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Tam giac thoi gian

Ngudi giam ho Ngudi giam hod ngén han Thdi dai mdi
quan ly thdi gian: Tam gidc thdi gian CG
(Pdng hd CG, Théi quen hang ngay cda CG, Shire

gi® gidi nghiém ban dém, Ngu) !
1 Thién Chda tao ra thdi gian dé& do ludng sy bit dau va két thac!

Tam giac thdi gian

Mid-Day Ngay bit ddu: 0 gis Mat trgi moc
7 hours

Ngay dau tién 1a tU @ - 7 gid

Early Day - <Late Day 7 gi® la gila trua
Ngay muén la tu 7 - 14 gid
Sunrise O 14 Sunset 14 gid¢ 1a hoang hon
Dém kéo dai tu 14 - 21 gid
pong hd CG
pong ho giam ho (Pdng hd CG) dung d& quan 1y thdi gian ngdn han (theo gid) |,

thay thé t&t cd cdc dong hd khac. Mot ngay cé 21 gid, con 1 gid thi co
21 phat > 1 phdt cé 21 gidy > 1 gidy cé 21 1an nhdp nhdy > 1 1an nh&p nhdy

c6 21 1an nhdp nhay > 1 13n nhép nhady cé 21 13n nhdp! 1 ngay cé 21 gid; 441 phut;
9.261 gidy; 194.481 13an chdép mit; 4.084.101 13n nhip nhdy; 85.7666.121 14n nhap chuot!
Pdng hd va ddng hd deo tay st dung man hinh 3 dong:

14 gid 12 phut 16 giady Dong 1: 14 thgid, 12 phdat, 16 giay.

th ngay trong nam, 4th ngay trong tudn

207 dy 4 dw Dong 2: 207
Y 1 M8W2D 4Dong 3: Ndm 1 - Thang 8 - Tuan 2 - Ngay 4 hodc

Gitfa tudn cGa Tudn 2 trong thang Sao Moc cGa Nam 1

Tudn dat tén: Ngay

Ngay 1 Ngay 2 Ngay 3 Gilfa tudn Ngay 5 Ngay vui cudi tuan

nnnnn va tha th th th th

1 Ngay 2 Ngay 3 Ngay 4 Ngay 5 Ngay 6 Ngay 7 Ngay
Chd Nhat* ThU Hai* ThU Ba* Thu Tu * Thd nam* Thd sau* Tha bay*

*1ich ngoai gido

pdng hd bdm gid cing s& hién thi thdi gian nhdp nhay, chdp va téach. CG
Klock dugc hidn thi badng ddng hd, ddng hd deo tay va ddng hd bam gid. Hay hoi thg sifa ddng hd cla ban
dé c6 dugc 1 (ddng hd 21 gis, ddng hd, ddng hd bim gis,..).
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Gid 0 dugc thiét 1ap hang nam sau dém ngén nhdt vao lic Mat trdi moc.
CU sau 73 ngay (5 nam) sé& cé @ gid dugc dat lai (gid tiét kiém anh sang ban ngay) .

Cin 4p dung gid tiét kiém anh sang ban ngay dé thuc day cang gan binh minh cang tét.

Thic day 1Gc binh minh 1a didu ty nhién va tét cho slc khde.

Théi quen hang ngay cla CG. Mot

'Théi quen hang ngay' 13 diéu cin thiét dé dap Ung 'Nghia vy 2 (Bdo vé cd thé con ngudi)' va sin
sang ddi mat voi nhiing thd thach sép t6i. Thuc day, uéng mdt cdc nudc loc mat lanh, di vé sinh, thuc
hién ' Bai tap Thé duc Hang ngay', doc 'L&i cu nguyén Hang ngay', rda mat va tay, an sang, mac

quan 4o. Kidm tra 'Ké& hoach' cla ban. Gid thi ban di s&n sang cho nhiing thd thach. Chdc mét ngay

tét lanh, ciu Chua ban phudc lanh cho ban. Khi ra ngoai, hay luén mic dd bdo hd phl hgp.

