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 Íu�% X�U� Ê≈Ë w��«Ë ¨w�dF�« s�u�« w� W�{«Ë …d�U� WO�œ_« W�UI��U� ÂUL��ô«
 Ê√ ô≈ ÆÆt�«d�� w�dF�« ÊU??��ù« j�d�Ë ÍuGK�«Ë w�œ_« ‚Ëc�« wLM� WKOL�  UODF� vK�
 t��ö�Ë ¨t�«—uD�Ë ¨ r??KF�«  U�d�0 w�dF�« ÊU??��ù« j�— w� ÎU�{«Ë Î «—uB� „U??M�
 w��« WO�dF�«  «—«b??�ù« s� d??O�J�« rJ�« «c� p??�– vK� b�U??A�«Ë ÆÆtK�I�??��Ë t�UO��
 Î «dO�� Ê√ v�≈ W�U{≈ ¨…—b??M�U� ·dF� U� œËb� v�≈ W??OLKF�« W�UI��« VOB� U??NO� l??�«d��
 U�UCI� t�U*≈ ÊuJ� Ê√ l�u�� Íc�« ¡gMK� WN�u� X�O� WO�dF�« WOLKF�«  «—«b�ù« s�
 qzU�*« WOL�Q� dJ�� wLK� w�Ë aO�d�� Î UO�U� ÎU�U��≈ Ë√ Î U�K??� t�u� U0 t��ö�Ë ¨rKF�«
 ¨rN�—UF� WOLM� w??�Ë ¨rNK�I�??��Ë ”UM�« …UO� w� U�œUF�√ „«—œ≈Ë W??OLKF�« U??�UCI�«Ë
 w��« WO�UO(« qzU??�*« l� q�UF��« w� ÎUO�ËË ÎU�uK??� p�– fJFMO� ¨rN�«b�Ë WO�d� w�Ë

Æt�«—uD� UNO� r�U��Ë UN��UO� w� rKF�« q�b��

 oOLF� v�≈ ·bN� ÎU�UA� WOMI��«Ë ÂuKFK� e�eF�« b�� pK*« WM�b� XM�� ∫oKDM*« «c� s�
 UNM�Ë ¨WO�UI��« WD??A�_«Ë  UO�UFH�« s� b�bF�« ‰ö??� s� ¨lL��*« Èb� wLKF�« w??�u�«
 v�≈ ·bN� Íc�«Ë ¨UN�«—«b�≈ b�√  VO�J�« «c� bF� w��« ¨WOLKF�« WO�u��«  U�O�� WK??�K�
 …UO� w� dO�Q��« W??G�U� WLN� WOLK� W�Q??�� w� w�dF�« ¡gM�« Èb??� w�UI��« ⁄«dH�« b??�

ÆW�uA� WLOK� WO�d� WGK�Ë ¨j��� wLK� »uK�Q� ”UM�«

 w�u�« oOLF�� W��U� WKO�Ë ¨WOLKF�«  U�O�J�« s� WK�K��« Ác� ÊuJ� Ê√ tK�« u�d�
¨¨o�u*« tK�«Ë Æw�dF�« UMFL��� w� WOLKF�« W�UI��« dA�Ë wLKF�«

WOMI��«Ë ÂuKFK� e�eF�« b�� pK*« WM�b� fOz—
q�u��« rO�«d�≈ s� bL�� Æœ                                                            
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µ

م

»U�J�« h�K�

 iF�Ë ¨t�O�U??�√Ë ¨oKD� U� vK�Ë ¨tH�dF�Ë ¨q�b��« VD�« WO�U� w� »U??�J�« Y���
 q�Ë ¨q�b��« V??D�« ÊuKLF�??�� s�c�« ’U�??�_« s�Ë ¨t� WIKF�*« WO�B�«  öJ??A*«

øô Â√ ÷«d�_« Ãö� w� ÎôUF� q�b��« VD�« d��F�
 W�œ_«Ë ÀU��_U� UN�bzU� X??��� w��« WK�b��«  U�öF�« Ÿ«u�√ v�≈ »U??�J�« dO??A� UL�
 W�œuF��« WO�dF�« WJKL*« w�Ë ¨ÂU� qJA� WO�dF�« œö��« w� …d??A�M*« Ÿ«u�_«Ë ¨WOLKF�«

ÆU�—«d{√ iF�Ë UNF�UM� v�≈ …—U�ù« l� ¨’U� qJA�
 ¨q�b��« V??D�U� ÃöFK� …d??A�M*« VO�U??�_« iF� w� qOBH��U� »U�J�« Y??��� r??�
 s� ŸuM�« «c??� WO�UF� X??��� ©5??�«d��« vK� w??M�*« VD�«® ÀU??��√Ë W??�œ√ v??�≈ Î «bM�??��

ÆU�—«d{√ iF� 5�� Ë√ ¨UNOHM� Ë√ ¨ U�öF�«
 Âôü« s� nOH��K� WOMOB�« d�ùU� Ãö??F�« ∫Îö�� UN�O�UF� X��� w��« VO�U??�_« sL�
 ¨fHM�U� WI��« e�eF�Ë »U�d�«Ë d�u��« s� hK��K� wzU��ù« ÃöF�« ‰ULF��«Ë ¨—«Ëb�«Ë

Æ…dA�M*« WO�B�«  öJA*« s� dO�J�« ÃöF� q�M�« q�� ‰ULF��«Ë

 iF� Ãö� w??� q�b��« VD�« VO�U??�√ iF� ‰ULF�??�« ¡u??� …—uD� »U�J�« 5??��
 w��« WOLKF�« »—U??��K� Ì·«Ë qJ??A� lC�� r� t�√ u�Ë ¨t�öJ??A� r�√ 5��Ë ÷«d??�_«
 ¨ÊU??��ù« vK� t�«b��??�« q��  U�«uO(« vK� Îö�� o]�D� rK� ¨Y�b(« VD�« UN� lC�
 w��« WOLKF�« »—U??��K� Ì·«Ë qJ??A� lC�� r� t�√ u�Ë ¨t�öJ??A� r�√ 5��Ë ÷«d??�_«
 ¨ÊU??��ù« vK� t�«b��??�« q��  U�«uO(« vK� Îö�� o]�D� rK� ¨Y�b(« VD�« UN� lC�
 w��« WOLKF�« »—U??��K� Ì·«Ë qJ??A� lC�� r� t�√ u�Ë ¨t�öJ??A� r�√ 5��Ë ÷«d??�_«

 Ê√ v�≈ dEM�« XHK� UL� Æb� s� ÎU�√ Êu��D*« t??�—«u�� U/≈Ë ¨WO�UE� Ó”—«b0 Ú”]—ÓbÔ� r??�Ë
 ¨WOFO�� WO�U�� —œUB� s� w�Q� UN�√ Í√ WOFO�� UN�u� s� r�d�« vK� ≠ Îö�� ≠ »UA�_«
 t??�M�Ë h�??A�« dLF� Î UF�� nK��� w��« WO��U'« —U�ü«Ë  öJ??A*« s� uK�� ô UNMJ�
 ¨»uKD*« s� d??��√  UOLJ� X�b��??�« «–≈ W�U??� d��F� »U??A�_« iF� Ê√ UL� Æt�“ËË

ÆUN�ULF��« bM� WO�U�� V��� w��« ⁄«u�_« qL%Ë WOI� dO� ÊuJ� »UA�_« iF�Ë
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 b � ÔË t�√ W�—b� ¨…dO�_«  «uM��« w� t�ULF��« ÓdA��«Ë ¨q�b��« VD�« s� ÔY�b(« ÓdÔ� Ó�
 b� ’U��√ W�ö� q� s� Î «b�«Ë ÎUB�� „UM� Ê√ …b��*«  U�ôu�« w� X�d�√ W�«—œ w�
 b � ÔË t�√ W�—b� ¨…dO�_«  «uM��« w� t�ULF��« ÓdA��«Ë ¨q�b��« VD�« s� ÔY�b(« ÓdÔ� Ó�
 b� ’U��√ W�ö� q� s� Î «b�«Ë ÎUB�� „UM� Ê√ …b��*«  U�ôu�« w� X�d�√ W�«—œ w�
 b � ÔË t�√ W�—b� ¨…dO�_«  «uM��« w� t�ULF��« ÓdA��«Ë ¨q�b��« VD�« s� ÔY�b(« ÓdÔ� Ó�

ÆW�«—bK� WI�U��« WM��« ‰ö� q�b��« VD�U� ÃöF�« ‚d� s� WI�d� Âb���«

 WzULF�—Q� «u??�U� b� ÊUJ�d�_« ]Ê√ v??�≈ Êu��U��« q??�u� W??�«—b�« Ác� vK� Î¡U??M�Ë
 WzUL�ö�� W�—UI� ¨ÂUF�« p�– w� q�b��« VD�« w??�—UL* …—U�“ ÊuOK� s�d??A�Ë fL�Ë

Æ©±® WO�Ë_« WO�B�« W�U�d�« VO�� «Ë—«“ 5�UL�Ë ÊUL�Ë

 WHK��*« Ÿ«u�_« ‰ULF��« Èb� W�dF* W�«—œ XÓ� d Ú�Ô√ ¨W�œuF��« WO�dF�« WJKL*« w�Ë
 Âb��??�« WMOF�« s� •∑≥ Ê√ ]5��� ¨÷U�d�« WIDM� w� 5�œuF??��« j??�Ë q�b��« VDK�
 W��� XGK�Ë ¨W�«—bK� WI�U��« Î «dN� dA� wM�ô« ‰ö� •∂∑Ë ¨vC� ULO� q�b��« VD�«
 •∑≤ Y���« WMO� W??O��U� Ê√ p�c� b�ËË ¨•¥—∂ q??�b��« VDK� Î U??�—U2 «uF�«— s??�c�«

Æq�_« vK� b�«Ë w�F� ÃöF� rN�“UM� w� ÊuEH���

 l� t�«b���« œ«œe� UL� ¨‰U�d�U� W�—UI� ¡U�M�« Èb� q�b��« VD�« Â«b��??�« œ«œe�
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Æ©≤® q�b��« VD�« ”—U2
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 qC�_« rN� Ó—U� Ú�O�Ë ªÁU{d�Ë tOF�«d� WK��√ vK� W�U�ù« s� s]JL�O� ª…d�J� WKLF��*«
 «c�Ë ¨UNLKF�Ë UN��«—œ ◊U/_« ÁcN� WIKF�*« —u�_« iF�� ÂU*ù« s� dO�Ë Æs��_«Ë
 V�U� v�≈ ©q�b��« VD�«® VFA�*« Ÿu{u*« «c� W�«—b� wM�F�œ w��« »U��_« b�√ ÊU�
 tH�u� UNM� bOH*« W�dF�Ë ¨WO�dF�« U�œö� w� UNOK� ·—UF�*«  U??�—UL*« iF�� ÂU*ù«

ÆtM� œUF��ô«Ë t�M��� `BMK� =—UC�«Ë ¨t� `BM�« Ë√

 ô≈ ¨ U�H�« d��√ s� l�«Ë qJA� t�«b���«Ë ¨q�b��« VD�« —U??A��« s� r�d�« vK�Ë
 ”—b� r� UN]�√ UL� ¨t??�U/√ s� dO�� WOK�U� vK� 5�«d��«Ë W??�œ_« s� dO�� b�u� ô t??�√
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 s� b� ô p�c�Ë ÆWO��U� Î «—U�¬ ÚË√ WF�u�� ÓdO� ZzU�� qL% X�U� «–≈ U� W�dF* Ì·«Ë qJ??A�
 ÎöF� X�� U� ô≈ q�b��« V =D�« ‰UJ�√ Ús� qJ� ÍQ� ÍË«b��« ¡b�� —«dI�« q�� ÎöOK� n�u��«
 s� b� ô p�c�Ë ÆWO��U� Î «—U�¬ ÚË√ WF�u�� ÓdO� ZzU�� qL% X�U� «–≈ U� W�dF* Ì·«Ë qJ??A�

ÆÂe�“ ¡U�Ë ¨WO�dA�« v�d̂�«Ë Ê¬dI�U� ÍË«b��« q�� p�–Ë Á—d{ Âb�Ë tFH�

 ¨t�«b���U� ¡b��«Ë ÊUM�L�ô« qÚ�� WO� =D�« …—UA��ô« s� ]bÔ� ö� Èd�_« ‰UJ�_« U�√
 ¨÷«d�_« iF� Ãö� w� ÏbOH� t??]�√ Î U�ËdF� ÊU� ÚÊ≈Ë ¨q�b��« VD�« ◊U/√ s� j??/ qJ??�
 qL%Ë ¨WOI� ÔdO� WO� =D�« »U??A Ú�_« iF� ]Ê√ Îö� Ó� Ób� ÔË bI� ÆWO��U'« —U�ü« s� uK�Ó� ö�
 ¨÷«d�_« iF� Ãö� w� ÏbOH� t??]�√ Î U�ËdF� ÊU� ÚÊ≈Ë ¨q�b��« VD�« ◊U/√ s� j??/ qJ??�
 qL%Ë ¨WOI� ÔdO� WO� =D�« »U??A Ú�_« iF� ]Ê√ Îö� Ó� Ób� ÔË bI� ÆWO��U'« —U�ü« s� uK�Ó� ö�
 ¨÷«d�_« iF� Ãö� w� ÏbOH� t??]�√ Î U�ËdF� ÊU� ÚÊ≈Ë ¨q�b��« VD�« ◊U/√ s� j??/ qJ??�

 ô≈ ¨W�BK� Ï…bOH� ÂU� qJ??A� W�U�(« Ê√ UL� ÆÃöF�U� …œuBI*« pK� ÓdO� Èd Ú�√ Î «œ«u??�
 Ì’U�??�√ bO� X�d�√ Ê≈ ·eM�« dD�Ë ÈËbF�«Ë ÀuK��U� d�U�*« iF� q??L% Úb� U??N]�√
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 W�Ëœ_«Ë dO�UIF�« Âb��??�� ô WO�ö� W??I�d� q� t�√ ∫q�b��« V??D�« n�dF� s??J1
Æ÷«d�_« Ãö� w� WFMB*« WOzUOLOJ�«

 t�√ dO� Æ»dG�« w� ÎUO�U� WKLF��*« ‚dD�« vK� oKD� Y�b� vL??�L� q�b��« VD�«Ë
 W�U�(«Ë »UA�_U� ¨WO�dF�«  UFL��*« UNM�Ë  UFL��*« lOL� w� ÂbI�« cM� ·ËdF�
 d??A��« bI� 5B�« w� p�c�Ë ¨q�b��« V??D�« vL??�� sL{ UN�«—œ≈ sJ1 U??NK� w??J�«Ë

Æl�«Ë ‚UD� vK� »UA�_«Ë W�U�(«Ë WOMOB�« d�ù« Â«b���«

 lC� w��« ¨W??O�UJ�« WOKLF�« »—U??��K� lC�� r� t�√ q??�b��« VD�«  öJ??A� s??�Ë
 iF�Ë ¨ÊU??��ù« vK� t�«b��??�« q��  U�«uO(« vK� Îö�� o�D� rK� ÆY�b(« VD�« UN�

 Æb� s� ÎU�√ Êu��D*« t�—«u�� U/≈Ë WO�UE� ”—«b� w� ”—b� r� t�O�U�√

øq�b��« VD�U� ÃöF�« VO�U�√ w� U�

 sJ1 w��« w�Ë UNM� ÎUCF� d�cM� UMMJ� ¨q�b��« VD�U� ÃöFK� VO�U�_«  U�� „UM�
∫WO�dF�« UM�UFL��� w� UN�«b���« r�� Ë√

ÆÂe�“ ¡U0Ë WO�dA�« v�d�«Ë Ê¬dI�U� ÃöF�« •
Æ»UA�_U� ÃöF�« •

 WOz«cG�« ·U??O�_U�Ë ¡«œu??��« W�(U�Ë q??�F�U� ÃöF�« qL??A�Ë ∫¡«cG�U� Ãö??F�« •
 Æ UMO�U�OH�« Ë√ —UC)« Ë√ t�«uH�U�Ë

ÆW�U�(U� ÃöF�« •
ÆwJ�U� ÃöF�« •

ÆWOMOB�« d�ùU� ÃöF�« •
Æ©biofeedback® W�uO(« W�œ«œd��ô« W'UF*« •

Æw�dF*« ÃöF�«Ë fHM�« s� fOHM��«Ë ¡U�d��ô«  U�K� qLA�Ë WO�HM�« W'UF*« •
Æs�—UL��«Ë ¡U*«Ë …—«d(U� wFO�D�« ÃöF�« •

ÆqO���«Ë ¡U��ùU� ÃöF�« •
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ÆÂuB�U� ÃöF�« •

øq�b��« VD�« ÊuKLF��� s�c�« ’U��_« s�

ÆWM�e*« ÷«d�_U� 5�UB*« ’U��_« 5� q�b��« VD�« ‰ULF��« d�J�

ø÷«d�_« Ãö� w� ÎôUF� q�b��« VD�« d��F� q�

 b�ô 5LK�*« s�� sJ� ¨ô Â√ W�UF� UN�uJ� q�b��« VD�« ‚d� W�U� vK� rJ(« sJ1 ô
 ÃöF�U� ÆW�u�M�« WM??��«Ë .dJ�« Ê¬dI�« w�  œ—Ë w��« WO�öF�« ‚dD�U� ÊU1ù« s� UM�
 5��U��«Ë ¡U��_« Y�� UM�√ UL� ¨U�dO�Ë W�d��« W��Ë q�F�«Ë ¨WO�dA�« WO�d�«Ë Ê¬dI�U�

Æ÷d*«Ë W�B�« vK� ‚dD�« Ác� s� q� dO�Q� WOHO� W�dF* ÀU��_« ¡«d�≈ vK�

q�b��« ÃöF�« VO�U�√ iF� ‰ULF��« s� W&UM�« W�UF�« —UD�_«

 bM� rN�O�� …—U??A��« s� ÊËd�Q�� ¨q??�b��« VD�« w�b��??�� d??��√ Ê√ k??�öÔ� • bM� rN�O�� …—U??A��« s� ÊËd�Q�� ¨q??�b��« VD�« w�b��??�� d??��√ Ê√ k??�öÔ� • bM� rN�O�� …—U??A��« s� ÊËd�Q�� ¨q??�b��« VD�« w�b��??�� d??��√ Ê√ k??�öÔ�
 v�≈ Ë√ 5O�FA�« 5'UF*« v�≈ …d�U�� ÊËQ�K�Ë ¨rN�b� WO�� WKJA� Í√ ÀËb�
 rN��U( ÎU��UM� t�Ëd� U� ‰ULF�??�U� ÊË√b�� r� s�Ë ¨W�OBM�« Êu�KD� ¨»—U�_«
 ¨…dO��  ôU� w� Î «—d??{ qL�� ô b� ·dB��« «c�Ë Ær�d�bI� V??��� W??O{d*«

ÆÊUO�_« iF� w� Î «dOD� ÊuJ� b� sJ�

 ¨UN� r??N��U� l� ¨r??NzU��√ q�� s??� W�u�u*« r??N�U�ö� ”U??M�« i??F� „d??�� •
 ¨ ôU(« iF� w� …—uD� qL�� b� «c�Ë ¨q�b��« VD�« ◊U/√ s� j/ ‰ULF��ô
 5�u��_« Ë√ ¨W�uLH�« dJ??��«  UC�U� s� ÊuMG�??�� s�c�« ÍdJ??��« v{dL�
 p�c�Ë Æ UH�UC0 Êu??�UB�Ë ¨WO�B�« rN��U� Èœd??��� qC�√ ¡«Ëœ s� ÎU??���
 q�� s� ·u??�u*« rN�ö� Êu�d�� s??�c�«Ë Â«—Ë_U??� 5�UB*« v{d*« i??F�
 ¨q�b��« Ë√ Íb??OKI��« Ãö??F�« VO�U??�√ s??� »uK??�√ Â«b��??�ô ªZ??�UF*« V??O�D�«

Æt�ö� VFB�Ë ÷d*« q�H��O�

 VO�D�« W�dF� ÊËœ WK�b��«Ë W��b(«  U�öF�«Ë W�Ëœ_« 5� ”UM�« iF� lL�� b� • VO�D�« W�dF� ÊËœ WK�b��«Ë W��b(«  U�öF�«Ë W�Ëœ_« 5� ”UM�« iF� lL�� b� • VO�D�« W�dF� ÊËœ WK�b��«Ë W��b(«  U�öF�«Ë W�Ëœ_« 5� ”UM�« iF� lL�� b�
Æ…œuL�� dO� ZzU��Ë  ö�UH� v�≈ p�– ÍœRO�



q�b��« VD�«

±∑

م

 rN�b� fO� Ë√ Î̈ UOLK� s�“U�� dO� q�b��« VD�U� 5'UF� v�≈ v{d*« iF� Q�K� •
ÆWF�u�� dO� WO��U� —U�¬ p�– s� Z�MO� ¨t�u�—U1 U0 WO�U� W�dF�

 t� WI��« qF�� «c??�Ë ¨Y�b(« VD�U�  «—U���«Ë  U??�«—b� q�b��« VD�« d??1 r??� •
 Æd��√ WO��U'« —U�ü« ‰uB� ‰UL��«Ë ¨q�√



م



q�b��« VD�«

±π

م

‰Ë_« qBH�«
WO�dA�« v�d�«Ë Ê¬dI�U� ÍË«b��«

Æ©µ® ˝5M � ÚR ÔLÚK� ÏW ÓL Ú� Ó— ÓË Ï¡UÓH � Óu Ô� U Ó� Ê¬ ÚdÔI�« Ós � Ô‰=eÓMÔ� ÓË˚ ∫tK�eM� rJ�� w� v�UF� tK�« ‰U�
Æ©∂® ˝—ËÔbB̂�« Úw� UÓ * Ï¡UÓH � ÓË Úr ÔJ=� Ó— Ús � ÏW ÓE � Úu Ó� Úr ÔJÚ�Ó¡U Ó� Úb Ó� Ô”U]M�« U ÓN�̂Ó √ UÓ�˚ ∫ÎUC�√ ‰U�Ë

˝5M � ÚR ÔLÚK� ÏW ÓL Ú� Ó— ÓË Ï¡UÓH � Óu Ô� U Ó� Ê¬ ÚdÔI�« Ós � Ô‰=eÓMÔ� ÓË˚ ∫tK�eM� rJ�� w� v�UF� tK�« ‰U�
—ËÔbB̂�« Úw� UÓ * Ï¡UÓH � ÓË Úr ÔJ=� Ó— Ús � ÏW ÓE � Úu Ó� Úr ÔJÚ�Ó¡U Ó� Úb Ó� Ô”U]M�« U ÓN�̂Ó √ UÓ�˚ ∫ÎUC�√ ‰U�Ë

˝5M � ÚR ÔLÚK� ÏW ÓL Ú� Ó— ÓË Ï¡UÓH � Óu Ô� U Ó� Ê¬ ÚdÔI�« Ós � Ô‰=eÓMÔ� ÓË˚ ∫tK�eM� rJ�� w� v�UF� tK�« ‰U�

 WO??�HM�« ¡«Ëœ_« lOL� s� ÂU��« ¡UH??A�« Ê¬dI�« w� Ê√ q??�Ë e� tK�« Âö� s??� UM� `??C��
 ¨t� ÍË«b��« q??OKF�« s??��Ô� Ê√ u�Ë ◊d??� t� ¡UH??AK� sJ�Ë ¨…d�ü«Ë UO�b�« ¡«Ëœ√Ë ¨W??O�b��«Ë
 t�ËUI� ô t�Ëd� w�u��� U�bM�Ë ¨Â“U� œUL��«Ë ÂU� ‰u��Ë ÊU1≈Ë ‚bB� tz«œ vK� tFC�Ë

 Ætz«ËœË t��� vK� W�ôœ Ê¬dI�« w�Ë ô≈ Ê«b�_«Ë »uKI�« ÷«d�√ s� ¡«œ s� UL� ÆÎ «b�√ ¡«b�«

 Í—b Ô)« bOF??� w�√ Y�b� s� 5�O�B�« w� œ—Ë U� rOEF�« Ê¬dI�U� ÍË«b��« s�Ë
 s� dH� oKD�«¢ ∫‰U??� Æ»dIF�« W??�b� s� W%UH�« …—u??�� ÍË«b��« s??� tM� t??K�« w??{—
 ¡UO�√ s� w� vK� «u�e� v�� ¨U�Ëd�U� …dH� w� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« »U��√
 ¡w� qJ� t� «uF�� ¨w(« p�– bO??� ⁄bÏK� ¨r�uHOC� Ê√ «u�Q� ¨r�u�UC�??�U� ¨»dF�«
 ¡UO�√ s� w� vK� «u�e� v�� ¨U�Ëd�U� …dH� w� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« »U��√
 ¡w� qJ� t� «uF�� ¨w(« p�– bO??� ⁄bÏK� ¨r�uHOC� Ê√ «u�Q� ¨r�u�UC�??�U� ¨»dF�«
 ¡UO�√ s� w� vK� «u�e� v�� ¨U�Ëd�U� …dH� w� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« »U��√

 rNCF� bM� ÊuJ� tKF� «u�e� s�c�« j�d�« ¡ôR� r�O�√ u� ∫rNCF� ‰UI� ¨¡w??� tFHM� ô
 ¨¡w� tFHM� ô ¡w� qJ� t� UMOF�Ë ¨⁄bÔ� U�bO� Ê≈ j�d�« UN�√ U� ∫«u�UI� ¨r�u�Q� ¨¡w�
 rNCF� bM� ÊuJ� tKF� «u�e� s�c�« j�d�« ¡ôR� r�O�√ u� ∫rNCF� ‰UI� ¨¡w??� tFHM� ô
 ¨¡w� tFHM� ô ¡w� qJ� t� UMOF�Ë ¨⁄bÔ� U�bO� Ê≈ j�d�« UN�√ U� ∫«u�UI� ¨r�u�Q� ¨¡w�
 rNCF� bM� ÊuJ� tKF� «u�e� s�c�« j�d�« ¡ôR� r�O�√ u� ∫rNCF� ‰UI� ¨¡w??� tFHM� ô

 r�UMHC�??�« sJ�Ë ¨w�—_ w�≈ tK�«Ë rF� ∫rNCF� ‰UI� ø¡w??� s� rJM� b�√ bM� qN�
 ¨rMG�« s� l??OD� vK� r�u(UB� Î̈ö??F Ô� UM� «uKF& v�� ‚«d??� U�√ UL� ¨U??�uHOC� r??K�
 w??A1 oKD�U� ¨‰UI� s� j?? A�Ô√ U/QJ� ¨5*UF�« »— tK� bL(« ∫√dI�Ë tOK� qH�� oKD�U�
 ‰UI� ¨«uL??���« ∫rNCF� ‰UI� ¨tOK� r�u(U� Íc�« rNKF Ô� r�u�ËQ� ‰U� ¨W�K� t� U??�Ë
 ∫‰UI� ¨p�– t� «Ëd�c� ¨rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— w�Q� v�� «uKFH�ô ∫v�— Íc�«

