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 ھشت قدم برای سلامتی و تندرستی شگفت انگیز
 

 تغذیھ: 

آیا می خواھید شانس ابتلا بھ بیماری قلبی، سرطان و دیابت را کاھش  آیا بدنی قوی و ذھنی روشن می خواھید؟  
کامل، سبزیجات،  بسیاری از بھترین غذاھایی را کھ خدا آفریده و توصیھ کرده است بخورید: میوه، غلات   دھید؟ 

) ۱۸:۳و  ۲۹:۱ پیدایش( دانھ ھا و آجیل. گوشت، شکر و چربی ھای اشباع شده را کم یا اصلا مصرف نکنید.  

 ورزش:

ھ طور منظم ورزش کنید  ب ید. قلبی یا سکتھ نشو ھدچار حملدقیقھ پیاده روی در روز بھ شما کمک می کند تا  ۳۰ 
. این بھ شما کمک می کند تا با  دھید تا احتمال ابتلا بھ سرطان پروستات و سینھ و دیابت را تا حد زیادی کاھش 

) ۱۷:۳۱۹،و   ۱۵:۲پیدایش (  استرس و افسردگی مقابلھ کنید. خداوند بدن ما را فعال ساختھ است.  

 آب:

.  لیوان آب بنوشید تا سموم بدن خود را بشویید و از بیماری، سردرد و خستگی جلوگیری کنید ۱۲تا  ۸ھر روز 
. خدا آب  برای سلامتی بھتر از انواع دیگر نوشیدنی ھای حاوی قند و سایر مواد شیمیایی مضر خودداری کنید

  )۲۹  -۷:۳۶۲(ایوب  آفرید بران شستشوی درون و بیرون بدن.

   آفتاب:

فشار خون   فراھم کرده و شما راد مورد نیاز  ویتامین در روز  دقیقھ   ۳۰برای بر بدن   دخورشی نور  لذت بردن از 
، بھتر بخوابید و با سرماخوردگی  د ی سازبقوی  استخوان ھایبھ شما کمک می کند آفتاب . دادکاھش خواھد   را بالا

  )۱۹-۱۴و  ۴-۳:۱(پیدایش   لذت ببرید.نزا مبارزه کنید. از آفتابی کھ خدا برای شما آفریده  و آنفولا

 پرھیزی:

مخدر  ، الکل و مواد کوتنبااز نفر را.  میلیون  ۳نفر را می کشد و الکل بیش از میلیون  ۸سیگار سالانھ بیش از 
)۳۵-۲۹:۲۳ثال (ام ضوح بھ ما ھشدار داده است. زندگی کنید. خدا بھ و  رشاد تتر و اجتناب کنید تا سالم    

  ھوا:

غلب بھ حومھ شھر و پارک بروید.  را آلوده می کنیم. ا ھوااما ما   بکشیم سالم ه داده تا نفس زخدا بھ ما ھوای تا
عمیق نفس بکشید.  خود  رای سلامت جسمیب.  تسویھ شود بھتر  ھوای خانھتا   خود گیاه بخرید برای داخل خانھ
)۲۵:۱۷(اعمال رسولان   

 استراحت: 

. استراحت کامل بھ شما کمک می  بخوابیدبیشتر  در حال رشت ھستیدو اگر ھنوز بخوابید ساعت   ۸تا  ۷ ھر شب
) ۲-:۳۱و   ۲۲،۲۱:۲(پیدایش  .خواھد بودسالمتر  نو جسم تا، خواھید کرد، بھتر فکر خواھید بود و آرامتر کند   

 اعتماد و توکل بھ خدا: 

بھ خدا دعا کنید، سپس بھ او اعتماد کنید تا مشکلات شما را حل کند.   ھدر مورد نگرانی ھا و استرس ھای خود ب
)۲۲:۱۷و  ۱۱،۱۰:۹(امثال  با بیماری ھای کمتر و شادی و آرامش بیشتر زندگی خواھید کرد. حواین ن   