"Thoéi quen hang ngdy" bao gdm viéc vé& sinh va cham séc khéng chi "t6i" ma con i

tdt cd moi ngudi va sinh vat khac phu thudc vao ban. Rlla tay sau mdéi 1an di ? {
vé sinh va trudc mdi 13n cho an. Rdfa mat trudc mbéi 13n cho &n. Danh rang va *-{%5&=éz: =
tam rda toan than trudc khi di ngu. y ii :

Mot 'théi quen hang ngay' bao gom viéc 1am didu thién va tring phat cdi Ac. Lam didu thién bao gdm
viéc thyc hién 'Nhing hanh dong td té ngiu nhién'. Hay t& t& vdi chinh minh, véi nhiing ngudi

xung quanh, vdi cong ddng, véi cac sinh vat khac, véi méi trudng sbng... 1 Chia yéu thich nhiing
hanh dong td té ngdu nhién. Hay tring phat cai Ac mdi 1dn, hay st dung 'Tuyén ngdn cta Ngudi ban

hanh Luat' lam kim chi nam.

Hang ngan ndm cua 'Cai Ac' sap két thuc!
Hay td té! Hay nhot ké ac!

. . . . F > |
H3dy n6é luc "Tim kiém, tiép thu va ap dung Kién thdc", "Hoc va Day", va

S . , . =
truyén lai "Kinh nghiém s6ng". Hoc tap, Day va truyén lai Kinh nghiém sodng — f

13 didu thiét yéu cho mdt cudc sbng hifu ich, dep long Chua . Nhiing hoat déng == e —

nay giup "hoa hgp" véi mbéi trudng séng va sy sinh tdn cla cac loai. Viéc tim kiém, tiép thu va ap

dung kién thic giup trd 13i nhiing cau héi clia Chua vao Ngay Phan Xét.

Thé duc hang ngay (bai tap)

Cac bai tap hang ngay, mot phan khong thé thidu cCa théi quen lanh manh, 1a mot phin cda théi quen
hang ngay. Ching dugc thyc hién mdi sdng. Céc bai t&p hang ngdy gidp tdng cudng: slc khde toan dién,
luu théng mdu, hoat dong ndo bd, tiéu héa thic an, ham mudn tinh duc, sdn chéc cd bép, long tu trong
va kich thich hé mién dich. 7 bai tap bao gdm: Nguc, Céi xay gi6, Khung clia, Ta don, Quy gbi,

Méc, Xoay. Ca 7 bai tép déu danh cho Nam, N# va dudc lap lai.

2 1 Pdc tin NAtm Tam giadc thdi gian LGM Nhu d& viét, ngady nay sé& 13 18.01.1.1. NAtm.


http://www.universecustodianguardians.org

Machine Translated by Google

1 ChGa 1 bUc tin 1 Gido hoi VO try Ngudi bdo vé Nguoi
.. N . . . g

Bat dau véi 1 14n 13p lai, tdng 1én téi da 21 1an. H3y can nhic téc d6 dat sb 1an 1ip
lai téi da. Kién tri tap luyén hang ngay sé& c6é 1gi. Tap 21 1an 13p lai trong 1 ngay va
khong tap ngay tiép theo sé& khdéng c6 1gi. Sau khi hoan thanh cadc bai tap, hay ding
thang, hit vao that sau rdi thd ra téi da, thyc hién 3 13n. Tiép tuc véi théi quen
hang ngay cla ban.

Luu y! Khoéng tap thé duc 1a diu hiéu cla viéc hoan toan khéng quan tam dén co thé, tu
ti, 1ludi biéng, ...

Bai tap nguc 1: DUng théng, hai tay gap ngang san, ngén cai cham vao nguc. Dua tay

Ta sau cang xa cang tdt (khong gap). Sau dé, dua tay vé vi tri gap ban dau. L3p

lai (tdi da 21 1an) !

Bai tap cbdi xay gié 2: Blng thidng, hai tay dudi théng ngang so véi san (hinh chif T).
Tap trung tdm nhin vao mot diém thing phia trudc.

