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উত্তম চি�কি�ৎসাা সে�বাা মূূল্যয দ্বাারাা নি�র্ণণয় করাা যাায় নাা—কি�ন্তু এটাা কি� আরও 
ভাালো�ো হতো�ো নাা যদি� আমাাদে�র আর চি�কি�ৎসকে�রই প্রয়ো�োজন নাা হতো�ো? 

আচ্ছাা, আপনি� কি� জাানে�ন বহু চি�কি�ৎসককে� দূরূে� রাাখাার একটি প্রমাাণি�ত উপাায় 
রয়ে�ছে�? ... আপনাার শরীীরে�র যত্ন নি�ন! বি�জ্ঞাানীীরাা কো�োলে�স্টে�রল, তাামাাকজাাত দ্রব্যয 
গ্রহণ, অবসাাদ, স্হূূলতাা, এবংং মদ ইত্যাা�দি�র বি�ষয়ে� সতর্কক বাাণীী উচ্চাারণ করে�ছে�ন, 
সুতুরাং�ং বাাড়তি� ঝঁুঁ� কি� নি�চ্ছে�ন কে�ন? সত্যি�িই ঈশ্বর আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের ব্যা�াপাারে� 
যত্নবাান, আর তি�নি� আপনাাকে� বি�নাামূূল্যে�ে একটি সুসু্বাাস্থ্যয বি�ধি� দি�য়ে�ছে�ন—সে�টি হল 

বাাইবে�ল! কীীভাাবে� আপনি� পর্যাা�প্ত স্বাাস্থ্যয এবংং দীীর্ঘাা�য়ু পাাবে�ন সে� বি�ষয়ে� বি�স্ময়কর 
সব তথ্যয পে�তে�, এই সহাায়ি�কাা বইটি মনযো�োগ দি�য়ে� পড়ুুন—তবে� কো�োনও 

সি�দ্ধাান্ত নে�য়াার পূরূ্বে�ে সম্পূরূ্ণণ বইটি অবশ্যযই পড়বে�ন। 

স্বাাস্থ্যয নীীতি�মাালাা কি� বাাইবে�লে� বর্ণি�িত 
ধর্মে�ের অংংশবি�শে�ষ? 
“প্রি�য়তম, প্রাার্থথনাা করি�, যে�মন তো�োমাার প্রাাণ কুশলপ্রাাপ্ত, সর্বববি�ষয়ে� 
তুুমি� তে�মনি� কুশলপ্রাাপ্ত ও সুসু্থ থাাক” (৩ যো�োহন ১:২)। 

উত্তর: হ্যাঁ�ঁ�। বাাইবে�ল স্বাাস্থ্যযবি�ধি�কে� গুরুত্বপূূর্ণণ বি�ষয়গুলো�োর তাালি�কাায় শীীর্ষষস্থাানে�র কাাছে� রে�খে�ছে�। মাানুষে�র মন, 
আধ্যাা�ত্মি�ক স্বভাাব, এবংং দে�হ—এসব পরস্পর সম্পর্কক যুুক্ত ও আন্ত-নি�র্ভভ রশীীল। কো�োনও কি�ছুুতে� একটি প্রভাাবি�ত হলে� 
অন্যযগুলো�োও প্রভাাবি�ত হয়। দে�হ ক্ষতি�গ্রস্ত হলে�, মন ও আধ্যাা�ত্মি�ক স্বভাাব ঈশ্বরে�র পরি�কল্পনাা অনুুসাারে� কাাজ করতে� 
পাারে� নাা—আর আপনি� পর্যাা�প্তভাাবে� জীীবন যাাপন করতে� সক্ষম হবে�ন নাা। (যো�োহন ১০:১০ পদ দে�খুুন।) 

ঈশ্বর কে�ন তাঁঁ�র সন্তাানদে�র স্বাাস্থ্যয বি�ধি� দি�য়ে�ছে�ন?
“সদাাপ্রভুু আমাাদি�গকে� এই সমস্ত বি�ধি� পাালন করি�তে�, আমাাদে�র ঈশ্বর সদাাপ্রভুুকে� ভয় করি�তে� 
আজ্ঞাা করি�লে�ন, যে�ন যাাবজ্জীীবন আমাাদে�র মঙ্গল হয়, আর তি�নি� অদ্যযকাার মত যে�ন আমাাদি�গকে� 

জীীবি�ত রাাখে�ন” (দ্বি�তীীয় বি�বরণ ৬:২৪)। “তো�োমরাা আপনাাদে�র ঈশ্বর সদাাপ্রভুুর সে�বাা করি�ও; তাাহাাতে� তি�নি� 
তো�োমাার অন্নজলে� আশীীর্বাা�দ করি�বে�ন, এবংং আমি� তো�োমাার মধ্যয হইতে� রো�োগ দূরূ করি�ব” (যাাত্রাাপুসু্তক ২৩:২৫)।

উত্তর: ঈশ্বর স্বাাস্থ্যযবি�ধি� দি�য়ে�ছে�ন কাারণ তি�নি� জাানে�ন কো�োন্ জি�নি�সটি মাানব দে�হে�র জন্যয সর্বো�ো�ত্তম। গাাড়ি�-নি�র্মাা�তাারাা 
প্রতি�টি নতুন গাাড়ি�তে�ই একটি করে� সহাায়ি�কাা বই দে�ন কাারণ তাারাা জাানে�ন তাাদে�র তৈ�রি� সে�ই গাাড়ি�র জন্যয কীী 
উত্তম। যি�নি� আমাাদে�র দে�হ নি�র্মাা�ণ করে�ছে�ন, সে�ই ঈশ্বরে�রও একটি “সহাায়ি�কাা বই” রয়ে�ছে�। আর তাা হল বাাইবে�ল। 
ঈশ্বরে�র “সহাায়ি�কাা বই”টি উপে�ক্ষাার ফলাাফল প্রাায়ই রো�োগ, খাারাাপ চি�ন্তাা-ভাাবনাা, এবংং ধ্বংংসপ্রাাপ্ত জীীবন, ঠিক যে�মন 
গাাড়ি�কে� অপব্যযবহাার করাার ফলে� গাাড়ি�র মাারাাত্মক সমস্যাা� দে�খাা দি�তে� পাারে�। ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যয বি�ধি� মে�নে� চলাার 
ফলাাফল “স্বাাস্থ্যয সুুরক্ষাা” (গীীতসংংহি�তাা ৬৭:২) এবংং জীীবনে�র উপচয় (যো�োহন ১০:১০)। আমাাদে�র সহযো�োগি�তাার 
মাাধ্যযমে�, ঈশ্বর এই মহত্ স্বাাস্থ্যয বি�ধি�গুলো�োকে� ব্যযবহাার করে� শয়তাান সৃৃষ্ট ভয়ঙ্কর রো�োগ-ব্যাা�ধি� উল্লে�খযো�োগ্যযভাাবে� হ্রাাস 
করতে� পাারে�ন (গীীতসংংহি�তাা ১০৩:২, ৩)। 

শাাস্ত্রে�র কথাাগুলো�ো নে�য়াা হয়ে�ছে� পবি�ত্র বাাইবে�ল (কে�রীী ভাার্সসন) (ROVU) থে�কে�।
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ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যয বি�ধি�র সঙ্গে� খাাদ্যয ও 
পাানীীয়ে�র কো�োনও সম্পর্কক  আছে� কি�? 
“উত্তম ভক্ষ্যয ভো�োজন কর” (যি�শাাইয় ৫৫:২)। “তো�োমরাা ভো�োজন, কি� পাান, 
কি� যাাহাা কি�ছুু কর, সকলই ঈশ্বরে�র গৌ�ৌরবাার্থে�ে কর” (১ করি�ন্থীীয় ১০:৩১)। 

সৃষৃ্টি�র সময়ে� স্বর্গে�ের নি�খুঁঁ�ত পরি�বে�শে� ঈশ্বর 
মাানুষুকে� কো�োন্ খাাদ্যয তাালি�কাা দি�য়ে�ছি�লে�ন? 
“ঈশ্বর ... কহি�লে�ন, দে�খ, আমি� সমস্ত ... বীীজো�োৎপাাদক ওষধি� 

ও যাাবতীীয় সবীীজ ফলদাায়ীী বৃৃক্ষ তো�োমাাদি�গকে� দি�লাাম। ... তুুমি� এই  
উদ্যা�ানে�র সমস্ত বৃৃক্ষে�র ফল স্বচ্ছন্দে� ভো�োজন করি�ও” 
(আদি�পুসু্তক ১:২৯; ২:১৬)। 

উত্তর: হ্যাঁ�ঁ�! একজন খ্রীীষ্টীীয়াানে�র আহাার ও পাান সমূ্পূর্ণণ আলাাদাা হবে�—সে� সকলই 
ঈশ্বরে�র গৌ�ৌরবাার্থে�ে করবে�—কে�বল যাা “উত্তম,” তাাই সে� বাাছাাই করবে�। যদি� 
ঈশ্বর বলে� থাাকে�ন এটাা খাাওয়াা উচি�ত নয়, তাার অবশ্যযই যথে�ষ্ট কাারণ 
আছে�। তি�নি� একজন হৃদয়হীীন স্বৈ�রাাচাার নন, কি�ন্তু এক প্রে�মময় পি�তাা। 
তাাহাার পরাামর্শশ সদাা সর্ববদাা আমাাদে�র জন্যয উত্তম। বাাইবে�ল প্রতি�শ্রুতি� দে�য়, 
“যাাহাারাা সি�দ্ধতাায় চলে�,তি�নি� তাাহাাদে�র মঙ্গল করি�তে� অস্বীীকাার করি�বে�ন নাা” 
(গীীতসংংহি�তাা ৮৪:১১)। তাাই যদি� ঈশ্বর আমাাদে�র কো�োনও কি�ছুু দি�তে� 
অসম্মত হন, সে�টাা এই জন্যয যে� ওটাা আমাাদে�র জন্যয ভাালো�ো নয়। 

টীকাা: নি�জে�র পছন্দমত খাাদ্যয ও পাানীীয় গ্রহণ করে� স্বর্গে�ে যাাওয়াা যাায় 
নাা। একমাাত্র যীীশু খ্রীীষ্টকে� প্রভুু এবংং উদ্ধাারকর্তাা�  হি�সে�বে� গ্রহণ করে�ই 
সে�টাা সম্ভব। তবে�, মাানুষু ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যয বি�ধি�গুলো�ো উপে�ক্ষাা করলে� সে� 
ভাাল-মন্দ বুঝুবাার ক্ষমতাা হাারি�য়ে� পাাপে� পতি�ত হতে� পাারে�, এমনকি� 

পরি�ত্রাাণ হাারাানো�োর পর্যাা�য়ে�ও যে�তে� পাারে�। 

উত্তর: ঈশ্বর সৃৃষ্টি�র সময়ে� মাানুষুকে� যে� খাাদ্যয 
দি�য়ে�ছি�লে�ন তাা হল ফল, শস্যয, এবংং বাাদাাম। 
শাাক-সব্জি� আরও পরে� যো�োগ করে�ছি�লে�ন 
(আদি�পুসু্তক ৩:১৮)। 
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কো�োন খাাদ্যযগুলো�ো ঈশ্বর সুনুি�র্দি�িষ্ট ভাাবে� 
অশুচি� বলে�ছে�ন ও নি�ষি�দ্ধ করে�ছে�ন? 