Æ©∑®¢ÎULN� rJF� w� «u�d{«Ë «uL��« ¨r���√ b�¢ ∫‰U� r� ¢øWO�— UN�√ p�—b� U�Ë¢
 vK� XKL�??�« bI� ¨UNN�??A� Èd??�√ …—u??� Ê¬dI�« w??� b??�u� ô »U??�J�« W??%U�Ë
 W�U�ù« V??K� w� q??�Ë e� tK� —U??I��ô« d??�–Ë ¨W??O�u�_« b??O�u�Ë ¨W??O�u�d�« b??O�u�
 ∫UNM� WO�d�« l??{u� Ê≈ ∫qO� b�Ë ÆtFH�√Ë ‚ö??�ù« vK� ¡U�b�« qC�√ v??K�Ë ¨W??�«bN�«Ë
 q�u��«Ë i�uH��« ÂuL� s??� ÊU�LKJ�« ÊU�U� XFL� bI� ˝Ô5FÓ�?? Ú�Ó� Ó„U]�≈ ÓË ÔbÔ� ÚFÓ� Ó„U??]�≈˚

Æ∏≤ W�¬ ¡«d�ù« …—u� ©µ®
Æµ∑ W�¬ f�u� …—u� ©∂®

Æ©µ∑¥π® WO�d�« w� YHM�« »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©∑®



≤∞

q�b��« VD�«

م

 …œU�� w�Ë  U�UG�« vK�√ 5� W�ü« Ác� XFL�� ¨VKD�«Ë —UI��ô«Ë W�UF��ô«Ë ¡U���ô«Ë
Æ U�ü« s� U�dO� w� fO� U� t� W�UF��ô« w�Ë qzU�u�« ·d�√Ë ÆÁb�Ë tK�«

 s� tK�« b�� Y�b� s� ÁbM�� w� W�O??� w�√ s�« Á«Ë— U� ÎUC�√ Ê¬dI�U� ÍË«b��« s�Ë
 w� »dI� t��bK� b�� –≈ ¨wKB� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ULMO� ∫‰U� ¨œuF??��
 ÎUO�� Ÿb� U� »dIF�« tK�« sF�¢ ∫‰U�Ë rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ·dB�U� ¨tF��√
 `K*«Ë ¡U*« w� W�bK�« l{u� l??C� qF�� ¨`K�Ë ¡U� tO� ¡U�S� U�œ r� ∫‰U??� ¨¢Ád??O� ôË

Æ©∏® XMJ� v�� 5�–uF*«Ë ¨˝Ïb Ó�√ ÔtK�« Óu Ô� Úq Ô�˚ √dI�Ë
 w�Ë ¨tM� „dA�« wH�Ë tK� WO�«b�u�«  U��≈Ë bO�u��« ‰UL� ∫’ö�ù« …—u??� wH�
 d� q� s� …–UF��ô« U�KLA� Î̈öOBH�Ë WKL� ÁËdJ� q� s� tK�U� …–UF��ô« ∫5�–uF*«
 ¨—UD�√Ë  öJ??A� s� tO� qB�� U�Ë qOK�« s�Ë ¨Õ«Ë—_« w� Ë√ ÂU??��_« w� ¡«u??�
 …—u� U�√ ÆW�O�)« ”uHM�«Ë œU�(« d� s�Ë …d���« r�Ë bIF�« w�  U�UHM�« d� s�Ë
 tK�« vK� w�M�« v�Ë√ b�Ë Æs'«Ë f�ù« 5�UO� s� …–UF�??�ô« XMLC� bI� ∫”UM�«
 ¡U??�*«Ë ÕU�B�« Íœ—Ë w�Ë ¨…ö??� q� bF� WLOEF�« —u??��« Ác� …¡«dI� rK??�Ë t??OK�

Æ—ËdA�«Ë  U�ü« lOL� s� W�U�uK�
 5�O�B�« wH� ¨ÂuMK� t�«d� v�≈ ÈË√ «–≈ U�√dI� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« ÊU� UL�
 v�≈ ÈË√ «–≈ ÊU�    rK??�Ë tOK� tK�« vK�    w�M�« Ê√ ¢ ∫U??NM� tK�« w{— W??AzU� Y�b� s??�
 Ô–u Ô�√ Úq Ô�˚ Ë   ˝Ïb?? Ó�√ ÔtK�« Óu Ô� Úq Ô� ˚  ULNO� √dI�    ULNO�    YH�    r??� tOH� lL� WKO� q� t??�«d�
 ULN� √b�� Áb�� s� ŸUD�??�« U� ULN� `??�1 r�  ˝ ”U]M�« =»Ód� Ô–u Ô�√ Úq Ô�  ̊Ë  ˝ oKÓH�« =»Ód�

Æ©π® ¢ «d� Àö� p�– qFH� ÆÁb�� s� q��√ U�Ë ¨tN�ËË t�√— vK�

 ¨UNFOL� s� q� ¨÷«d�_« s� dO�� s� ¡UHA�« w� Î «dO�� Î «—Ëœ WO�dA�« WO�dK� Ê√ UL�
 i�dLK� sJ1Ë ¨rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« s� …—u�Q*« WO�œ_U� tK�« v�≈ t�u��U� ÊuJ�Ë
 ‰ULF��« œ—Ë b�Ë Æ5MOF� ”U�√ vK� Î «dJ� X??�O�Ë ¨UN� ÂUOI�« 5�dI*« tK�_ Ë√ t??�H�

Æp�– vK� UNOKLF��� s� Î «dO�� d�√Ë rK�Ë tOK� tK�« vK� ‰u�d�« s�“ w� v�d�«

 w� rK??�� Á«Ë— U� rK??�Ë tOK� t??K�« vK� w??�M�« s� …—u??�Q*« W??O�œ_« Ác??� s??�Ë
 rK??�Ë tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« v�≈ vJ??� t�√¢ ∫’UF�« w�√ s??� ÊUL�� s??� t??�O��

Æ©µ¥∏® …œUOF�«Ë VD�«  ≤ W�O�B�« Y�œU�_« WK�K� w� w�U��_« t��� ©∏®
Æ©µ∞±∑®  «–uF*« qC� »U� Ê¬dI�« qzUC� »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©π®



q�b��« VD�«

≤±

م

 vK� „b� l{¢∫rK??�Ë tOK� tK�« v??K� w�M�« ‰UI� ¨rK??�√ cM� Áb??�� w� Áb�� ÎU??F�Ë
 t�—b�Ë tK�« …e??F� –u�√ ∫ «d� l�??� q�Ë Î̈U�ö� tK�« r??�� ∫q�Ë „b??�� s� r�Q� Íc??�«
 tO�≈ i??�uH��«Ë t??K�« r??�« d�– s� Ãö??F�« «c� w??H� Æ©±∞®¢—–U??�√Ë b??�√ U� d??� s??�
¨l$√Ë mK�√ ÊuJO� UM� Á—«dJ�Ë ¨t� V�c� U� r�_« d??� s� t�—b�Ë t�eF� …–UF�??�ô«Ë

   ÆU�dO� w� b�u� ô WMOF� WO�U� l���« w�Ë ¨¡UHA�« qB�O� ¡«Ëb�« —«dJ��

 ÊU� rK??�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« Ê√ ∫UNM� t??K�« w{— W??AzU� s� 5�O�B�« w??�Ë
 ¨”Q��« V�–√ ¨”U??M�« »— rNK�«¢ ∫‰u??I�Ë vMLO�« Áb??O� tOK� `??�1 ¨tK�√ iF� –=u??F�

Æ©±±®¢ÎULI� —œUG� ô Î¡UH� ¨„ƒUH� ô≈ ¡UH� ô ¨w�UA�« X�√ n�«Ë
  Æw�UA�« Áb�Ë t�√Ë ¡UHA�U� t�O�u�— ‰ULJ� tK�« v�≈ q�u� WO�d�« Ác� wH� 

 ∫UM�uI� t�œUO� ¡UM�√ i�d*« bM� ¡U�b�« v�≈ rK�Ë tOK� tK�« vK� ‰u�d�« U�b??�—√Ë
 s� tM� tK�« w{— ”U�� s�« sF� ¨¢pOH??A� Ê√ rOEF�« ‘dF�« »— rOEF�« tK�« ‰Q??�√¢
 tK�√ ÁdC�� r� Î UC�d� œu??F� rK??�� b�� s� U�¢ ∫‰U� t�√ rK??�Ë tOK� tK�« vK� w�M�«

Æ©±≤® ¢w�u� ô≈ pOHA� Ê√ rOEF�« ‘dF�« »— rOEF�« tK�« ‰Q�√ ∫ «d� l�� ‰uIO�

 ¨¢ÊuF�«— tO�≈ U�≈Ë tK� U�≈¢ ∫‰u� v�≈ t�U��� tK�« U�b�—√ Êe(«Ë rN�« s� ÃöFK�Ë
 tOÓ�≈ U]�≈ ÓË tK� U]�≈ «uÔ�U Ó� ÏWÓ�O B Ô� Úr ÔNÚ�Ó�U Ó�√ « Ó–≈ Ós�=c�« Ós�d�U ]B�« d =AÓ� ÓË  ̊∫v�UF� t�u� w� p�–Ë

Æ±µ∂ ∫…dI��« ˝ ÚÊËÔbÓ� ÚNÔ*« Ôr Ô� Óp�Ó� Ôƒ√ ÓË ÏWL Ú� Ó— ÓË Úr N=� Ó— Ús � Ï « ÓuÓK Ó� Úr NÚOÓK Ó� Óp�Ó�Ë√ ¨ÊuF �«—
 tOÓ�≈ U]�≈ ÓË tK� U]�≈ «uÔ�U Ó� ÏWÓ�O B Ô� Úr ÔNÚ�Ó�U Ó�√ « Ó–≈ Ós�=c�« Ós�d�U ]B�« d =AÓ� ÓË  ̊∫v�UF� t�u� w� p�–Ë

ÚÊËÔbÓ� ÚNÔ*« Ôr Ô� Óp�Ó� Ôƒ√ ÓË ÏWL Ú� Ó— ÓË Úr N=� Ó— Ús � Ï « ÓuÓK Ó� Úr NÚOÓK Ó� Óp�Ó�Ë√ ¨ÊuF �«—
 tOÓ�≈ U]�≈ ÓË tK� U]�≈ «uÔ�U Ó� ÏWÓ�O B Ô� Úr ÔNÚ�Ó�U Ó�√ « Ó–≈ Ós�=c�« Ós�d�U ]B�« d =AÓ� ÓË  ̊∫v�UF� t�u� w� p�–Ë

 ∫‰uI� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— XFL� X�U�  UNM� tK�« w{— WLK� Â√ s�Ë
 w��OB� w� w�d�√ rNK�« ¨ÊuF�«— tO�≈ U�≈Ë tK� U�≈ ∫‰uIO� W�OB� t??�OB� b�� s� U??�¢
 ULK� ∫X�U� ¨¢U??NM� Î «dO� t� nK�√Ë ¨t??��OB� w� tK�« Ád??�√ ô≈ ¨UNM� Î «dO� w??� n??K�«Ë
 Î «dO� w� tK�« nK�Q� ¨rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— w�d�√ UL� XK� ¨WLK??� u�√ w�u�

Æ©±≥® rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ¨tM�
Æt�K�¬Ë t�K�U� w� t� UNFH�√Ë ¨ÊËe�LK�  U�öF�« mK�√ s�  ULKJ�« Ác�Ë

‰uI� ÊU� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— Ê√ ”U�� s�« Y�b� s� 5�O�B�« w�Ë

Æ©≤≤∞≤ ® ¡U�b�« l� r�_« l{u� vK� Áb� l{Ë »U����« »U� Âö��« »U�� w� rK�� Á«Ë— ©±∞®
Æ©µ∑¥≥® rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« WO�— »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©±±®

ÆV�d� s�� Y�b� «c� ∫‰U�Ë ©≤∞∏≥® i�d*« …œUO� w� ‰uI� U� »U� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« s� VD�« »U� w� Íc�d��« Á«Ë— ©±≤®
Æ©≤±≤∑® W�OB*« bM� ‰UI� U� »U� ezUM'« »U�� w� rK�� Á«Ë— ©±≥®



≤≤

q�b��« VD�«

م

 tK�« ô≈ t�≈ ô ¨rOEF�« ‘dF�« »— tK�« ô≈ t�≈ ô ¨rOK(« r??OEF�« tK�« ô≈ t�≈ ô¢ ∫»dJ�« b??M�
Æ©±¥®¢.dJ�« ‘dF�« »— ¨÷—_« »—Ë l���«  «uL��« »—

 U� w� U�¢ ∫‰U� d??�√ t�e� «–≈ ÊU� rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— Ê√ f�√ s??�Ë
Æ©±µ®¢YOG��√ p�L�d� ÂuO�

 rNK�« ∫»Ëd??J*«  «u�œ¢ ∫‰U??� rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— Ê√ …dJ� w??�√ s??�Ë
Æ©±∂® ¢X�√ ô≈ t�≈ ô ¨tK� w�Q� w� `K�√Ë ¨5� W�d� w�H� v�≈ wMKJ� ö� ¨u�—√ p�L�—

 vK� w�M�« v�≈ b�U� vJ� ∫‰U� …b�d� s� tF�U� w� Íc�d��« ÈË— ¨‚—_« Ãö� w�Ë
 tOK� tK�« vK� w�M�« ‰U??I� ¨‚—_« s� qOK�« ÂU�√ U� ¨tK�« ‰u??�— U� ∫‰UI� rK??�Ë tOK� tK�«
 5{—_« »—Ë ¨XK�√ U�Ë l���«  «uL��« »— rNK�« ∫qI� p�«d� v�≈ X�Ë√ «–≈¢ ∫rK??�Ë
 b�√ wK� ◊dH� Ê√ Î UFOL� pIK� d� s� Î «—U� w� s� ¨XK{√ U�Ë 5�UOA�« »—Ë ¨XK�√ U�Ë

Æ©±∑® ¢X�√ ô≈ t�≈ ôË „dO� t�≈ ôË „ƒUM� q�Ë „—U� e� ¨wK� wG�� Ë√ ¨rNM�

 Ê√ ¨Áb� s� tO�√ s� ¨VOF??� s� ËdL� s� ¨·u)«Ë ŸeH�« ÃöF� Íc??�d��« ÈË—Ë
  ULKJ� –u�√ ∫qIOK� Âu??M�« w� r�b�√ Ÿe� «–≈¢ ∫‰U� rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�—
 Ê√ »— p� –u�√Ë ¨5�UO??A�«  «eL� s�Ë ¨ÁœU�� d??�Ë ¨t�UI�Ë ¨t�C� s� W�U��« t??K�«
 r� s�Ë ¨Áb�Ë s� mK� s� UNLKF� ËdL� s� tK�« b�� ÊUJ� ‰U� ¢ÁdC� s� UN�S� ÊËdC��

Æ©±∏® tIM� w� UNIK� r� p� w� UN��� rNM� mK��

 tK�« vK� tK�« ‰u??�— s� …—u�Q*« œ«—Ë_«Ë W??O�œ_« s� Î «dO�� b$ ∫W??�U�u�« w??�Ë
∫UNM� ªrK�Ë tOK�

 w� ÎU��� ÊuJ� UN�√ U�—U�¬ sL� ªÎ¡U�� Î…d�Ë ÎU�U�� …b�«Ë …d� w�dJ�« W�¬ …¡«d� •
 wMK�Ë ∫‰U� tM� tK�« w{— …d�d� w�√ sF� ¨5�UO??A�« s� rK??�*« UNz—U� W??�«d�
 u��� qF�� Ì ¬ w??�U�Q� ¨ÊUC�— …U�“ k??H�� rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�—
 ∫‰U� ÆrK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— v�≈ pMF�—_ ∫XK�Ë t�c�Q� ¨ÂU??FD�« s??�

Æ©∂≥¥∂ ¨∂≥¥µ® »dJ�« bM� ¡U�b�« »U� ¨ «u�b�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©±¥®
 b�Ë V�d� Y�b� ‰U�Ë ©≥µ≤¥® Âu??O� U� w� U� ‰u� »U� ¨rK??�Ë tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« s�  «u�b�« »U�� w??� Íc??�d��« Á«Ë— ©±µ®

Æt�u�« «c� dO� s� f�√ s� ÍË—
Æ©µ∞π±® `��√ «–≈ ‰uI� U� »U� »œ_« V�� tMM� w� œË«œ u�√ Á«Ë— ©±∂®

 ∫‰U�Ë ©≥µ≤≥® ¢ÆÆÆ «ËUL��« »— rNK�«¢ ‚—_« ¡U�œ »U� ¨rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— s�  «u�b�« »U�� w� Íc�d��« Á«Ë— ©±∑®
Æt�u�« «c� dO� s� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« s� Y�b(« «c� ÈËd�Ë ÆÆÆÍuI�U� ÁœUM�≈ fO� Y�b� «c�

ÆV�d� s�� Y�b� «c� ‰U�Ë ¨©≥µ≤∏® ÂuM�« s� ŸeH�« ¡U�œ ∫»U� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— s�  «u�b�« »U�� w� Íc�d��« Á«Ë— ©±∏®



q�b��« VD�«

≤≥

م

 ‰UI� ¨X���Q� Æt??M� XOK�� ∫‰U??� ¨…b�b??� W�U� w�Ë ¨‰UO� wK�Ë ÃU��� w??�≈
 ∫XK� ∫‰U� ¢øW�—U��« „dO??�√ qF� U� ¨…d�d� U�√ U�¢ ∫rK??�Ë tOK� tK�« vK� w�M�«
 b� t�≈ U�√¢ ∫‰U� ¨tKO�??� XOK�� t�L�d� ÎôUO�Ë …b�b� W�U� UJ??� tK�« ‰u??�— U�
 t�≈ ô tK�«® w�dJ�« W�¬ √d�U� p�«d� v�≈ X�Ë√ «–≈® ∫‰U� Ê√ v�≈ ÆÆÆ¢œuFO�Ë p�c�
 p�dI� ôË k�U� tK�« s� p??F� ‰«e� ô t�S� ¨W�ü« r��� v�� ©ÂuOI�« w??(« u??� ô≈
 ¨»Ëc� u�Ë p�b�¢ ∫rK??�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« ‰UI� ÆÆÆ©`�B� v�� ÊUDO??�

Æ©±π® ¢ÊUDO� „«–¢ ∫‰U� ¨ô ∫‰U� ¢ø…d�d� U�√ U� ‰UO� W�ö� c� V�U�� s� rKF�

 q� s� tK�« Ê–S� ULNz—U� ÊU�O�U� ULN� ¨…dI��« …—u??� s� 5�dO�_« 5��ü« …¡«d� •
 s�¢ ∫‰U� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« s� tM� tK�« w{— œuF??�� s�« s� Æ¡w??�

Æ©≤∞® ¢ÁU�H� WKO� w� …dI��« …—u� d�¬ s� 5��üU� √d�

 Í—b)« bOF??� w�√ s� ÆÊU??��ù« 5�Ë ÊU'« s� tK�« Ê–S� ÊUEH�� ÊU??�–uF*«Ë •
 5�Ë ÊU'« s??� –uF�� ÊU� rK??�Ë tOK� t??K�« vK� w�M�« Ê√¢ ∫t??M� t??K�« w??{—

Æ©≤±® ¢UL�«u� U� „d�Ë ULN� c�√ U��e� ULK� ÊU�–uF*« X�e� v�� ÊU��ù«

 lOL� s� ¡UH??AK� V�??� tK�« Ê–S� wN� ©tK�U� ô« …u� ôË ‰u� ô® ‰u� s� —U��ù« •
 tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« s� …d�d� w�√ sF� ¨rN�« U�d??��√ w��« qKF�«Ë ÷«d�_«
 5F??��Ë WF??�� s� ¡«Ëœ t� X�U� tK�U� ô≈ …u� ôË ‰u� ô ∫‰U� s�¢ ∫‰U� rK??�Ë

Æ©≤≤® ¢rN�« U�d��√ ¡«œ

 lOL��« u�Ë ¡UL��« w� ôË ÷—_« w� T� tL�« l� dC� ô Íc�« tK�« r��® ∫‰u� • lOL��« u�Ë ¡UL��« w� ôË ÷—_« w� T� tL�« l� dC� ô Íc�« tK�« r��® ∫‰u� • lOL��« u�Ë ¡UL��« w� ôË ÷—_« w� T� tL�« l� dC� ô Íc�« tK�« r��® ∫‰u�
 ÊUH� s� ÊUL�� s??� Æ¡U??�*« w�  «d� Àö�Ë ¨ÕU�B�« w�  «d??� Àö� Æ©r??OKF�«
 w� ‰uI� b�� s� U�¢ ∫rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— ‰U� ∫‰U� tM� tK�« w{—
 ÷—_« w� ¡w� tL�« l� dC� ô Íc�« tK�« r�� ∫WKO� q� ¡U��Ë Âu� q� ÕU��
 W�«Ë— w�Ë Æ©≤≥® ¢¡w� ÁdC� r�  «d� Àö� rOKF�« lOL��« u�Ë ¡UL??��« w� ôË
 ÂbI� dO� s� W�G� ¡ö��« t�O�� ô Í√ ¢w??�1 v�� ¡ö� …Q�� t�B� r�¢ œË«œ w�√

Æ©≤≥±±® “U� vL�� q�√ v�≈ t{d�√ Ê≈Ë ¨ezU� uN� q�u*« Á“U�Q� ÎU�O� qO�u�« „d�� Îö�— q�Ë «–≈ »U� W�U�u�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©±π®
Æ©µ∞∞π® …dI��« …—u� qC� »U� Ê¬dI�« qzUC� »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©≤∞®

ÆV�d� s�� Y�b� «c� ∫‰U�Ë ©≤∞µ∏® 5�–uF*U� WO�d�« w� ¡U� U� »U� ¨VD�« »U�� w� Íc�d��« Á«Ë— ©≤±®
ÆœUM�ù« `O�� ‰U�Ë ©±∏∂Ø±® „—b��*« w� r�U(« Á«Ë— ©≤≤®

 Æ`O�� V�d� s�� Y�b� ∫‰U�Ë ©≥≥∏∏® v��√ «–≈Ë `��√ «–≈ ¡U�b�« w� ¡U� U� »U� ¨ «u�b�« »U�� w� Íc�d��« Á«Ë— ©≤≥®



≤¥
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م

 q�d�« qF�� ¨Z�UH�« – q�d�« qF�� ¨Z�UH�« – q�d�« qF�� ¨Z�UH�«  Y�b(« «c� ÍË«— – Y�b(« «c� ÍË«— – Y�b(« «c� ÍË«—  ÊUL�� s� ÊU�√ »U�Q� ∫‰U� ÆV�??��«
 vK� X�c� U� tK�«u� øw�≈ dEM� p??�U� ∫t� ‰UI� ¨tO�≈ dEM� Y�b(« tM� lL??� Íc�«
 wM�U�√ Íc�« ÂuO�« sJ�Ë ¨rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« vK� ÊUL�� »c� ôË ¨ÊUL��

Æ©≤¥® UN�u�√ Ê√ XO�M� X�C� wM�U�√ U� tO�

 ÆÎôeM� ‰e� s*Ë ¡U�*« w�  «d� Àö� ©oK� U� d� s�  U�U��« tK�«  ULKJ� –u�√® ‰u� •
 »«Ëb�« d??� s� WMB��Ë ¨»dIF�« r??� s� tK�« Ê–S� WO�U� UN�√ U�—U�¬ s??�
 tK�« vK� w�M�« v�≈ q�— ¡U� ∫‰U� tM� tK�« w{— …d�d� w�√ s� Æ…—UC�« Â«uN�«Ë
 u� U�√¢ ∫‰UI� °W�—U��« wM��b� »dI� s� XOI� U� ¨tK�« ‰u�— U� ∫‰UI� rK�Ë tOK�
 ‰U� Æ©≤µ® ¢„dC� r� oK� U� d� s�  U�U��« tK�«  ULKJ� –u�√ ∫XO??��√ 5� XK�
 q� UN�u�uI� «u�UJ� ¨U�uLKF� UMK�√ ÊUJ??� ∫©…d�d� w�√ s� Y�b(« ÍË«—® qON??�

Æ©≤∂® Î UF�Ë b& rK� rNM� W�—U� X�bK� WKO�
 XFL� ∫‰uI� WOLK��« rOJ� XM� W�u� XFL� ∫‰U� ’U�Ë w�√ s� bF� s�Ë
 tK�«  ULKJ� –u�√ ∫‰U� r� ÎôeM� ‰e� s�¢ ∫‰uI� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�—

Æ©≤∑® ¢p�– t�eM� s� q%d� v�� ¡w� ÁdC� r� ¨oK� U� d� s�  U�U��«

Æ©¥≤¥¥® ≥ œË«œ w�√ `O�� w� w�U��_« t���Ë ¨©µ∞∏∏® `��√ «–≈ ‰uI�U� »U� »œ_« »U�� w� œË«œ u�√ Á«Ë— ©≤¥®
Æ©∂∏∏∞® ÁdO�Ë ¡UIA�« „—œË ¡UCI�« ¡u� s� –uF��« »U� ¡U�b�«Ë d�c�« »U�� w� rK�� «Ë— ©≤µ®

