ প্রার্থনা পুনরুদ্ধার করুন

িবচার এর িদন খাঁিট স্েকল

ভাল প্রার্থনা পুনরুদ্ধার করুন

েফেরশতা
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দািয়ত্ব

1 শ্বর জবাবিদিহ! ব্যক্িত, সম্প্রদায়, সংস্থাগুিল, ব্যবসা প্রিতষ্ঠান এবং সরকারেক িকছু করার 

েনই। কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান জবাবিদিহতা সমর্থন কের। জবাবিদিহতার িভত্িত, 'ন্যায়িবচার'!

জবাবিদিহতা আইন ও আচরেণর জন্য প্রেযাজ্য। যখন িকছু ভুল হেয় যায়, সম্প্রদােয়র 

িনয়মকানুনগুিল লঙ্ঘন করা হয়, সম্প্রদােয়র ৈনিতকতা এবং নাগিরক প্রত্যাশা পূরণ হয় না, 

জবাবিদিহতা প্রেয়াগ করা হয়।

আইন-দাতা ন্যায়িবচার জবাবিদিহতার উপর িভত্িত কের। একিট অিভেযাগ করা 

হেয়েছ। 'সত্য' অনুসন্ধােনর জন্য প্রিতরক্ষা, মামলা এবং িবচার িবভাগীয় 

সহেযাগী। অিভেযাগিট সত্য বেল প্রমািণত হেয়েছ। বয়স িভত্িতক বাক্যিটেত 

একিট বাধ্যতামূলক + সংেযাজন প্রেয়াগ করা হয়। ফলাফল: পুনর্বাসন এবং

ক্ষিতপূরণ. (েদখুন 7 প্রেদশ, িবচারপিত)

দায়বদ্ধতা বনাম দায়বদ্ধতা! একিট দম্পিত িববাহ চুক্িতেত প্রেবশ কের। দুজেনরই িবেয়েত কাজ 

করার দায়বদ্ধ! একিট ব্যর্থ িববাহ উভয় পক্েষর তােদর কর্ম বা িনষ্ক্িরয়তার জন্য দায়বদ্ধ থােক 

যা ব্যর্থতা িনেয় আেস।

েকানও কার্য এমন একিট দলেক জিড়ত করেত পাের যারা এিট প্রেয়ােগর জন্য দায়বদ্ধ।

তেব এক ব্যক্িত (দলেনতা) জবাবিদিহ করা হেব। একিট কিমিটেক বা গ্যাং অন্তর্ভুক্ত দায়বদ্ধ 

এবং দায়বদ্ধ।

দায়বদ্ধতা বনাম ক্ষমা! জবাবিদিহতা প্রিতষ্িঠত হওয়ার পের, ক্ষমা জবাবিদিহতার ফলাফল বািতল 

কের। িবচািরক িবচাের একজন অপরাধীেক ক্ষমা করা হয়। িকছু মন্দ অ্যান্িট- সৃষ্িটকর্তা কাল্টস 

সপ্তােহ একবাের সমস্ত খারাপ দুষ্ট েলাকেক ক্ষমা করা হয়। সপ্তােহর বািক অংশগুিল তারা খারাপ 

মন্দ। পেরর সপ্তােহ তােদর ক্ষমা করা হয় (পুনরাবৃত্িত দুষ্টচক্র) ....

কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান ক্ষমার িবেরািধতা কের। ক্ষমা দুর্নীিতগ্রস্থ, দুষ্ট!

1 শ্বর িবচােরর িদন প্রিতিট আত্মােক জবাবিদিহ কের! 1 

শ্বর ক্ষমা কের না

ভুেলর পিরণিত হয়!

(After পরবর্তী জীবেনর স্ক্েরাল েদখুন)
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সময় - ত্িরভুজ

কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান নতুন বয়স সময়-ব্যবস্থাপনা!