B4t ddu xoay theo chidu kim ddng hd (tu trai sang phdi). Tap trung vao diém nhin cho dén
khi co thé dang xoay khién ban mit tap trung. Tiép tuc xoay va tap trung lai cang sém cang
tét. Tiép tuc xoay cho dén khi ban cadm thdy chéng mit hodc xoay 21 vong tily theo mic d6 ndo.
st dén 1 . Hit thd s&u va di vai budc dé gidl thang bang. Luu y!

Ngudi mdi bat dau hodc dang hdi phuc sau khi 6m bit ddu véi 1 lugt, tang dan dén

tdi da 21 1lugt. Canh bdo, ludn ding lai khi b3t dau cdm thdy chéng mat.

Bai tap 3 vé khung clia : Ding thing trong khung clia m§, hai chan rong bidng héng,

khuyu tay cong 1lén tao thanh géc vudng (90°, hinh dinh ba).

An khuyu tay vao hai bén khung clla cho dén khi cam thdy cang gilta hai ba vai, gidl
nguyén (dém 10), tha 1éng. Sau khi tha 1éng, hit vao badng mii, hit ddy phdi dén muc téi
da, gil nguyén (dém 3), rdi tU tU thd ra bdng miéng dén mic téi da. Khong lap lail!

Bai tdp ta don 4: SU dung 1 ta don Anh (4kg), C6 (2kg). Khéng su
dung 2 ta don. Pdng thang, hai chan réng bdng héng, khuyu tay dat
sat hai bén, long ban tay hudng vé phia trudc.

Cdm ta bing tay trai, gap khuyu tay cho dén khi cdng tay vudng géc
(90°). TU ti siét chdt co nhi ddu, nang ta 1én ngang vai (dém 3), sau d6 tU tif ha ta
xubng vi tri ban ddu, 13p lai (1-7). Pbi sang tay phai, 1&p lai (1-7).

Bai tap quy 5: Quy trén tham ciu nguyén, than minh thdng, hai tay dit chic chin vao
méng. Nghiéng dau vé phia trudc cho dén khi cam cham nguc.
Bay gid, tif tif nglfa ddu ra sau cang xa cang tét, ddng thdi ngd ngudi ra sau cang xa

cang tot, gill chat hai tay trén mong. Lip lai (tbéi da 21 1an) !

Bai tap méc 6: Nam ngla trén tham cdu nguyén (tranh lanh) , hai tay dudi thing,

1ong ban tay Up vao than. TU tiU nghiéng dau.
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Dubi thang tay vé phia trudc, long ban tay Gp xubng than. Ti ti nghiéng dau vé phia
trudc cho dén khi cdm cham nguc, ddng thdi nang chan, dau gbi théng, gid thang

ding (90°) (dém 3), sau d6 tif tU trd v& tu thé ban ddu (diu, chan) . Lip lai (tdi
da 21 1lan) !

Bai tap xoay 7: Nam nglfa trén thadm cdu nguyén (tranh lanh) , hai tay dudi théng,

16ng ban tay hudng xubng. Gap ddu gdi, got chan cham méng. Gill chdt long ban tay

trén thadm, xoay dau gdi sang phai cho dén khi cham thdm. Sau d6 xoay dau gdi sang
trai, cham thdm. L&p lai dong tac xoay phadi va trai, dém mdi 13n xoay tradi. Thyc hién
21 1an!

1 Chta dang chd dgi dé nghe tif ban!

Loi cau nguyén hang

ngay Lay Chta, Dang Tao Héa cla Vii try tudi dep nhat Xin gilp

con trd nén trong sach, nhan tU va khiém nhudng Su

dung 7 Cudn gidy 1am hudng dan:

Con s& bdo vé nhilng sang tao cla Chla va Trlng phat Cadi Ac.