Æs�� Y�b� ∫‰U�Ë ©≥∂∞¥® ¢oK� U� d� s�  U�U��« tK�«  ULKJ� –u�√¢ »U�  «u�b�« »U�� w� Íc�d��« Á«Ë— ©≤∂®
Æ©∂∏∑∏® ÁdO�Ë ¡UIA�« „—œË ¡UCI�« ¡u� s� –uF��« »U� ¡U�b�«Ë d�c�« »U�� w� rK�� Á«Ë— ©≤∑®



q�b��« VD�«

≤µ

م

w�U��« qBH�«
q�F�U� ÃöF�«

 iF� ‰b� Îö??�L� ÆÃöF�«Ë ¡«c??GK� tKLF�??�«Ë ¨.bI�« c??M� q??�F�« ÊU??��ù« ·d�
 WM�«dH�« tKLF�??�« UL� ¨ÃöF�« w??� q??�FK� 5�—u??�ü« ‰ULF�??�« vK� W1bI�« ozU�u�«
 s� q�U� n�Ë r??N��� b�√ w� œ—ËË ¨WM??� ·ô¬ W�ö� s??� d��√ q�� ÷d??G�« f??HM�
 W'UF� w�Ë ÕËd'« ¡UH� vK� b�U�� q�F�« Ê≈¢ ∫tO� ¡U� q??�FK� WO�öF�« ’«u)«
 tIO�D� sJ1 YO� 5F�« ÷«d�√ Ãö� w� qLF��� UL� ¨WOKJ�«Ë ¡UF�_«Ë …bF*« ÷«d�√

Æ¢rH�« o�d� s� Îö�«œË  ôu�� Ë√  «œUL� Ë√ r�«d� qJ� vK�
 q�F�U� r�œuK� s�b� Í—b'U� 5�UB*« v{d*« Êu'UF� ¡U��_« ÊU� ∫5B�« w�Ë

ÆÍ—b'U� W�U�ù« s� W&UM�« W�bK'« —u���« s� ¡UHA�« WOKLF� t�«d�≈ s� ÁË√— U*
ÆœU��U� ÊuOF�« ÷«d�√ iF� ÃöF� q�F�« «uKLF��U� ∫¡U�bI�« œuMN�« U�√

 W�d�M(«Ë WO�uFK��«  U??�UN��ô« t� Z�UF�Ë ÕËd'« q??�F�U� wKD� ◊«d�u�√ ÊU�Ë
Æ—bB�« W�u�d� ’U�Ë ‰UF�K� ∆bNL� tHB�Ë ¨U�dO�Ë

 X�U� UL� ¨ UM�F*« Ÿ«u�√ s� b�bF�« W�UM� w� w�U�Ëd�« dBF�« w� q??�F�« q�œ
Æ©≤∏® qOL���«  U��M� lM� w� t�b���� ¡U�M�«

 q�Ë e� tK�« ‰uI� Î UI�bB� ¨q�FK� rN�ULF��« ‚UD� l��«Ë p�– bF� ÊuLK�*« ¡U�Ë
 d Ó�?? ]A�« Ós � ÓË Î U�uÔOÔ� ‰UÓ� '« Ós � Íc �]�« Ê√ q Ú�]M�« vÓ�≈ Óp??�̂ Ó— v Ó� ÚË√ ÓË˚ ∫q??�F�« n�Ë w�
 Ï»«Ód Ó� U ÓN�u ÔDÔ� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó� Îö� Ô– p=� Ó— ÓqÔ� Ô� wJÔK Ú�UÓ�  «dÓL]��« =q Ô� Ús Ô� wK Ô� ]rÔ� ÆÊu Ô�ÔdFÓ� U ] 2 ÓË
 d Ó�?? ]A�« Ós � ÓË Î U�uÔOÔ� ‰UÓ� '« Ós � Íc �]�« Ê√ q Ú�]M�« vÓ�≈ Óp??�̂ Ó— v Ó� ÚË√ ÓË˚ ∫q??�F�« n�Ë w�
 Ï»«Ód Ó� U ÓN�u ÔDÔ� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó� Îö� Ô– p=� Ó— ÓqÔ� Ô� wJÔK Ú�UÓ�  «dÓL]��« =q Ô� Ús Ô� wK Ô� ]rÔ� ÆÊu Ô�ÔdFÓ� U ] 2 ÓË
 d Ó�?? ]A�« Ós � ÓË Î U�uÔOÔ� ‰UÓ� '« Ós � Íc �]�« Ê√ q Ú�]M�« vÓ�≈ Óp??�̂ Ó— v Ó� ÚË√ ÓË˚ ∫q??�F�« n�Ë w�

Æ©≤π® ˝ÊËÔd]JÓHÓ�Ó� ÌÂ ÚuÓI� ÎW�_ Óp� Ó– Úw� ]Ê ≈ ”U]MÚK� Ï¡UÓH � tO � ÔtÔ�« ÓuÚ�√ ÏnKÓ� Ú� Ô�
 Ï»«Ód Ó� U ÓN�u ÔDÔ� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó� Îö� Ô– p=� Ó— ÓqÔ� Ô� wJÔK Ú�UÓ�  «dÓL]��« =q Ô� Ús Ô� wK Ô� ]rÔ� ÆÊu Ô�ÔdFÓ� U ] 2 ÓË

˝ÊËÔd]JÓHÓ�Ó� ÌÂ ÚuÓI� ÎW�_ Óp� Ó– Úw� ]Ê ≈ ”U]MÚK� Ï¡UÓH � tO � ÔtÔ�« ÓuÚ�√ ÏnKÓ� Ú� Ô�
 Ï»«Ód Ó� U ÓN�u ÔDÔ� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó� Îö� Ô– p=� Ó— ÓqÔ� Ô� wJÔK Ú�UÓ�  «dÓL]��« =q Ô� Ús Ô� wK Ô� ]rÔ� ÆÊu Ô�ÔdFÓ� U ] 2 ÓË

 ¡UHA�«¢ ∫ULNM� tK�« w{— ”U�� s�« s� œ—Ë UL� rK�Ë tOK� tK�« vK� ‰u�d�« ‰u�Ë
Æ©≥∞® ¢wJ�« s� w��√ vN�√Ë Æ—U� WO� Ë√ ¨q�� W�d� Ë√ ¨r��� W�d� ∫Àö� w�

 rJOK�¢ ∫rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ‰U� ∫‰U� tM� tK�« w{— œuF�� s�« s�Ë  
 Æ©≥±® ¢Ê¬dI�«Ë q�F�« s�¡UHA�U�

 w�M�« v�≈ q�— ¡U�¢ ∫‰U� tM� t??K�« w{— Í—b)« bOF??� w�√ s� 5�O�B�« w�Ë

Æ±∞≠π’ Êö�ËœU� r�U� ÕöB� ¡«œ qJ� ¡UH� q�F�« ©≤∏®
Æ∂π≠∂∏ W�¬ q�M�« …—u� ©≤π®

Æ©µ∂∏± ¨µ∂∏∞® Àö� w� ¡UHA�« »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©≥∞®
Æ©≥¥µ≤® q�F�« »U� VD�« »U�� w� W�U� s�« Á«Ë— ©≥±®



≤∂

q�b��« VD�«

م

tOK� tK�« v??K� tK�« ‰u??�— ‰UI� ÆtMD� oKD�??�« w�√ Ê≈ ∫‰UI� rK??�Ë tOK� tK�« v??K�
 ‰UI� ÆÎ U�öD��« ô≈ Áœe� rK� t�OI� w�≈ ∫‰UI� Á¡U� r� ¨ÁUI??�� Æ¢Îö�� tI�«¢ ∫rK??�Ë
 ô≈ Áœe� rK� Îö�� t�OI� bI� ∫‰UI� Î̈ö??�� tI??�« ∫‰UI� WF�«d�« Á¡U� r� Æ «d� Àö� t�
 tI�« pO�√ sD� »c�Ë tK�« ‚b�¢ ∫rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— ‰UI� Î̈U�öD�??�«

Æ©≥≤® ¢∆d�� ÁUI�� ¨¢Îö��

 w� q�F�« —Ëœ ÀU��_« XMO�� ¨WO�D�« q�M�« q�� bz«uH� Î U�bB� Y�b(« rKF�« ¡U�
ÆbF� ULO� UNM� Y�b(« r�O� ¨WO�B�«  öJA*« s� dO�� Ãö�

q�F�«  U�uJ�

  UMO�Ëd� s� ªr��K� WLN�Ë WHK��� …œU� 5F�� s� d��√ q�F�« s�uJ� w� q�b�
ÆdzUL�Ë  UMO�U�O�Ë WO�bF� Õö�√Ë  U�dJ�Ë

 ¨WHK���  U�dJ??� t�“Ë s� •∑∞ s� d��√ vK� q??�F�« Íu��� ‰U�*« qO�??� vKF�
 ¨pOMO�uJOM�« iL�Ë ¨pO�uH�« iL�Ë ¨Ã ¨∂» ¨≥Í ¨≤» ¨±» ¨√  UMO�U�O� vK� Íu���Ë
 ¨—uH�H�«Ë Âu�œuB�«Ë X�d�J�«Ë ÂuO��UJ�«Ë eOM�M*«Ë ”U�M�«Ë b�b(« vK� Íu���Ë
 WLN*« dzUL)« vK� p�c� Íu���Ë ÆWKOK�  UOLJ� r��K� WLN*« WOMO�_« ÷UL�_« vK�Ë
 q�«œ W�uO(« WOzUOLOJ�«  UOKLF�« ÂU9≈ vK� b�U��Ë ¨ U�dJ��«Ë  U�uAM�« rC� w�
 WOL� vK� q�F�« Íu��� UL� ¨W�œUF�« r??�'« …—«d� W�—œ w�Ë m�U� d??�� w� U�ö)«

Æ©≥≥® 5�u��_« Êu�d� s� WKO�{

WO�öF�« q�F�« bz«u�

 ∫t�u� ¨UNM� …b�b� ’«u�� ÁeOL�� ¨r��K� UNFH�√Ë W�c�_« qC�√ s� q�F�« d��F�
ÆWOLCN�« …UMIK� WMD�*« WOA�_« vK� UHOD� •

ÆW�œU�_«  U�dJ��« vK� tz«u��ô ’UB��ô« l�d� •
ÆUN����√ dC� ôË UNOK� U��� qJA� ôË vKJ�« dC� ô •

Æ—d{ ÊËœ w�BF�« “UN�K� Ó UzbN� •
Æ⁄U����Ë V��� rF� «– •

Æ©∑±≠µ∑∑∞® q�F�« wI�� ÍË«b��« »U� Âö��« »U�� w� rK��Ë ¨©µ∂∏¥® q�F�U� ¡«Ëb�« »U� VD�« »U�� Í—U���« Á«Ë— ©≥≤®
Æµµ≠¥¥’ Êö�ËœU� r�U� ÕöB� ¡«œ qJ� ¡UH� q�F�« ∫l�«— ©≥≥®



q�b��« VD�«

≤∑

م

 s�Ë ¨ÃöF�«Ë W�U�u�« s� qJ� l�«Ë ‚UD� vK� q�F�« ‰ULF��« sJ1 ÁdO�Ë «cN�Ë
∫WO�öF�« q�F�«  U�«b���« vK� WK��_«

 p�–Ë ª—U�¬ „d??� ÊËœ U�ƒUH??�Ë W�bK'«  U�dI��«Ë ‚Ëd??(«Ë ÕËd??'« Ãö??� •
 5�ôuJ�« …œU� ÃU??��≈ vK� t�—b�Ë ¨U�dO�J��«Ë r??O�«d'« q�� vK� q??�F�« …—bI�

Æ—U�¬ Ë√ ÁuA� ÊËœ ÂU���ô« w� b�U�� w��«

 b�u� ÆÕËd'«Ë  U�dI�« vK� tF{u� ¨W�dJ??��« ÂbI�« Ãö� w� q�F�« b�U??�� •
 W�cG� vK� b�U�� U2 ª5�u��_« s� qOK�Ë ¨“u�uK'« s� WO�U� W��� q�F�« w�
 W�dJ??��« ÂbI�U� W�U�û� W�O�� ¡UC�_« d??�� ‰UL��« s� ÎöKI� ÎUOF{u� b??K'«

ÆUN�UH�UC�Ë

 rH�« W�z«—Ë ÊUM�_«Ë rH�«  öJA� Ãö� w� q�F�« WOL�√  U??�«—b�« XMO� UL� •
 …œU0 q??�F�« vM� ∫UNM� ¨…b�b� »U�??�√ v�≈ l�d� p�–Ë ÆUNM� W??&UM�« W??N�dJ�«
 W&UM�« WN�dJ�« W�z«d�« w�U��U�Ë ¨ÊUM??�_« ”u�� lM� vK� b�U??�� w��« —uKH�«
 vK� b�U�� U2 rO�«d�K� WK�U�Ë WLIF� WO�U� q??�F�« w� Ê√ UL� Æ”u??���« s�

 ÆWN�dJ�« W�z«d�«  U���� s� rH�« WOIM�

ÆWO�dI�« ÷«d�√ Ãö� w� q�F�« —Ëœ Èd�√  U�«—œ XMO�Ë •

 Ãö� w� q�F�« bOH� UL� ¨‰UN�ù«Ë WOLCN�« ÕdI�« Ãö� w� Á—Ëœ p�c� XMO�Ë •
Æb�bA�« „U��ùU� 5�UB*«

∫Íœ«—û�« ‰u���«Ë q�F�« •
 Íœ«—û�« ‰u���« ÃöF� t�ULF�??�« ∫q??�FK� WO�öF�«Ë WLN*«  U�«b��??�ô« s�Ë
 Æ‰eM*« Ã—U� qHD�« ÊuJ� U�bM� Ë√ ¨qOK�« w� W�U�Ë ¨W��U)« s� bF� ‰UH�ú�
 ‰u��U� rJ��� ô ÊU� Ê≈ Î U�U�� Ë√ ¨ÂuM�« q�� q�F�« s� ÂUF� WIFK� qHD�« vDFÔ�
 ¨bz«e�« ¡U*« ’UB��« vK� WFH�d*« W�“uL�ô« t�O�U� V��� q�F�« qLF� Î̈ «—UN�
 v�≈ œuF� Ê√ Ë√ t�u� s� qHD�« kIO��� Ê√ v�≈ s�e�« s� WK�u� …b� tOK� k�U��Ë
 Êu�dJ� ô ÎU���� ÎU??�UF� d��F�Ë ¨‰UH�_« vK� dD� Í√ q??�F�« qJ??A� ô Æt�eM�
d�UMF�« s� dO�J� r??�'« b1 uN� ¨W�ËdF*« Èd??�_« Ábz«u� V�U� v�≈ ¨t??LF�



≤∏

q�b��« VD�«

م

 ¨ÂuO??��UJK� wz«cG�« qO�L��« Ÿd??��Ë ¨n??OH� 5K� dO�Q� t??�Ë ¨W??LN*« W??Oz«cG�« 
 tM� qF�� tK� «c�Ë ¨uLM�« WOKL� 5�% w� b�U�� U2 ÂuO�M�U*« vK� k�U��Ë

Æ‰UH�_« bM� Íœ«—û�« ‰u��K� Î UO�U�� ÎU�ö�

 ¨…bzUH�« ‰uB( qHD�« tF��� Ê√ b� ô ÎULOEM� q�F�U� Íœ«—û�« ‰u���« Ãö� VKD�� • ¨…bzUH�« ‰uB( qHD�« tF��� Ê√ b� ô ÎULOEM� q�F�U� Íœ«—û�« ‰u���« Ãö� VKD�� • ¨…bzUH�« ‰uB( qHD�« tF��� Ê√ b� ô ÎULOEM� q�F�U� Íœ«—û�« ‰u���« Ãö� VKD��
 ¨…d�U�� ÂuMK� »U�c�« q�� t��U�� m�dH� vK� qHD�« œU�F� Ê√ s� b� ô t�√ ∫p�– s�Ë
 qLF� ÆÈd�√ qz«u� Í√ Ë√ ¡U*U� UN�U��« ÊËœ q??�F�« s� …dOG� WIFK� ‰ËUM� l�
 ¡UM�√ …bF*« w� t� ÿU??H��ô«Ë qHD�« W�U� s� bz«e�« ¡U*« ’U??B��« vK� q??�F�«

Æ…d�H�« Ác� w� W�U�*« `�d� U2 ¨qHD�« Âu�

 Î̈öO� ÁUO*«  «—Ëœ vK� r�œœd� d�J� s�c�« s??��« —U��Ë 5G�U��« Ãö� p�c� sJ1 •
ÆWI�U��« WI�dD�« fHM� ÂuM�« q�� q�F�« s� …dO�� WIFK� c�Q� p�–Ë

 ÍdJ??��« q�UF� ŸUH�—ô p�–Ë q??�F�« ‰ËUM�� ÍdJ??��« ¡«b� Êu�UB*« `BM� ô •
Æt�ËUM� bF� Âb�« w� dJ��« W��� w� »c�c� ÀËb� v�≈ ÍœR� U2 tO�

 ÊUI��«Ë œd��U� W�U�ù«  ôU� w� t�«b���« ∫Î UC�√ WO�öF�«  ôULF��ô« s�Ë •
 oK(« WIDM� w??� U�ö)« Ã—U??� …œu�u*« qz«u??��« q??�F�« h�1 –≈ ¨Âu??FK��«
 s� qKI� UL� ¨r�_U� ”U??��ù« w�U��U�Ë WIDM*« w� ÊUI��ô« qKI� U2 ªÂu??FK��«Ë
 t�O�U� V��� U�ö)« w� ©U�d�J� Ë√  U�ËdO�® rO�«d�K� d�UJ��«Ë …UO(« W�d�

Æœd��« W�e� s� ¡UHA�« l�d�� vK� tK�« Ê–S� qLFO� ¨rO�«d�K� …dND*«

∫…dA��« ‰UL�Ë q�F�« •
 …—UC� UNOK� w??HC� uN� ¨…d??A�K� …bOH*« W??OFO�D�«  U??�cG*« b�√ q??�F�« b̂?? ÓFÔ�
 W�UMFK� WFM�_« W�UM� w� Î «dO�� qLF�??�� p�c�Ë Æ U�ËdJO*« s� UNOI�Ë W??�uF�Ë
 ÃöF� iO��« ‰ô“Ë s�d�OK'« q�� ¨Èd�_« œ«u*« iF�� tDK�� p�–Ë ¨t�u�U�
 ÃöF� ÕUH��« q� l� q�F�« jOK� ‰ULF�??�« sJ1 UL� ¨UN�O�d�Ë …d??A��« ·UH�
 ¨bK'« s�  UFI���« W�«“ù ÊuLOK�«Ë s�d�OK'« l� q??�F�« jOK�Ë ¨»U�A�« V�

 Æ U�«d)« ÃöF� ©≥¥® q�F�« W��� ‰ULF��«Ë

Æq�F�U� WF�A� sDI�« s� …œUL{ s� …—U�� ©≥¥®



q�b��« VD�«

≤π

م

 p�–Ë ¨t�u�« w??� bO�U���« —uN� dO�Q� v??K� q??�F�U� wF{u*« ÃöF�« b�U??�� •
ÆÂU�√ W�ö� q� …d� Èd�√  U�uJ� l� t�ULF��U�

 vK� b�U�� Êu��e�« X�“Ë q??�F�« s� jOK�� Á—Ëc� pO�b�� ¨dF??AK� W�??�M�U�Ë •
Æt��uI�Ë dFA�« ‘UF�≈Ë ¨W�u�b�« …—Ëb�« jOAM�Ë ¨”√d�« …Ëd� U�ö� b�b&

 …dA��U� W�UMF�«Ë qOL���«  «dC��??�� s� dO�� W�UM� w� Êü« q??�F�« q�b� •
 lI��« W??�«“≈Ë bK'« W�u??A� ÃöF�Ë ¨ÁUH??A�« oI??A� ÃöF�  U1d� W??�O� v??K�

Æ…dA��« rOFM�� Ë√ —u���«Ë

 WOzUHA�«  «e�F*U� ¡wK*« w�D�« r�M*« «c� s� nAJK� …dL��� ÀU��_« ‰«e� ôË • WOzUHA�«  «e�F*U� ¡wK*« w�D�« r�M*« «c� s� nAJK� …dL��� ÀU��_« ‰«e� ôË • WOzUHA�«  «e�F*U� ¡wK*« w�D�« r�M*« «c� s� nAJK� …dL��� ÀU��_« ‰«e� ôË
 tO � ÔtÔ�« Óu�√ Ïn??KÓ� Ú� Ô� Ï»«Ód?? Ó� U ÓN�u ÔDÔ� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó�˚ ∫v�UF� t??�uI� Î UI�bB� tK� p??�–Ë
 WOzUHA�«  «e�F*U� ¡wK*« w�D�« r�M*« «c� s� nAJK� …dL��� ÀU��_« ‰«e� ôË
 tO � ÔtÔ�« Óu�√ Ïn??KÓ� Ú� Ô� Ï»«Ód?? Ó� U ÓN�u ÔDÔ� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó�˚ ∫v�UF� t??�uI� Î UI�bB� tK� p??�–Ë
 WOzUHA�«  «e�F*U� ¡wK*« w�D�« r�M*« «c� s� nAJK� …dL��� ÀU��_« ‰«e� ôË

Æ©≥µ® ˝ÊËÔd]JÓHÓ�Ó� ÌÂ ÚuÓI� ÎW�ü Óp� Ó– w� ]Ê≈ ¨ ”U]MK� Ï¡UÓH �
 tO � ÔtÔ�« Óu�√ Ïn??KÓ� Ú� Ô� Ï»«Ód?? Ó� U ÓN�u ÔDÔ� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó�˚ ∫v�UF� t??�uI� Î UI�bB� tK� p??�–Ë

 ˝ÊËÔd]JÓHÓ�Ó� ÌÂ ÚuÓI� ÎW�ü Óp� Ó– w� ]Ê≈ ¨ ”U]MK� Ï¡UÓH �
 tO � ÔtÔ�« Óu�√ Ïn??KÓ� Ú� Ô� Ï»«Ód?? Ó� U ÓN�u ÔDÔ� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó�˚ ∫v�UF� t??�uI� Î UI�bB� tK� p??�–Ë

q�MK� Èd�_«  U��M*«

 wJK*« ¡«cG�« •
 wM� ¨ ö�UF�« ”Ëƒ— w� œb� s� “dHÔ� ÊuK�« ¡UCO� W�Ëd� …œU� s� …—U�� u�Ë

ÆWOz«Ëb�«  UHB�«Ë WOz«cG�«  U�u�;U�

 q�M�« lL� •
 bF� VKB�� ¨s??D��«  UIK� 5� l??I� w��« lL??A�« œb� s� “«d�≈ s� …—U??�� u??�Ë

ÆWOK)« ¡UM� w�  ö�UF�« UNKLF��� —uA� W�O� vK� t�UH�

 q�M�« r� •
 w��« ¨W�UFH�«  U��d*« i??F� vK� Íu��� ¨i�U�Ë d� rF� t??� ÊuK�« .b� qzU??� u�Ë

Ær�'« w� W�UM*« “UN� jAM� UL� ¨W�e�d*« WO�BF�« WKL�K� Î UMJ�� Î «dO�Q� UN� Ê√ Ób � ÔË

øq�F�U� ÃöFK� d�–U�� „UM� q�

 Ï¡UÓH?? � tO � ÔtÔ�« ÓuÚ�√ ÏnKÓ� Ú� Ô� Ï»«Ód?? Ó� U ÓN�u ÔDÔ� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó�˚ ∫tK�eM� rJ�� w� v�UF� ‰U??�
 Æ©≥∂® ˝ÊËÔd]JÓHÓ�Ó� ÌÂ ÚuÓI� ÎW�ü Óp� Ó– Úw� ]Ê ≈ ¨”U]MÚK�

 Ï¡UÓH?? � tO � ÔtÔ�« ÓuÚ�√ ÏnKÓ� Ú� Ô� Ï»«Ód?? Ó� U ÓN�u ÔDÔ� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó�˚ ∫tK�eM� rJ�� w� v�UF� ‰U??�
 ˝ÊËÔd]JÓHÓ�Ó� ÌÂ ÚuÓI� ÎW�ü Óp� Ó– Úw� ]Ê ≈ ¨”U]MÚK�

 Ï¡UÓH?? � tO � ÔtÔ�« ÓuÚ�√ ÏnKÓ� Ú� Ô� Ï»«Ód?? Ó� U ÓN�u ÔDÔ� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó�˚ ∫tK�eM� rJ�� w� v�UF� ‰U??�

Æ∂π W�¬ q�M�« …—u� ©≥µ®
Æ∂π W�¬ q�M�« …—u� ©≥∂®



≥∞

q�b��« VD�«

م

 Ác� w� ∫©”U]MÚK� Ï¡UÓH � tO � ® ¨q??�F�« wMF� © Ï»«Ód?? Ó� U ÓN�u ÔDÔ� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó�® ∫v�UF� t�u�
 w�uF�« Á«Ë— ¨q??�F�« v�≈ l�d� UN�√ ∫u�Ë ¨‰Ë_« ‰uI�« UNM� UMLN� ¨‰«u�√ W�ö� W??�UMJ�«
 ÊËœ ÷d0 h��� tO� Íc�« ¡UHA�« q� ¨«uHK��«Ë ÆœuF�� s�« ‰U� t�Ë ¨”U�� s�« s�

∫5�u� vK� øô Â√ ¨ÁdO�

 Æ¢¡«œ q� s� ¡UH??� q??�F�«¢ ∫œuF??�� s�« ‰U� Æ÷d� q� w� ÂU� t??�√ ∫U??L�b�√ • Æ¢¡«œ q� s� ¡UH??� q??�F�«¢ ∫œuF??�� s�« ‰U� Æ÷d� q� w� ÂU� t??�√ ∫U??L�b�√ • Æ¢¡«œ q� s� ¡UH??� q??�F�«¢ ∫œuF??�� s�« ‰U� Æ÷d� q� w� ÂU� t??�√ ∫U??L�b�√
 ∫‰U� Í—b)« bOF??� u�√ ÈË— b�Ë Æ¢¡«Ëœ_« s� ”UMK� ¡UH??� tO�¢ ∫…œU�� ‰U??�Ë
 ¨tMD� oKD�??�« w�√ Ê≈ ∫‰UI� rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— v�≈ q�— ¡U�¢
 ∫‰U� Î̈ U�öD��« ô≈ Áœe� rK� t�OI� b� ∫‰UI� v�√ r� ¨ÁUI�� ¨¢Îö�� tI�«¢ ∫‰UI�
 »c�Ë tK�« ‚b�¢ ∫rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ‰U� Ê√ v�≈ ÆÆÆÎö??�� tI�«¢