িদন শুরু : েহ ঘন্টা সূর্েযাদয়

সকাল সকাল 0 েথেক 7 ঘন্টা 7 ঘন্টা হয় িমড-েড

েশষ িদন 7 - 14 ঘন্টা েথেক 14 ঘন্টা হয় সূর্যাস্ত

রাত েথেক 14 - 21 ঘন্টা

বাধ্যতামূলক নাইট কারিফউ: 14-21 ঘন্টা েথেক। দ্বারা প্রেয়াগ করা হয় শায়ার ।

কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান েকলক্ক ( িসিজ ক্লক) স্বল্পেময়াদী জন্য (ঘন্টা)

সময়-পিরচালনা, অন্যান্য সমস্ত ঘিড় প্রিতস্থাপন কের (24 ঘন্টা িভ 21 ঘন্টা তুলনা করুন) :

একিট িদন 21 ঘন্টা> 1 ঘন্টা 21 িমিনট> 1 িমিনট 21 েসেকন্ড আেছ

> 1 েসেকন্েড 21 িট ঝলক রেয়েছ> 1 িট েদােষ 21 িট ঝলক রেয়েছ> 1 ফ্ল্যাশিটেত 21 িট ক্িলক রেয়েছ

ঘিড় এবং ঘিড় একিট 3 লাইন প্রদর্শন ব্যবহার করুন:

14 এইচ -12 িম -16 এস লাইন 1: 14 তম ঘন্টা, 12 িমিনট, 16 েসেকন্ড।

207 ডাই - ঘ dw লাইন 2: 207 তম বছেরর িদন, 4 তম সপ্তােহর িদনসপ্তােহর িদন

ওয়াই 1 - এম 8 - ডাব্লু 2 - িড 4 লাইন 3: বছর 1 - মাস 8-সপ্তাহ 2 - িদন 4 বা:

বৃহস্পিতবার -২ বর্েষর দ্িবতীয় সপ্তােহর মধ্যম সপ্তাহ

প্রিত ঘন্টা সূর্েযাদেয়র সংক্িষপ্ততম রােতর পের ও ঘন্টা িনর্ধািরত হয়। প্রিত 73 িদন (এক বছের 5x) 0 ঘন্টা 

পুনরায় েসট করা হয় (িদবােলাক সংরক্ষণ) । যতটা সম্ভব সূর্েযাদেয়র কাছাকািছ যাওয়ার জন্য িদবােলােকর 

সঞ্চয় প্রেয়াজন। সূর্েযাদেয়র সময় উঠা প্রাকৃিতক এবং স্বাস্থ্যকর।
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েভািটং

একিট ৈনিতক, নাগিরক দািয়ত্ব েভাট। েকানও সম্প্রদােয়র েবঁেচ থাকা তার 

সদস্যেদর সর্বািধক সমর্থন এবং অংশগ্রহেণর উপর িনর্ভর কের। েভাটদান না 

করা েলােকরা প্রকৃতপক্েষ এমন েলাকেদর সমর্থন করেছ যারা অত্যাচার প্রিতষ্ঠা 

কের। তারা লিব েগাষ্ঠীগুিলেক সরকারেক দুর্নীিত করেত েদয়। আপিন অবশ্যই েভাট 

িদন! অমান্যতা, মাইক্েরাসফট আর 1

কীভােব েভাট েদওয়া যায়

কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ানরা েয সমস্ত িনর্বাচেনর জন্য েযাগ্য তা তােদর েভাট েদয়।

সমর্িথত প্রার্থী েক?

একজন িতিন বা িতিন তার েচেয় কম বয়সী 28 বা তার েচেয় েবিশ বয়সী 70 

এর পের।

কর্মচারী বা স্েবচ্ছােসবক বা অবসরপ্রাপ্ত। মানিসক 

এবং শারীিরকভােব িফট।

িবশ্বিবদ্যালেয়র েকান িশক্ষা েনই।

েকানও ক্যাজড পুনর্বাসন সম্পন্ন কেরিন।

েকানও েযৗন অক্ষমতা েনই (একই িলঙ্গ, িবভ্রান্ত িলঙ্গ, িশশু শ্লীলতাহািন) ।

তােদর গাইড িহসােব 'আইন-দাতা ম্যািনেফস্ট' ব্যবহার কের। একজন 

কাস্েটািডয়ান অিভভাবক

কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান সােপার্টার্স এবং ক্লান এল্ডার্স িনর্বাচেন প্রার্থী, সমর্থন, সমর্থন 

এবং শান প্রার্থীেদর মেনানয়ন িদেত পােরন। কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ান সদস্য (েজন্টুিরয়ন, 

প্েরােটিরয়ান, প্েরাক্েলমার) 1 চার্চ প্রশাসেনর বাইের প্রার্থীেদর সমর্থন, মেনানীত বা সমর্থন 

