
یک لیوان آب

ما قبل از خوردن یا آشــامیدن بسم‌الله می‌گوییم 
زیــرا خداوند آبی را برای نوشــیدن به ما داده اســت 
که برای کارکرد درســت بدن بــه آن نیاز داریم. خدایا 

شــکرت برای این آب گوارا!

نوشــیدن آب در حالت بــدون حرکــت می‌تواند به 
دســتگاه گــوارش، کلیه‌ها، مفاصــل و اعصاب ما 
کمــک کند. ما وظیفــه داریم از بدن‌مــان به خوبی 

کنیم. نگهداری 

قبل از نوشیدن آب بسم‌الله بگویید
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هنگام نوشیدن آب راه نروید2

ما فرصت‌های زیادی برای مراقبت از 
رفتارهای‌مان داریم. فکر کن حتی خوردن یک 

لیوان آب! فکرمی‌کنید خوردن یک لیوان آب با این 
دقت چه تاثیری در زندگی ما دارد؟
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