Æ¢W�ü« Ác� ¢tK�« ‚b�¢ ∫t�uI� wMF�Ë ¨©≥∑® ¢pO�√ sD�

 Ãd�� Ãd� p�– Ê√ `??O�B�«Ë¢ ∫Íb??��« ‰U� ¨WMOF� ŸU�Ë_ ¡UH??� tO� ∫w�U��« •
 w� q�b�Ë ¡«Ëœ_« w??� qLF� t�√ q??�F�« vK� V�UG�«¢ ∫Í—U��_« ‰U�Ë Æ¢V??�UG�«
 ¡U*« ∫»dF�« ‰uI� «c�Ë ¨s�dO�J�« o�«Ë bI� ¨v{d*« œU�¬ o�«u� r� «–S� ¨W??�Ëœ_«

Æ©≥∏® VK�_« vK� ÂöJ�« U/≈Ë ¨¡U*« tK�I� s� Èd� b�Ë ¨¡w� q� …UO�

 ô bI� ¨VK�ú� ¡UH??A�« tO� ÊU� Ê≈Ë q??�F�« Ê√ WI�U??��« W�ü« dO??�H� s� UM� 5���
 ÆÍdJ��« v{d� ∫q�F�« rN��UM� ô s�c�« ”UM�« s�Ë ¨v{d*« iF� V�UM�

 t�UA�Ë Î «b� ‰U� q�FK� W��M�U� dJ��« ŸUH�—« q�UF� Ê√ W��b(«  U�«—b�« XMO�
  U�dJ��« s� …dO��  UOL� vK� q�F�« ¡«u��ô p�–Ë ¨©ÍœU�√ dJ�® “u�uK�K� Î U�U9
 Æ’UB��ô« WF�d�Ë ¨rCN�« WKN� WOzUM��«  U�dJ��«Ë ¨’UB��ô« W�—uH�« W�œU�_«
 dJ��« Èu�??�� ÷UH��« ‰U� w� ô≈ ÍdJ??��« v{d* t� `BM�ô q??�F�« ÊS� «cN�Ë
 ÀËb� s� W�U�u�«Ë dJ??��« Èu�??�� l�d� ·UF??�S� t�ËUM� c�MO� rNMJLO� ¨Âb�« w�

ÆW�dJ��« W�u�OG�«

Æ©≥≤® r�d� t��d�� ÂbI�Ë Í—U���« Á«Ë— ©≥∑®
≥µµ≠≥µ¥’ l�«d�« ¡e'« dO�H��« rK� w� dO�*« œ«“ ©≥∏®
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≥±

م

Y�U��« qBH�«
W�U�(U� ÃöF�«

 ‰Ë_« Y��*«
Î UO*U�Ë ÎUOK�� UN� »U�D��ô« s� …c��Ë W�U�(« n�dF�

 w�U��« Y��*«

Âö�ù« w� W�U�(«

Y�U��« Y��*«

W�U�(U� ÃöF�« d�–U��Ë l�«u�



م



q�b��« VD�«

≥≥

م

 ‰Ë_« Y��*«
Î UO*U�Ë Î UOK�� UN� »U�D��ô« s� …c��Ë W�U�(« n�dF�

 b�bF�« w� UN�ULF�??�« d??A��« w��« W1bI�« WO�D�«  U??�—UL*« Èb�≈ w� W??�U�(«
 ‰u??�— Ê√ 5�O�B�« w� X�� b�Ë ÆWO�dF�«  U??FL��*« UNM�Ë W1bI�«  U??FL��*« s??�
 s�« s� Í—U���« `O�� wH� ÆÁd??�√ ÂU�(« vD�√Ë r���« rK??�Ë tOK� tK�« vK� t??K�«
 W�d�Ë ¨q�� W�d??� ∫Àö� w� ¡UH??A�« ¢∫‰U� rK??�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« s� ¨”U��

Æ©≥π® ¢wJ�« s� w��√ vN�√ U�√Ë ¨—U� WO�Ë ¨r���

 v�� Õd�√ ô ∫‰U� r� l??MI*« œU� tK�« b�� s� d�U� Ê√ t�O�� w??� Í—U??���« ÈË—Ë
 b�Ë Æ©¥∞® ¢¡UH� tO� Ê≈¢ ∫‰uI� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— XFL??� w�S� r��%
 Æ©¥±® t� X�U� WIOI??� s� Âd�� u�Ë t??�√— w� rK??�Ë tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« r���«
 Ê√ d�c�Ë ÆÊü« v�� œu??�u*« ÍbOKI��« wMOB�« VD�« s� «Î¡e� d??��F� W�U�(« Ê√ U??L�
 ÂuI� ÊU� bI� ¨W�U�(« Âb���« s� ‰Ë√ ÊU� ©œöO*« q��® !u� w� wMOB�« »U??AF�«

 Æ U�«uO(« ÊËd� s� …eN��  U�UJ� tM� Âb�« h� r� œuBI*« ÊUJ*« `�d���

W�U�(« n�dF�

 ¨©t�√ Íb� bO�u�« Ór Ó� Ó�® ∫rN�uI� ¨©¥≤® ]h� Í√ ¨ Ór Ó� Ó� qFH�« s� WI�A� ∫WG� W�U�(«
 l{«u� Ë√ l{u� s� Âb�« s� WOL� V�d�� Ë√ h� UN�Q� W�U�(« n�dF� sJ1 p�c�Ë

ÆlzUA�« vMF*« u� «c�Ë ¨W�U�u�« Ë√ ÃöF�« ÷dG� WMOF�

 tL�� v�≈ ¡wA�« œU�√ ∫Í√ ¨ Ór ]� Ó� qFH�« s� WI�A� W�U�(« WLK� ÊuJ� Ê√ sJ1 UL�
 s� tFM�Ë tH�Ë Í√ ÷d*« rO�% UN� œuBI*« ÊuJ� p�c�Ë ¨ÂbI��« s� tFM�Ë ¨wFO�D�«

  Æ©¥≥® Î «b�b� dE� ∫Î ULO�% Ór ]� Ó�Ë ¨ÂbI��«

 U�√ Æ©Cupping Therapy®  U�UJ�U� ÃöF�« wMF� W�U'« W�U�(U� ∫ÎU�öD�« U�√

Æw�U��« qBH�« ©≥® g�U� t��d�� o��Ë Í—U���« Á«Ë— ©≥π®
Æ©µ∂π∑® ¡«b�« s� W�U�(« »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©¥∞®

Æ©µ∑∞±≠µ∑∞∞® Ÿ«bB�«Ë WIOIA�« s� r�(« »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©¥±®
Æ±∞∞∑’ ÍœU�«“ËdOHK� jO;« ”u�UI�« ©¥≤®

Æo�U��« l�d*« ©¥≥®



≥¥

q�b��« VD�«

م

 s� Âb�« h� vK� bL�F� w??��«Ë .bI�« w� »dF�« bM�Ë Âö??�ù« w� W�ËdF*« W??�U�(«
 Ë√ Âb�« h0 W'UF*« ∫U??N�Q� Î U�öD�« UNH�dF� s??JLO� ¨t��d??�� Ë√ W�u�;« WIDM*«

   Æ©¥¥® ©Blood Letting® t��d��

ÎU��b� W�U�(«

 w� W�U�Ë ¨U??NM� ”UM�« vMG�??�«Ë ¨Y�b(« dBF�« W�«b� w� W??�U�(« X??F�«d�
 vK� ”UM�« dJ�√Ë ¨WO�D�« dO�UIF�«Ë Y??�b(« VD�U� ÃöF�« UNK�� q�O� ¨WO�dF�« œö??��«
 w??�—U2 iF� dL�??�« sJ� ÆnK���U� r�uLN�«Ë ¨UNO??�—U2Ë W�U�(« w�b��??��
 ÊS� 5B�« w� U�√  Î̈ U??O�u�U� 5B Ó�d� dO� «u�U� Ê≈Ë W�bOKI��« r??N�MN� ¡«œQ� W??�U�(«
 VD�« 5� dÒO�Ô� i�d*« Ê√ v??�� WF??�«Ë …dN??A� ÊuF�L�� Êu�«e� ô 5�bOKI��« ¡U��_«

ÆÍbOKI��« VD�« 5�Ë dO�UIF�«Ë W�Ëœ_« vK� bL�F*« Y�b(«

 WO�dG�« ‰Ëb??�« w� q�b��« VD�U� Ãö??FK� »uK??�Q� Î «d�R� W�U�(«  d??A��« b�Ë
 X���√Ë ¨WOLK� f�√ vK� ÀU��_« s� b�bF�« UNOK� X�d�√Ë ÆUNLOKF�� ”—«b*« X��Ô�Ë

ÆWO�dG�«Ë WO�dF�« ‰Ëb�« s� dO�� w� …dA�M�Ë W�ËdF� UN��—U2

 Íc�« ÷d*« V��� nK��� WMOF� s�U�√ s� Âb�« jH�Ë bK'« bB� ∫vK� W�U�(« ÂuI�
 dOG� ÊUL�d� Ë√ ”Q� UNO� qLF��Ô�Ë ¨W��— Ë√ W�U� U�≈ ÊuJ� w�Ë Æh�??A�« tM� w�UF�

Æf��� t� Âu�d)«Ë ¨Âu�d� t� ‰u�u� ¨t��U� s� VI� t� ¨r� µ U�dD� W�uH�

W�U�(« ”ËR�”ËRJ�« b�√ l� W�U�(« f�J�f�J*« r� s�Ë Âu�d)U� qB�� ”QJ�«

Æ≤∑’ wMO�(« s1√ —u��bK� ¡«uN�«  U�U�Ë W�U�(U� ¡UHA�«  «e�F�Ë ¨∑≥’ u�O� 5�√ bL; VO�F�« ¡«Ëb�« ©¥¥®



q�b��« VD�«

≥µ

م

 W�U�(« Ÿ«u�√

 ÃöF�« ‰UJ??�√ s� qJ??A� qLF�??��Ë ∫©Cupping Therapy® W�U'« W??�U�(« ?±
Æq�UH*«Ë  öCF�« Âôü wFO�D�«

 .bI�« w� »d??F�« UN�b��??�« w��« w??�Ë ∫©Blood Letting® W??��d�« W??�U�(« ?≤
ÆrK�Ë tOK� tK�« vK� ‰u�d�« UNM� Àb%Ë ¨ÃöFK�

 ¨q�d�*« bK'« bA�Ë ¨ öCF�«Ë dNE�« Âô¬ ÃöF� qLF���Ë ∫WIK�e�*« W�U�(« ?≥
Æ©¥µ® sD��« WIDM� w� W�U�Ë

 m�dH� r�� v�� Âu�d)« ‰ö� s� ¡«uN�« jHAÔ�Ë ¨œb;« ÊUJ*« vK� ”QJ�« l{u�
 oK� WD�«u� ¡«uN�« fÓ��Ô� r� ¨tK�«œ bK'« `D??� s� WFD� jH??AÔ�Ë ¨”QJ�« s� ¡«uN�«
 „d�O� ”QJ�« ŸeMÔ� r� ¨ozU�œ µ≠≥ s� ÕË«d�� …b* l{u�« «cN� ”QJ�« „d��Ë ¨f�;«

 Æ¡«uN�« ”QJ� Ë√ W�U'« W�U�(U� WI�dD�« Ác� vL��Ë ¨¡«dL� …dz«œ t�UJ�

               
 ÊUJ� bK'« w� d??OG� ◊d??� qL� W��d�« W�U�(« w�  «uD)« Ác� v�≈ ·U??C�
 v�≈ ÍœR� U2 t���Ë ¡«uN�« jH� œUF�Ë ¨Èd�√ …d� ”QJ�« l{u� r� ¨¡«dL(« …dz«b�«
 `�1Ë ¨’d�� ”QJ�« ŸeM�Ë ÎUO��—b� ¡«uN�« ⁄dHÔ� r� ¨dOGB�« Õd'« s� Âb�« ÃËd�
 Õd'« dÒNDÔ� ¨Âb�« ÃËd� n�u�� Ê√ v�≈ WOKLF�« —dJÔ�Ë ¨nOEM�« ‘UA�« s� WFDI� Âb�«

Æq�M�« q�F� `� Ô1 Ë√ dND0 U�bF�

v{d*« b�√ Ÿ«—– vK� W�U�(« ”Q�d�¬ i�d� dN� vK� W�U�� ”ËR�

Æ≤’ wMH� bL�_ W�U�(U� ÍË«b��« …d�c� ©¥µ®



≥∂

q�b��« VD�«

م

∫UNM� ÷«d�_« s� dO�� ÃöF� W�U�(« qLF��� 

ÆWIOIA�« W�U�Ë Ÿ«bB�« •
Æ öCF�«Ë q�UH*« Âô¬ •Æ öCF�«Ë q�UH*« Âô¬ •Æ öCF�«Ë q�UH*« Âô¬

Æ”dIM�« •
ÆZON�*« wF*« W�“ö�� •

ÆwHBM�« qKA�« •
Æ—U�J�« ‰UH�_« Èb� Í—«œû�« ‰u���« •

ÆWML��« •
ÆW�U�M�« •

ÆÂb�« w� Êu�b�« ŸUH�—« •
Æ U�MA��« •

Æw�dA�« —u�UM�« •
ÆWO�dA�« dO�«u��« •

Æw�dA�« ŒdA�« •

UNO� Âb�« dNE�Ë j�dA��« bF� XF{Ë b�Ë W�U�(« ”ËR�



q�b��« VD�«

≥∑

م

 w�U��« Y��*«
Âö�ù« w� W�U�(«

 w� ÃöF�« w??� UN�O�UF� 5??�Ë W�U�(« vK� rK??�Ë tOK� tK�« v??K� ‰u??�d�« Y�
 ¨—U� WO�Ë ¨r��� W�d�Ë ¨q�� W�d� ∫Àö� w� ¡UH??A�«¢ ∫t�u� UNM� …œbF�� Y�œU�√

Æ©¥∂® ¢wJ�« s� w��√ vN�√ U�√Ë

Æ©¥∑® W�U�(« ∫wMF� Æ¢¡UH� tO� Ê≈¢ ∫t�u�Ë

Æ©¥∏® ¢Íd���« j�I�«Ë W�U�(« t� r��Ë«b� U� q��√ Ê≈¢ ∫‰U�Ë

  —d� U�¢ ∫‰U� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— Ê√ tM� tK�« w{— ”U�� s�« s�Ë
Æ©¥π® ¢W�U�(U� bL�� U� pOK� ∫w� ‰uI� rNK� ô≈ WJzö*« s� Ìû0 w� Íd�√ WKO�

 ¨W�O�B�« Y�b(« V�� w�  d�Ô– …b�b�  «d� Âö??��«Ë …öB�« tOK� r���« b�Ë
  r���« rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— Ê√ ¢ ∫‰U� ULNM� tK�« w??{— ”U�� s�« s??F�
 r���«¢ ∫p�U� s� f�√ s� p�c� ÍË—Ë Æ©µ∞® ¢t� X�U� WIOI� s� t�√— w� Âd�� u�Ë

Æ©µ≥® ¢©µ≤® q�UJ�« vK�Ë Æ©µ±® 5�b�_« w� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�—

 vD�√Ë rK??�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« r���«¢ ∫‰U� ULNM� tK�« w{— ”U�� s�« s�Ë
Æ©µ¥® ¢tDF� r� Î U�«d� ÊU� u�Ë ¨tL�� Íc�«

 tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— W�O� u�√ r��¢ ∫‰U� tM� tK�« w{— p�U� s� f�√ s�Ë
Æ©µ∂® ¢t�«d� s� «uHH�� Ê√ ©µµ® tK�√ d�√Ë d9 s� ŸUB� t� d�Q� rK�Ë

Æ©≥∞® r�d� t��d�� ÂbI�Ë ¨Í—U���« Á«Ë— ©¥∂®
ÆtM� tK�« w{— tK�«b�� s� d�U� Y�b� s� ©µ∂π∑® ¡«b�« s� W�U�(« »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©¥∑®

ÆtM� tK�« w{— p�U� s� f�√ Y�b� s� ©µ∂π∂® ¡«b�« s� W�U�(« »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©¥∏®
Æ©≤∏∞±® bM��« —UB��U� W�U� s�« 4� `O�� t�U�� w� w�U��_« t���Ë ©≥¥∑π® W�U�(« »U� VD�« »U�� w� W�U� s�« Á«Ë— ©¥π®

Æ©µ∑∞∞® Ÿ«bB�«Ë WIOIA�« s� r�(« »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©µ∞®
ÆoMF�« w��U� w� ÊU�d� ∫ÊU�b�_« ©µ±®

ÆdNE�« vK�√ ÂbI� ∫q�UJ�« ©µ≤®
Æ©≤∏∞µ® bM��« —UB��U� W�U� s�« 4� `O�� t�U�� w� w�U��_« t���Ë ©≥¥∏≥® W�U�(« l{u� »U� VD�« »U�� w� W�U� s�« Á«Ë— ©µ≥®

Æ©≤±∞≥® ÂU�(« d�– »U� ŸuO��« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©µ¥®
ÆtO�«u� Í√ ©µµ®

Æ©≤≥∞≤® ÂU�(« d�– »U� ŸuO��« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©µ∂®



≥∏

q�b��« VD�«

م

 rK??�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« ÃË“ WLK??� Â√ Ê√ d�U� sF� ¨p�c� t??�U�Ë“ X??L���«Ë
 rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« d�Q� W�U�(« w� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— X�–Q�??�«

Æ©µ∑® rK��� r� Î U�ö� Ë√ W�U{d�« s� U�U�√ ÊU� t�√ X��� ∫‰U�Ë ÆUNL��� Ê√ W�O� U�√

 U* ¨s�dAF�«Ë ÍœU(«Ë d??A� l??�U��«Ë d??A� l�U??��« ÂU�√ w� W�U�(« ÂU�√ qC�√Ë
 d��OK� W�U�(« œ«—√ s??�¢ ∫‰U� rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— Ê√ p�U� s� f??�√ ÈË—

Æ©µπ® ¢tK�IO� Âb�« r�b�Q� ©µ∏® mO��� ôË s�dA�Ë Èb�≈ Ë√ dA� WF�� Ë√ dA� WF��

 ÎUIO�— tKF�«Ë ÎU�U�� w� fL��U� Âb�« w� mO�� b� l�U� U� ∫‰U� dL� s�« s� l�U� s�Ë
 vK� tK�« ‰u�— XFL� w�S� Î̈ «dOG� ÎUO�� ôË Î «dO�� ÎU�O??� tKF& ôË ¨XFD�??�« Ê≈
 qIF�« w� b�e�Ë W�d�Ë ¡UH??� tO�Ë ¨q��√ o�d�« vK� W�U�(«¢ ∫‰u??I� rK??�Ë tOK� tK�«
 ¡UF�—_« Âu� W??�U�(« «u�M��«Ë fOL)« Âu??� tK�« W�d� vK� «u??L���U� ¨kH(« w??�Ë
 Íc�« ÂuO�« t�S� ¡U�ö��«Ë 5M�ù« Âu??� «uL���«Ë Î̈U�d% b�_« Âu�Ë X�??��«Ë WFL'«Ë
 ’d� ôË Â«c� Ëb�� ô t�S� ¡UF�—_« Âu� ¡ö��U� t�d{Ë ¨¡ö��« s� »u�√ tO� tK�« v�U�

Æ©∂∞® ¢¡UF�—_« WKO� Ë√ ¡UF�—_« Âu� ô≈

 ÊöGÔ� rNM� ÊUM�« ÊUJ??� ¨Êu�U�� W�ö� WLK� ULNM� t??K�« w{— ”U�� s??�ô ÊU�Ë
 tK�« vK� tK�« w�� ‰U� ∫”U�� s??�« ‰U�Ë ¨tK�√ r���Ë tL��� b�«ËË ¨tK�√ vK�Ë t??OK�
 ∫‰U�Ë Æ¢dB��« s� uK��Ë VKB�« n��Ë ¨Âb�U� V�c� ÂU�(« b�F�« rF�¢ ∫rK�Ë tOK�
 ∫«u�U� ô≈ WJzö*« s??� û� vK� d� U� t� Ãd Ô� 5� rK??�Ë tOK� tK�« vK� t??K�« ‰u??�— Ê≈
 …dA� l??�� Âu�Ë …d??A� l�??� Âu� tO� ÊuL��% U� dO� Ê≈¢ ∫‰U�Ë ÆW�U�(U� pOK�
 W�U�(«Ë œËb??K�«Ë ◊uF??��« t� r��Ë«b� U� dO� Ê≈¢ ∫‰U??�Ë Æ¢s�d??A�Ë Èb�≈ Âu�Ë

Æ©∂±® ¢wA*«Ë

 ¨bBH�« s� d��√ Êb??��« `D??� wIM� W�U�(« Ê√ rOI�« s�ô Íu�M�« VD�« w� ¡U??�Ë
Æ©∂≤® bK'« w�«u� s� Âb�« Ãd���� W�U�(«Ë

Æ©µ∑¥¥® ÍË«b��« »U����«Ë ¡«Ëœ ¡«œ qJ� »U� Âö��« »U�� w� rK�� Á«Ë— ©µ∑®
ÆZON� Í√ ©µ∏®

Æ©≤∏∞∏® bM��« —UB��U� W�U� s�« `O�� w� w�U��_« t���Ë ©≥¥∏∂® r���� ÂU�_« Í√ w� »U� VD�« »U�� w� W�U� s�« Á«Ë— ©µπ®
Æ©≤∏∞π® bM��« —UB��U� W�U� s�« `O�� w� w�U��_« tM��Ë ©≥¥∏∑® r���� ÂU�_« Í√ w� »U� VD�« »U�� w� W�U� s�« Á«Ë— ©∂∞®

ÆV�d� s�� «c� Y�b� ∫‰U�Ë ©≤∞µ≥® W�U�(« w� ¡U� U� »U� VD�« »U�� w� Íc�d��« Á«Ë— ©∂±®
Æ¥∞’ ÊuO� bL�� dOA� oOI% rOI�« s�ô Íu�M�« VD�« ©∂≤®
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≥π

م

 UNOK� l{u�Ë WCF�« l{u� oA� ÊQ� p�–Ë ªVKJ�« WCF� ÎU�ö� p�c� Âb����Ë
Æ©∂≥® Î U�u� ÎUB� h9Ë r�U;«

∫w�U��U� UN�«d��« s� b� ô W�U�(« …bzU� qL�J��Ë

 ÊQ� ÊU1ù«Ë ¨w??�UF*«Ë w�U??A�« u� t�√ t� ÊU??1ù«Ë ¨tK�« vK� q�u??��«Ë ¡U??�b�« •
 w��« »U��_« s� ÎU��??� ô≈ W�U�(« X??�O�Ë ¨Ád�bI�Ë tK�« d�Q� u� U/≈ ¡UH??A�«

ÆU�d��Ë tK�« UNF{Ë
ÆtK�« Ê–S� ¡UHA�« vK� …b�U�*« w� UN�bzU� X��� w��« q�«uM�« s� w� w��«Ë ¨W�bB�« •

  ÆÂU�ü«Ë w�UF*« s� W�u��« •

Æ±∂≥’ rO�«d�≈ bO��« Íb�� oOI% w��c�« ÂU�û� Íu�M�« VD�« ©∂≥®



م



q�b��« VD�«

¥±

م

Y�U��« Y��*«
W�U�(U� ÃöF�« d�–U��Ë l�«u�

Æw�� ·«d�≈ X% ô≈ Âb�« ÊöO�� 5�UB*« Ë√ ÍdJ��« v{d* W�U�(« qL� sJ1 ô •
 ÆÂb�« ÊU�d� W�U�Ë W�O�)« Â«—Ë_U� 5�UBLK� W�U�(« qL� sJ1 ô •

 UFM� ¨w�� ·«d??�≈ X% ô≈ W�bK�  U�UN��U� 5??�UBLK� W�U�(« q??L� s??J1 ô •
ÆÈËbF�« ‰UI��ô

ÆÊUJ�ù« —b� UNKOKI� qCHO� p�– s� b� ô ÊU� Ê≈Ë ¨s��« —U�� r�� Âb� qCH� •
Æ‰UH�ú� W�U�(« qL� bM� —c(« •

ÆÃUON�U� 5�UB*« W�U�Ë 5O�HM�« v{d*« W�U�� bM� —c(« •
ÆœUN�ù«  ôU� w�Ë ¨…d�U�� ÂUL(« bF�Ë ¨l�A�« vK� W�U�(« VM& •

ÆÍuKJ�« qAH�U� 5�UBLK� W�U�(« VM& •
Æ©Ã ¨»® tO�uM� w�ËdOH�« b�J�« »UN��U� 5�UBLK� W�U�(« qL� bM� —c(« •

Æ…—«d(« W�—œ ŸUH�—« Ë√ vL(U� W�U�ù« bM� W�U�(« VM& •
 ¨dOB� Ë√ q??�� U�bF� »d??A�Ë ¨…d??�U�� W�U�(« bF� ÂUF� ‰ËUM� Âb� qCH� • ¨dOB� Ë√ q??�� U�bF� »d??A�Ë ¨…d??�U�� W�U�(« bF� ÂUF� ‰ËUM� Âb� qCH� • ¨dOB� Ë√ q??�� U�bF� »d??A�Ë ¨…d??�U�� W�U�(« bF� ÂUF� ‰ËUM� Âb� qCH�
 WDK??��U� ¡UH��ô«Ë q�U� Âu� …b* U�bF� WL??�b�« WLF�_« ‰ËUM� VM& q??CH�Ë

ÆW�“UD�« t�«uH�«Ë ¡«dC)«
ÆVKI�«  U�UL� dOOG��  UOKL� rN� X�d�√ s�c�« ’U��ú� W�U�(« qL� bM� —c(« •
 —b� W�U�(« ”ËR??� œb� s� qOKI��«Ë ¨Âb??�« dIH� 5�UB*« W�U�� b??M� —c??(« •

ÆÊUJ�ù«
Æ÷u(« Ë√ sD��« vK�Ë v�Ë_« dN�_« w� W�U�Ë ¨q�U�K� W�U�(« VM& •

ÆW�U�(« qL� q�� Âb�« jG{ ÷UH��« Âb� s� b�Q��« •
ÆUN� ¡b��« q�� Âu��LK� WO�HM�« W�ON��« •

Æ…d�U�� Âb�U� Ÿd���« bF� W�U�(« VM& •
 Ë√ Âd�� WD??�«u� ¡U??�M�« W�U�� ÊuJ� Ê√Ë ¨W�U�(« ¡UM�√ d�??��« s� b� ô •

