
 NEW START  همانرب —یتملاس یارب زیگناتفگش ماگ ۸  
 
N = (Nutrition)            هیذغت  
 

 ؟دیشاب هتشاد نشور ینهذ و دنمورین یندب دیهاوخیم ایآ
 ؟دیهد شهاک ار تباید و ناطرس ،یبلق یاهیرامیب هب لاتبا لامتحا دیهاوخیم ایآ
 اهزغم و اههناد ،تاجیزبس ،لماک تلاغ ،اههویم :درک هیصوت و دیرفآ دنوادخ هک ییاهاذغ نیرتهب زا دیروخب
 .)۳:۱۸ ؛۱:۲۹ شیادیپ(
 .دیروخن چیه یتح ای رتمک اهیبرچ و رکش ،تشوگ زا

 
E = (Exercise)            شزرو  

 
 .دیهد شهاک ار یزغم ای یبلق هتکس رطخ ات دینک یورهدایپ هقیقد ۳۰ زور ره
 .دروآیم نییاپ یدایز دح ات ار تباید و هنیس ناطرس ،تاتسورپ ناطرس هب لاتبا لامتحا ،مظنم شزرو
 .دییایب رانک رتهب یگدرسفا و سرتسا اب ات دنکیم کمک امش هب نینچمه شزرو
 .)۱۹ ،۳:۱۷ ؛۲:۱۵ شیادیپ( دیرفآ شوجوبنج و تیلاعف یارب ار ام ندب ادخ

 
W =(Water)           بآ     
 

 .ددرگ یریگولج یگتسخ و دردرس ،اهیرامیب زا و دوش عفد ناتندب مومس ات دیشونب بآ ناویل ۱۲ ات ۸ زور ره
 .)۲۹-۳۶:۲۷ بویا( دنک کاپ نوریب و نورد زا ار ام ات دیرفآ ار بآ ادخ
 .دینک زیهرپ رادنیئفاک و نیریش یاهیندیشون زا ،رتهب یتملاس یارب

 
S = (Sunshine)            دیشروخرون                      
 

 ؛دنک دیلوت یفاک D نیماتیو ناتندب ات دیربب تذل باتفآ رون زا هقیقد ۳۰ دودح زور ره
 .دنکیم کمک لااب نوخ راشف شهاک هب نیماتیو نیا
 .دیوش رتمواقم ازنآولفنآ و یگدروخامرس ربارب رد و دیشاب هتشاد یرتهب باوخ ،دیزاسب رتیوق یاهناوختسا دوشیم ثعاب دیشروخ رون
 .)۱۹-۱۴ ،۴-۱:۳ شیادیپ( دیوش روهطوغ ،دیرفآ ناتیارب ادخ هک یباتفآ رد

 
T = (Temperance)              یرادنتشیوخ       
 

 .دربیم گرم ماک هب ار رفن نویلیم ۸ زا شیب لاس ره راگیس
 .دشکیم ار رفن نویلیم ۳ زا شیب لکلا
 دینک یرود ردخم داوم و وکابنت ،لکلا زا ،رتداش و رتملاس یگدنز نتشاد یارب هک تسا هداد رادشه ینشور هب دنوادخ
 .)۳۵-۲۳:۲۹ لاثما(

 
A = (Air)             اوه    
 

 .میدرک هدولآ ار نآ ام اما ،دیشخب سفنت یارب هزات یاوه ام هب ادخ
 .دیرخب یعیبط ناهایگ ناتهناخ یارب .دیورب اهکراپ و تعیبط هب بلغا
 .)۱۷:۲۵ نلاوسر لامعا( دیشکب قیمع یاهسفن ،رتهب ینهذ و یمسج تملاس یارب

 
R = (Rest)              تحارتسا             
 

 .رتشیب ،دیتسه دشر نس رد رگا و — دیباوخب تعاس ۹ ات ۷ بش ره
 .دیشاب رترایشوه و رتمارآ ،رتملاس دنکیم کمک امش هب یفاک تحارتسا

 درک تحارتسا ناهج شنیرفآ زا سپ متفه زور رد ادخ هک هنوگنامه دینک تحارتسا زور کی یاهتفه
 .)۲-۳:۱ ؛۲۲-۲:۲۱ شیادیپ(

 
T = (Trust in God)           ادخ هب دامتعا        

 
 .دنک فرطرب ار تلاکشم ات دینک دامتعا وا هب سپس و دینک اعد ادخ هب دوخ یاهسرتسا و اهینارگن یارب
 تشاد دیهاوخ یرتشیب یداش و رتمک یرامیب ،رتینلاوط رمع راک نیا اب
 .)۱۷:۲۲ ؛۱۱-۹:۱۰ لاثما(

 
«  ،یراد هاگن ار شضیارف همه و ینک هجوت شیاهنامرف هب و یهد ماجنا تسا تسرد وا رظن رد ار هچنآ و یهد ارف شوگ دوخ یادخ هوهی یادص هب تقد هب رگا

مهدیم افش ار وت هک متسه هوهی نم اریز ،دروآ مهاوخن وت رب مدروآ نایرصم رب هک ار ییاهیرامیب زا کی چیه نم .» 
( ۱۵:۲۶ جورخ ) 

 

 دینک هعجارم persian-dari-mlml.org/farsi تیاس هب رتشیب تاعلاطا یارب

http://mlml.org/farsi-dari-persian