করেত পারেবন না।

মানুষ সামািজক জীব। তারা থাকেত পছন্দ কের অবােধ িনর্বািচত কিমিটগুিল এই 

প্রেয়াজনিট পূরণ কের। ২০২১-এর েনতৃত্ব হেলন অত্যাচারী। কিমিট দ্বারা 

েনতৃত্ব ন্যায্য। িসিজ িহ এবং এসইিচর সমান প্রিতিনিধত্বেক সমর্থন কের।

প্রার্থী (িতিন িতিন) সর্বািধক েভাট িদেয় িনর্বািচত হয়। আরও প্রবীণ িতিন বা িতিন িনর্বািচত হন 

সমান পিরমাণ েভাট। একজন িনর্বািচত ব্যক্িত তােদর েময়াদ েশষ করেছন না। েয ব্যক্িত এেসিছল 

তােদর সােথ প্রিতস্থাপন করা হয় 2 এনিড
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সুরক্ষা

মানবেদহ েবঁেচ থাকার জন্য িসেমট সুরক্ষা দরকার!

জলবায়ু-হুমিক: সূর্য (িবিকরণ) তাপমাত্রা (গরম ঠাণ্ডা) , েভজা

(িচল, হাইেপাথার্িময়া) , বায়ু (েপাড়াও, িচল, ধুেলা) । জলবায়ু-সুরক্ষা েহড-সুরক্ষা, প্রিতরক্ষামূলক 

েপাশাক, প্রিতরক্ষামূলক-আশ্রয় িনেয় গিঠত।

খািল ত্বেক মানব-েদেহর হুমিক (নগ্নতা) উপাদান প্রকাশ।

E-p1 ( েচােখর সুরক্ষা) 2 িবভােগ িবভক্ত: ব্যবহািরক: একক েলন্স

(িভসার) । ফ্যাশন: 2 েলন্স (চশমা) ।

চক্ষু-সুরক্ষার বাইের সর্বদা পরা!

িভ-েহলেমট নকেসর িবরুদ্েধ মাথা সুরক্ষা। চুল এবং মাথা শীতল, িভজা, চরম িবিকরণ এবং দূষণ 

েথেক জলবায়ু রক্ষা প্রেয়াজন need

মাথা েথেক কড়া েথেক সুরক্ষাও প্রেয়াজন: ইনিবল্ড িজিপএস-ট্র্যাকার, েফান, িভিডও-েরকর্ডার 

সহ একিট িভ-েহলেমট ..

দ্য িভ- েহলেমেটর চামড়ার প্যািডংেয়র িভতের রেয়েছ। প্যািডংেয়র মধ্েয এম্েবড করা ইয়ারিপসগুিল। ক বালাক্লাভা 

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

েহলেমেটর অভ্যন্তর আস্তরণেক পিরষ্কার রাখেত। আনুষঙ্িগক বাইের: উজ্জ্বল আেলা, ইনফ্রা-লাল 

আেলা প্রদীপ; একিট ক্যামকর্ডার।

বালাক্লাভা ( িবয়ানী) েকবলমাত্র েচােখর সামেনই পুেরা মাথািট exposে◌েক িদন। 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 সুরক্ষার প্রেয়াজন হয় না বলাক্লাভা েরাল আপ করা েযেত পাের এবং একিট 

'িবয়ানী' হেত পাের।

েক-স্কার্ফ েকবলমাত্র েচােখর সামেনই পুেরা মাথািট coverে◌েক িদেত পাের (সর্বািধক 

সুরক্ষা) । এিট মাথা cover◌াকা এবং ওড়না িহসােব কাজ কের। 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 এবং মুখ আবরণ দ্বারা রক্ষা।

শ্বাসকষ্ট দূষণ, মারাত্মক েছাঁয়ােচ েরাগ এবং ডােবর েপাকা এড়ােনা যায়। শুষ্ক এবং ঠান্ডা 

বাতােসর প্রভাব হ্রাস কের। অ্যালার্িজ এবং হাঁপািন হ্রাস পায়। সংক্রামক েরাগ ছড়ায়।

মাথা েথেক সুরক্ষা সবসময় পরা হয় বাইের বাইের!