Ping 1én bdo vé nhiing ngudi bi tan cong bdt céng, thiét thoi, yéu dudi va ting /
thiéu Nubi ngudi déi, che chd ngudi vé gia cu va an i nguoi A
bénh Tuyén bd: 1 Chda, 1 BUc tin, 1 Gido hoi, Ngudi bdo vé vi try Cam on ban

vl ngay hém nay Ngudi

bdo vé trung thanh khiém nhudng nhadt cta ban ( tén dau tién )

Vi Vinh Quang Chiéa va Lgi fch Nhan Loai. Ldi cau nguyén nay

dugc s dung hang ngay, mdt minh hodc theo nhém & bt ky ndi nao ban thich. bugc doc

tai mdi budi hop mat CG.
SO SO SHE e SHE SHESHE SHE SHE ST SHESOE

Dinh dudng hang ngay : Nudc

ubng hang ngay 1a nudc loc, mat, udng 1 cbéc (0,2 1lit) 7 1lan (séng,

sang, chidu, trua, chidu, tdi, tdi). Téng cong 1,4 1it.

7 cbc nudc c6 thé dugc bd sung thém cac loai d ubng khac tif nudc: ca phé
xay, bét ca cao, tra (den, xanh, thdo mdc). Cac loai nay co thé dung noéng
hoac lanh. Nudc ép rau cl cling rdt tét.

Khong nudc ép trai cay, khong nudc chanh! Pidu cém ky 1dn nhdt trong ché d6 &n kiéng 1a dudng Fructose !

M6i ngay trong tudn déu cé mot chd dé:
Ngay 1: Rau cl; Ngdy 2: Gia cam; Ngay 3: Dong vat cé vu; Gila
tudn: BO sat; Ngay 5: Hai san; Cudi tudn: Cac loai hat, hat gidng;

Ngay vui: Coén trung.
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Cho &n 5 1an mdt ngay: 'Bla sang, BUa an nhe sdém, Blfa trua, Blfa an nhe mudn, Bla téi'.
Bubi sang, Blia sang bao gém Banh mi, M&t ong, Thdo méc, Gia vi, tring, hanh tay,..

Blfa an nhe sdém bao 96m banh mi, bd thuc vat, rau thom, gia vi, phd mai

bao, hanh tay,..
Bifa trua bao gdm: Salad,...

Bifa an nhe mudn bao gdm Trai cay vashodc cac loai hat vashodc qua mong.

Bifa t6i bao gdm: Rau, Cha d& trong ngay, ...

7 loai thyc phdm nén &n hang ngay: Nam (ndm), ngd cbc (lta mach, dau lang, ngd, yén mach,
ké, hat diém mach, gao, lda mach den, lla mién, lda mi), &t cay, hanh tay (nau, he, toéi, xanh,
tdi tady, d6, mua xuén), rau mui tdy, &t chubng ngot, rau cl (mdng tdy, dau, bong cdi xanh,

ca rét, sip 10, giad dd,..). Thudng thic bita &n lanh manh! Trudc khi &n hay cam on!

1 Chua dang chd dgi dé nghe tif ban!

Cam dn 18i cau nguyén Kinh gii

Chua, Pang Tao Héa clia Vii try tudi dep nhat Cdm on Chua da cung

clp cho con Thiic ubng va thlic an hang ngay Séng theo théng diép mdi

nh&t cda Chaa Con cd ging xing dang

dugc nudi dudng mdi ngdy Ciu mong con dugc thodt khdi sy dau ddn

Khat nudc & té 1iét Con déi Ngudi bdo vé trung thanh khiém nhudng nhat cla

Chua ( tén dau tién )

Vi vinh quang cta Chua va 1¢i ich cda nhan loai Hay dung 13i cau

nguyén nay trudc mdéi bita an!

0 S S S ) S L S L) L L) S

Tranh cac thuc phém khéng lanh manh: Rugdu, chét tao ngot nhan tao, fructose
(glucose, dudng), thuc phém bién déi gen (GM), thuc phém ché bién sdn. Thuc an

nhanh nhiéu diu m&, madn, ngot. D& ubng c6 ga chia: Con, caffeine, kola,

natri, chdt tao ngot!
Théng sb k§ thuat cua

Sé ké& hoach hang

ngay : ThU ty cac trang, huéng din: Hang ngay: Théi quen, Ciu nguyén, Phu hgp. Lién

hé: Khan cép, Pia chi. Cau nguyén: Ké hoach, S8 ké hoach, Th&i gian .
Trang Sé ké hoach* dudc chia thanh 2 cot: 'K& hoach' / 'Phan tich'
* Sb ké hoach tudn: Chi c6 52 trang. S6 ké hoach ngay: Chi c6 365 trang.