উত্তর: লে�বীীয় ১১ এবংং দ্বি�তীীয় বি�বরণ ১৪ অধ্যাা�য়ে� ঈশ্বর নি�ম্নো�োক্ত  
খাাদ্যযগুলো�োকে� অশুচি� বলে� উল্লে�খ করে�ছে�ন। উভয় অধ্যাা�য়গুলো�ো সমূ্পূর্ণণ পড়ুুন। 

১।	যত পশু সমূ্পূর্ণণ দ্বি�খণ্ড খুুরবি�শি�ষ্ট নয় ও জাাবর কাাটে� নাা  
(দ্বি�তীীয় বি�বরণ ১৪:৬)।

২।	যে� সব মাাছ ও জলচরে�র ডাানাা ও আঁঁইস নে�ই (দ্বি�তীীয় বি�বরণ ১৪:৯)। 
প্রাায় সব মাাছই শুচি�।

৩।	সব শি�কাারীী পাাখীী, আবর্জজনাা  কিং�ংবাা পচাা মাং�ংসভো�াজীী, এবংং মাাছ 
ভো�োজনকাারীী (লে�বীীয় ১১:১৩—১৯)।

৪।	“ভূূচর প্রত্যে�েক কীীট” (কিং�ংবাা অমে�রুদণ্ডীী প্রাাণীী) (লে�বীীয় ১১:২১—৪৪)।

টীকাা: এই অধ্যাা�য়গুলো�ো আমাাদে�র স্পষ্ট করে� বলে� যে�, মাানুষু সাাধাারণত যে� সব পশু, পাাখি�, এবংং জলজ প্রাাণীী 
খে�য়ে� থাাকে� তাার অধি�কাংং�শই শুচি�। তথাাপি�, কি�ছুু ব্যযতি�ক্রম লক্ষ্যয করাা যাায়। ঈশ্বরে�র বি�ধাান অনুুসাারে�, নি�ম্নো�োক্ত 
পশুগুলো�ো অশুচি� এবংং খাাওয়াা নি�ষি�দ্ধ: বি�ড়াাল, কুকুর, ঘো�োড়াা, গাঁঁ�ধাা, খচ্চর, উট, ঈগল, শকুন, শূকূর, কাাঠবি�ড়াালি�, 
খরগো�োশ, ট্যাং�ং�রাা, কুচে�/বাানমাাছ, চিং�ংড়ি�, ঝি�নুকু, কাঁঁ�কড়াা, বাাগদাা-চিং�ংড়ি�, শাামুকু, ব্যাা�ঙ, ইত্যাা�দি�। 

যদি� কে�হ শূকূরে�র মাং�ংস পছন্দ করে� এবংং  
খাায়, তবে� সে� কি� দ্বি�তীীয় আগমনে� বি�নাাশ 
প্রাাপ্ত হবে�? 

“দে�খ, সদাাপ্রভুু অগ্নি�সহ আগমন করি�বে�ন ... ও আপন খড়্ গ দ্বাারাা সমস্ত মর্ত্যে�ে�র  সহি�ত 
আপনাার বি�বাাদ নি�ষপন্ন করি�বে�ন; আর সদাাপ্রভুু কর্তৃ�ক  অনে�ক লো�োক নি�হত হইবে� ...  
যাাহাারাা ... আপনাাদে�র পবি�ত্র ও শুচি� করে�, শূকূরে�র মাং�ংস, ঘৃণৃ্যয দ্রব্যয ও মূষূি�ক খাায়,  
তাাহাারাা একসঙ্গে� বি�নষ্ট হইবে�” (যি�শাাইয় ৬৬:১৫—১৭)। 

উত্তর: কথাাটাা শুনে� হয়তো�ো চমকে� যাাবে�ন, কি�ন্তু তবুওু তাা সত্যয এবংং বলাা অবশ্যযই প্রয়ো�োজন। 
বাাইবে�ল বলে� যে�, যে� কে�উ “শূকূরে�র মাং�ংস” এবংং অন্যাা�ন্যয অশুচি� খাাবাার অর্থাা�ত্ “ঘৃৃণ্যয দ্রব্যয” 
খাাবে� তাারাা প্রভুুর আগমনে� ধ্বংংস হয়ে� যাাবে�। যখন ঈশ্বর কো�োন কি�ছুু থে�কে� দূরূে� থাাকতে� বলে�ন 
এবংং নাা খে�তে� বলে�ন, আমাাদে�র যে� কো�োনও উপাায়ে� তাঁঁ�র বাাধ্যয হওয়াা উচি�ত। আর তাাছাাড়াা, 
শুরুতে� আদম ও হবাা নি�ষি�দ্ধ ফল খাাবাার কাারণে�ই তো�ো এই পৃৃথি�বীীতে� পাাপ ও দুঃঃ�খ নে�মে� আসে�। 

কে� বলবে� যে� এতে� কি�ছুু এসে� যাায় নাা? ঈশ্বর বলে�ন লো�োকে�রাা ধ্বংংস হবে� কাারণ তাারাা “যাাহাাতে� 
আমাার প্রীীতি� নাাই তাাহাাই মনো�োনীীত করি�ত” (যি�শাাইয় ৬৬:৪)। 
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শুচি� অশুচি� প্রাাণীীদে�র এই নি�য়ম কি� মো�োশি�র 
সময়কাার নয়? শুধুমুাাত্র, তাা কি� কে�বল  
যি�হূদীীদে�র জন্যয ছি�ল নাা, এবংং কু্রুশে�ই 
কি� এর সমাাপ্তি� ঘটে�নি�? 

“সদাাপ্রভুু নো�োহকে� কহি�লে�ন, ... শুচি� পশুর ... প্রত্যে�েক জাাতি�র সাাত  
সাাত জো�োড়াা এবংং অশুচি� পশুর ... প্রত্যে�েক জাাতি�র এক এক 
জো�োড়াা ... আপনাার সঙ্গে� রাাখ” (আদি�পুসু্তক ৭:১, ২)। 

উত্তর: কো�োনও ক্ষে�ত্রে�ই নাা। নো�োহ যি�হূদীীদে�র উত্থাানে�র বহু  
পূূর্বে�েই ছি�লে�ন, কি�ন্তু তি�নি� শুচি� ও অশুচি�র প্রভে�দ জাানতে�ন, 
কাারণ তি�নি� শুচি� পশুর সাাত জো�োড়াা এবংং অশুচি� পশুর  
এক জো�োড়াা করে� জাাহাাজে�র ভে�তর প্রবে�শ করি�য়ে�ছি�লে�ন।  
প্রকাাশি�ত বাাক্যয ১৮:২ পদ যীীশুর দ্বি�তীীয় আগমনে�র আগে�র 
ঘটনাা বর্ণণনাায় কি�ছুু অশুচি� পক্ষীীর কথাা উল্লে�খ করে�। খ্রীীষ্টে�র 
মৃতুৃ্যু� কো�োনও ভা্ে�ে�বই এ স্বাাস্থ্যয বি�ধি�গুলো�ো পরি�বর্ততন  করে�নি�, 
যে�হে�তু বাাইবে�ল বলে� যে� যাারাা সে�গুলো�ো লঙ্ঘন করবে� তাারাা 
যীীশুর প্রত্যাা�বর্ততনে �র সময়ে� ধ্বংংস হবে� (যি�শাাইয় ৬৬:১৫—১৭)। 
যি�হুদীীদে�র পরি�পাাকতন্ত্র তো�ো অ-যি�হুদীীদে�র পরি�পাাকতন্ত্র থে�কে� 
আলাাদাা নয়। এই স্বাাস্থ্যযবি�ধি� সব যুুগে�র সব মাানুষুর জন্যয। 

বাাইবে�ল কি� মদ্যযপ পাানীীয়ে�র ব্যযবহাার সম্বন্ধে� কো�োনও 
কি�ছুু উল্লে�খ করে�? 
 “দ্রাাক্ষাারস নি�ন্দুকু; সুরুাা কলহকাারি�ণীী; যে� তাাহাাতে� ভ্রাান্ত হয়, সে� জ্ঞাানবাান নয়”  

(হি�তো�োপদে�শ ২০:১)। “দ্রাাক্ষাারসে�র প্রতি� দৃষৃ্টি�পাাত করি�ও নাা, যদি�ও উহাা রক্তবর্ণণ, 
যদি�ও উহাা পাাত্রে� চক্ মক্  করে�, যদি�ও উহাা সহজে� গলাায় নাামি�য়াা যাায়;  

অবশে�ষে� উহাা সর্পে�ের ন্যা�ায় কাামড়াায়, বি�ষধরে�র ন্যা�ায় দংংশন করে�” 
(হি�তো�োপদে�শ ২৩:৩১, ৩২)। “যাাহাারাা ব্যযভি�চাারীী ... কি� ... মাাতাাল ... 