Æ©∂¥® W�dL�� …√d�«

Æo�U��« l�d*« ©∂¥®
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W�U�(« bF� U* `zUB�Ë  «œU�—≈
 ¨WL�b�« WLF�_« VM���Ë ¨W�U�(« bF� WO�HM�«Ë W�b�'« W�«d�U� r��;« `BM�

Æ5�u� Ë√ Âu� …b*  «ËdC)«Ë WN�UH�U� ¡UH��ô«Ë
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¥≥

م

l�«d�« qBH�«
©w�O�UMG*« .uM��«® ¡U��ùU� ÃöF�«

‰Ë_« Y��*«

WO��—U� W;

 vK� ”UM�« œuF� bI� ¨ÂbI�« cM� œu�u� w??�O�UMG*« .uM��« Ë√ ¡U��ùU� Ãö??F�« Ê≈
 s� W�U� w� ‰u�b�U� UNM� hK���« W�ËU��Ë WO�HM�«Ë WO�B�« rN�öJA� iF� Ãö�

ÆÎU��d� tK�« Ê–S� s����� r�—u�√ ÊQ� rN�H�_ ¡U��ù«Ë oOLF�« ¡U�d��ô«
 ·d��� Z�UF� q�� s� w�O�UMG*« .uM��U� ÃöFK� v�Ë_«  ôËU;« a�—U��« q ]��
Frans® d??�eO� f�«d� w�U*_« V??O�D�« ‰ËU??� U�bM� p�–Ë ¨d??A� l�U??��« ÊdI�« w??�
 ÷u� w� rNF{u� U��dH� f�—U� WM�b� w� ÁU{d� W'UF� Â±∑∑∏ ÂU� ©Mesmer
 tKL�� w�bF� V??OCI� rNO�≈ dO??A�Ë rN�u� —Ëb� ÊU�Ë ¨fO�UMG*«Ë b??�b(U� s??D��
 ¡U��√ lOL� w� t�O� Ÿ«–Ë ¨WI�dD�« ÁcN� ÁU{d� s� dO�� ¡UH� s� d�eO� sJ9 ÆÁbO�
 «uI]� ÓuÔ� rK� Áb??OKI� ¡U��_« Áƒö�“ ‰ËU�Ë ¨Ãö??FK� v{d*« s� dO�� ÁbB�Ë ¨U??�Ë—Ë√
 w� dEMK� WM' X�=u ÔJ� ¡U??CI�« v�≈ t� «u??�ËË ¨…dOG�« rN��U��U� ¨Á“d�√ Íc??�« ÕU??�MK�
 Íc�« ¡UH??A�« Ê√ WL�U;« bF� «u��M�??�«Ë ÆÎU�d�H�Ë t�«¡U�]œ« w� ÎU??� D Ú� Ô� Ód�Ô��«Ë ¨Ád??�√

Æ öO�� œd�� ÊU� d�eO� WI�dD� 5'UF*« v{dLK� qB�
 ¨d�eO� VO�D�« W�«œ≈ s� r�d�« vK� w??�O�UMG*« .uM��U� ÃöF�U� ÂUL��ô« dL�??�«
James® b�«d� fLO� w�UD�d��« VO�D�« qLF��« Æ©Â® b�«d� fLO� w�UD�d��« VO�D�« qLF��« Æ©Â® ±∏∂∞≠±∑∏µ® WOM�e�« …d�H�« w�Ë
 W��UB*« …uHG�« À«b??�ù d�¬ ¡w??� vK� Ë√ ¨Z�UF*« vK� dEM�« eO�d� »uK??�√ ©Braid
 wMF� WLKJ�« Ác�Ë ÃöF�« w� t�I�dD� ©Hypnosis® r�ô« l{ËË ¨w�O�UMG*« .uM�K�
 r??�« ‰ULF�??�«Ë r??�ô« «c� dOOG� bF� ULO� b�«d� —u��b�« ‰ËU� ÆWOMO�ö�« WGK�U� ÂuM�«
 ‰«e� ôË wI� Íc�« u� ‰Ë_« r??�ô« sJ� ¨…b�«Ë …dJ� vK� eO�d��« Í√ ©monoeidism®
 wKIF�« eO�d��« dO�Q� X??%  UOKLF�« s� ÎU�ô¬ b�«d� VO�D�« Èd??�√ ÆÊü« v�� qLF�??�Ô�

ÆZM��« ‰ULF��ô W�U(« ÊËœ ¡U�d��ô«Ë oOLF�«
  U??OKLF�« ¡«d??�S� ©James Esdalie® q�b??��≈ f??LO� V??O�D�« ÂU??� ¨b??MN�« w??�Ë
¨r�_U� ”U??��ù« W�«“ù w??�O�UMG*« .uM��« ‰ULF�??�U� v{d*« s� dO�J� W??O�«d'«
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م

 .uM��U� d�b���« d??O�Q� X% Êü« v??�� bMN�« w� Èd?? Ô&  UOKLF�« s� d??O�� ‰«e??� ôË
Æ5F�« W�«d� w� W�U�Ë ¨w�O�UMG*«

 ¨v�Ë_« WO*UF�« »d(« ÂU�√ v�≈ W�œd� œuN�� w??�O�UMG*« .uM��U� qLF�« dL�??�«Ë
 X��—≈ w�U??�HM�« Z�UF*« UN� ÂU� œuN� bF� WO??�HM�« WO�öF�« ‚dD�« sL{ ÓÃ —œÔ√ 5�
 ¨v�Ë_« WO*UF�« »d(« ÂU�√ v�≈ W�œd� œuN�� w??�O�UMG*« .uM��U� qLF�« dL�??�«Ë
 X��—≈ w�U??�HM�« Z�UF*« UN� ÂU� œuN� bF� WO??�HM�« WO�öF�« ‚dD�« sL{ ÓÃ —œÔ√ 5�
 ¨v�Ë_« WO*UF�« »d(« ÂU�√ v�≈ W�œd� œuN�� w??�O�UMG*« .uM��U� qLF�« dL�??�«Ë

                                      Æ©Eenest Simmel® qOLO�
 ©Â±π∏∞ ≠±π∞±® ©Milton Erickson® Êu??�J�—≈ Êu�KO� —u��b�« ¡U??� Î «dO�√Ë
 w�O�UMG*« .uM��U� ‰UH�_« qK� V��� t��U�√ w��« W�U�ù« vK� VKG��« s� sJ9 Íc�«
 W�uCF�«Ë WO??�HM�« rN�öJ??A� vK� VKG��« vK� ”UM�« …b�U??�� —d� Òr� s�Ë ¨w??�«c�«

Æt��√ l{ËË  Á—]u�Ë ¨w�O�UMG*« .uM��U�
 XÓ�?? A�Ô√Ë Ê«bK��« s� dO�� w� t� Î U�d�F� w??�O�UMG*« .uM��U� ÃöF�« d��F� ÂuO�«Ë

Æt��√ l{ËË  Á—]u�Ë ¨w�O�UMG*« .uM��U�
 XÓ�?? A�Ô√Ë Ê«bK��« s� dO�� w� t� Î U�d�F� w??�O�UMG*« .uM��U� ÃöF�« d��F� ÂuO�«Ë

Æt��√ l{ËË  Á—]u�Ë ¨w�O�UMG*« .uM��U�

Æt� 5K�UF�« …“U�≈Ë t��«—b�  UOK�Ë b�UF�

øwzU��ù« ÃöF�« qLF� nO�

∫UNM� ¨…b�b� —u�√ w� sLJ� wzU��ù« ÃöFK� wLKF�« dO�H��« Ê≈
Æi�d*«Ë VO�D�« 5� Àb% w��« W�UFH�«Ë W�uI�« WD�«d�« •

 U�ö)« W�uO( rN*« 5���_« s� …d�«Ë  UOLJ� r�'« b1 Íc�« oOLF�« fHM��« •
ÆUN��«—Ë

Ær�R*« d�u��« s� hK���« vK� i�d*« b�U�� Íc�« oOLF�« ¡U�d��ô« •
ÆWO�öF�« W�K'« ¡UM�√ VO�D�«  uB� ¨WMOF� —u�√ w� eO�d��« dB� •

Æi�d*« qI� w� X��� w��« …—dJ�*« WO�U��ù«  «¡U��ù« •
  U�«d��ô« WO�U� v??K� VO�D�« l� t�UH�«Ë ¨ÃöF�« vK� W??Ozb�*« i�d*« W??I�«u� •

 ÆÃöF�« …d�� ¡UM�√ vDF�� w��«  «¡U��ù«Ë
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م

w�U��« Y��*«

øwzU��ù« ÃöF�« u� U�

 eO�d��« vK� …—bI�« ∫t??�Q� ©w??�O�UMG*« .uM��«® Ë√ wzU��ù« ÃöF�« n�dF� s??J1
 s� W�U� v�≈ ‰u�u�U� p??�– ÊuJ�Ë ÆtIOI% vK� qLF�« ]rÓ� s�Ë ¨U� Ì·b??� vK� o??OLF�«
 `�H�� p�– ¡UM�√Ë ¨WEIO�« Âö�√ ¡UM�√ qB�� U* WN�U??A� ¨eO�d��«Ë oOLF�« ¡U�d�??�ô«

 Æ «¡U��≈Ë  U�«d��« s� t� ‰UI� U� q�I�� s�U��« qIF�«
 s� W�U� v??�≈ i�d*U� ‰u??�u�« vK� w??zU��ù« Ãö??F�« W??�K� ¡UM�√ Z??�UF*« q??LF�
 ‰u�� qF�� p�c�Ë ªd�UE�« Ë√ w�«u�« qIF�« p�c� Î «“ËU��� ¨…u??AG�«Ë oOLF�« ¡U�d�??�ô«
 W�K'« w�  «d� …b�  «¡U��ù« Ác� b�œd��Ë ÆW�uN�Ë Î «d�� d��√  U�«d��ô«Ë  «¡U��ù«
Æ5M��«Ë —uNA�«Ë ÂU�_« —Ëd� s� r�d�« vK� ÎUO�U�Ë ÎU��U� U�dO�Q� qF��  U�K� …bF�Ë

 «cN� ¨w�«Ëö�« v�≈ ‰u�u�«Ë w�«u�« qIF�« wD�� tMJ1 Z�UF*« Ê√ s� r�d�« vK�Ë
 lOD��� t�≈ q� ¨UNM� Í√ i�— Âb�Ë UNFOL�  U�«d��ô« ‰u�� t�eK� i�d*« Ê√ wMF� ô
 ô t�S� «cJ�Ë Æt�ö�√Ë tzœU�� n�U�� U� i�d� Ê√ tMJ1Ë ¨—UC�«Ë bOH*« 5� e??O1 Ê√
 ô ÊU� Ê≈ ÃöF�« dO�Q� X% UN��d� ô ‰UL�Q� ÂuI� tKF�� ÊU??��≈ Í√ vK� dO�Q��« sJ1
  U�uKF� ¡UD�≈ Ë√ Æt� V??�d� ô Âö� ‰u� vK� Á—U��≈ sJ1 ô t�S� p??�c�Ë ÆUN� V??�d�
 Í√ —U��ù WKN??� WI�d� d��F� ô wzU��ù« ÃöF�« Ê√ UL� ÆUNzU??A�S� V�d� ô —«d??�√ Ë√

Æt�ËœË .uM��U� »–U� »–UJ�U� ¨WIOI(« ‰u� vK� h��
 `L�� ¡U�d��ô« dO�Q� X% i�d*U� ¨w�«– .uM� ÎULz«œ u� w�O�UMG*« .uM��« Ê≈
 UNOIKÔ� w��«  «¡U??��ù«Ë  U�«d��ô« v??K� Î¡UM�  «d??OOG��« iF� qLF� w??�«Ëö�« t??KIF�
 ¡UM�√ 5M�ô« 5� UNOK� ‚UH�ô« r�� w��« W??O�U��ù«  U�«d��ô« Ác� ÆW??�K'« ¡UM�√ Z�UF*«

ÆÃöF�U� ¡b��« q�� W�dOC���« W�K'«
 ¨o�dH�« ¡U??C�√ t� ÂuI� Î UO�UL� Îö??L� Ôd��FÔ� ¡U??��ùU� ÃöF�« Ê√ w??MF� «c??�Ë  
 UL�Ë o�dH�« ÍÓuC Ô� ÊËU??F� s� ]b� ô œ]b;« ·bN�« v�≈ ‰u�u�«Ë q??LF�« «c� ÕU??�M�Ë

Æ©∂µ® 5�dD�« 5� WIOL� WD�«— s�uJ� v�≈ q�u��U� ô≈ p�– r�� ôË ¨ZÓÓÓÓÓÓ�UF*«Ë Z�UF*«
 WOK�UI�« rN�b� ”UM�« l??OL�� ¨d�¬ ÊËœ h�??� vK� ¡U��ùU� W'UF*« d??B�I� ôË
 U�«d��ô«Ë  «¡U??��ù« s??� …œUH�??�ô« rNMJ9 ¡U�d�??�ô« s??� W�U� v??�≈ ‰u??�uK�
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 •±∞≠µ s� W�«d� „UM� Îö??�L� Æd�ü h�??� s�  ËUH�� WOK�UI�« Ác� sJ� ¨W??O�U��ù« 
 Èd�J�« WO�«d'«  U??OKLFK� ÷dF��« rNMJ1 YO�� ¨.uM�K� Î «b� Êu??�U�� ’U�??�√
 rNHOMB� sJ1 ©•≥∞≠≤µ® ÊËd??�¬Ë ¨j??I� w??�O�UMG*« .uM��« d�b�� dO�Q� X??%
 WD??�u�*« WO??�U�(«  «– W�H�« w� d??A��« s� WO�K�_« lI�Ë ¨WO??�U�(« uKOK� rN�Q�

Æw�O�UMG*« .uM�K�

UNO�≈ …—U�ù« V�� WLN� ◊UI�

 ‰UL�Q� ÂuI� ÊU��ù« qF& …u� b�u� ö� ¨qIF�« vK� wzU��ù« ÃöF�« dDO�� ô •
 Ê√ UL� Æt�Ëœ s??� UN� ÂUOI�« œu� ô u�Ë ¨¡U??��ù« dO�Q� X% UN� ÂU??OI�« V??�d� ô

Æt'UF� dO�Q�� tFC�Ô� ôË Z�UF*« h�A�« …œ«—≈ nFCÔ� ô wzU��ù« ÃöF�«

 ”—b� ¨W�{«Ë WOLK� ∆œU�� v??K� ÂuI� u�Ë Æ…–uF??� fO� wzU��ù« ÃöF�« Ê≈ • ”—b� ¨W�{«Ë WOLK� ∆œU�� v??K� ÂuI� u�Ë Æ…–uF??� fO� wzU��ù« ÃöF�« Ê≈ • ”—b� ¨W�{«Ë WOLK� ∆œU�� v??K� ÂuI� u�Ë Æ…–uF??� fO� wzU��ù« ÃöF�« Ê≈
Æ“U�� h�� ô≈ t� ÂuI� Ê√ sJ1 ôË ¨b�UF�Ë ”—«b� w�

 U/≈Ë ¨Z�UFLK� w??�HM�« dO�Q��« vK� ¡U��ùU� ÃöF�« s� "UM�« ¡UH??A�« bM�??�� ô •
 ÁeO�d�Ë ¨¡UHA�U� i�d*« W��— s� "UM�« s�U��« qIF�« w� q�U(« dOOG��« vK�
 ·bN�« v�≈ ‰u�u�« w� U�—Ëœ Z�UF*U� WI�K� ÊU� Ê≈Ë ¨t�b� oOI% vK� b�b??A�«

Æu�d*«

 jI� U/≈Ë ¨ÕU??�M� Ãö??F�« W??�K� ÂU9ù ÂuM�« v??�≈ Z??�UF*« i??�d*« ÃU??��� ô •
 vK� d�R� ô «cN� ÂuM�U� i�d*« ‚dG�??�«Ë qB� Ê≈ sJ�Ë ¨oOLF�« ¡U�d�??�ö�

ÆW�K'« ÕU$

 –≈ ¨q�u� X�u� Ë√ b�_« v�≈ w??�O�UMG*« .uM��« dO�Q� X% i�d*« „d� sJ1 ô •
 bM� ÂuM�« v�≈ rK���� Ê√ Ë√ ¨WO??�O�UMG*« …uHG�« s� kIO�??�� Ê√ U�≈ i�d*« Ê≈

Æ©∂∂® t�«¡U��≈Ë t�ö� w� —«dL��ô« s� Z�UF*« n�u�

Æ ±≤≠±±’ o�U��« l�d*« fH� ©∂∂®
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م

Y�U��« Y��*«

¡U��ùU� rN�ö� sJ1 ô s�c�« ’U��_«

∫WO�U��«  U�H�« Èu� ¨¡U��ùU� t�ö� sJ1 ÊU��≈ q�
ÆeO�d��«Ë »ËU���« vK� rN�—b� ÂbF� p�–Ë ¨5M� l�—√ s� X% ‰UH�_« •

Æ•∑∞ s� qI� ÍdJ� Èu��0 ÎUOKI� ÊuHK��*« •
 5� WD�«d�« n??FC� p�–Ë ª”uN�« Ë√ ÂU??BH�U� 5�UB*U� ÊuO??�HM�« v??{d*« •

Æ»ËU���« vK� …—bI�« ÂbF�Ë ¨i�d*«Ë VO�D�«
 5� WD�«d�« n??FC� Íc�« d�_« WI��« Â«b??F�ô p�–Ë ªw{d*« p??A�U� Êu??�UB*« •

Æi�d*«Ë VO�D�«
Æ©∂∑® WM� 5�UL� s� d��√ r� s� Í√ s��« —U�� •

 ÃöF�« ¡UM�√ W�U� W??�UM� v�≈ ©WM??� ±≤≠¥® s� W�dLF�« W�H�« w� ‰UH�_« ÃU??���
 ¡UM�√ rNOK� v??K9 w��«  U??�«d��ô«Ë  «¡U��û� r??N�F�U�� W??�uFB� p�–Ë ªw??zU��ù«
 V�—b� vK� qB�� Ê√ ‰UH�_« Ãö� vK� qLF� Íc�« Z�UF*« w� ◊d�??A� p�c�Ë ¨ÃöF�«

Æ‰UH�ú� w�O�UMG*« .uM��« w� ’U�
 WK�UF� rN�K�UF� s� b� ö� ¨s��« —U�� Ë√ 5M�b*« l� q�UF��« bM� ‰U(« w� p�c�Ë

ÆrN�öF� WMOF� ‚d� ‰ULF��«Ë W�U�

Æ±≥∞ ’ o�U��« l�d*« fH�  ©∂∑®



م



q�b��« VD�«
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م

l�«d�« Y��*«

w�U��ù« dOJH��«Ë ‰ƒUH��«

 vKF� Æ…UO(« w� —«dL��ô« vK� t�—b�Ë ÊU��ù« WO??�H� vK� Î «dO�� Î «d�√ ‰ƒUH�K� Ê≈
 vK�Ë ÆWO�UL��ô« Ë WO�U*«Ë WO�B�«Ë WO??�HM�«  öJ??A*« s� dO�J� t{dF� s� r�d�«
 bM� V�UB*« s� dO�� qO�c� vK� …—bI�« t� ÊS� ¨nOF{ ‚uK�� ÊU??��ù« Ê√ s� r�d�«
 Á«Ë— Íc�« w??�bI�« Y�b(« wH� ¨‰ƒUH��« r� s�Ë ¨t� sE�« t�U??��≈Ë tK�« vK� ÁœUL��«
 tF� U�√Ë ¨w� Íb�� s� bM� U�√ ∫v??�UF� tK�« ‰uI� ¢∫t�— s� rK??�Ë tOK� tK�« vK� w�M�«
 s� vN� t�√Ë ¨s�(« ‰QH�« t��F� ÊU� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« Ê√Ë ¨©∂∏® ¢w�d�– «–≈
 ÈËb� ô¢ ∫‰U� rK??�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« Ê√ p�U� s� f�√ s� ¨ÂƒU??A��« w�Ë …dOD�«
 s� œ—Ë U2 p�– dO�Ë ¨©∂π® ¢W??�OD�« WLKJ�« ¨WM??�(« WLKJ�« ∫‰QH�« wM��F�Ë …d??O� ôË

ÆY�œU�_«

 w��«  «¡U��ù«Ë  U�«d��ô« s�uJ� w� ‰ƒUH��« ‰ULF�??�« sJ1 UN??�H� WI�dD�U�Ë
 d��√Ë Èu�√  U??�«d��ô« ÊuJ� UM�Ë ¨w??zU��ù« ÃöF�«  U??�K� ¡UM�√ v{dLK� v?? ÓDFÔ�
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ÆUNM� W�U�uK� Ë√ ÷«d�_«

 ÆÂU� n�√ s� d��√ cM� p�– ÊU�Ë ¨ÃöFK� d�ù« qLF��« s� ‰Ë√ ÊuOMOB�«
 vL??��® W�UD�« Ê√Ë ¨r??�'« w� Ê“«u��« …œU�≈ vK� qLF� d�ù« Ê√ ÊuOMOB�« bI�F�
 ¨ÊU??��ù« r??�� w� WHK��� …œbF��  «—U??�� w??� dO??�� ©¢w??A�¢ WOMOB�« W??GK�U�
 ¨W�UD�« ÊU�d??� d�Q�O� ªU� qK�� »U??B�  «—U??�*« iF� ÊS� ¨W�ËdF� dO� »U�??�_Ë
 d�_« W�«b� w�Ë Æ «—U??�*« Ác� s� WMOF� l{«u� w� d�ù« “dG� Ê“«u��« …œU�≈ sJ1Ë
 œ«“ ◊UIM�« Ác� œb??� sJ� ¨d�ù« “dG� r??�'« w� W�dH�� WDI� ≥∂µ w??�«u� „U??M� ÊU�

ÆÃöF�« —uD� l� Î «dO��

 ÃU���Ë ¨UNO� “dG� w��« W�Ë«e�« v??K�Ë ¨…d�ù« “d� ÊUJ� vK� ÃöF�« W�O�� b??L�F�
 ◊UIM�« e�dL�� ÆW??�—UL*« w� ‰uIF� Èu�??�� v�≈ ‰u�uK� oOL� V�—b� v�≈ ”—U??L*«
 …d*« w� ◊UI� X??� s� d��√ …œU� VO�D�« qLF�??�� ôË ¨W�–R� dO� s�U�√ w� WO�öF�«
 vI��Ë ¨r�'« w� UNHB� q�b� ¨r??� µ ‰uD� ÊuJ� …œU� WKLF�??�*« …d�ù«Ë ¨…b�«u�«

ÆVO�D�« t� p�LO� Î U�—U� d�ü« nBM�«



µ∏

q�b��« VD�«

م

 U�√ ¨”√d??�« V�b� ÊuJ�Ë ¨Êd??� b�b� s??� r??�'« w� q�b� Íc�« ¡e??'« l??MB�
 p�d% s� VO�D�« sJ1 ·u??HK� wC� pK??� s� lMBO� ¨i�I*« u�Ë d�ü« n??BM�«

ÆW�uN�� …d�ù«

 v�≈ qB�� ¨bK'« s� oL�√ Èu�??�� v�≈ …d�ù« ‰U�œ≈ W'UF*« Ÿ«u�√ iF� w� r??��
 w� sLJ� UN�bzU�Ë ¨WM�e*«  ôU(« w� qLF�??�Ô� WI�dD�« Ác�Ë ¨rEFK� w =DG*« ZO??�M�«
 v�≈ qB�� ¨bK'« s� oL�√ Èu�??�� v�≈ …d�ù« ‰U�œ≈ W'UF*« Ÿ«u�√ iF� w� r??��
 w� sLJ� UN�bzU�Ë ¨WM�e*«  ôU(« w� qLF�??�Ô� WI�dD�« Ác�Ë ¨rEFK� w =DG*« ZO??�M�«
 v�≈ qB�� ¨bK'« s� oL�√ Èu�??�� v�≈ …d�ù« ‰U�œ≈ W'UF*« Ÿ«u�√ iF� w� r??��

Æb�«u�« X�u�« w� d�ù« s� q�√ œb� ‰U�œ≈
 j� vK� lI� ◊U??I� …b� eOH��� ªbK�K� “«u??� qJ??A� ÎU�UO�√ WK�uD�« d�ù« qLF�??��
 W�d�� q�b� w??��«Ë YK�*« ”√d�«  «– …d??OBI�« d�ù« „UM�Ë Æt??�H� X�u�« w� b??�«Ë
 s� UN�u� b�e� ô w��«Ë Î̈ «b� …dOGB�« d�ù« Î UC�√ „UM�Ë ¨Âb�« s� ◊UI� Ã«d�ù W??MOF�
 W���� lO�U�√ Ë√ ÂU�√ …bF� „UM� „d�Ô�Ë WO�D??��« bK'«  UI�� ‚d���Ë ¨ «d�LOKKO� π

Æb�_« q�u� eOH��� o�ô j�dA�

 d�ù« ‰U�œ≈ WI�d�

 …d�ù« q�bÔ� r� o�d� bO�U� „dH� r� ¨‰u�J�U� UN��0 UN�ö� œ«d*« WIDM*« nEM�
 d�≈ …b� ‰U�œ≈ s??J1 Æl�d� r� ¨WIO�œ ≤∞≠±µ s??� Õ«Ëd�� …b* „d��Ë W??H�Ë W�d??��
 w� UN�U�œ≈ œU??FÔO� ŸeMÔ� r� …b??�«Ë …d�≈ q�bÔ� Ë√ ¨…œb??;« ◊UIM�« vK� b�«Ë X??�Ë w??�
 ¨Ídz«œ qJ??A� UN�—«œ≈ q�� ¨WMOF� ‚dD� UN�U�œ≈ bF� …d�ù« „d Ô% Æ«cJ�Ë Èd�√ W??DI�

ÆWF�U��� WDO��  «e� e�N� UNKF�� Ë√

 sJ1Ë ¨…œb;« ◊UIM�« vK� d�U�*« jGC�U� ÊUO�_« iF� w� d�ù« ‰«b���« ÊUJ�ùU�Ë
 WOzUOLO� …œU� Í√ …œU� l{u� ô Æw�öF�« dO�Q��« …œU�e� lO�— wzU�dN� —UO� ‰ULF��« ÎU�UO�√