Phu luc cac trang, hudng dan:
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Thdi gian: Bdng hd CG, Gid gidi nghiém dém Shire, Lich CG, Chd dé Ngay vui . S& ké hoach L& Vugt

Qua: Chi 1 trang. S8 ké hoach Quattro: Chi 1 trang . 7 Cudn gidy (Tdng quan), Ban

dd, Thudc do. Thém nifa! Cac trang tréng dé& ghi "V

tudng" .

SU dung

Fun Day aé phan tich hanh doéng cda ban so véi ké hoach hién tai va nhap ké hoach cho 6 ngay tdi
(ngay 1-6).

Khi sd& dung Lich trinh trong cdng viéc hodc hoc tap, dling dé 'Thei gian' kidm soat ban!

Thdi gian khéng phdi 1a thd dé thic giuc moi ngudi. Cd thé con ngudi khéng dugc thiét ké dé voi va.

pling dé& y tudng bi 1ang quén hodc thit lac. M8i ngay, rdt nhildu y tudng dudc ndy ra rdi nhanh
chéng bi 1ang quén hodc thit lac. Ly do 1a vi ching khéng dugc luu trdf, ghi chép hay viét ra.
Nhiing y tudng hay nhit déu bi 1ang quén!

Tri nhd khong dang tin cdy khi luu gilf va nubéi dudng nhiing y tudng mdi. Hay mang theo s tay
(lap ké hoach) hoac may ghi am bén minh va khi mdt y tudng ndy sinh, hay luu lai! Hay luu trd y

tudng cla ban hang tuin!
1 Chua dang chd ddi aé nghe tu ban!

L&i cdu nguyén lap ké hoach

Lay Chta, Dang Tao Héa cla Vi tru tudi dep nhdt Xin hdy gidp con 1ap
ké hoach cho théi quen hang ngay cta minh

Con sé& phan tich va xem xét lai ké hoach cla

minh Con sé& khuyén khich nhiing ngudi khac sd dung Ké

hoach Cam on Chua vi K& hoach cua

con Con cb géng st dung nd cho viéc 1lép k& hoach ngén han va dai han Vi

vinh quang clia ChGa va vi 1¢i ich cda nhan loai L&i ciu nguyén nay

dugc st dung vao budi sang cta 'Théi quen hang ngay'!

SO S S S S SO S S SO SO R

Ngd 1la

can thiét @& tdn tai va c6 suc khdée tét. Gidc ngu chinh 13 sy nghi ngoi. N6 két thac mét ngay
1am viéc. 1/3 thdi gian mbéi ngady dudc danh cho viéc ndm nghi, mét phadn trong d6 1 ngu. pé tén
tai, cd thé con ngudi can nga! 7 tiéng 1a da.

Thiéu ngt din dén td vong nhung chi sau mdt qua trinh chuyén ddi vé cung dau dén qua trdm cam va

nhiing cdn dién loan.

pé c6 dugc gidc ngl ngon va sang khoai, phong ngt phdi cang tdi cang tdt. Didu kién tién quyét

14 phai tranh xa tiéng 6n bén trong va bén ngodi. Gid gidi nghiém ban dém khién didu nay trd nén...

6 1 Pdc tin NAtm Tam gidc thdi gian LGM Nhu d& viét, ngay nay sé& 13 18.01.1.1. NAtm.


http://www.universecustodianguardians.org

Machine Translated by Google

1 Chda 1 bUc tin 1 Gido hoi Vi tru Ngudi bdo vé Ngudi
i 5m_ho und . . _org

c6 thé. 'Shire’ thuc hién 'Lénh gidi nghiém ban dém'.