তাাহাারাা ঈশ্বরে�র রাাজ্যে�ে অধি�কাার পাাইবে� নাা”  
(১ করি�ন্থীীয় ৬:৯, ১০)। 

উত্তর: হ্যাঁ�ঁ�! বাাইবে�ল দৃঢৃ়ভাাবে� মদ্যযপ পাানীীয় ব্যযবহাারে�র 
বি�রুদ্ধে� সাাবধাান করে�। 
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9 বাাইবে�ল কি� অন্যা�ান্যয ক্ষতি�কর বস্তুর ব্যযবহাার সম্বন্ধে� 
সতর্কক  করে�, যে�মন তাামাাকজাাত দ্রব্যয? 

উত্তর: হ্যাঁ�ঁ�। ঈশ্বর তাামাাকজাাত দ্রব্যে�ের মত ক্ষতি�কর বস্তুগুলো�োতে� কে�ন 
অসন্তুষ্ট সে� বি�ষয়ে� বাাইবে�ল ছয়টি কাারণ উল্লে�খ করে�: 

ক।	ক্ষতি�কর বস্তু ব্যযবহাার স্বাাস্থ্যে�ের ক্ষতি� করে� এবংং দে�হকে� অপবি�ত্র 
করে�। “তুুমি� কি� জাান নাা যে�, তো�োমরাা ঈশ্বরে�র মন্দি�র, এবংং ঈশ্বরে�র 
আত্মাা তো�োমাাদে�র অন্তরে� বাাস করে�ন? যদি� কে�হ ঈশ্বরে�র মন্দি�র নষ্ট 
করে�, তবে� ঈশ্বর তাাহাাকে� নষ্ট করি�বে�ন, কে�ননাা ঈশ্বরে�র মন্দি�র পবি�ত্র, 
আর সে�ই মন্দি�র তো�োমরাাই” (১ করি�ন্থীীয় ৩:১৬, ১৭)। 

খ।	নি�কো�োটিন একটি আসক্তি�কর বস্তু যাা মাানুষুকে� ক্রীীতদাাসে� 
পরি�ণত করে�। রো�োমীীয় ৬:১৬ পদ বলে� যে� আমরাা যাার (কিং�ংবাা যাা 
কি�ছুুর) কাাছে� নি�জে�কে� সমর্পপণ করি� আমরাা তাারই ক্রীীতদাাসে� পরি�ণত 
হই। তাামাাক ব্যযবহাারকাারীীগণ নি�কো�োটিনে�র ক্রীীতদাাস। যীীশু বলে�ছে�ন, 
“তো�োমাার ঈশ্বর প্রভুুকে�ই প্রনাাম করি�বে�, কে�বল তাঁঁ�হাারই আরাাধনাা 
করি�বে�” (মথি� ৪:১০)। 

গ।	তাামাাক ব্যযবহাারে�র অভ্যাা�স অশুচি�কর: “তো�োমরাা তাাহাাদে�র 
মধ্যয হইতে� বাাহি�র হইয়াা আইস, ও পৃৃথক হও, ইহাা প্রভুু কহি�তে�ছে�ন, 
এবংং অশুচি� বস্তু স্পর্শশ করি�ও নাা; তাাহাাতে� আমি�ই তো�োমাাদি�গকে� প্রহণ 
করি�ব” (২ করি�ন্থীীয় ৬:১৭)। খ্রীীষ্টে�র পক্ষে� তাামাাকজাাত দ্রব্যয সে�বন কি� 
অযৌ�ৌক্তি�ক কাাজ নয়? 

ঘ।	ক্ষতি�কর বস্তু ব্যযবহাারে� অর্থে�ের অপচয় হয়। “কে�ন অখাাদ্যে�ের 
নি�মি�ত্ত রৌ�ৌপ্যয তৌ�ৌল [অর্থাা�ত্ অর্থথ ব্যযয়] করি�তে�ছ?” (যি�শাাইয় ৫৫:২)। 
আমাাদে�র যে� অর্থথ দে�ওয়াা হয়ে�ছে�, তাার উপর আমরাা ঈশ্বরে�র ধনাাধ্যযক্ষ, 
আর “ধনাাধ্যযক্ষে�র এই গুণ চাাই, যে�ন তাাহাাকে� বি�শ্বস্ত দে�খি�তে� পাাওয়াা 
যাায়” (১ করি�ন্থীীয় ৪:২)। 

ঙ।	ক্ষতি�কর দ্রব্যে�ের ব্যযবহাার আমাাদে�র পবি�ত্র আত্মাার ডাাক 
শো�োনাার ক্ষমতাাকে� দুরু্ববল করে�। “মাং�ংসি�ক অভি�লাাষ সকল হইতে� 
নি�বৃতৃ্ত হও, সে�ইগুলি� আত্মাার বি�রুদ্ধে� যুুদ্ধ করে�” (১ পি�তর ২:১১)। 
ক্ষতি�কর দ্রব্যে�ের ব্যযবহাার একটি মাং�ংসি�ক অভি�লাাষ। 

চ।	ক্ষতি�কর দ্রব্যে�ের ব্যযবহাারে� আযু়ু কমে� যাায়। বি�জ্ঞাান প্রমাাণ করে�ছে� 
যে� তাামাাক ব্যযবহাারে� আয়ুুস্কাাল নাাটকীীয়ভাাবে� কমে� যে�তে� পাারে�। এটি 
নরহত্যাা�র বি�রুদ্ধে� ঈশ্বরে�র আজ্ঞাাটির লঙ্ঘন হয় (যাাত্রাাপুসু্তক ২০:১৩)। 
হতে� পাারে� এটি ধীীরে� ধীীরে� হত্যাা�। তবুওু এটাা হত্যাা�ই। আমাাদে�র 
অন্ত্যে�েষ্টি�ক্রি�য়াাকে� বি�লম্বি�ত করাার একটি উত্কৃৃষ্ট উপাায় হলো�ো তাামাাক 
সে�বনকে� ত্যাা�গ করাা। 
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10 বাাইবে�লে� আর কীী কীী 
সরল অথচ গুরুত্বপূরূ্ণণ স্বাাস্থ্যয 
বি�ধি�র উল্লে�খ আছে�?

উত্তর: এ হলো�ো বাাইবে�লে� উল্লি�খি�ত ১১ টি স্বাাস্থ্যয নীীতি�মাালাা:

১। 	সঠিক সময়ে�র ব্যযবধাানে� আহাার করুন,  
এবংং পশুর চর্বি�ি কিং�ংবাা রক্ত বর্জজন  করুন।  
“উপযুুক্ত সময়ে� ভো�োজন করুন” (উপদে�শক ১০:১৭)। “চি�রস্থাায়ীী 
নি�য়ম এই, তো�োমরাা মে�দ ও রক্ত কি�ছুুই ভো�োজন করি�বে� নাা” 
(লে�বীীয় ৩:১৭)।

টিকাা: বি�জ্ঞাান প্রমাাণ করে�ছে� যে� বে�শি�রভাাগ হৃদরো�োগ, যে�মন হাার্টট  অ্যাা�টাাক, 
উচ্চ কো�োলে�স্টে�রলে�র কাারণে� হয়—এবংং উচ্চ কো�োলে�স্টে�রল মূলূত চর্বি�ি 
খাাওয়াার কাারণে� হয়। মনে� হচ্ছে� প্রভুু জাানে�ন তি�নি� কীী বলছে�ন, তাাই নাা?

২।	� মাাত্রাাতি�রি�ক্ত ভো�োজন নয়।  
“যদি� তুুমি� উদরম্ভরি� হও, তবে� আপনাার গলাায় আপনি� ছুুরি� দি�বে�” 
(হি�তো�োপদে�শ ২৩:২)। লুুক ২১:৩৪ পদে� খ্রীীষ্ট পৃৃথি�বীীর শে�ষ সময়ে� 
বি�শে�ষ করে� “মত্ততাার” (অর্থাা�ত্ অমি�তাাচাারে�র) বি�ষয়ে� সতর্কক  
করে�ছে�ন। অতি�ভো�োজন একটি অমি�তাাচাার যাা বহু মরণঘাাতীী রো�োগে�র 
জন্যয দাায়ীী। 

৩। 	�হিং�ংসাা বাা ক্ষো�োভ পুষুে� রাাখবে�ন নাা।  
সত্যি�িই এ ধরনে�র খাারাাপ অনুভূুূতি�গুলো�ো দে�হে�র প্রক্রি�য়াাগুলো�োতে�  
ব্যাা�হত করে�। বাাইবে�ল বলে� যে� ঈর্ষাা� “অস্থি�র পচনস্বরূপ” 
(হি�তো�োপদে�শ ১৪:৩০)। এমনকি� খ্রীীষ্টও আমাাদে�র বি�রুদ্ধে� অন্যযদে�র 
ক্ষো�োভ নি�ষ্পত্তি� করতে� আদে�শ দি�য়ে�ছে�ন (মথি� ৫:২৩, ২৪)। 

৪। 	একটি প্রফুুল্ল, আনন্দময় স্বভাাব বজাায় রাাখুুন।  
“সাানন্দ হৃদয় স্বাাস্থ্যযজনক [ঔষধে�র ন্যাা�য়]”  
(হি�তো�োপদে�শ ১৭:২২)। “কে�ননাা সে� অন্তরে� 
যে�মন ভাাবে�, নি�জে�ও তে�মনি�” (হি�তো�োপদে�শ 
২৩:৭)। লো�োকে�র যে� সব রো�োগে� ভুুগে� থাাকে� 
সে� সবে�র মধ্যে�ে বে�শি�র ভাাগই বি�ষণ্ণতাা 
থে�কে� আসে�। একটি প্রফুুল্ল, আনন্দময় স্বভাাব 
আপনাাকে� সুুস্বাাস্থ্যয এবংং দীীর্ঘাা�য়ুু দে�বে�! 