Æ «—U�*« s� …œb;« ◊UIM�« vK� d�U�*« U�dO�Q�� wH�J� U/≈Ë ¨U�“d� q�� d�ù« vK�

WOMOB�« d�ù« UNO� qLF��Ô� w��«  ôU(«

 w� sJ�√Ë ¨UNM� W??M�e*« W�U�Ë Âôü« Ãö??� w� ÕU�M� WOMOB�« d??�ù« XKLFÔ�??�«
 ÆWO��U'« —U�ü« s� dO�J�« V��� Ê√ sJ1 w��«  UMJ�*« s� ¡UMG��ô« ÊUO�_« s� dO��
  dN�√Ë ¨r�_« Ãö� w� WOMOB�« d�ù« WOK�U�  U��ù  U??�«—b�« s� dO�J�« X�d�Ô√ b�Ë
 ÆWO�U� WOzUB�≈ W�ôœ  «– V??�M� rN�ô¬ XK� WOMOB�« d�ùU� «u'u� s�c�« Ê√ Z??zU�M�«



q�b��« VD�«

µπ

م

 Ÿ«bB�«Ë Ÿ«bB�« ÃöF�Ë ¨W��d�«Ë dNE�« Âô¬ ÃöF� WOMOB�« d�ù« qLF�??�Ô� Êü«Ë
 q�UH*« Âô¬ nOH���Ë ¨r�√ ÊËœ …œôu??�« vL??�� U� Ë√ …œôu�« Âô¬ nOH���Ë ¨wHBM�«

Æ öCF�« ZMA�Ë

 nOH��Ë ¨5�b��« s� Ÿö�ù«Ë ¨ÊU�œù« Ãö� w� …b�U�LK� p�c� WOMOB�« d�ù« qLF��Ô�
 ÊUO�G�« nOH�� w� ‰UF� —Ëœ UN�Ë Æ»U���ô«Ë oKI�«Ë d�u��« Ãö� w� …bOH� UN�√ UL� ÆÊ“u�«

ÆÊUO�GK� …œUC*« W�Ëœ_« ‰ULF��« s� —c� „UM� ÊuJ� U�bM� qL�K� V�UB*« W�U�Ë

 ÃU�% …œU??�Ë ¨d�ü h�??� s�  U??�K'« œb??�Ë W�“ö�« Ãö??F�« …b??� n??K���
 …b*Ë Î̈UO�u��√  U??�K� Àö� v�≈ qB� b� ¨ U??�K'« s� d��√ œbF� WM�e*«  öJ??A*«
 ÊS� WO�HM�« W�B�« 5����Ë ÷«d�_« s� W�U�uK� U�√ ÆdN??�√ …b� v�≈ qB� b� WK�u�

Æ÷dG�U� ¡U�uK� wHJ� WM��« w�  U�K� l�—√

WOMOB�« d�ù« ‰ULF��« UNO� sJ1 ô w��«  ôU(«

 ∫q�� p�–Ë WOMOB�« d�ù« ‰ULF��« UNF� sJ1 ô ÷«d�_« iF� „UM�
 ÆœbG�« w� qK� s� W&UM�« ÷«d�_« •

 ÆWOKOHD�«Ë W�bF*« ÷«d�_« •
Æb�J�« nOK�Ë ÍuKJ�« qAH�«Ë VKI�« ◊u�� ∫q�� ÍuCF�« qAH�«  ôU� w� •

Æ”uN�«Ë ÂUBH�« ∫q�� …b�bA�« WO�HM�« ÷«d�_« •
Æw�«d� q�b�� ÃU�% w��« ÷«d�_« Î «dO�√Ë •

WOMOB�« d�ùU� ÃöFK� WO��U'« —U�ü«

 d�ù« ‰ULF�??�« l� W�U�Ë ¨WOMOB�« d�ùU� ÃöFK� …dOD� WO��U� —U�¬ „U??M� fO�
 s� W&UM�« ÷«d�_U� ÈËbF�« s�  b� p�c�Ë ªjI� …b�«Ë …d* qLF�??�� w��« W��b(«

Æ‰ULF��« q� bF� rOIF��« W�UH� Âb�

 ¨…d�ù« ‰U�œ≈ b??M� »UB�_« Ë√ …œ—Ë_U� W�??��_« iF�� dO�b� Àb�� Ê√ s??J1
 `�d??A��U� Î U�—U� Z�UF*« ÊuJ� Ê√Ë ¨…d�U�Ë …dO�� b�Q� W'UF*« r�� Ê√ s� b� ô p�c�Ë

   ÆW�U�(« o�UM*U�Ë w�UL�'«



∂∞

q�b��« VD�«

م

 t��U� Ê√ i�d*« b??I�FO� ¨t�zbN�Ë r�_«  UJ??�≈ vK� WOMOB�« d�ùU� Ãö??F�« q??LF�
 ¨…dO�� Î «—«d{√ V��� b� «c�Ë ¨ ¡U� UN�√ Ë√ UN�U� vK� WIOI(« w� w� ULMO� ¨XM??�%
 i�d*« „d�O� r�_« nH�� d�ùU� ÃöF�U� ¨ÊU�d�K� V�UB*« dNE�« r�√ W�U� w� Îö�L�

ÆÁ—UA��«Ë t�UA� w� Î «dL��� Â—u�« ÊuJ� ULMO� wH� b� t�√ Î «bI�F� ÃöF�«

 —u�√ „UM� q�Ë øw??�HM�« ŸUM��ô« vK� WOMOB�« d�û� w�öF�« dO�Q��« bL�F� q�
øw�öF�« dO�Q��« ‰uB( UNM� b�ô

  U??�«—b�« X�d�√ bI� ¨w�öF�« dO�Q��« ÀËb� w� Îö�U� ÃöF�U� ŸUM��ô« d��F� ô
 wF� ô UN�√ s??� r�d�« vK� WOMOB�« d??�ùU� ÃöF�« s�  œUH�??�« w��«  U??�«uO(« v??K�

ÆÃöF�« WO�U�

WO�öF�«  U�K'« bF�Ë q�� U* `zUB�

ÆU�bF� Ë√ …d�U�� WO�öF�« W�K'« q�� WL�b�«  U��u�« q�√ VM& •
ÆW�K'« bF�  U�U� X� …b* dO�� wKC� œuN�0 ÂUOI�« VM& •

 s� W�U�Ë ¨W�K'« bF� W�«d�« s� j�� c�√ Z�UF�LK� sJ1 YO�� X�u�« rOEM� •
ÆwM�c�« eO�d��« VKD�� w��« ‰UL�_«

ÆVO�D�« WD�«u� W�u�u*« W�Ëœ_«Ë  U�öF�« c�Q� —«dL��ô« •
 Èb� W�dF* U??NOK� Z�UF*« Ÿö�«Ë ¨W??O�öF�«  U??�K�K� W�U��??�ö� …dJH� qL� •

Æ©∑≤® t� ÂbI��« W�—œË ÃöFK� W�U���ô«

  øÃöF�« qzU�Ë s� WKO�u� Êü« t� ·d�F� WOMOB�« d�ùU� ÃöF�« q�

 e�«d� w� d??A�M� √b�Ë ¨ÂU� W�� W�«d� cM� WO�dG�« ‰Ëb�« w� WOMOB�« d�ùU� ·d��Ô«
 ¨W??�—UL*U� h�d�« ¡UD�ùË V�—b�K� W�ËdF� e�«d�Ë  U??OFL� t�  —U�Ë ¨W??HK���
 5'UF*« W��� Ê√ dO� ¨w�dF�« r�UF�« w�Ë W�œuF��« WO�dF�« WJKL*« w� dA�M� Êü« √b�Ë

Æ…œËb��Ë WKOK� ‰«e� ô 5B�d*«
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م

”œU��« qBH�«
¡U*U� ÃöF�«

 Íc�« ¨ÊU??��ù« r??�� vK� p�c� o�DM� «c�Ë ¨÷—_« `D??� w�K� W�«d� Ô¡U*« ÔÊ=uJÔ�
 q�b�Ë ¨ÊU��ù« Ê“Ë w�K� W�«d� ¡U*« q�1 YO� ¨ÊUJ� s� ∫t� ‰UI� »«d��« s� tK�« tIK�
 5� rOEF�« tK�« ‚b�Ë ¨UNzUI��Ë UN�UO( Í—Ëd{ u�Ë ¨U�ö)« lOL� VO�d� w� ¡U*«

Æ©∑≥® ˝ Òw Ó� ¡ Úw Ó� ]q Ô� ¡UÓ*Ú « Ós � UÓMÚK ÓF Ó� ÓË˚ ∫‰U�
 5� rOEF�« tK�« ‚b�Ë ¨UNzUI��Ë UN�UO( Í—Ëd{ u�Ë ¨U�ö)« lOL� VO�d� w� ¡U*«

 ˝ Òw Ó� ¡ Úw Ó� ]q Ô� ¡UÓ*Ú « Ós � UÓMÚK ÓF Ó� ÓË˚ ∫‰U�
 5� rOEF�« tK�« ‚b�Ë ¨UNzUI��Ë UN�UO( Í—Ëd{ u�Ë ¨U�ö)« lOL� VO�d� w� ¡U*«

 s� dO�� ÃöF� qLF��� uN� p�c�Ë ¨…UO�K� Í—Ëd{ u� UL� ÃöFK� Í—Ëd{ ¡U*«Ë
 ‰«e� ôË ¨ÂbI�« cM� W�ËdF�  ôULF�??�ô« Ác� X�U�Ë ¨WO�B�«  öJ??A*«Ë ÷«d�_«

ÆW��b(«  U�UA��ô«Ë  «œU�e�« iF� l� ¨Êü« v��

¡ULK� WO�öF�«  ôULF��ô«

 vK�  ≠ tK�« Ê–S� ≠ …b�U??�LK� ¨—U���« v�≈ ZK��« s� ¨Á—u� W�U� w� ¡U*« qLF�??��
∫‰U�*« qO�� vKF� ¨WO�B�«  öJA*« s� dO�� s� ¡UHA�«

 WN�� vK� œ—U??��« ¡U*«  «œU??L� l{u� p�– ÊuJ�Ë ªv?? ÒL(« ÃöF� ¡U??*« qLF�??�� •
 ¡U*« »d??� …œU�e� p�c� ÊuJ�Ë ¨vL(« …œU�“ bM� ÂUL��??�ô« Ë√ ¨ÂuL;« ”√—Ë
 Æ…—«d(« W�—œ ŸUH�—« V��� ªbK'« o�d� s� ¡U*« d��� V�??�� œuIH*« i�uF��

Æ©∑¥® ¢¡U*U� U�Ëœd�Q� rMN� `O� s� vL(«¢ ∫‰U� 5� .dJ�« ‰u�d�« ‚b�Ë

 U*® UN�√Ë Âe�“ ¡U??� »d??A� VO�d��« rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— s� œ—Ë •
Æ©∑∂® ©rI� ¡UH�Ë rF� ÂUF�® UN�√Ë ¨©∑µ® ©t� X�d�

 Ë√ ¡wI�« V�??�� qz«u??��« bI� s� "U??M�« ·UH'« Ãö??F� ¡U??*« qLF�??�� •
 o�d� s� Ë√ ¨WDO??���«  ôU(« w� rH�« o�d� s� p�– ÊuJ�Ë ¨‰UN??�ù«

Æ…b�bA�«  ôU(« w� b�—u�«

Æ≥∞ W�¬ ¡UO��_« …—u� ©∑≥®
Æ©≥≤∂≥¨≥≤∂¥® W�uK�� UN�√Ë —UM�« WH� »U� oK)« ¡b� »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©∑¥®

 t���Ë ©≥∞∂≤® Âe�“ s� »dA�« »U� p�UM*« »U�� w� W�U� s�«Ë ¨©±¥¥∂∂® ©tK�« b�� s� d�U� bM��® ÁbM�� w� bL�√ Á«Ë— ©∑µ®
Æ©≤¥∏¥® ≤ W�U� s�« `O�� w� w�U��_«

Æ©±∞µ∂® ≥ w�U��ú� W�O�B�« Y�œU�_« WK�K� ÎUC�√ l�«—Ë ¨U�d�–Ë Âe�“ »U� p�UM*« »U�� ¨tHMB� w� ‚«“d�«b�� Á«Ë— 
Æ©

 w�U��ú� W�O�B�« Y�œU�_« WK�K� ÎUC�√ l�«—Ë ¨U�d�–Ë Âe�“ »U� p�UM*« »U�� ¨tHMB� w� ‚«“d�«b�� Á«Ë— 
Æ© ® 

 w�U��ú� W�O�B�« Y�œU�_« WK�K� ÎUC�√ l�«—Ë ¨U�d�–Ë Âe�“ »U� p�UM*« »U�� ¨tHMB� w� ‚«“d�«b�� Á«Ë— 
®  W�U� s�« `O�� w� w�U��_«

 w�U��ú� W�O�B�« Y�œU�_« WK�K� ÎUC�√ l�«—Ë ¨U�d�–Ë Âe�“ »U� p�UM*« »U�� ¨tHMB� w� ‚«“d�«b�� Á«Ë— 
 W�U� s�« `O�� w� w�U��_«

©∑∂®
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q�b��« VD�«

م

  …œU�e�« qLF� Æ öCF�«Ë q??�UH*« Âô¬ ÃöF� W��d�« …—U(«  «œULJ�« qLF�??�� •
 s� qKI� U2  öCF�«Ë bK'« v�≈ Âb??�« —UO� o�b� …œU�“ vK� …—«d(« W�—œ w??�

ÆWIDM*« w� r�_«Ë bA�«

 qLF�� ¨q�UH*« w� Â—u��«Ë ÊUI��ô« Ãö??F� ZK��« Ë√ …œ—U��«  «œULJ�« qLF�??�� •
 n�eM�« Ë√ Âb�« o�b� s� ‰ö�ù« vK� b�U�� w�U��U� W�u�b�« WO�Ë_« oOOC� vK�

ÆW�UB*« o�UM*« w� wK�«b�«

 ÂôP� 5�UB*« v??{dLK� qO�Q��« …œU??�≈Ë Âôü« nOH��� ¡U??*U� ÃöF�« qLF�??�� •
 w� ∫p�– ÊuJ�Ë ¨WO�BF�«  UDK'U� W�U�ù« bF� Ë√ ¨q�UH*« w� f�O�Ë …b�b�
  U�c�c�« Î U�UO�√ qLF���Ë ¨T�«b�« ¡U*U� W�OK� W�U���« ÷«u�Q� WNO�??� ÷«u�√

Ær�_« nOH�� vK� …b�U�LK� WOF{u*« WOzU*«  U�u*«Ë

 ∫p�–Ë ¨q??�b��« VD�« w??� ÂuL??��«Ë Vz«u??A�« s� r??�'« WOIM�� ¡U*« qLF�??�� •
 Î UMOF� Î «—«bI� U�bF� i�d*« ‰ËU??M�� ¨s�e�« s� WMOF� …d�H� ÂUFD�« s� ŸU??M��ôU�

ÆUNHOEM�Ë ¡UF�_« q�G� WO�d� sI� t� qLFÔ�Ë ¨¡U*« s�

  «d� t�u�« q�G� ∫p�– ÊuJ�Ë ªW�U� UNOK� ÿUH(«Ë ¨…dA��« WOIM� w� ¡U*« bOH� •
Æ¡u{u�« ¡UM�√ Âu� q� ÊuLK�*« UN� ÂuI� w��« Ác�Ë ¨Âu� q� …œËbF�

 ”U??��û� W��u�« q�� ¡U*« »d??A� p�– ÊuJ�Ë ¨Ê“u�« n??OH��� ¡U??*« qLF�??�� • ”U??��û� W��u�« q�� ¡U*« »d??A� p�– ÊuJ�Ë ¨Ê“u�« n??OH��� ¡U??*« qLF�??�� • ”U??��û� W��u�« q�� ¡U*« »d??A� p�– ÊuJ�Ë ¨Ê“u�« n??OH��� ¡U??*« qLF�??��
 Ë√ ¨ U��u�« 5??� ÂUFD�« ‰ËUM� w??� W��d�U� ”U??��ù« bM� »d??A�«Ë ¨¡ö��ôU�
  U�Ëd??A*« Ë√  UN�M*U� WOFO�D�« dO� Ë√ …ö??;«  U�Ëd??A*« ‰ËUM�� W��d�« bM�

ÆW�“UG�«

 w� ·UH'« s� n??OH��K� ª¡U*« —U��� ¡«u??N�« VO�d�� ¡«u??N�«  U��d� qLF�??�� •
 ÆWO�U�*« WOA�_«Ë 5MOF�«Ë bK'«

 —U���« s�  U�UL�Ë ¨s�U??��« ·U'« ¡«uNK� W�u�— W�U{S�  U��d*« qLF�??�� •
 WOz«uN�«  «d??L*« ÊUI��«Ë Â—u� s??� qOKI��U� p�–Ë ªœd??��«  ôe� ÃöF� T??�«b�«
 oK(« Âô¬ s??� nOH��K� `??K*«Ë T??�«b�« ¡U??*U� …d??�dG�« qLF�??��Ë ¨…œËb??�*«

Æ5�“uK�«Ë ÂuFK��« »UN��ô V�UB*«
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م

 dO�«u��« q�� ÷u(« WIDM� w� ÕËd'« ÃöF� w��u�« ”uK'«  U�UL� qLF��� • dO�«u��« q�� ÷u(« WIDM� w� ÕËd'« ÃöF� w��u�« ”uK'«  U�UL� qLF��� • dO�«u��« q�� ÷u(« WIDM� w� ÕËd'« ÃöF� w��u�« ”uK'«  U�UL� qLF���
Æ…œôu�« bF�Ë ÃdA�« WIDM� w� WO�«d'«  UOKLF�« bF�Ë ¨w�dA�« —u�UM�«Ë

 t�u�« q??�G� ÊuJ� p�–Ë ªWO??�U�(« ÷«d??�√ nOH��� œ—U??��« ¡U??*« qLF�??�� •
 WO�U�(« nOH��� œ—U� ¡U0 ÂUL���ô« Ë√ ¨n�_«Ë 5MOF�« WO??�U�( 5MOF�«Ë

Æ©urticaria® ÈdA�«Ë W�bK'«

 ¨ÃöF�« w� b�U??�� q�UF�Ë Æw�u��« “U??N'«  U�UN��« s� W??�U�u� ¡U*« qLF�??�� •
 w�«u�® ¡U*« »d� …œU�“ b�U??�� UL� ¨ U�UN��ö� W���*« U�dO�J�K� tK??�G� p�–Ë
 “UN'« vB�� W�U�ù« ‰U??L��« s� qOKI��« vK� ©ÎU??O�u� s�d�� v�≈ nB�Ë d??��

ÆUNM� hK���« w� …b�U�*« vK�Ë ¨w�u��«

 w� U�d�J��« s� hK���« vK� ‚Ëd(« Ë√ ÕËd??'« vK� œ—U��« ¡U*« ÊU�d� b�U??�� •
 Æ‚Ëd�K� V�UB*« r�_« …b� qOKI� vK�Ë ¨ÕËd'U� W�U�ù« W�U�

¡U*U� ÃöFK� WO��U'« —U�ü«

 ¨ÊU��ù« r�� w�K� W�«d� qJA� t�u�Ë ¨w� szU� q� ”U??�√ t�u� l� ¡U*« Ê≈
 Îö�� dEMM� ÆWO��U'« —U�ü« iF� qL�� bI� Î̈ULz«œ Î UM�¬ fO� ÃöF� t�ULF�??�« Ê√ ô≈
 tMJ1 q� ¨ öCH�« s� hK���« lOD��� ôË ¨ÍuK� q??AH� »UB*« i�d*« W�U(
 w� qz«u��« …œU�“ ÍœR� ô wJ� »U??��� p�– ÊuJ� Ê√ b� ô Â√ øW�d�� ¡U*« »d??�
 b� VKI�« w� ◊u�� s� p�– s� Z�M� U�Ë ªÍ—Ëb�« “UN'«Ë VKI�« ‚U�—≈ v�≈ tL??��

ø»UB*« …UO�� Íœu�Ë Î «b�b� ÊuJ�

 W�œËb�« …bz«e�« »UN��U�  ôU(« iF� w� …dC� ÊuJ� b� …—U(«  «œULJ�« Ê√ UL�
Æ «œULJ�U� UN���b� l??� q�U(« Âb�« o�b� …œU??�“ V�??�� d�HM� Ê√ sJ1 w��«Ë Î̈ö??��
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م
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wK�*« ÃöF�«

 W??�«—œ ‰ËU�� ÊU� w�U*√ VO�� b� vK� ¨Â±∑∞∞ ÂU??� UO�U*√ w� w??K�*« ÃöF�« √b??�
 Î U{«d�√ Àb�� Ê√ sJ1 U�—ö*« ÃöF� qLF��� Íc�« VAF�« Ê√ b�u� ¨WO�D�« »U??A�_«
 W??�«—œ ‰ËU�� ÊU� w�U*√ VO�� b� vK� ¨Â
 ÎU{«d�√ Àb�� Ê√ sJ1 U�—ö*« ÃöF� qLF��� Íc�« VAF�« Ê√ b�u� ¨WO�D�« »U??A�_«
 W??�«—œ ‰ËU�� ÊU� w�U*√ VO�� b� vK� ¨Â  ÂU??� UO�U*√ w� w??K�*« ÃöF�« √b??�
 Î U{«d�√ Àb�� Ê√ sJ1 U�—ö*« ÃöF� qLF��� Íc�« VAF�« Ê√ b�u� ¨WO�D�« »U??A�_«

 ÂU??� UO�U*√ w� w??K�*« ÃöF�« √b??�

 …œU*« Ê√ …dJ� v�≈ q�u� ]rÓ� s�Ë Æ`O�� ÊU��≈ q�� s� qLF��« «–≈ ÷dLK� WN�U??A�
 ÆUN���� w��« UN�«– ÷«d�_« Z�UF�

 W??�«—b� Î UF��� ¨WOJ�d�_« …b��*«  U??�ôu�« w� ÎU��b� wK�*« Ãö??F�U� qLF�« d??A��«
 ÃöF�« s� WKO�Ë «uKLF��« wJ�d�√ 5�ö� W�??� s� d��√ Ê√ b� ÔË ¨Â±πππ ÂU� X�d�√

Æ©∑∑® W�«—bK� WI�U��« WM��« w� wK�*«

 W�uO(« …uI�« vL�� ¨W�U� …u� pK1 ÊU��≈ q� ÊQ� w�öF�« »uK�_« «cN� Êu'UF*« s�R�
 dO� ÊuJ� U�bM� Ë√ …uI�« Ác� q�LC� U�bM� ÷d*U� ÊU��ù« »UB� Æ «c�« ¡UH� vK� …—bI�« Ë√

Æt�H� ¡UH� vK� r�'« …—b� eOH% v�≈ ·bN� wK�*« ÃöF�« Ê√ dNE� «cN�Ë ÆW�“«u��

 U� h�??� w� 5F� ÷d* WO{d*« ÷«d�_« À«b�≈ √b�� vK� wK�*« Ãö??F�« ÂuI�
 ¨ÂuL��« Ë√ rO�«d'U� ¨÷d*« «cN� W���*« …œU*« s� Î «b� WHH�� W�d� Á¡UD�≈ WD??�«u�
 U� h�??� w� 5F� ÷d* WO{d*« ÷«d�_« À«b�≈ √b�� vK� wK�*« Ãö??F�« ÂuI�
 ¨ÂuL��« Ë√ rO�«d'U� ¨÷d*« «cN� W���*« …œU*« s� Î «b� WHH�� W�d� Á¡UD�≈ WD??�«u�
 U� h�??� w� 5F� ÷d* WO{d*« ÷«d�_« À«b�≈ √b�� vK� wK�*« Ãö??F�« ÂuI�

 t�√ Í√ ÆUN�«b���« bM� UN�«– WO{d*« ÷«d�_« Àb% UN�√ b� ÔË WFMB�  U��d� s� Ë√
Æ©¡«b�« w� X�U� w��U� w�Ë«b�® √b�� vK� ÂuI�

 b�� r� UNCF�� ¨wK�*« Ãö??F�« WOK�U� vK� X�d�√ w��«  U??�«—b�« ZzU�� X�—UC�
  b�Ë ULMO� ¨WO�� WKJ??A� Í_ ÎôUF� wK�*« ÃöF�« Êu??� r�b� W�u� WOzUB�≈ q??zôœ
 b�� r� UNCF�� ¨wK�*« Ãö??F�« WOK�U� vK� X�d�√ w��«  U??�«—b�« ZzU�� X�—UC�
  b�Ë ULMO� ¨WO�� WKJ??A� Í_ ÎôUF� wK�*« ÃöF�« Êu??� r�b� W�u� WOzUB�≈ q??zôœ
 b�� r� UNCF�� ¨wK�*« Ãö??F�« WOK�U� vK� X�d�√ w��«  U??�«—b�« ZzU�� X�—UC�

ÆWOLK� WI�dD� tO�≈ XK�u� U� Õd� lD��� r� sJ�Ë ¨‰UF� t�√ Èd�√  U�«—œ

 WOJ�d�_« …b��*«  U�ôu�«Ë WO�Ë—Ë_« ‰Ëb??�« w� wK�*« ÃöFK� Êu??�—UL*« qB��
ÆVO�D��«Ë qLFK� rN�“U�≈ q��  UOK� Ë√ b�UF� w� rEM� V�—b� vK�

 vK� fO�Ë ¨i�d*« UNM� wJ�A� w��« ÷«d�_« vK� »uK�_« «cN� Êu'UF*« Ôe =�ÓdÔ�
 ¨5F� hO�??A� v�≈ ‰u�u�« vK� Z�UF*« ’d??�� ô p�c�Ë Æt�U�??�√ vK� Ë√ ¨÷d??*«

Ni¨ HÆ¨ Simile¨ CÆ¨ and Hardy¨ AÆMÆ ¢Utilization of Complementary and Alternative Medicine by United States Adults∫ ©∑∑®
ÆResults from the 1999 National Health Interview SurveyÆ¢ Medical CareÆ 2002Æ 40©4®∫353≠8
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 WMOF�  UH� W�dF� v�≈ W�U{ùU� i�d*« UNM� wJ�A� w��« ÷«d�_« vK� e�d� U/≈Ë
 ¨WLF�_« s� qCH� «–U??�Ë ¨…UO�K� i�d*« …dEM� Î UF�� Ãö??F�« nK��O� ¨t�OB�??� w�
 W�U�K� Î UF�� ÃöF�« e�d�� Ê√ s� Îôb� WOB�A�« —u�_« s� p�– dO�Ë ¨t�u� WOHO� vK�Ë