C6 nhiing diéu kién tién quyét trudc khi di ngG. Phdi cach 1 tiéng sau khi

an udng va vé sinh ca nhan. Panh rang va tim rda toan than trudc khi di ngd. Thd phugng
'Ldi clu nguyén cho gilc ngd'.

1 Chta dang chd dgi dé nghe tif ban!

Ldi cdu nguyén trudc

khi ngl Lay Chta, DPang Tao Héa cla Vi tru tudi dep nhit Xin hay
bdo vé con khi con d& bi tén thudng nhit Xin

hdy bdo vé con khéi nhiing suy nghi x4u xa Xin hay

cho con c6 gidc ngl ngon, chifa lanh va phuc hdi sdc sdng

Xin ding dé lo 1&ng pha v& gidc mo va gidc ngl cla con

Xin hay dé con chi nhs nhifng gidc md ngot ngao Vi

vinh quang cla Chia va Lgi ich c@a Nhan loai L&i cdu nguyén nay

dugc sU dung trudc khi di ngad!

SOF S s S shE D U S e s

pat mét cbc nudc loc (khéng phdi loai nhya) chia 0,2 1it nudc loc (khéng thém gi khéac)
trén mdi ban canh giudng ngd. M&i tdi trudc khi di ngd, hay d&t cbc nudc 1én ban canh
giudng ngd. Luu y! Ubng nudc vao ban dém sau mdi 13n di vé sinh va khi bi kho hong, hay

ubng nudc &m khi thic day vao budi sang.

Pat 1 bat thdy tinh tong vang (chi danh cho giudng déi) dung thdo dugc (liéu phap hudng

thom) trén ban canh cda sd!

Ngu 2 gidc va nghi gitfa cac gidc ngl 1a binh thudng. Néu ban thic day (di vé sinh...), khi
trd lai, hay ngdi & mép giudng va ubng nudc. Thyc hién cac bai tap sau (T&t ca cac bai

tap déu dudc thuc hién trong khi ngdi & mép giudng, hai dau gdi md réng bing vai). MGi 1lan
thdc day, hdy thuc hién mdt bai tap khac nhau.

1Bai tap tht nh4t : Pat 1long ban tay* 1én mit ngoai dau gdi. Ep tay vao trong va ép
ddu gbi ra ngoai, giff trong 7 gidy (ban sé& cam thdy cang & tay, chan va vai). Thu gian, hit
thd, khéng lap lai, nhép mét ngum nudc, nam xuéng va ngu ngon. *bién thé dung ném dm. Bai

tap thi hai : Nam tay lai* va dat 1én mat trong dau gdi.

Ep chdt ndm dam ra ngoai va ép dau gbi vao trong, gill nguyén tu thé trong 7 giady (Cam
thdy cang cling 8 tay, chan va bung). Thu gidn, hit thd, khéng 13p lai, nhdp mdét ngum

nudc, ndm xubng va ngt ngon. *Bién thé: up 1long ban tay xudng.

7 1 Ddc tin NAtm Tam giadc thdi gian LGM Nhu d& viét, ngay nay sé& 13 18.01.1.1. NAtm.


http://www.universecustodianguardians.org

Machine Translated by Google

1 ChtGa 1 Ddc tin 1 Gido hoi Vi try Ngudi bdo vé Ngudi
. . . . . 1g

Bai tap thu 3 : Gap tay (90%) ngang nguc, xoay tay trai 1én trén, ubn cong cac ngdén tay,
xoay tay phai xubng dudi, udn cong cac ngon tay. Pan chat cdc ngén tay vao nhau. Bay gid
kéo tay theo hudng ngugc lai, gili 7 gidy (Ban cam thdy cing & cac ngdén tay, canh tay, nguc).
Thu gian, hit thd, khoéng 1lap lai, nh&p mdt ngum nudc, nim xudng, ngl ngon. Bai tap thu 4:
Gap tay (90%) ngang nguc, xoay tay

trai 1én trén, nidm tay phdi thanh ndm ddm. D&t ndm dam vao long ban tay va an xudng cing
luc &n ban tay md 1én trén, gidl 7 gidy. DPao ngudc, gill 7 gidy (Ban cadm thdy cing & tay, canh
tay, cb, nguc). Thu gidn, hit thd va nhdp mdt ngum nudc, nam xudng, ngd ngon. Khong 1lap lai.