৫। 	ঈশ্বরে�র উপর সম্পূরূ্ণণ আস্থাা রাাখুুন।  
“সদাাপ্রভুুর ভয় জীীবনে� লইয়াা যাায়, যাাহাার 
তাাহাা আছে�, সে� তৃৃপ্ত হইয়াা বসতি� করে�” 
(হি�তো�োপদে�শ ১৯:২৩)। ঈশ্বরে�র উপর আস্থাা 
আপনাার স্বাাস্থ্যয ও জীীবনকে� মজবুতু করবে�। 
“বত্স, আমাার বাাক্যে�ে অবধাান কর ... কে�ননাা 
যাাহাারাা তাাহাা পাায়, তাাহাাদে�র পক্ষে� তাাহাা জীীবন, 
তাাহাা তাাহাাদে�র সর্বাা�ঙ্গে�র স্বাাস্থ্যযস্বরূপ (হি�তো�োপদে�শ ৪:২০, ২২)।  
সুুস্বাাস্থ্যয আসে� ঈশ্বরে�র আদে�শে�র প্রতি� বাাধ্যযতাা এবংং তাঁঁ�র উপর  
সমূ্পূর্ণণ আস্থাা রাাখাার মাাধ্যযমে�। 
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৬।	ঘুমু এবংং বি�শ্রাামে�র সঙ্গে� কাার্য্যয� এবংং ব্যা�ায়াামে�র ভাারসাাম্যয রক্ষাা করুন। 
“ছয় দি�ন শ্রম করি�ও, আপনাার সমস্ত কাার্যয করি�ও; কি�ন্তু সপ্তম দি�ন 
তো�োমাার ঈশ্বর সদাাপ্রভুুর উদ্দে�শে� বি�শ্রাামদি�ন। সে�ই দি�ন তুুমি� ... কো�োন 
কাার্যয করি�ও নাা” (যাাত্রাাপুসু্তক ২০:৯, ১০)। “শ্রমজীীবীী[র] ... নি�দ্রাা তাাহাার 
মি�ষ্ট লাাগে�” (উপদে�শক ৫:১২)। “তুুমি� ঘর্মাা�ক্ত মুখুে� আহাার করি�বে�” 
(আদি�পুসু্তক ৩:১৯)। “বৃথৃাাই তো�োমরাা প্রতু্যু�ষে� উঠ ও বি�লম্বে� শয়ন কর,” 
(গীীতসংংহি�তাা ১২৭:২)। “সূূর্যে�ের নি�চে� মনুষু্যয যে� সকল পরি�শ্রমে� ও হৃদয়ে�র 
উদ্বে�গে� পরি�শ্রাান্ত হয়, তাাহাাতে� তাাহাার কি� ফল দর্শে�ে? ... রাাত্রি�তে�ও তাাহাার 
হৃদয় বি�শ্রাাম পাায় নাা। ইহাাও অসাার” (উপদে�শক ২:২২, ২৩)। 

৭। 	দে�হকে� শুদ্ধ রাাখুুন।  
“তো�োমরাা বি�শুদ্ধ হও” (যি�শাাইয় ৫২:১১)।

৮।	সব ক্ষে�ত্রে�ই আত্মসংংযমীী হো�োন।  
“যে� কে�হ মল্লযুুদ্ধ করে�, সে� সর্বববি�ষয়ে� ইন্দ্রি�য়দমন করে�”  
(১ করি�ন্থীীয় ৯:২৫)। “তো�োমাাদে�র শাান্ত ভাাব মনুষু্যযমাাত্রে�র বি�দি�ত হউক” 
(ফি�লি�পীীয় ৪:৫)। একজন খ্রীীষ্টাান ব্যযক্তি� অবশ্যযই যাা খাারাাপ তাা সমূ্পূর্ণণ 
বর্জজন  করবে� এবংং যাা কি�ছুু ভাালো�ো সে�গুলো�ো করাার ক্ষে�ত্রে� মি�তাাচাারীী হবে�। 
যে� সব অভ্যাা�স স্বাাস্থ্যে�ের ক্ষতি� করে� সে�গুলো�ো ক্রমাান্বয়ে� “নরহত্যাা� করি�ও নাা”  
শীীর্ষষক সে�ই আজ্ঞাাকে� লঙ্ঘন করে�। সে�গুলো�ো আত্মহত্যাা�র এক একটি কি�স্তি�স্বরূপ। 

৯। 	যাা কি�ছুু দে�হে�র জন্যয ক্ষতি�কর তাা বর্জজন  করুন।  
(১ করি�ন্থীীয় ৩:১৬, ১৭)। এতে� হয়তো�ো আপনি� অবাাক হবে�ন, কি�ন্তু চি�কি�ত্সাা বি�জ্ঞাান প্রমাাণ দে�য় যে� 
চাা, কফি�, এবংং যে� সব ঠাাণ্ডাা পাানীীয়ে� ক্যাা�ফি�ন নাামক মাাদক এবংং অন্যাা�ন্যয ক্ষতি�কর পদাার্থথ থাাকে� সে�গুলি� 
আমাাদে�র দে�হে�র জন্যয হাানি�কর। এগুলো�োর কো�োনো�োটিতে�ই চি�নি� এবংং মাাখন ব্যযতীীত আর কো�োনও খাাদ্যয মাান 
নে�ই, আর চি�নি� তো�ো আমরাা ইতি�মধ্যে�েই অতি�রি�ক্ত ব্যযবহাার করে�ই থাাকি�। উত্তে�জক পদাার্থথ শরীীরকে� ক্ষতি� সহ 
কৃৃত্রি�মভাাবে� চাাঙ্গাা করে� যে�ন ঠে�লাাগাাড়ি�তে� করে� এক টন মাাল নে�য়াার চে�ষ্টাা। এই সমস্ত পাানীীয়ে�র জনপ্রি�য়তাা 
এর স্বাাদ-গন্ধ কিং�ংবাা বি�জ্ঞাাপনে�র কাারণে� আসে�নি�, বরংং এতে� থাাকাা চি�নি� ও ক্যাা�ফি�নে�র পরি�মাাণে�র কাারণে� 

এসে�ছে�। অনে�ক আমে�রি�কাানদে�র অসুুস্থতাার কাারণ কফি�, চাা, এবংং ঠাাণ্ডাা পাানীীয়ে� 
তাাদে�র আসক্তি�। এটাা শয়তাানকে� আনন্দ দে�য় এবংং মাানুষে�র জীীবন ধংংস করে�। 

১০।	�খাাদ্যয গ্রহণে�র সময়টি আনন্দমুখুর করুন।  
“প্রত্যে�েক মনুষু্যয যে� ভো�োজন পাান ও সমস্ত পরি�শ্রমে�র মধ্যে�ে সুুখভো�োগ করে�, 
ইহাাও ঈশ্বরে�র দাান”(উপদে�শক ৩:১৩)। খাাবাার গ্রহণে�র সময় হাাসি�-খুুশি� 
পরি�বে�শ নাা থাাকলে� পরি�পাাক বাাধাাপ্রাাপ্ত হয়। সুুতরাং�ং সে�দি�কে� লক্ষ্যয রাাখুন। 

১১।	�অভাাবগ্রস্ত লো�োকদে�র সাাহাায্যয করুন। “দুষু্টতাার গাঁঁ�ট সকল  
খুুলি�য়াা দে�ও ... প্রত্যে�েক জোঁ�ঁ�য়াালি� ভগ্ন কর, ... কু্ষুধি�ত লো�োককে�  
তো�োমাার খাাদ্যয বণ্টন কর, ... তাাড়ি�ত দুঃঃ�খীীদি�গকে� গৃৃহে� আশ্রয় 
দে�ও, ... উলঙ্গকে� দে�খি�লে� তাাহাাকে� বস্ত্র দাান কর ...  
আর ... তো�োমাার আরো�োগ্যয শীীঘ্রই অঙু্কুরি�ত হইবে�”  
(যি�শাাইয় ৫৮:৬—৮)। বাাক্যযগুলো�ো এত সরল 
যে� ভুুল বো�োঝাার কো�োন সুুযো�োগ নে�ই: যখন 
আমরাা গরীীব এবংং দুঃঃ�স্থদে�র সাাহাায্যয করি�, তখন 
আমাে�েদে�র নি�জে�দে�রই স্বাাস্থ্যে�ের উন্নতি� হয়। 
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যাারাা ঈশ্বর-দত্ত নীীতি�মাালাা 
উপে�ক্ষাা করে� তাাদে�র 
গম্ভীীরভাাবে� কীী স্মরণ 
করাানো�ো হয়ে�ছে�?

“তো�োমরাা ভ্রাান্ত হইও নাা, ঈশ্বরকে� পরি�হাাস করাা যাায় নাা; কে�ননাা 
মনুষু্যয যাাহাা কি�ছুু বুুনে� তাাহাাই কাাটিবে�” (গাালাাতীীয় ৬:৭)।

উত্তর: ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যয বি�ধি�গুলো�ো উপে�ক্ষাা করাার সম্ভাাব্যয 
ফলাাফল হলো�ো ভগ্ন স্বাাস্থ্যয এবংং বি�ধ্বস্ত জীীবন, ঠিক  
যে�মন নি�জে�র গাাড়ি� ব্যযবহাারে� যত্নবাান নাা হলে�  
ভয়ংংকর সমস্যাা�র সম্ভাাবনাা থাাকে�। আর যাারাা 
ক্রমাাগত ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যয বি�ধি� অমাান্যয করে� তাারাা 
পরি�শে�ষে� ধ্বংংসপ্রাাপ্ত হবে�। (১ করি�ন্থীীয় ৩:১৬, ১৭)। 
ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যযবি�ধি� কো�োন খাামখে�য়াালীী বি�ষয় নয়—
ওগুলো�ো বি�শ্বব্রহ্মাাণ্ডে�র প্রতি�ষ্ঠি�ত, স্বাাভবি�ক নি�য়মই, যে�মন 
মাাধ্যাা�কর্ষষণ আইন। এই আইনগুলো�ো অমাান্যয করলে� তাার ফলাাফল ধ্বংংসাাত্মক হতে� পাারে�। বাাইবে�ল বলে�, “অকাারণে� 
দত্ত শাাপ নি�কটে� আইসে� নাা” (হি�তো�োপদে�শ ২৬:২)। সমস্যাা� তখনই আসে� যখন আমরাা স্বাাস্থ্যয বি�ধি�কে� অমাান্যয করি�। 
ঈশ্বর তাঁঁ�র অনুগু্রহে� আমাাদে�র এই আজ্ঞাাগুলো�ো জাানাান যে�ন আমরাা সে�গুলো�ো লঙ্ঘন করাার দুঃঃ�খজনক ঘটনাাগুলো�ো 
এড়াাতে� পাারি�। 