Æi�d*« UN� VO�√ w��« WO{d*«

 ÷«d�_ WO�� W??H�Ë ÊËœ ŸU�� WOK�*« WO�öF�«  U??H�u�« s� b??�bF�« Êü« b??�u�
ÆU�dO�Ë  ¨WOK�N*« W�dDH�«  U�UN��ô«Ë ¨«e�uKH�ôU� WHK���

wK�*« ÃöF�«  «eO2

 ¡«ËbK� WOJ�d�_« WLEM*« q�� s� wK�*« ÃöF�U� WIKF�*« WO{d*« —U�ü« WF�«d� X??9
 ¨wK�*« ÃöF�«  UH�Ë V��� X�O� ÷«d�_« Ë√ —U�ü« pK� Ê√ rN� 5�� r� s�Ë ¨¡«cG�«Ë
 ÎU{«d�√ V��� ô t�√ W�—b� Î «b� ÎUHH�� ÊuJ� ¡«Ëb�« Ê_ p�–Ë ªUN���� ÊuJ� Ê√ sJ1 ôË

ÆW��b(« W�Ëœ_« s� ¡«Ëœ Í√ l� ÷—UF�� ô  UH�u�« pK� Ê√ UL� Æ©∑∏® WO��U�

©∑∏® Stehlin¨ IÆ ¢Homeopathy∫ Real Medicine or Empty Promisesø¢ FDA ConsumerÆ 1996Æ 30©10®∫15≠19Æ Also available at∫ 
wwwwwwÆfdaÆgovgovgovØØfdacØØfeaturesØØ096?homeÆhtml
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W�cG��U� ÃöF�«

 ÷«d�_« s� W�U�u�«Ë W�UF�« W�B�« vK� ÿUH(« w� Î «dO�� Î «—Ëœ W�cG��«Ë ¡«cGK� Ê≈ 
 t�U??A� r??�'« wDF� ÊœUF*«Ë  UMO�U�OH�«Ë ¨uLM�« WOKLF� WLN�  UMO�Ëd��U� ¨WHK��*«
 W�UD�U� r�'« b9 W�u??AM�«Ë W�dJ??��« œ«u*«Ë ¨÷«d�_« s� dO�� s� tK�« Ê–S� tOI�Ë

ÆÆÆ«cJ�Ë ¨UNKLF� ÂUOIK� …eN�_« W�—«dL��ôË W�d�K� W�“ö�«

 W�U�u�« w??� U�—Ëœ ÊU??O�Ë W??Oz«cG�« d??�UMF�« i??F� ÷«dF�??�« U??M� ‰ËU�M??�  
ÆÃöF�«Ë

∫w� ¨Y�U�� WF�—√ w� Y�b(« ÊuJO�Ë

ÆWOz«c�  UL�bL� UN�ULF��«Ë ¨ UMO�U�OH�«Ë ÊœUF*U� ªWO�U�_« d�UMF�« •
Æ…b��_«  «œUC� •

 X�“Ë ¨dL��«Ë ¨pL??��« q�� ªW??O�öF�« UN�bzU� X??��� WLF�_« s??� WMOF� Ÿ«u??�√ •
ÆWMO�K��«Ë ¨Êu��e�«

 ÆWOz«cG�« ·UO�_« •
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∂π

م

‰Ë_« Y��*«
WO�U�_« d�UMF�«

ÂuO��UJ�«
 qz«u��« w� dBM� r�√Ë ¨ÊU??��ù« r�� w� dBM� r�√ f�U� ÂuO??��UJ�« d��F�
 s� b�«Ë Â«d??�uKO� w??�«u� vK� ÊU??��ù« r??�� Íu��� ÆU??�ö)« Ã—U??� …œu??�u*«

  ÆÈd�_« U�ö)« w� Ÿ“u� w�U��«Ë ¨ÂUEF�« w� tM� •π∞ ¨ÂuO��UJ�«

  öCF�« q??LF� Î «b� r??N� u�Ë ¨ÊUM??�_«Ë ÂUEF�« s??�uJ� w� ÂuO??��UJ�« q??�b�
 ¨‰UH�_« bM� UN� WO�bF*« W�U�J�« …œU�“Ë ÂUEF�« u/ W�d� vK� b�U??�� UL� Æ»UB�_«Ë
 Ê√ vK�  U�«—b�«Ë ÀU��_« X�œ b�Ë ÆÂUEF�« s�u� V�UB*« rEF�« …œU� Ê«bI� lM1Ë
  U�UB*«  «bO��« Ë√ ¨W�—U�_« Èb� W�U�Ë Âb�« jG{ iH� vK� b�U�� ÂuO??��UJ�«

Æw�UHM�« ŸU&—ô« W�bI0

 ÷«d�√ s� W�U�u�« vK� b�U??��Ë Âb�« w� ‰Ëd�??��uJ�« W��� ÂuO??��UJ�« iH��
 ÂuO??��UJ�« dBM� d��F� ÆÂb�« jK& W??OKL� w� rN� t�√ U??L� ¨W�u�b�« W??O�Ë_«Ë V??KI�«

ÆWI�«d*«Ë W�uHD�« wM� w�Ë ¨l{d*«Ë q�U�K� W��M�U� Î «b� ÎULN�Ë ÎU�uO�
 ÂuO??��UJ�« dBM� d��F� ÆÂb�« jK& W??OKL� w� rN� t�√ U??L� ¨W�u�b�« W??O�Ë_«Ë V??KI�«

ÆWI�«d*«Ë W�uHD�« wM� w�Ë ¨l{d*«Ë q�U�K� W��M�U� Î «b� ÎULN�Ë ÎU�uO�
 ÂuO??��UJ�« dBM� d��F� ÆÂb�« jK& W??OKL� w� rN� t�√ U??L� ¨W�u�b�« W??O�Ë_«Ë V??KI�«

∫UNM� ¨…b�b�  öJA� ÀËb� v�≈ ÂuO��UJ�« hI� ÍœR�
ÆU�d�J� W�uN�Ë ÂUEF�« s�Ë •

 qJON�« w�  U�u??A� ÀËb� l� ÕU??�J�U� rN��U�≈Ë ¨‰U??H�_« bM� u??LM�« d??�F� •
Æ5�U��« ”uI�Ë WN�'« “Ëd� q�� ¨wLEF�«

Æ öCF�« w� ÂôP� W�U�ù« •
Æq�«u(« Èb� ÊUM�_« d�J� •

Æq�UH*« w� Âô¬Ë W�bK�  öJA� •

 ∫q�� Èd�_« WLF�_« iF� w�Ë ¨UN�UI�??A�Ë ÊU��_« w� ÂuO??��UJ�« dBM� b�u�
 ÆwK�Ëd��«Ë a�U���U� —UC)« Ÿ«u�√ iF�Ë ¨ÊuLK��«Ë W�u��« pL�

 ¨¡UF�_« s� ’UB��ô« WOKL� ÂU9ù ª©œ® 5�U�O� …b�U??�� v�≈ ÂuO??��UJ�« ÃU���
Æw�u��« “UN'« WD�«u� t�«d�≈ s� qOKI�K�Ë ¨ÂUEF�U� t�O�d��Ë



∑∞

q�b��« VD�«

م

 q�� ¨¡UF�_« s??� ÂuO??��UJ�« ’UB��« vK� ÎU�K??� WOz«cG�« d??�UMF�« iF� d??�R�
Æ5O�UJ�«Ë ¨Âu�œuB�«Ë 5�Ëd��«

 s� qOKI��«Ë ¨„U??��ù« q�� ¨ U??H�UC*« iF� t� …d??�J� ÂuO??��UJ�« ‰ULF�??�« Ê≈
 vK� d�RO� ¡UF�_« w� WOz«cG�« d�UMF�« i??F� l� q�UH�� t�√ UL� ¨5�OKJ�« qL� W??OK�U�
 WO�UF� s� qKI� t�√ UL� ÆÂuO�OMG*«Ë p�e�«Ë b�b(« vK� ÁdO�Q� q�� p�–Ë ¨UN�UB��«
 ÆW�Ëœ_« s� U�dO�Ë ¨‰u��«  «—b� iF�Ë ¨5��ËdO��«Ë 5��u��b�U� W�Ëœ_« iF�
 —c(« s� b�ô p�c�Ë ¨W�B�U� dC*« ’U�d�« ÊbF� ’UB��« vK� ÂuO��UJ�« b�U��

Æp�– q�� VO�D�« …—UA��«Ë ÂuO��UJ�« ‰ULF��« bM�

b?�b?(«
 s�uJ� w� b�b(« q�b� ÆÊU��ù« r�� w� …œu�u*« d�UMF�« r�√ s� b�b(« d��F�
 r� ¨U�ö)« vK� t??�“u�Ë 5�zd�« s� 5�??��_« qIM� Íc�« ©5�uK�uLON�«® »U??C)«

Æ5�zd�« WD�«u� tM� hK���« r�O� U�ö)« s� Êu�dJ�« bO��√ w�U� qL��

ÆU�d�UJ�Ë U�ö)« u/ WOKL� rOEM�� rN� b�b(« Ê√ UL�
∫UNM� …œbF�� ÷«d�√ ÀËb� v�≈ ÍœR�Ë Âb�« w� Î «dI� b�b(« hI� V���

Æ‚U�—ù«Ë ÂUF�« VF��« •
Æi�M�« Ÿ—U�� •

ÆfHM��« w� W�uF� •
ÃU��ù« WK�Ë eO�d��« nF{ •

ÆW�bF*« ÷«d�_U� W�U�ù« b{ W�UM*« nF{ •

 ∫b�b(« s� ÊU�u� „UM� b�u�
 w�«uO(« —b??B*«  «– WLF�_« w??� b??�u�Ë ¨©heme® ©∑π® —u??L�O�« b??�b� ∫‰Ë_«
 qC�√ u�Ë ¨b??�J�«Ë ¡«dL(« Âu??�K�U� ©»UC)«® 5�uK�uLON�« …œU??� v??K� W�u�;«

Æw�U��« ŸuM�« s� ÎU�UB��« Ÿd�√Ë

  U�U�M�« s??� bL�??�*« u�Ë ¨—uL�O�« …œU??� v??K� Íu��� ô Íc??�« b??�b(« ∫w??�U��«
Æb�b(U� WLFD*« WLF�_«Ë ¡«dC)«  «ËdC)«Ë  UO�uI��U�

ÆÍb�b(« s�dO�—u��« V�d� vK� Íu��� b�b(« s� Ÿu� s� …—U�� u� —uL�O�« ©∑π®
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م

 Æt�UF� w� t??�ËUM�� Íc�« b�b(« s??� •±µ≠±∞ w�«u� w??FO�D�« ÊU??��ù« h�1
 ÊËe�*« b??�b(« hI� bM�Ë ¨Âb??�« dIH� W??�U�ù« W�U� w??� ’UB��ô« W�??�� œ«œe??�
 r??��K� W�UL� ’UB��ô« qI� Âb�« w� b�b(« W�??�� lH�d� U�bM�Ë ÆrEF�« ŸU�� w??�
 ¨pKN�??�*« b�b(« WO�uM� Î UF�� nK��� ’UB��ô« Ê√ U??L� Æb�b(« …œU�e� rL??���« s??�
 r??��K� W�UL� ’UB��ô« qI� Âb�« w� b�b(« W�??�� lH�d� U�bM�Ë ÆrEF�« ŸU�� w??�
 ¨pKN�??�*« b�b(« WO�uM� Î UF�� nK��� ’UB��ô« Ê√ U??L� Æb�b(« …œU�e� rL??���« s??�
 r??��K� W�UL� ’UB��ô« qI� Âb�« w� b�b(« W�??�� lH�d� U�bM�Ë ÆrEF�« ŸU�� w??�

 —œUB*« s� tKO�� s� ÎU�UB��« q��√Ë Ÿd??�√ WO�«uO(« —œUB*« s� bL�??�*« b�b(U�
  UOCL(« W�U�Ë t�«uH�« w� œu�u*« ©Ã® 5�U�O�Ë ¡«dL(« Âu�K�« b�U??�� ÆWO�U�M�«

ÆWOz«cG�«  UL�b*«Ë ¨ U�M�« s� bL��*« b�b(« ’UB��« 5�% vK�

 uLM�« b??M� Ë√ ¨n�eM�U� W??�U�ù« q??�� ¨ ôU(« iF� w??� b�b�K� W??�U(« œ«œe??�
 q??AH�U� 5�UB*« Ê√ UL� ÆÃb)« ‰UH�_« Ë√ ¨qL(« ¡UM�√ Ë√ ¨WI�«d*« …d??�� w� l�d??��«
 œuIH*« b�b(« i�uF� v�≈ W�U� W�U�� Êu�uJ� ªÍu�b�« qO??�GK� ÊuFC��Ë ÍuKJ�«

 ÆqO�G�«  UOKL� ¡UM�√ rNM�

 5??���� b�b(« dBM� vK� W??�u�;« W�Ëœ_« i??F�� Âb??�« dIH� »U??B*« ÃU??���
 ‰ULF��« sJ� ¨d�c�« WI�U��« ÷«d�_« s� hK��� w�U��U�Ë ¨Âb�« w� »UC)« Èu���
 „UM� sJ� r� «–≈ W??�U�Ë ¨ UH�UC*« iF� V�??�� Ê√ sJ1 WO�� WH�Ë ÊËœ b??�b(«
 ÊuJ�Ë  ÆWO��U� Î «—U�¬ V���Ë r�'« w� b�b(« r�«d�� UNMO�Ë ¨b�b(« w� hI� Îö�√
 ÊuJ� s�c�« j�u�*« iO�_« d���« Âœ dIH� 5�UB*« ’U��_«Ë —u�c�« Èb� d��√ «c�

Æb�b(« Èu��� w� …œU�“ …œU� rN�b�

Æ‰u�«dOH��b�« —UI� ‰ULF��U� bz«e�« b�b(« s� hK���« sJ1

œu??O�«
 Á“dH� Íc??�« ©Thyroxin® 5??��Ëd�U��« Êu??�d� VO�d� w� œu??O�« dBM� q??�b�
 dO�J�« tBI� V�??��Ë ¨WHK��*« r??�'« nzU�u� Î «b� rN� Êu�d� u�Ë ¨WO�—b�« …b??G�«

 5??��Ëd�U��« Êu??�d� VO�d� w� œu??O�« dBM� q??�b�
 dO�J�« tBI� V�??��Ë ¨WHK��*« r??�'« nzU�u� Î «b� rN� Êu�d� u�Ë ¨WO�—b�« …b??G�«

 5??��Ëd�U��« Êu??�d� VO�d� w� œu??O�« dBM� q??�b�

 Àb�� ‰UH�_« wH� ¨hIM�U� »UB*« h�??A�« dL� V??�� nK��� w��« ÷«d�_« s�
 ∫UNM� Èd�√ ÷«d??�√ s� ÊuG�U��« wJ�??A� ULMO� ¨w??KIF�«Ë wL??�'« uLM�« w� n??F{
 p�c� œuO�« dBM� qLF��� Æ„U��ùU� W�U�ù«Ë œd��U� ”U??��ù«Ë ¨‰uL)«Ë q�J�«

Æ…bOL(« Íb��« Â«—Ë√ iF� Ãö� w�
Æ UDO;«Ë —U���« „UL�√ W�U�Ë ¨„UL�_« w� …d�J� œuO�« b�u�
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م

ÂuO�OMG*«
 t�—b� tM� ·ËdF�Ë Æ»UB�_«Ë  öCF�«Ë ÂUEF�« qLF� ÂuO�OMG*« dBMF� r�'« ÃU���

ÆWO�«d'« VKI�«  UOKL� bF� W�U�Ë VKI�«  UC�� ÂUE��« Âb� …—uD� s� nOH���« vK�

 jGC� rJ���« w� dO�� —Ëœ t�Ë ¨©∏∞® w�UHM�« ÃUF�—ô«  Ãö� w� ÂuO�OMG*« qLF��Ô�Ë
 b�Ë ÆW�u�b�« WO�Ë_«  ö??C� UNM�Ë ÂU� qJ??A�  öCF�« ¡U�—≈ vK� t�—bI� p�–Ë Âb??�«

ÆwHBM�« Ÿ«bB�« s� W&UM�« ”√d�« Âô¬ nOH�� vK� b�U�� ÂuO�OMG*« Ê√ p�c� b � ÔË

 W�U�ù« W�U� w� …—U{ WO��U� —U�¬ À«b�≈ v�≈ ÂuO??�OMG*« „öN�??�« …œU�“ ÍœR�
ÆULNI�d� s� tM� hK���« r�� t�_ ª5�OKJ�« —uBI�

ÂuO�U�u��«
 s� dO�� œb� w� b�u� UL� ¨ÊU??��ù« r??�� w� b�u� wFO�� dBM� ÂuO??�U�u��«
 w� …œu�u*« qz«u��« W�d� w� rJ��K� ÂuO??�U�u��« dBMF� ÊU??��ù« ÃU��� ÆWLF�_«
  öCF�« qLF� rN� t�√ UL� ¨WOzUOLOJ�«  ö�UH��« VK�√ w�Ë ¨wK�«b�« UN�“«u�Ë r�'«
 v�≈ r??�'« ÃU��� ÆtCH�Ë Âb�« jGC� rJ���« v??K� ÂuO??�U�u��« qLF� Æ»UB�_«Ë
 w� …d�J� ÂuO??�U�u��« b�u� ÆÎ UO�u�  U�«d� ∂≠≤ w??�«u� mK�� ÂuO??�U�u��« s� W??OL�

ÆdL��«Ë ÕUH��«Ë “u*«

 ZON��«Ë ¨ öCF�« nF{Ë ”UFM�U� —uFA�« w� ÂuO�U�u��« hI� ÷«d�√ q�L��
 s�cK� ÂuO�U�u�K� W�U(« œ«œe� ÆVKI�«  U�œ ÂUE��« Âb�Ë ¨wM�c�« X�??A��«Ë ¨w�BF�«

ÆÂb�« jG{ ŸUH�—« ÃöF� ‰u��«  «—b� Êu�UF��

  UH�UC� v�≈ ÍœR� Ê√ sJ1 t�œU�“ Ê_ ªÂuO�U�u��« ‰ULF�??�« w� —c(« s� b�ô
ÆVKI�«  U�œ ÂUE��« Âb� UNM� ¨…dOD�

p??�e�«
w� p�e�« q�b� ÆU�ö)« q� w??� …œu�u*«Ë WLN*« d�UMF�« s� p�e�« Êb??F� d��F�
 W??�U(Ë ¨ÕËd'« ÂU���ôË »UB�û� ÍuO�Ë rN� u�Ë  U1e�ù« s� b�bF�« l??OMB�

Æ UMO�Ëd��« s� ÁdO�Ë DNA ÍËuM�« i�U(« s�uJ� w� q�b�Ë ¨‚Ëc��«

Æ UH�UC*« iF� UN� ÊuJ� b�Ë ¨‰u��« w� ‰ôe�« WOL� b�e�Ë ¨Âb�« jG{ lH�d�Ë l�d� qJA� Ê“u�« UNO� b�e� ¨q�«u(« iF� VOB� WO�� WKJA� ©∏∞® 
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م

 Âu??�K�« w??� q??�√  U??OLJ� ÎU??C�√ b??�u� U??L� ¨—U??;« w??� …d??�u� p??�e�« b??�u�
 s??�  c??�R�  U??�bM�  ÎU??�UB��«  q??C�√  u??�Ë   U??O�uI��«Ë  —u??OD�«Ë  ¡«d??L(«
 Âu??�K�« w??� q??�√  U??OLJ� ÎU??C�√ b??�u� U??L� ¨—U??;« w??� …d??�u� p??�e�« b??�u�
 s??�  c??�R�  U??�bM�  ÎU??�UB��«  q??C�√  u??�Ë   U??O�uI��«Ë  —u??OD�«Ë  ¡«d??L(«
 Âu??�K�« w??� q??�√  U??OLJ� ÎU??C�√ b??�u� U??L� ¨—U??;« w??� …d??�u� p??�e�« b??�u�

Æt�UB��« s??� qKI�Ë p??�e�« l� ©∏±® X??O�OH�« …œU??� q??�UH�� ÆW??O�«uO(«  U??MO�Ëd��«

∫q�� ¨WO{d*« ÷«d�_« iF� p�e�« hI� Àb�Ô�
ÆuLM�« ¡j� •

ÆdFA�« j�U�� •
Æ‰UN�ù« •

Æ‰U�d�« bM� »UB��ô« nF{Ë ¨⁄uK��« d�Q� •
ÆWONA�« nF{ •

ÆÍbK� `H� —uN� •
ÆÕËd'« ÂU���« d�Q� •
 Æ‚Ëc��« W�U� d�Q� •

  U�UN��ô« V��� q�UH*« Âô¬ s� Êu�UF� s�c�« v{d*« Ê√  U??�«—b�« iF� X���√
 UL� ÆW�N�K*« q�UH*« w� Â—u��«Ë r�_« s� nOH���« w� p�e�« Â«b��??�« r�œU�√ W�u�d�«

ÆW�uKF�« w�HM��« “UN'«  U�UN��«Ë ÂU�e�U� W�U�ù« …d�� ‰u� s� qKI� p�e�« Ê√ bI�FÔ�

WOMO�_« ÷UL�_«
 UNKLF��� ”UM�« iF� Ê√ UL� ¨ UMO�Ëd�K� W�Ozd�«  U�uJ*« w� WOMO�_« ÷UL�_«
 ÀËb� W�??�� s� qOKI�K�Ë ¨oKI�«Ë d�u��«  ôU??� iF� ÃöF� wKOLJ� ¡«c??� Ë√ Ãö??F�

ÆlDI�*« ÃdF�« WKJA� ÃöF�Ë ¨W�—bB�«  U��c�«

 ÀËb� V�??�� UN�œU�“ Ê_ ÃöF� WOMO�_« ÷UL�_« ‰ULF�??�« bM� —c(« s� b� ô
Æ öJA*« iF�

5�Ë—UJ�«
 Ÿ«u�√ iF�� W�U�ù« W�??�� s� qKI� —e'« „öN�??�« …œU�“ Ê√  U??�«—b�« iF�  b�Ë
 Æ…b��ú� …œUC*« 5�Ë—UJ�« …œU� Íu�� —e'« ÊuJ� p�–Ë ªWzd�« ÊU�d� q�� W�O�)« Â«—Ë_«
Æ…—UC�« —U�ü« iF� ÀËb� v�≈ ÍœR�  ôu��� Ë√ »u�� qJ� vK� 5�Ë—UJ�« ‰ULF��« sJ�

ÆoK��«Ë a�U���U� WO�—u�« —UC)« iF� w� XO�OH�« …œU� b�u� ©∏±®
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©Multivitamins® …œbF�*«  UMO�U�OH�«

 ÷«d�√ s� t??K�« Ê–S� W�UL(« v??K� …œbF�*«  UMO�U�OH�« …—b??I�  U??�«—b�« X??���√
 ÆWO�U�d��« Â«—Ë_«Ë ¨W�bF*« ÷«d�_« UNL�√ W�UM*U� oKF�� …œbF��

©√® 5�U�O�

 rN� u�Ë ¨¡U*U� »Ëc� ôË Êu??�b�U� »Ëc� w��«  UMO�U�OH�« b�√ ©√® 5�U�O� d??��F�
 w� ¡uCK� W�U�(« U�ö)« s�uJ��Ë ¨w�U�*« ¡UAG�« W�B�Ë ¨UN���Ë U�ö)« uLM�

ÆÂUEF�« w� W�U�Ë uLM�« WOKL� w� rN� u�Ë ¨5F�«

 s� tK�« Ê–S� wL��Ë W??�bK'« ÷«d�_« s� dO�� Ãö� w??� 5�U�OH�« «c� bOHÔ� U??L�
 qJA� t�HO�Ë ¡«œ√ vK� w�UM*« “UN'« ©√® 5�U�O� b�U�� ÆW�bK'«  U�U�d��« s� Ÿ«u�√
 b�√ ‰uMO��d�« d��F� ÆW�bF*« ÷«d�_U� W�U�ù« W�??�� …œU�“ v�≈ ÍœR� tBI�Ë ¨qC�√

ÆÎU�UA� U�d��√Ë ©√® 5�U�O� ‰UJ�√ r�√

 d��F� Æb�J�«Ë iO��U� w�«uO(« —bB*«  «– W??LF�_« w� …d�J� 5�U�OH�« «c� b??�u�
Æ©√® 5�U�O� v�≈ r�'« w� ‰u��� w��«  U��d*« b�√  U�U�M�« w� œu�u*« 5�Ë—U� U�O��«

©»® 5�U�O�

 s� …b�b� ÎU�«u�√ qL??A�Ë ¨¡U*« w� ÊU�ËcK� WK�UI�«  UMO�U�OH�« s� u� ©»® 5??�U�O�
∫w�  UMO�U�OH�«

ÆWO�BF�« qzU�d�« qI�Ë W�UD�« ÃU��≈ WOKLF� rN� u�Ë ∫5�UO��« Ë√ ©±»® 5�U�O� •
Æ5�ö�u��«d�« Ë√ ©≤»® 5�U�O� •

 ‰Ëd���uJ�« ŸUH�—« ÃöF� q�b��« VD�« w� qLF���Ë ∫5�UOM�« Ë√ ©≥»® 5�U�O� •
 UNL�√Ë …—U??C�« WO��U'« —U??�ü« s� Î «dO�� 5??�UOM�« qL�� ÆW??O�ö��« Âu�??A�«Ë

Æb�J�« vK� —UC�« dO�Q��«
 dO�� VO�d� w� q�b�Ë ¨W�BK� Î «b� rN� u�Ë ∫5�J�œËd�U��« Ë√ ©∂»® 5�U�O� •
 UL� ¨Âb�« w� ¡«dL(« U�ö)« W??��Ë ¨W�uO(«  UOKLF�U� WIKF�*«  U1e�ù« s??�

Æw�UM*«Ë w�BF�« s�“UN'« qLF� rN� t�√
 pL??��«Ë  UO�uI��«Ë »u??�(« q�� W�c�_« s??� dO�� w??� ©∂»® 5??�U�O� b??�u�
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م