Nhiing ngudi bi cing co lung c6 thé thém bai tép nay vao mdi bai tap: Dat tay lén ddu gbi.
Nglla ddu ra sau, cUi ngudi ra sau rdi léc ngudi vé phia trudc ma khong rdi khoi dau gbi
(Ban cam thdy cang cd & tay, lung, bung). Thu gidn, hit thd, 1&p lai 7 1dn, nhdp mdt ngum

nudc, nam xubng va ngd ngon.

Luu y! Nhifng ngudi ngdi nhidu vao ban ngay nén thyc hién luan phién 1 trong cac bai tap

budi téi sau mdi 2 gid.
Budi sang sau 7 tiéng ngu: Thic day, ubng mdét cbdc nudc

loc, di vé sinh, thuyc hién ' Bai tap thé duc hang ngay', cdu nguyén 'hang ngay', rlla mit,
rda tay, an sang, mic quan &o.

Hay kidm tra "Ké& hoach" clGa ban . Gid thi ban da sin sang cho nhiing trdi nghiém cudc sdng.
Khi ra ngoai, hay mdc quin 4o bdo ho, bdo vé diu, mdt va chan.

C&m ngt 13 tra tan! Tra tén nhu mét cong cu thdm vén 13 khong thé chip nhan dugc. Ké tra tén
phdi chiu trach nhiém: MS R7 Ngudi gidm hd Nguoi gidm

ho sd dung: CG NAs (tiéu chudn New Age) BS-1 (tiéu chudn giudng ngd)! Yéu cau khéng cé

tiéng dn bén ngoai vao ban dém (gid gidi nghiém ban dém)!

Gid gidi nghiém ban

dém . Co thé con ngudi khdéng dugc thiét ké aé hoat dong vé dém. Con ngudi da lam dung

stic manh ndo bd dé tao ra 18i séng vé dém. Léi sbéng nay khéng c6 1gi cho sdc khde. Gid gidi
nghiém ban dém 1a can thiét cho stc khdée tét.

Gid gidi nghiém ban dém bat budc 13 7 tiéng, tU 14-21 gid*. Vi slc khde tét, gidm tiéu thu
nang lugng, gidm 6 nhiém, bdo vé déng vat hoang di. Gidm tdéi pham, gidm chi phi cho chinh

pha, khuyén khich sy sinh soéi.
*

(22-6 gid, ddbng hd ngoai gido 24 gid)

Khéng ai 1am viéc (moi thU déu déng clia) ngoai trif nhiing ngudi khan cép tbéi thidu. Khéng
st dung nang lugng trd trudng hdp khdn clp hodc sudi dm! Chi dugc phép phat 1 dai phat
thanh céng cong, moi hinh thiic gidi tri khac déu bi t&t! Khong c6 cd sd san xudt, van phong

hodc nha ban 1é nao dudc phép van hanh hodc sd dung ndng lugng! Cac hd gia dinh cé thé su dung
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Machine Translated by Google
1 Chda 1 Plc tin 1 Gido hdéi Vi tru Ngudi bdo vé Ngudi bdo vé
W—UW%O@@WQ—S—%Q*. i i i -
sudi &m (mac Am), lam mat (mdc nhe) trong thdi tiét khic nghiét.

Gid gidi nghiém ban dém 1a bit budc. Vi slc khde clia con ngudi va méi trudng séng dia phuong.
Mot quan (Shire) ap dung gid gidi nghiém ban dém théng qua Chudng trinh Phuc hdi Chtc nang Quan.

MS R1. Nhiing ngudi tai pham sé dugc dua dén Trung tam phuc hdi chic niang tinh MS R3.

Giéi nghiém ban dém dé& clu hanh tinh Trai DPat!

A L1 WHTECN [T Shelll BT

1 FAITH 1 Church
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