স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত এমন বি�স্ময়কর কীী সত্যয রয়ে�ছে� যাা 
আমাাদে�র সন্তাান ও নাাতি�-নাাতনি�দে�র সম্পৃকৃ্ত করে�?
“তুুমি� তাাহাা ভো�োজন করি�বে� নাা; যে�ন ... তো�োমাার মঙ্গল ও তো�োমাার ভাাবীী সন্তাানদে�র মঙ্গল 
হয়” (দ্বি�তীীয় বি�বরণ ১২:২৫)। “তো�োমাার ঈশ্বর সদাাপ্রভুু আমি� স্বগৌ�ৌরব রক্ষণে� উদ্যো�োগীী ঈশ্বর; আমি� 
পি�তৃগণে�র অপরাাধে�র প্রতি�ফল সন্তাানদে�র উপরে� বর্তাা� ই, যাাহাারাা আমাাকে� দ্বে�ষ করে�, তাাহাাদে�র তৃৃতীীয় 
চতুর্থথ পুরুুষ পর্যযন্ত বর্তাা� ই” (যাাত্রাাপুসু্তক ২০:৫)।

উত্তর: ঈশ্বর স্পষ্ট করে� বলে�ন, যে� সব পি�তাামাাতাা ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যয নীীতি�মাালাা 
উপে�ক্ষাা করে�, তাাদে�র মূরূ্খখতাার মূলূ্যয তাাদে�র সন্তাান ও নাাতি�-নাাতনি�রাা (চতূর্থথ 
বংংশ পর্যযন্ত) পরি�শো�োধ করবে�। মাাতাা-পি�তাাগণ যখন তাাদে�র জীীবনে�র জন্যয 
ঈশ্বরে�র নীীতি�মাালাা তুুচ্ছ করে�, তখন সন্তাানে�রাা ও নাাতি�-নাাতনি�রাা দুরু্ববল এবংং 
রো�োগাা দে�হে�র অধি�কাারীী হয়। যাা কি�ছুু আপনাার অতি� আদরে�র সন্তাান এবংং 
নাাতি�-নাাতনি�দে�র ক্ষতি�র কাারণ, আপনি� কি� সে� সব এড়াাতে� চাাইবে�ন নাা? 
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ঈশ্বরে�র বাাক্যয আর কো�োন্ 
গুরুত্বপূরূ্ণণ বি�ষয়টি প্রকাাশ 
করে�?

“অপবি�ত্র কি�ছুু অথবাা ঘৃণৃ্যযকর্মমকাারীী ও মি�থ্যাা�চাারীী কে�হ কখনও 
তাাহাাতে� [অর্থাা�ৎ, ঈশ্বরে�র গৌ�ৌরবে�র রাাজ্যে�ে] প্রবে�শ করি�তে� পাারি�বে� 
নাা” (প্রকাাশি�ত বাাক্যয ২১:২৭)। “যাাহাাদে�র হৃদয় তাাহাাদে�র জঘন্যয 
পদাার্থথ সকলে�র হৃদয়ে�র, ও তাাহাাদে�র ঘৃণৃাার্হহ  বস্তু সকলে�র অনুগুমন 
করে�, তাাহাাদে�র কাার্যে�ের ফল আমি� তাাহাাদে�রই মস্তকে� বর্তাা� ইব, ইহাা 
প্রভুু সদাাপ্রভুু কহে�ন” (যি�হি�ষ্কে�ল ১১:২১)।

 

উত্তর: ঈশ্বরে�র রাাজ্যে�ে কো�োন অপবি�ত্রকর কিং�ংবাা অশুচি� বস্তুর স্থাান 
নে�ই। অপবি�ত্র বদভ্যাা�সগুলো�ো মাানুষুকে� কলুষুি�ত করে�। অনুচুি�ত খাাবাার 
গ্রহণ মাানুষুকে� দূষূি�ত করে� “দাানি�য়ে�ল মনে� স্থি�র করি�লে�ন যে�, তি�নি� 
রাাজাার আহাারীীয় দ্রব্যে�ে ও তাঁঁ�হাার পাানীীয় দ্রাাক্ষাারসে� আপনাাকে� অশুচি� করি�বে�ন নাা” (দাানি�য়ে�ল ১:৮)। কথাাটি গম্ভীীর 
প্রকৃৃতি�র হলে�ও কি�ন্তু সত্যয। নি�জে�র ইচ্ছে� অনুযুাায়ীী এবংং ঈশ্বরে�র পছন্দে�র বি�রুদ্ধ পথ বে�ছে� নে�য়াার পরি�ণাাম হলো�ো 
ক্ষতি�পূূরণ হি�সে�বে� নি�জে�দে�র অনন্ত পরি�ত্রাাণ বি�সর্জজন  দে�য়াা (যি�শাাইয় ৬৬:৩, ৪, ১৫—১৭)। 

কো�োন্ কাাজটি করতে� প্রত্যে�েক আন্তরি�ক খ্রীীষ্টীীয়াানে�র 
অবি�লম্বে�ই চে�ষ্টাা করাা উচি�ত? 
“আইস, আমরাা মাং�ংসে�র ও আত্মাার সমস্ত মাালি�ন্যয হইতে� আপনাাদি�গকে� শুচি� করি�”  

(২ করি�ন্থীীয় ৭:১)। “তাঁঁ�হাার [অর্থাা�ৎ, খ্রীীষ্টে�র] উপরে� এই প্রত্যাা�শাা যে� কাাহাারও আছে�, সে� আপনাাকে� বি�শুদ্ধ করে�, 
যে�মন তি�নি� বি�শুদ্ধ” (১ যো�োহন ৩:৩)। “তো�োমরাা যদি� আমাাকে� প্রে�ম কর, তবে� আমাার আজ্ঞাা সকল পাালন 
করি�বে�” (যো�োহন ১৪:১৫)। 

উত্তর: যাারাা আন্তরি�ক খ্রীীষ্টীীয়াান, তাারাা ঈশ্বরকে� ভাালো�োবাাসে� 
বলে� অবি�লম্বে�ই তাঁঁ�র দে�য়াা স্বাাস্থ্যযবি�ধি�র সঙ্গে� তাাদে�র জীীবনে�র 
সাামঞ্জস্যয বজাায় রাাখতে� শুরু করবে�। তাারাা এটাা জাানে� যে� 
তাঁঁ�র দে�য়াা বি�ধি�গুলো�ো তাাদে�র আনন্দ বৃদৃ্ধি�ই করবে� এবংং 
শয়তাানে�র উদ্ভাাবি�ত রো�োগ-ব্যাা�ধি� থে�কে� সুুরক্ষাাই দে�বে�  
(প্রে�রি�ত ১০:৩৮)। ঈশ্বরে�র পরাামর্শশ এবংং বি�ধি�গুলো�ো সব 
সময়ই আমাাদে�র মঙ্গলে�র জন্যযই হয়, ঠিক যে�মন উত্তম 
মাাতাা-পি�তাাগণ তাাদে�র সন্তাানগণে�র জন্যয যে� নি�য়ম এবংং 
পরাামর্শশ দে�ন, তাা তাাদে�র মঙ্গলে�র জন্যয। আর যখন আমরাা 
বে�শি� করে� জাানাা শুরু করি� তখন তাা মে�নে� নাা চললে� আমরাা 
ঈশ্বরে�র কাাছে� দাায়বদ্ধ থাাকবো�ো। “যে� কে�হ সত্কর্মম করি�তে� 
জাানে�, অথচ নাা করে�, তাাহাার পাাপ হয়” (যাাকো�োব ৪:১৭)। 
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কি�ছুু কি�ছুু মন্দ অভ্যাা�স মাানুষুকে� শক্ত করে� বেঁ�ঁধে� রাাখে�। 
তাাদে�র কীী করাার আছে�?
“যত লো�োক তাঁঁ�হাাকে� গ্রহণ করি�ল, সে�ই সকলকে� ... তি�নি� ঈশ্বরে�র সন্তাান হইবাার ক্ষমতাা দি�লে�ন” 
(যো�োহন ১:১২)। “যি�নি� আমাাকে� শক্তি� দে�ন, তাঁঁ�হাাতে� [অর্থাা�ৎ খ্রীীষ্টে�] আমি� সকলই করি�তে� পাারি�” 
(ফি�লি�পীীয় ৪:১৩)।
 

উত্তর: আপনি� আপনাার সব মন্দ অভ্যাা�সগুলো�ো খ্রীীষ্টে�র কাাছে� এনে� তাার চরণে� সমর্পপণ  
করুন। তি�নি� খুুশি� হয়ে� আপনাাকে� এক নতুন হৃদয় দি�বে�ন এবংং আপনাার যে� কো�োনও পাাপে�র 
অভ্যাা�স ছে�ড়ে� দি�য়ে� ঈশ্বরে�র পুুত্র কিং�ংবাা কন্যাা� হওয়াার জন্যয যে� ক্ষমতাা প্রয়ো�োজন তাা দি�বে�ন 
(যি�হি�ষ্কে�ল ১১:১৮, ১৯)। এটাা জে�নে� আপনি� আনন্দ এবংং উত্সাাহ পাাবে�ন যে� “ঈশ্বরে�র সকলই 
সাাধ্যয!” (মাার্কক  ১০:২৭)। যীীশু আরও বলে�ন “যে� আমাার কাাছে� আসি�বে�, তাাহাাকে� আমি� কো�োন 
মতে� বাাহি�রে� ফে�লি�য়াা দি�ব নাা” (যো�োহন ৬:৩৭)। আমরাা যে� শে�কলে� আবদ্ধ রয়ে�ছি� যীীশু 
সে�গুলো�ো ছি�ন্ন করাার জন্যয প্রস্তুত। তি�নি� আমাাদে�র মুুক্ত করাার জন্যয আকুল হয়ে� আছে�ন, আর 
তি�নি� তাা করবে�নও, কে�বল আমরাা যদি� তাঁঁ�কে� অনুমুতি� দে�ই। যখন আমরাা তাঁঁ�র ইচ্ছাা অনুসুাারে� 
কাাজ করবো�ো, তখন আমাাদে�র দুশু্চি�ন্তাা, খাারাাপ অভ্যাা�স, মাানসি�ক চাাপ, এবংং ভয়-ভীীতি�গুলো�ো সব 
শে�ষ হয়ে� যাাবে�। “এই সকল কথাা তো�োমাাদি�গকে� বলি�য়াাছি�, যে�ন ... তো�োমাাদে�র আনন্দ সমূ্পূর্ণণ 
হয়” (যো�োহন ১৫:১১)। পক্ষাান্তরে� শয়তাান বলে� থাাকে� যে�, অবাাধ্যয হওয়াার মাাধ্যযমে� স্বাাধীীনতাা 
আসে�, কি�ন্তু সে�টি মি�থ্যাা�! (যো�োহন ৮:৪৪)। 