ঘ অধ্যায় 1 প্রেয়াজনীয় আইন-দাতা ম্যািনেফস্ট েযমনিট েলখা আেছ তা হেব! 15.07.3.1 NAtm



1 1শ্বর 1 িবশ্বাস 1 িগর্জা ইউিনভার্স কাস্েটািডয়ান গার্িডয়ানস

www.universecustodianguardians.org

প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক জলবায়ু, েরাগ এবং দূষণ েথেক শরীরেক রক্ষা করেত। প্রিতরক্ষামূলক 

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

েপাশাক সবসময় বাইের পরা হয়।

বাইটস েথেক ত্বেকর প্রচুর সুরক্ষা দরকার (প্রাণী, মানব) , স্িটংস (েপাকামাকড়, 

সূঁচ) , সংক্রমণ (ব্যাকিটিরয়া, ছত্রাক, জীবাণু, ভাইরাস) , িবিকরণ (তাপ, েসৗর, 

পারমাণিবক) , প্রকাশ (অ্যািসড, ফায়ার, ফ্রস্ট, তীক্ষ্ণ প্রান্ত, িভজা) ।

েপাশাক প্রাকৃিতক তন্তু েথেক ৈতির: প্রাণী-আড়াল, িসল্ক, প্ল্যান্ট ফাইবার, সুিত বা উল। কৃত্িরম-তন্তুগুিল 

েপাশাক এবং মানব-ত্বকেক স্পর্শকারী েকানও িকছুর জন্য ব্যবহার করা হয় না। েপাশােকর জন্য 

কৃত্িরম-তন্তুগুিলর উত্পাদন েশষ হয়, িবদ্যমান স্টকিট অন্য উদ্েদশ্েয পুনর্ব্যবহৃত হয়।

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

রেয়েছ। আউটসাইড সবসময় পােয়র সুরক্ষা পেরন।

েমাজা তুলা, উল, বা একিট তুেলা, উেলর িমশ্রণ িদেয় ৈতির করা হয় (েকানও িসন্থ- এিটক ফাইবার েনই) েয েকানও 

রেঙর েয েকানও প্যাটার্ন। েমাজা খাঁিট েরৗপ্য কণা আেছ (েকান খাদ) েবানা, অ্যান্িট-ব্যাকেটিরয়াল, 

অ্যান্িট-মাইক্েরািবয়াল এবং অ্যান্িট-স্ট্যািটক ৈবিশষ্ট্য েদওয়া, গন্ধ কমােত। েমাজা েগাড়ািল উপের 7 েসন্িটিমটার 

পর্যন্ত ফুট coverে◌েক রােখ।

বুট উপেরর প্রিতরক্ষামূলক চামড়া আেছ (েকানও িসনেথিটক্স েনই) , অভ্যন্তর নরম চামড়া 

(েকানও িসনেথিটক্স েনই) , তল চামড়া বা রাবার

(পুনর্ব্যবহারেযাগ্য হেত পাের) । বুটগুিল েগাড়ািল েথেক 7 েসন্িটিমটার পর্যন্ত পা 

রক্ষা করেত হয়। িবঃদ্রঃ! পােয়র সুরক্ষা যা সুরক্ষা েদয় না (স্যান্েডল, 

স্িলপারস, থাংস) পা এবং েগাড়ািল অেকেজা। পা রক্ষার জন্য সর্বদা বাইের পরা 

উিচত। খািল পােয় হাঁটা অস্বাস্থ্যকর।

হাত- গ্েলাভস আকাের সুরক্ষা পরা হয়! গ্লাভস চামড়া, তুলা, উল, বা একিট তুেলা, 

উল িমশ্রণ িদেয় ৈতির (েকানও িসন্েথিটক ফাইবার েনই) েয েকানও রেঙর েয 

েকানও প্যাটার্ন।

প্রিতরক্ষামূলক েপাশাক সর্বদা বাইের থাকাকালীন পের থােক।

প্রিতরক্ষামূলক আশ্রয় ( বািড়, বসবাস, কাজ) মানুেষর প্রেয়াজন

অপরাধ েথেক রক্ষা (সুরক্ষা) , উপাদান (আবহাওয়া) , আগুন, েপাকামাকড় এবং দূষণ । 

সাশ্রয়ী প্রিতরক্ষামূলক আশ্রয় ক 1 শ্বর িঠক আেছ! কাস্েটািডয়ান-গার্িডয়ান 

ক্লাস্টার েহা-গাইেত পছন্দ কেরন (সম্প্রদায়-জীিবত) । গৃহহীন, শায়ার ব্যর্থতা!

েবঁেচ থাকার, সুরক্ষা, স্বাচ্ছন্দ্েযর সুরক্ষা-আশ্রয় ..

ঘ অধ্যায় 1 প্রেয়াজনীয় আইন-দাতা ম্যািনেফস্ট েযমনিট েলখা আেছ তা হেব! 15.07.3.1 NAtm
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