ঈশ্বরে�র নতুন রাাজ্যযকে� নি�য়ে� কি� কি� 
চাাঞ্চল্যযকর প্রতি�জ্ঞাা দে�ওয়াা হয়ে�ছে�? 
“নগরবাাসীী কে�হ বলি�বে� নাা, আমি� পীীড়ি�ত” (যি�শাাইয় ৩৩:২৪)।  
“মৃতুৃ্যু� আর হইবে� নাা; শো�োক বাা আর্ততনা াদ বাা ব্যযথাাও আর হইবে� নাা”  
(প্রকাাশি�তবাাক্যয ২১:৪)। “তাাহাারাা ঈগল পক্ষীীর ন্যা�ায় পক্ষসহকাারে� ঊর্ধ্বে�ে 
উঠিবে�; তাাহাারাা দৌ�ৌড়াাইলে� শ্রাান্ত হইবে� নাা; তাাহাারাা গমন করি�লে� ক্লাান্ত হইবে� 
নাা” (যি�শাাইয় ৪০:৩১)। 

যে�হে�তু স্বাাস্থ্যযসম্মত জীীবন-যাাপন বাাইবে�লে� বর্ণি�িত 
ধর্মে�েরই অংংশ, তাাই আপনি� কি� ঈশ্বর-দত্ত স্বাাস্থ্যযবি�ধি� 
সকল মে�নে� চলতে� ইচ্ছুকু? 
আপনাার উত্তর: __________
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উত্তর: ঈশ্বরে�র রাাজ্যে�ের অধি�বাাসীীগণ হৃষ্টচি�ত্তে� তাঁ �ঁর স্বাাস্থ্যয বি�ধি� পাালন করে� চলবে�, সে�খাানে� কো�োনও রো�োগ-ব্যাা�ধি� 
থাাকবে� নাা। তাারাা অনন্তকাালীীন শক্তি� ও জীীবনে�র আশীীর্বাা�দ প্রাাপ্ত হবে�। অনন্তকাাল তাারাা পরম আনন্দ ও সুুখ 
নি�য়ে� ঈশ্বরে�র সঙ্গে� জীীবন-যাাপন করবে�। 
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১।	 ১ তীীমথি�য় ৪:৪ পদে� লে�খাা আছে�, “ঈশ্বরে�র সৃষৃ্ট সমস্ত বস্তুই ভাাল; ... কি�ছুুই অগ্রাাহ্যয নয়।” এটিকে� 
ব্যা�াখ্যাা� করবে�ন কি�? 
উত্তর: পবি�ত্র শাাস্ত্রে�র এই অংংশ ঐ ধরনে�র খাাবাারে�র কথাা বলছে� যে�গুলো�ো ঈশ্বর ধন্যযবাাদ সহ গ্রহণ করাার 
জন্যে�েই সৃৃষ্টি� করে�ছে�ন (৩ পদ)। এগুলো�ো হলো�ো সে�ই শুচি� খাাবাার যে�গুলো�ো লে�বি�য় ১১ অধ্যা�ায়ে� এবংং দ্বি�তীীয় 
বি�বরণ ১৪ অধ্যা�ায়ে� তাালি�কাাভুক্ত করাা হয়ে�ছে�। ৪র্থথ পদ স্পষ্ট করে� বলে� যে� ঈশ্বরে�র সৃৃষ্ট সব প্রাাণীীই ভাালো�ো 
এবংং গ্রহণযো�োগ্যয যদি� তাা “ধন্যযবাাদ সহকাারে� গ্রহণ” করাার জন্যয সৃৃষ্টি� করাা হয়ে� থাাকে� (অর্থাা�ত্ শুচি� পশু)। 
৫ম পদ বলে� কে�ন এই প্রাাণীীগুলো�ো (কিং�ংবাা খাাদ্যয) গ্রহনযো�োগ্যয: সে�গুলো�ো ঈশ্বরে�র বাাক্যয দ্বাারাা, যাা বলে� যে� 
ওগুলো�ো শুচি�, এবংং একটি আশীীর্বাা�দে�র “প্রাার্থথনাা” দ্বাারাা “পবি�ত্রীীকৃৃত,” যাা আহাারে�র আগে� উত্সর্গগ করাা হয়। 
দয়াা করে� লক্ষ্যয করুন, যাারাা অশুচি� খাাবাার খে�য়ে� নি�জে�দে�র “পবি�ত্র ও শুচি�” করতে� চে�ষ্টাা করে�, পরি�শে�ষে� 
তাারাা ধ্বংংসপ্রাাপ্ত হবে�  
(যি�শাাইয় ৬৬:১৭)। 

২।	 মথি� ১৫:১১ বলে�, “মুখুে�র ভি�তরে� যাাহাা যাায়, তাাহাা যে� মনুুষ্যযকে� অশুচি� করে�, এমন নয়, কি�ন্তু মুুখ 
হইতে� যাাহাা বাাহি�র হয়, তাাহাাই মনুুষ্যযকে� অশুচি� করে�।” এর ব্যা�াখ্যাা� কীী?
উত্তর: মথি� ১৫:১—২০ এ উল্লি�খি�ত বি�ষয়টি হল হাাত নাা ধুুয়ে� খাাওয়াার প্রসঙ্গ (২য় পদ)। এখাানে�র 
লক্ষ্যযবস্তুটি খাাদ্যয নয় কি�ন্তু হাাত ধো�োয়াা। ধর্মমগুরুরাা শি�ক্ষাা দি�ত যে� যি�নি� আনুষু্ঠাানি�কভাাবে� হাাত নাা ধুুয়ে� 
কো�োনও খাাবাার খাান, তি�নি� অশুদ্ধ হয়ে� যাান। যীীশু এই সমস্ত আনুুষ্ঠাানি�ক হাাত ধো�োয়াাকে� অর্থথহীীন বলে�ছে�ন। 
১৯ পদে� তি�নি� নি�র্দি�িষ্ট কি�ছুু খাারাাপ অভ্যাা�স তাালি�কাাভুক্ত করে�ছে�ন যে�মন: হত্যাা�, ব্যাা�ভি�চাার, চুুরি�, ইত্যাা�দি�। 
উপসংংহাারে� তি�নি� বললে�ন, “এই সকলই মনুষু্যযকে� অশুচি� করে�; কি�ন্তু অধৌ�ৌত হস্তে� ভো�োজন করি�লে� মনুষু্যয 
তাাহাাতে� অশুচি� হয় নাা।” কাারণ হজমে�র পর তাা বাাইরে� নি�র্গগত হয়, কি�ন্তু মুুখ থে�কে� যাা বে�র হয় তাা 
আসলে� আমাাদে�র চি�ন্তাা–ভাাবনাার প্রকাাশ। এই ভাাবনাা থে�কে�ই মাানুষু কুকর্মে�ে লি�প্ত হয়, এবংং এর ফলে�ই মাানুষু 
অশুচি� হয়, কি�ন্তু হাাত নাা ধুুয়ে� খাাবাার গ্রহণ করাার কাারণে� নয় (২০ পদ)। 

৩।	যী ীশু কি� পি�তরে�র দর্শশনে�র সকল প্রাাণীীকে� শুচি� করে�ননি�, যে�মন প্রে�রি�ত ১০ অধ্যা�ায় বলে�? 
উত্তর: নাা! এই দর্শশনে�র বি�ষয়টি কো�োনও প্রাাণীীকে� নি�য়ে� নয়, মাানুষুকে� নি�য়ে�। ঈশ্বর পি�তরকে� এই দর্শশন 
দি�য়ে�ছি�লে�ন এটাা দে�খাাতে� যে� পরজাাতীীয়ে�রাা সঙ্গে� বাাক্যয বি�নি�ময় করলে� কে�উ অশুচি� হয়ে� যাায় নাা, যে�মন 
যি�হুদি�রাা বি�শ্বাাস করত। ঈশ্বর পি�তরে�র সঙ্গে� দে�খাা করতে� লো�োক পাাঠাানো�ার জন্যয কর্ণীীলি�য় নাামে�র এক 
অযি�হুদি�কে� নি�র্দে�েশ দি�য়ে�ছি�লে�ন। ঈশ্বর যদি� পি�তরকে� ঐ দর্শশন নাা দি�তে�ন, তাাহলে� তি�নি� তাাদে�র সঙ্গে�  
দে�খাা করতে� সম্মত হতে�ন নাা কাারণ যি�হূদীী আইন অুুনযাায়ীী অযি�হূদীীদে�র আতি�থে�য়তাা করাা নি�ষে�ধ ছি�লো�ো  
(২৮ পদ)। কি�ন্তু অবশে�ষে� যখন লো�োকে�রাা এসে� পৌঁ�ঁ�ছাালো�ো, পি�তর তাাদে�র স্বাাগত জাানাালে�ন, এবংং বুুঝি�য়ে� 
বললে�ন, “আমাাকে� ঈশ্বর দে�খাাইয়াা দি�য়াাছে�ন যে�, কো�োন মনুষু্যযকে� অপবি�ত্র কি�ম্বাা অশুচি� বলাা অনুচুি�ত”  
(২৮ পদ) অন্যযথাায় তি�নি� তাাদে�র সঙ্গে� দে�খাা করতে�ন নাা। পরবর্তীী অধ্যাা�য়ে� (প্রে�রি�ত ১১), মণ্ডলীীর সদস্যযগণ 
পি�তরকে� ঐ অযি�হূদীীদে�র সঙ্গে� কথাা বলাার কাারণে� নি�ন্দাা করলো�ো। তাাই পি�তর তাাদে�র কাাছে� সে�ই দর্শশন ও 
তাার অর্থথসহ সমূ্পূর্ণণ ঘটনাাটি বললে�ন। আর প্রে�রি�ত ১১:১৮ বলে�, “এই সকল কথাা শুনি�য়াা তাাহাারাা চুুপ 
করি�য়াা রহি�লে�ন, এবংং ঈশ্বরে�র গৌ�ৌরব করি�লে�ন, কহি�লে�ন, ‘তবে� ত ঈশ্বর পরজাাতীীয় লো�োকদি�গকে�ও জীীবনাার্থথক 
মন পরি�বর্ততন  দাান করি�য়াাছে�ন।’”

আপনার প্রশ্নের দত্ত উওর াবলীআপনার প্রশ্নের দত্ত উওর াবলীআপনার প্রশ্নগুলো�োর উত্তরআপনার প্রশ্নগুলো�োর উত্তর
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৪।	শূ কূরে�র মাং�ংস যদি� খাাওয়াা নাা-ই যাায় তবে� কে�ন ঈশ্বর শূূকর 
সৃষৃ্টি� করে�ছে�ন? 
উত্তর: তি�নি� শূকূরকে� নোং�ং�রাা আবর্জজনাা  পরি�ষ্কাার করাার জন্যয সৃৃষ্টি� করে�ছে�ন—যে�ভাাবে�  
শকুন করে� থাাকে�। আর শূকূর তাার কাাজ ঠিকভাাবে�ই করে�। 

৫।	 রো�োমীীয় ১৪:৩, ১৪, ২০ পদ বলে�: “যে� যাাহাা ভো�োজন করে�, সে� এমন ব্যযক্তি�কে� তুুচ্ছ নাা করুক, যে� তাাহাা 
ভো�োজন করে� নাা। ... কো�োনও বস্তুই স্বভাাবতঃঃ অপবি�ত্র নয়। ... সকল বস্তুই শুচি� বটে�।” আপনি� কীীভাাবে� 
এর ব্যা�াখ্যয করবে�ন?
উত্তর: ৩ থে�কে� ৬ পদ পর্যযন্ত দু’ুদল লো�োকে�র মধ্যে�ে তুুলনাা করে�: প্রথম দলে�র লো�োক এমন কি�ছুু খাাবাার খাায়, 
যাা দ্বি�তীীয় দলে�র লো�োক খাায় নাা। পদটি সে� কথাা বলে� নাা যে�, সে�গুলো�ো খাাওয়াা ঠিক কি� নাা, বরংং এটাাই 
পরাামর্শশ দে�য় যে�ন কে�উ অন্যে�ের বি�চাার নাা করে�। পক্ষাান্তরে�, ঈশ্বর যে�ন বি�চাারক হন (৪, ১০—১৩ পদ)।  
১৪ এবংং ২০ পদ এমন সব খাাদ্যে�ের কথাা বলে� যাা মূূর্তি�ি র সাামনে� উত্সর্গগ করাা হয়ে�ছে�—অতঃঃপর, সে�গুলো�ো 
আইন অনুসুাারে� অশুচি�—পদগুলো�ো লে�বীীয় পুুস্তক ১১ অধ্যাা�য়ে� বর্ণি�িত শুচি� এবংং অশুচি� মাং�ংসে�র কথাা বলে� নাা 
(১ করি�ন্থীীয় ৮:১, ৪, ১০, ১৩ পদগুলো�ো পড়ুুন)। আলো�োচনাার বি�ষয়টি হলো�ো কো�োনও খাাবাারকে� কে�বল মূরূ্তি�ি র 
কাাছে� উত্সর্গগ করাা হলে�ই তাা “অশুচি�” কিং�ংবাা “অপবি�ত্র” হয়ে� যাায়, তাা নয়, কাারণ বাাইবে�ল বলে� যে�, 
“প্রতি�মাা জগতে� কি�ছুুই নয়” (১ করি�ন্থীীয় ৮:৪)। তবে� ঐ রকম খাাবো�োর খে�তে� গি�য়ে� যদি� কাারো�োর বি�বে�কে� 
ব্যাা�ঘাাত লাাগে�, তবে� তাার খাাবাারটি নাা খাাওয়াা-ই উচি�ত। নতুবাা ঐ খাাবাার গ্রহণে� যদি� অন্যয কে�উ অপমাানি�ত 
হন, সে� ক্ষে�ত্রে�ও তাা একই ভাাবে� পরি�হাার করাা উচি�ত। 

৬। 	স্বাাস্থ্যয বি�ধি� পাালন নাা করে�ও যদি� আমরাা ঈশ্বরকে� প্রে�ম করি� তাাহলে� তাা যথে�ষ্ট নয় কি�? 
উত্তর: আপনি� যদি� সত্যি�িই ঈশ্বরকে� ভাালবাাসে�ন, তাঁঁ�র স্বাাস্থ্যযবি�ধি� পাালন করতে� আপনি� উত্সাাহীী হবে�ন, কাারণ 
বি�ধি�গুলো�ো ঈশ্বর এমন ভাাবে�ই সাাজি�য়ে�ছে�ন যে�ন আপনি� সর্বো�ো�ত্তম স্বাাস্থ্যয, সুুখ, এবংং পবি�ত্রতাা লাাভ করে�ন। 
“[তি�নি�] আজ্ঞাাবহ সকলে�র অনন্ত পরি�ত্রাাণে�র কাারণ হইলে�ন” (ইব্রীীয় ৫:৯)। যীীশু বলে�ন, “তো�োমরাা যদি� 
আমাাকে� প্রে�ম কর, তবে� আমাার আজ্ঞাা সকল পাালন করি�বে�” (যো�োহন ১৪:১৫)। যদি� আমরাা ঈশ্বরকে� সত্যি�িই 
প্রে�ম করি�, আমর তাঁঁ�র স্বাাস্থ্যযবি�ধি� (বাা অন্যাা�ন্যয বি�ধি�গুলো�ো পাালনে� অজুহুাাত বাা ফাঁঁ�কি� দে�ব নাা। এতে� ঈশ্বরে�র 
সঙ্গে� আমাাদে�র অন্যাা�ন্যয বি�ষয়গুলো�োর আসল চি�ত্র প্রকাাশ পাায়। “যাাহাারাা আমাাকে� হে� প্রভুু, হে� প্রভুু বলে�, 
তাাহাারাা সকলে�ই যে� স্বর্গগ-রাাজ্যে�ে প্রবে�শ করি�তে� পাারি�বে�, এমন নয়, কি�ন্তু যে� ব্যযক্তি� আমাার স্বর্গগস্থ পি�তাার ইচ্ছাা 
পাালন করে�, সে�ই পাারি�বে�” (মথি� ৭:২১)। 

নো�োট লি�খুন:
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এই সহাায়ি�কাা বইটি ১৪ টি বইয়ে�র একটি সি�রি�জে�র মধ্যে�ে কে�বল একটি! 
প্রতি�টি পাাঠই এমন সব বি�স্ময়কর ঘটনাাবলীীতে� পূরূ্ণণ যাা আপনাাকে� ও আপনাার 
পরি�বাারকে� রূপাান্তরি�ত করে� দীীর্ঘঘস্থাায়ীী আশাা দে�বে�। একটিও হাাতছাাড়াা করবে�ন নাা! 

সহাায়ি�কাা বই ০১:	এমন কি� কি�ছুু বাাকি� আছে�, যাাতে� আপনি� আস্থাা রাাখতে� পাারে�ন?
সহাায়ি�কাা বই ০২:	ঈশ্বর কি� শয়তাানকে� সৃষৃ্টি� করে�ছে�ন?
সহাায়ি�কাা বই ০৩:	নি�শ্চি�ত মৃতুৃ্যু�র হাাত থে�কে� রক্ষাা
সহাায়ি�কাা বই ০৪:	মহাাকাাশে� একটি প্রকাাণ্ড শহর
সহাায়ি�কাা বই ০৫:	সুখুীী দাাম্পত্যয জীীবনে�র চাাবি�কাাঠি
সহাায়ি�কাা বই ০৬:	প্রস্তরে�র উপর লি�খন!
সহাায়ি�কাা বই ০৭:	ইতি�হাাসে�র হাারাানো�ো দি�নটি 
সহাায়ি�কাা বই ০৮:	পরম উদ্ধাার (যীীশু খ্রীীষ্টে�র পুনুরাাগমন) 
সহাায়ি�কাা বই ০৯:	বি�শুদ্ধতাা এবংং শক্তি�!
সহাায়ি�কাা বই ১০:	মৃতৃে�রাা কি� সত্যি�িই মৃৃত?
সহাায়ি�কাা বই ১১:	দি�য়াাবল কি� নরকে�র অধি�কর্তাা� ?
সহাায়ি�কাা বই ১২:	১০০০ বছরে�র শাান্তি�
সহাায়ি�কাা বই ১৩:	বি�নাামূলূ্যে�ে ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যয পরি�কল্পনাা 
সহাায়ি�কাা বই ১৪:	বাাধ্যযতাার অর্থথ কি� আইনবাাদ?

Amazing Facts India, Post Box No 51,Banjara Hills,Hyderabad-500034

আপনি� যখন প্রথম ১৪টি অধ্যযয়ন সহাায়ি�কাা সম্পন্ন করবে�ন তখন পরবর্তীী  
পাাঠগুলো�ো পাাবাার জন্যয লি�খি�তভাাবে� আবে�দন করুন:
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১৩

১।	মা ানব দে�হে�র জন্যয ঈশ্বর-দত্ত 
স্বাাস্থ্যযবি�ধি�গুলো�ো (১)

q	শি� শুদে�র জন্যয প্রয়ো�োজনীীয়, কি�ন্তু প্রাাপ্তবয়স্কদে�র 
জন্যয খুুব একটাা গুরুত্বপূূর্ণণ নয়।

q	 বাাইবে�লে�র শি�ক্ষাামাালাার অতি� গুরুত্বপূূর্ণণ একটি 
অংংশ।

q	কো �োনও ব্যযক্তি�র ধর্মীীয় জীীবনে�র সঙ্গে� সমৃ্পৃক্ত নয়।

২।	 ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যয বি�ধাানগুলো�ো (১)
q	 একজন প্রে�মময় ঈশ্বর দি�য়ে�ছে�ন যি�নি� আমাাদে�র 

সৃৃষ্টি� করে�ছে�ন এবংং জাানে�ন কি�সে� আমরাা সুুখীী 
হব। 

q	কে �বল যি�হূূদীীদে�র জন্যয আর বর্তত মাানে� প্রযো�োজ্যয 
নয়। 

q	তি�নি � দি�য়ে�ছে�ন যে�ন দে�খাাতে� পাারে�ন তি�নি� অধীীশ্বর 
এবংং আমাাদে�র নি�য়ন্ত্রণ করতে� পাারে�ন। 

৩।	যি�নি � প্রকৃৃত খ্রীীষ্টি�য়াান তি�নি� (১) 
q	যাা  খুুশি� ভো�োজন ও পাান করতে� পাারে�ন। 
q	 ঈশ্বরকে� শুধুু প্রে�ম করবে�ন কি�ন্তু তাঁঁ�র 

স্বাাস্থ্যযবি�ধি�গুলো�ো উপে�ক্ষাা করবে�ন, কাারণ সে�গুলো�ো 
কু্রুশে�ই শে�ষ হয়ে�ছে�। 

q	কে �বল এমন খাাবাার খাাবে�ন যাা শরীীর, মন, এবংং 
চরি�ত্রকে� মজবুতু রাাখবে�, এবংং ঈশ্বরকে� গৌ�ৌরব 
দে�বে�।

৪।	মা ানুষুে�র প্রথম খাাদ্যয তাালি�কাায় (১)
q	 ফল, দাানাাশস্যয ও বাাদাাম ছি�লো�ো। 
q	মদ্যয  পাানীীয় এবংং মাং�ংসাাদি� ‍‍ছি�লো�ো।
q	আদম ও হবাা যাা চাাইতে�ন তাার সবই ছি�লো�ো। 

৫।	 ঈশ্বর নি�ম্নো�োক্ত প্রাাণীীগুলো�োকে� অশুচি� 
বলে�ছে�ন: (৭) 

q	গ রু	 q খরগো�োশ	 q ক্ল্যাা�ম 
q	শূ কূর	 q ক্যাা�টফি�শ	 q বাাগদাা চিং�ংড়ি� 
q	মু রুগীী	 q হরি�ণ	 q গলদাা চিং�ংড়ি� 
q	কাা ঠবি�ড়াালীী	 q ট্রাাউট	 q ছাাগল 

৬।	সু রুাাজাাতীীয় পাানীীয়গুলো�ো (১) 
q	পরি�মি�ত  মাাত্রাায় সে�বন খ্রীীষ্টি�য়াানদে�র জন্যয সঠিক। 
q	 গ্রহণ করাা অনুচুি�ত মনে� করলে� তাা অনুচুি�ত। 
q	 খ্রীীষ্টি�য়াানগণে�র একে�বাারে�ই ব্যযবহাার করাা উচি�ত 

নয়। 

৭।	তা ামাাক ব্যযবহাার হলো�ো (১)
q	 প্রতি�টি ব্যযক্তি�র নি�জস্ব বি�ষয়, ধর্মে�ের সঙ্গে� 

সম্পর্ককহী ীন। 
q	 একটি পাাপ, এবংং খ্রীীষ্টি�য়াানদে�র তাা করাা অনুুচি�ত। 
q	 খ্রীীষ্টি�য়াানদে�র জন্যয উপকাারীী। 

৮।	নি�ম্নো�োক্ত যে� স্বাাস্থ্যযবি�ধি�গুলো�ো ঈশ্বর-দত্ত 
সে�গুলো�ো চি�হ্নি�ত করুন: (৯)

q	 অধি�ক ভো�োজন করবে�ন নাা। 
q	খাা বাার পর ধূূমপাান করুন। 
q	খু শি� ও আনন্দি�ত থাাকুন। 
q	খাাদ্যে �ের পূূর্বে�ে অল্প সুুরাাপাান করুন। 
q	দে �হ পরি�স্কাার রাাখুন। 
q	 প্রচুুর পরি�মাাণে� শূকূরে�র মাং�ংস খাান। 
q	 প্রচুুর চাা, কফি� পাান করুন। 
q	 সবকি�ছুুতে� মি�তাাচাারীী হো�োন। 
q	নি �র্দি�িষ্ট সময়ে�র ব্যযবধাানে� আহাার করুন। 
q	ক্ষো�োভ  পুুষে� রাাখবে�ন নাা।
q	পরি� শ্রম, ব্যাা�য়াাম, এবংং নি�দ্রাায় ভাারসাাম্যয রক্ষাা 

করুন। 
q	 প্রভুুতে� সমূ্পূর্ণণ নি�র্ভভ রশীীল হো�োন। 
q	প শুর চর্বি�ি এবংং রক্ত খাাবে�ন নাা। 

৯।	 ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যযবি�ধি� সংংক্রাান্ত একটি খুুব 
গুরুত্বপূরূ্ণণ সত্যয হলো�ো (১)

q	পি� তাামাাতাার ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যযবি�ধি� উপে�ক্ষাার ফলে� 
তাাদে�র সন্তাানগণ ও পরবর্তি�ি  প্রজন্ম দৈ�হি�কভাাবে� 
দুরু্ববল হয়। 

q	 এগুলো�ো শুধুুমাাত্র যি�হূূদীীদে�র জন্যয, এ যুুগে� প্রযো�োজ্যয 
নয়। 

q	যদি � আমরাা খ্রীীষ্টকে� প্রে�ম করি�, তাঁঁ�র 
স্বাাস্থ্যযবি�ধি�গুলো�ো গুরুত্বহীীন। 

সারসংক্ষেপ
দয়াা করে� এই প্রশ্নে�র সমাাধাান করাার আগে� পাাঠটি পড়ে� নি�ন। সমস্ত উত্তর আপনি� এই সহাায়ি�কাা 
বইটিতে� পে�য়ে� যাাবে�ন।। সঠিক উত্তরটির পাাশে� টিক চি�হ্ন দি�ন। বন্ধনীীর সংংখ্যাা�গুলো�ো (১)  
সঠিক উত্তরে�র সংংখ্যাা� নি�র্দে�ে শ করে�।

15পরবর্তীী পৃষৃ্ঠাায় চলমাান
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১০।	পাাপপূরূ্ণণ অভ্যাা�স ছাাড়াার সর্বো�ো�ত্তম উপাায় 
হলো�ো (১)

q	 একটু একটু করে� পরি�ত্যাা�গ করাা।
q	 খ্রীীষ্টে� নি�র্ভভ র করাা, যি�নি� সব কি�ছুু করতে� শক্তি� 

দে�ন। 
q	 ওগুলো�ো আপনাা-আপনি� চলে� যাাবে� বলে� প্রত্যাা�শাা 

করাা।

১১।	ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যয বি�ধি�গুলি� (১)
q	 ঠিক, গাাড়ীী চাালাাবাার নি�য়মে�র মতো�ো: আমাাদে�র 

ভাালো�োর জন্যয, যখনই অবহে�লাা করি�, তখনই 
মাারাাত্মক সমস্যাা�র সমু্মুখীীন হই।

q	মো�োশি� র সময়কাার বি�ধি�, যাা কু্রুশে� বি�লুপু্ত হয়ে� 
গে�ছে�।

q	 ভাাল বি�ষয়, কি�ন্তু ঈশ্বরে�র সঙ্গে� ব্যযক্তি�গত 
সম্পর্কককে � প্রভাাবি�ত করে� নাা।

১২।	একজন আন্তরি�ক খ্রীীষ্টি�য়াান (১)
q	 অধি�ক সময় প্রাার্থথনাা করবে� এবংং ঈশ্বরে�র 

স্বাাস্থ্যযবি�ধি�গুলো�ো উপে�ক্ষাা করবে�।
q	 তাার ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যযবি�ধি�র বি�রুদ্ধ অভ্যাা�সগুলো�ো 

তৎক্ষণাাৎ বদলাাবে�, কাারণ সে� খ্রীীষ্টকে� প্রে�ম করে�।
q	 অবাাধে� তাামাাক সে�বন করবে�।

১৩।	আমি� ঈশ্বরে�র স্বাাস্থ্যযবি�ধি�গুলো�ো মে�নে� চলাার 
পরি�কল্পনাা করছি�। 

q	 হ্যাঁ�ঁ�। 
q	নাা ।
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বি�নাামূলূ্যে�ের এই বাাইবে�ল সু্কুলটি 
আপনাার বন্ধুদে�র সঙ্গে� ভাাগ করে� 

নি�ন! পরি�দর্শশন করুন: 
Bible-Study.AFTV.in

আপনাার পরবর্তীী সহাায়ি�কাা বইটি বি�নাামূূল্যে�ে পে�তে� এখাানে� নি�বন্ধন করুন। 
বি�ন্দু ুদি�য়ে� তৈ�রীী লাাইন বরাাবর কাাটুুন, স্বাাক্ষরি�ত করে� নি�চে� দে�ওয়াা ঠিকাানাায় পাাঠিয়ে� দি�ন। 

দয়াা করে� স্পষ্ট করে� লি�খবে�ন। এটি কে�বল ভাারতবর্ষে�ে পাাওয়াা যাাবে�।

নাাম: ____________________________________ ফো�োন নম্বর: _________________________________
ঠিকাানাা: ______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________
আপনাার ফো�োন নম্বর: _______________________ তো�োমাার ইমে�ইল: ______________________________
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উপরে�র এবংং পৃষৃ্ঠাার উল্টো�াদি�কে�র সমস্ত প্রশ্নে�র উত্তর দি�তে� ভুুলবে�ন নাা!উপরে�র এবংং পৃষৃ্ঠাার উল্টো�াদি�কে�র সমস্ত প্রশ্নে�র উত্তর দি�তে� ভুুলবে�ন নাা!

সাারসংংক্ষে�প চলমাান
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