 Ãö� w� ÎULN� Î «—Ëœ ©∂»® 5??�U�OH� Ê√ b � ÔË b�Ë Æ «ËdC)«Ë t�«uH�« i??F�Ë
ÆqL(« s� 5&UM�« ¡wI�«Ë ÊUO�G�«

 ÆX�U�uJ�« Êb??F� vK� tz«u��ô ©5??�ôU�u�® p??�c� vL??��Ë ¨©±≤»® 5??�U�O� •
Æ¡«dL(« Âb�« U�ö�Ë WO�BF�« U�ö)« W�� vK� 5�U�OH�« «c� k�U��

 s�«Ëb�«Ë „UL??�_«Ë Âu�K�U� WO�«uO(« WLF�_« w� ©±≤»® 5�U�O� b�u�
ÆVOK(«  U��M�Ë

 WOz«c�  UL�b� c�√ ÊQA� VO�D�« …—UA��« v�≈  UF{d*«Ë q�«u(« ÃU�%
 s� …bL�??�*« WLF�_« s� W�UHJ�« c�√ Âb� W�U� w� ©±≤»® 5�U�O� vK� Íu�%

ÆWO�«uO(« —œUB*«

XO�uH�« Ë√ pO�uH�« i�U�

 Æ UO�uI��«Ë ¨t�«uH�«Ë ¨WO�—u�«  «ËdC)« w� wFO�� qJA� pO�uH�« i�U� b�u�
 WLK� v??�≈ pO�uH�« i??�U( w??FO�D�« V??�d*« u??�Ë ©folate ¨X??O�uH�«® r??�« l??�d�Ëfolate ¨X??O�uH�«® r??�« l??�d�Ëfolate

Æ¡«dC)« ‚«—Ë_« wMF� w�Ë ¨ WOMO�ö�U� ¢folium¢

 œ«œe� Î̈U??O�u� pO�uH�« i??�U� s� Â«d�ËdJO� ¥∞∞ v??�≈ m�U��« h�??A�« ÃU??���
Æ÷«d�_« iF�� W�U�ù« bM�Ë ¨W�UIM�«Ë ¨W�U{d�«Ë qL(« …d�� ¡UM�√ WO�uO�« W�U(«

 w� ÍuO�Ë rN� u�Ë ¨¡«dL(« W??�u�b�« U�ö)« lOMB� w� pO�uH�« i�U� q??�b�
 w� UF�d??� ÎU�U??�I�« VKD�� w��« W�dLF�« q�«d*« w� d��√ t�OL�√ dNE�Ë ÆUNOK� ÿUH(«

ÆWI�«d*«Ë W�uHD�« …d�� w�Ë ¨qL(« ¡UM�√ ‰U(« u� UL� ¨U�ö)« pK�

 p�c� uN� ÆDNA¨ RNA 5�ËuM�« 5C�U(« l??OMB� w� Î «b� rN� XO�uH�« Ê√ U??L�RNA 5�ËuM�« 5C�U(« l??OMB� w� Î «b� rN� XO�uH�« Ê√ U??L�RNA
ÆUNOK� WE�U;«Ë …b�b'« U�ö)« s�uJ� vK� b�U��

 w�  U�uA�� W�U�ù« …—uD� v�≈ XO�uH�« hIM�  U�UB*« q�«u(« WM�√ ÷dF��
ÆWM�_« s� r�dO� s� ÎU�“Ë q�√ …œU� Êu�uJ� rN�√ UL� ¨w�BF�« »u��_«

 QD�√ r�u/ ÊuJ� 5�U�OH�« «c� s� rN��UH� ÊËc�Q� ô s�c�« ‰UH�_« Ê√ UL�
 W�U�ù« v�≈ XO�uH�« hI� ÍœRO� ª5G�U��« w??� U�√ Æs�d�ü« ‰UH�_« s� q??�√Ë

ÆÂb�« dI� Ÿ«u�√ s� ŸuM�
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م

 …œU� s� r??�'« hOK�� vK� ©pO�uH�« i�U�Ë ±≤»Ë ¨∂»®  U??MO�U�OH�« q??LF�
 s�Ë ¨VKI�« ÷«d??�_ ÷dF��« W�??�� s� b�e� UN�√ b� ÔË w��« …—U??C�« 5�??�O�uLON�«

 ÆWM�_«  U�uA� ÀËb� ‰UL��« s� b�e�Ë ¨÷UN�ù« ÀËb� W���

©Ã® 5�U�O�

  «œUC� s� Î «b�«Ë ©Ã® 5�U�O� d??��F�Ë Æ¡U*« w� »Ëc� w��«  UMO�U�OH�« s� u??�Ë
 vK�Ë ÕËd'« ÂU���« vK�Ë ¨W�u�b�« WO�Ë_« Ê«—b� W�uI� vK� b�U�� t�√ UL� ¨…b��_«

Æ¡UF�_« s� b�b(« ’UB��«

 bOH� W�“UD�«  «ËdC)«Ë t??�«uH�« w� œu�u*« ©Ã® 5�U�O� Ê√ v??K� qzôœ b??�u�
Ær�d�« oM�Ë rH�«Ë ¡Íd*« ÊU�d� s� tK�« Ê–S� W�U�u�« w�

©œ® 5�U�O� 

 WOz«cG�« d�UMF�« s� ©œ® 5�U�O� d��F� Æ¡U*« w� »Ëc� ô w��«  UMO�U�OH�« s� u�Ë
 ÂUEF�« W�B� Î «b� rN� u�Ë ¨ÂuO??�OMG*«Ë ÂuO��UJ�« W�??�� rOEM� vK� qLF�Ë ¨WLN*«
 —U�� W�U�Ë 5??G�U��« w??� ÂUEF�« W??�UA�Ë ¨‰UH�_« b??M� ÕU??�J�« lM* Í—Ëd??{Ë
 W�bK'« U�ö)« w� t�HM� tFÒMB� Ê√ ÊU��û� sJ1 Íc�« bO�u�« 5�U�OH�« u�Ë Æs??��«

ÆfLA�« WF�√ …b�U�0

 Ê—uJ�«® —U??D�ù« »u��Ë ¨V??OK(« q�� W??L�b*« WLF�_« w??� ©œ® 5??�U�O� b??�u�
 ÊU??��ù« ÃU���Ë ÆW�u��«Ë ÊuLK??��« pL??�Ë  u(« b�� X�“ w� b�u� U??L� Æ©f??JK�
 ÂbI��« bM� …b�Ë ¥∞∞ v�≈ W??OLJ�« Ác� œ«œe�Ë Î̈UO�u� ©œ® 5�U�O� s� …b??�Ë ≤∞∞ v??�≈

ÆdLF�U�

©?�® 5�U�O�

 W�B�« vK� tK�« Ê–S??� k�U% w��« …b??��_«  «œUC� s� b�«Ë u� ©???�® 5??�U�O�
ÆWO�U��« VKI�« ÷«d�√ W�U�Ë ÷«d�_« s� dO�� s� wL%Ë ¨W�UF�«

 ÷«d�√ s� tK�« Ê–S� qKI� p�c�Ë ¨W�u�b�«  U�OHB�« ‚UB��« qOKI� vK� ©?�® 5�U�O� qLF�
Æs??��« —U��Ë bO�«u*« bM� W�UM*« s?? =��� ©?�® 5�U�O� Ê√ b?? � ÔË UL� ÆW??�u�b�« WO�Ë_«Ë V??KI�«



q�b��« VD�«

∑∑

م

WOz«cG�« d�UMF�« iF� „öN��« …œU�“ …—uD�

ÂuO��UJ�«

 ŸUH�—« q�� ¨WO�B�«  öJA*« iF� ÀËb� v�≈ ÂuO��UJ�« „öN�??�« …œU�“ ÍœR�
 …œU�“Ë ¨„U��ù«Ë ¨W�uKJ�«  «uB(« V��� Ê√ sJ1 Íc�« Âb�« w� ÂuO��UJ�« Èu���

 ÆW�B�U� —UC�« ’U�d�« dBM� ’UB��«

ÆVKI�«  UC�� w� »«dD{« v�≈ ÂuO��UJ�« Èu��� ŸUH�—« ÍœR� Ê√ sJ1 UL�

 WLN*« d�UMF�« iF� ’UB��« s� qOKI��« v�≈ ÂuO??��UJ�« „öN�??�« …œU�“ ÍœR�
ÆÂuO�OMG*«Ë  UH�uH�«Ë p�e�«Ë b�b(U�

 ¨’UB��ô« WO�U� s� tOK� d�R� Ë√ UNOK� d�RO� W�Ëœ_« iF� l� ÂuO��UJ�« q�UH��
 ¨©digoxin® 5??��u��b�« ∫W??�Ëœ_« Ác� s??�Ë ¨’UB��ô« b??F� UNKO�9 d??�Q�� b??� Ë√
  «—b� Ÿ«u??�√ iF� ¨©5KJ�U??�«d�O�® Íu??O(« œU??C*«Ë ¨©thyroxin® 5??��ËdO��«Ë

ÆW{uL(«  «œUC�Ë ¨ öN�*« iF�Ë ¨©b�«“UO��«® ‰u��«

b?�b?(«

 U� s� t�öN��« …œU�“ bM� p�–Ë ¨¡UC�_«Ë W���_« w� W�uN??�� b�b(« V�d��
 Èu��� ŸUH�—« ÊS� p�c�Ë Î̈ «b� œËb�� r�'« s� b�b(« Ã«d�≈ Ê_ ªr??�'« t�U���
 iO�_« d���« UOLO�Q� Âb�« dI� s� Ÿ«u�Q� 5�UB*« iF� bM� l�u�� d�√ Âb�« w� b�b(«

Æ…—dJ�� Âœ qI�  UOKL� rN� Èd& s�c�«Ë ¨j�u�*«

Æ…—U{ Î «—U�¬ Î U�b�� ¨b�J�U� ¡UC�_« iF� w� bz«e�« b�b(« V�d��

 s� b� ô p�c�Ë ¨ u*« v�≈ b�b(« s� r�� 5��* dOGB�« qHD�« lK� ÍœR� Ê√ s??J1
Æ‰UH�_« b� ‰ËUM�� s� Î «bOF� tEH�

Æ‰u�«dOH��b�« —UI� ‰ULF��U� bz«e�« b�b(« s� hK���« sJ1

p??�e�«

s� ÎU&U� ÊuJ� Ê√ vMF0 Î̈U??M�e� Ë√ Î «œU� ÊuJ� Ê√ sJ1 p�e�U� rL??���« Ê√ k??�u�



∑∏

q�b��« VD�«

م

 —uN� Èb� vK� t�öN�??�« …œU�“ V�??�� Ë√ ¨…b�«Ë …d� w� p�e�« s� …dO�� WOL� lK� 
ÆWK�u�

 hI�Ë ¨W??�UM*« WHO�Ë n??F{ v�≈ p??�e�« „öN�??�« w� …œU??�e�« ÍœR??� Ê√ s??J1
 Èu��� ÷UH��« v�≈ ÍœR� b� t�√ UL� Ær�'« w� b�b(« qL� d�Q�Ë ¨”U�M�« Èu���

ÆÂb�« w� bO'« ‰Ëd��O�uJ�«

ÂuO�U�u��«

 Âb�Ë VKI�«  U??�d{ »«dD{« v�≈ ÂuO??�U�u��« Èu�??�� ŸUH�—« ÍœR� Ê√ s??J1
ÆUN�UE��«

 UMO�U�OH�«

 hK���« Âb� v�≈ ÍœR� Ê√ sJ1 ¡U*« w� »Ëc� ô w��«  UMO�U�OH�« s� —U��ù« Ê≈  
  öJ??A� Àb�� b� «c�Ë ¨r??�'« U�ö� w� UNL�«d� v�≈ w�U��U�Ë ¨q??�U� qJ??A� UNM�
 V��Ë ¨t�œU�“ WOL� V���Ë ¨Âb���*« 5�U�OH�« V??��� UN�b� w�  ËUH�� WO��
  UMO�U�OH�« Â«b��??�« bM� —c(« s� b� ô p�c�Ë ÆWO�B�« t��U�Ë t�“ËË i�d*« d??L�

 ÆVO�D�« …—UA��« ÊËœ UN�ËUM� Âb�Ë

pO�uH�« i�U�

 ÍœR� U2 ÎU�K� UN�O�UF� vK� d�R�� ŸdB�« W�Ëœ√ iF� l� pO�uH�« i�U� q�UH��
ÆŸdB�«  U�u� ÀËb� …œU�“ v�≈



q�b��« VD�«

∑π

م

w�U��« Y��*«
…b��_«  «œUC�

  U1e�ù«Ë  U??MO�U�OH�« s??� W??�uL�� ∫UN�Q� …b??��_«  «œU??C� n??�dF� s??J1
 ¨WO�D�«  U??�U�M�«Ë ¨W�c�_« i??F� w� WOFO�� …—u??B� …œu�u*« W??Oz«cG�« d??�UMF�«Ë

Æ ôu��� Ë√ »u�� W�O� vK� W�U�  «u�� w� …œdHM� p�c� b�u�Ë

 ¨5??�Ë—UJ�« w??�Ë ¨©???�® Ë ©Ã® Ë ©√®  U??MO�U�O� w??� …b??��_«  «œU??C� b??�u�
 ¨»u�(«Ë ¨W�“UD�«  «ËdC)«Ë t�«uH�« w� Í√ ÆÂuOMOKO??��« ÊbF�Ë ”b�U�u�öH�«Ë

Æ„UL�_« Âu( w�Ë dC�_« ÍUA�« w� b�u� UL� ¨ UO�uI��«Ë

free® …d(« œ—«uA�« ÊuJ� s� r�'« W�UL� vK� tK�« Ê–S� …b��_«  «œUC� qLF�
 Ác� nFC� ÆUN� Î UG�U� Î «—d{ V���Ë U�ö)« w� d�R�  «—– s� …—U�� w�Ë ¨©radicals
 W�U�ù« WO�UL��« b�e� UN�√ UL� ¨ÈËbFK� ÷dF��« …œU�“ v�≈ ÍœR� U2 W�UM*« œ—«u??A�«

 ÆÊU�d��«Ë VKI�« ÷«d�Q� WO�ö��ô« ÷«d�_U�

 W�U��« WOzUOLOJ�« œ«u*«Ë ŸUF�û� ÷dF��« V��� ÊuJ�� Ê√ …d(« œ—«u??AK� sJ1
ÆdzU���« ÊU�œ w� b�u� w��U�

ÆÊU�d��«Ë VKI�« ÷«d�Q� W�U�ù« s� tK�« Ê–S� …b��_«  «œUC� wL%

U�—œUB�Ë …b��_«  «œUC� Ÿ«u�√

 s� d��√ Ë√ Ÿu� vK� »u�(«Ë  U??O�uI��«Ë W�“UD�«  «ËdC)«Ë t�«uH�« Íu??�%
ÆW�ËUH��  UOLJ� sJ�Ë ¨…b��_«  «œUC�

∫Ÿ«u�_« Ác� iF� wK� U� w�Ë
 UNHzU�Ë V�U� v�≈ …b��ú�  «œUCL� ©?� ¨Ã ¨√®  UMO�U�OH�« iF� qLF� ∫ UMO�U�OH�« • UNHzU�Ë V�U� v�≈ …b��ú�  «œUCL� ©?� ¨Ã ¨√®  UMO�U�OH�« iF� qLF� ∫ UMO�U�OH�« • UNHzU�Ë V�U� v�≈ …b��ú�  «œUCL� ©?� ¨Ã ¨√®  UMO�U�OH�« iF� qLF� ∫ UMO�U�OH�«

Æ»u�(«Ë W�“UD�«  «ËdC)«Ë t�«uH�« w�  UMO�U�OH�« Ác� b�u� ÆÈd�_«

 qLF� ÆWO�U�M�«Ë WO�«uO(«  UMO�Ëd��« w� b�u� wMO�√ iL� s� …—U�� u�Ë ∫5�??�O��« •
 œ—«uA�« »—U�� Íc�«Ë ©ÊuO�U�uK�® r�U� ·ËdF*« …b��_« œUC� ÃU��≈ vK� 5��O��«



∏∞

q�b��« VD�«

م

ÆÂuL��«Ë  öCH�« s� hK���« vK� WOHLK�« U�ö)«Ë b�J�« ÊuO�U�uK'« b�U�� Æ…d(«

 w�—U)« —«b??'« ·ö�≈ vK� qLF�Ë ¨d??C�_« ÍU??A�« w� b�u�Ë ∫ UM??A�UJ�« •
ÆlOMB��«Ë W'UF*«Ë q�uD�« ÊUOKG�« l� UN�O�UF� ÍUA�« ‚«—Ë√ bIH� ÆrO�«d�K�

 r(Ë  «d�J*«Ë »u�(« w�Ë ¨ÕUH��« W�U��Ë t�«uH�« w� b�u�Ë ∫ÂuOMOKO??��« •
 ÆW�u��«Ë dI��«

ÆV�dJ�«Ë wK�Ëd��«Ë jO��dI�« w� b�u�Ë ∫5�«—uHK��« •

Æ5�«dA�« VKB� WKJA� s� b(« vK� qLF�Ë ÊU�d�« w� b�u�Ë ∫ «b�uMOHOKH�« •

ÆWO�UMF�« —UL��« w� b�u�Ë …b��_«  «œUC� Èu�√ s� w�Ë ∫5�UO�uO��_« •

 WLN� …b??��_«  «œUC� Ê≈ ∫‰u??I�U� Áö�√ w� …œ—«u??�«  U�uKF*« —U??B��« s??J1
 W�uI�« Ê«u�_«  «– W�U��Ë ¨W??�“UD�«  «ËdC)«Ë t�«uH�« w� b�u�Ë ¨W??�BK� Î «b�
 w�Ë ¨q�H�«Ë dO�d'«Ë a�U���«Ë ·uHK*«Ë —bMLA�«Ë dL�_« ÕUH��«Ë dL�_« VMF�U�

Æ`LI�«Ë dOFA�U� …dAI*« dO� »u�(«



q�b��« VD�«

∏±

م

Y�U��« Y��*«
WO�öF�« UN�bzU� X��� w��« WLF�_« iF�

pL?��«

∫WOAOF*« UN��O� YO� s� „UL�_« s� ÊU�u� „UM�
Æ©W(U*« ÁUO*«®  UDO;«Ë —U���« „UL�√ ?±

ÆW�cF�«  «dO���«Ë —UN�_« „UL�√ ?≤

 XK� ULKJ� ¨UNO� …œu??�u*« ¡U*« WOL� V??�� vK� „UL??�ú� WOz«cG�« WLOI�« n??K���
ÆWOz«cG�« t�LO�  œ«“ pL��« w� ÁUO*« WOL�

 d��√  UOL� vK� UNz«u��ô ªWOz«cG�« WO�UM�« s� qC�√ W(U*« —U���« „UL??�√ d��F�
ÆW�cF�« ÁUO*« „UL�Q� W�—UI� ÎULC� qN�√ d��F�Ë ¨©∏≤® ≥ UGO�Ë√  u�“ s�

 vK�Ë UNO� gOF� w��« ÁU??O*« WO�u� vK� WOz«cG�« UN�LO� b??L�F�� —UN�_« „UL??�√ U�√
ÆW(U*« ÁUO*« „UL�√ s� ÎULF� c�√Ë ÎUL�� dG�√ wN� q� vK�Ë ¨UN�U�d� W�d�

∫v�≈ UNL( WO�u� YO� s� „UL�_« rO�I� sJ1 UL�
 ∫w��e�« pL��« ?±

 tL( ÊS� p�c�Ë ¨WHK��*« r??�'« ¡«e�√ vK� Ÿ“u� X�e�« Ê_ r??�ô« «cN� wL??�Ë
Æ©œ® Ë ©√® 5�U�OH� wM�Ë ¨rFD�« c�c� tMJ�Ë ¨VF� tLC�Ë ¨ÊuK�« s�«œ

 ∫iO�_« pL��« ?≤
Æ÷UO��« pL� tM�Ë ¨rCN�« qN� u�Ë ¨s�b�« qOK� iO�√ tL(Ë

 ∫w�bB�« pL��« ?≥
Æ‰Ëd���uJ�U� wM� u�Ë ¨«“uJ��ô«Ë ¨Íd�L'« q��

 „UL�√ “U�9Ë ¨WO�UF�« t�œu�Ë 5�Ëd��« W��� w� „UL??�ú� WOz«cG�« WLOI�« e�d��
 W�z«c�«  UMO�U�OH�« iF�Ë ¨œuO�« vK� UNz«u��«Ë 5�Ëd��« W�??�� ŸUH�—U� W(U*« —U���«

Ær��K� WLN*« Êu�b�« iF� v�≈ W�U{ùU� ¨Êu�b�« w�

Æ u�e�« s� U�dO� vK� qCH�Ë ¨W�BK� …bOH*«  u�e�« s� Ÿu� s� …—U�� w� ©∏≤®



∏≤

q�b��« VD�«

م

 Êu�b�«Ë —UC�« ‰Ëd���uJ�« W�??�� qOKI� vK� pL??��« w� …œu�u*« Êu�b�« qLF�
 Êu�UF� s�c�«Ë ¨V??KI�« v{d* Î «b� …bOH� „UL??�_« Âu�K� p�c�Ë ¨r??�'« w� WO�ö��«
 ÷«d�√ s� W�U�u�« w� tK�« Ê–S� W�UF� w�Ë ¨5�«dA�« VKB�Ë ‰Ëd���uJ�« ŸUH�—« s�

ÆWO�U�b�«  U�J��«Ë WO�U��« VKI�«

 ¨UNM� W&UM�« q�UH*« Âô¬ n??OH��Ë W�u�d�«  U�UN��ô« Ãö� w� pL??��« bOH� UL�
 iF� s� W�U�u�« w� p�c� pL��« qLF�??�Ô� Æ U�UN��ö� …œUC*« UN�O�U) p�– œuF�Ë
 Ãö� w� ¨W�uzd�« ÷«d�_« iF� s�Ë ¨WO�dI��« ¡UF�_«  U�UN��« s�Ë ¨vKJ�« ÷«d??�√

Æ U�UN��ö� …œUC*« t�O�U�� p�– d Ò�H� Ê√ sJ1Ë ¨W�bK'« WO�U�(«Ë WO�bB�«

 ¨UNLC�Ë ¨UNGC� W�uN??�� 5N�UM�«Ë 5M??�LK� Î «bO� Î¡«c� „UL??�_« d��F� UL�
 „UL�_« Ê√ b� ÔË bI�Ë ÆWLN*«  UMO�U�OH�«Ë ÊœUF*« s� …dO�Ë  UOL� vK� UNz«u��ôË
 Ê√ p�c� b�ËË ¨»U??���ô«  ôU� Ãö� w??� …bOH� Êu�b�« s� w??�UF�« Èu??�;«  «–
 vK� rNz«c� w� ÊËbL�F� s�c�« q�«u??��« ÊUJ??� 5� q�√ »U���ôU� W�U�ù« W�??��
 q�√ s� —U��û� …—U??{ WO��U� —U�¬ b�u� ô ÆÊu??�b�U� WOMG�« W(U*« —U??���« „UL??�√

Æt��“ ‰ULF��« Ë√ pL��«



q�b��« VD�«

∏≥

م

d??L��«

 ÊœUF*«Ë  UMO�U�OH�«Ë  U�dJ��U� WOMG�«Ë ‚«c*« W�O� WONA�« W�c�_« s� dL��« bF�
  UD??AM*« iF�Ë ¨ÊU�d??��«  «œUC� i??F� vK� Íu??��� t�√ UL� ¨r??��K� …b??OH*«

ÆWLN*«  U�u�dN�«Ë

 vK� W�«œ …b�b�  «d� WM��«Ë Ê¬dI�« w� dL��«Ë qO�M�« v�≈ …—U??�ù«  œ—Ë
ÆULN�bzU�Ë ULN�OL�√

 Úw� Ód?? Ú�« ÓË ÚwK ÔJ Ó� Î̈ U]OM Ó� ÎU� Ó� Ô— pÚOÓK Ó� Új�U?? Ó�Ô� ¨WK Ú�]M�« ŸÚc �� pÚOÓ�≈ ÚÍ=e?? Ô� ÓË˚ ∫v�UF� ‰U??�
 …u��  «d9 l�� Âu� ]q� Ó̀ ]�B� s�¢ ∫Âö??��«Ë …öB�« tOK� ‰U�Ë
 Úw� Ód?? Ú�« ÓË ÚwK ÔJ Ó� Î̈ U]OM Ó� ÎU� Ó� Ô— pÚOÓK Ó� Új�U?? Ó�Ô� ¨WK Ú�]M�« ŸÚc �� pÚOÓ�≈ ÚÍ=e?? Ô� ÓË˚ ∫v�UF� ‰U??�
 …u��  «d9 l�� Âu� ]q� Ó̀ ]�B� s�¢ ∫Âö??��«Ë …öB�« tOK� ‰U�Ë
 Úw� Ód?? Ú�« ÓË ÚwK ÔJ Ó� Î̈ U]OM Ó� ÎU� Ó� Ô— pÚOÓK Ó� Új�U?? Ó�Ô� ¨WK Ú�]M�« ŸÚc �� pÚOÓ�≈ ÚÍ=e?? Ô� ÓË˚ ∫v�UF� ‰U??�

 Æ©∏≥® Î̋ UMÚO Ó� ÚÍ=dÓ� ÓË
 Úw� Ód?? Ú�« ÓË ÚwK ÔJ Ó� Î̈ U]OM Ó� ÎU� Ó� Ô— pÚOÓK Ó� Új�U?? Ó�Ô� ¨WK Ú�]M�« ŸÚc �� pÚOÓ�≈ ÚÍ=e?? Ô� ÓË˚ ∫v�UF� ‰U??�

ÎUMÚO Ó� ÚÍ=dÓ� ÓË
 Úw� Ód?? Ú�« ÓË ÚwK ÔJ Ó� Î̈ U]OM Ó� ÎU� Ó� Ô— pÚOÓK Ó� Új�U?? Ó�Ô� ¨WK Ú�]M�« ŸÚc �� pÚOÓ�≈ ÚÍ=e?? Ô� ÓË˚ ∫v�UF� ‰U??�

 Æ©∏µ® ¢tK�√ ŸUO� d??9 tO� fO� XO�¢ ∫‰U�Ë Æ©∏¥® ¢d�??� ôË r??� ÂuO�« p�– ÁdC� r??�
Æ©∏∂® ¢r��« s� ¡UH� w�Ë WM'« s� …u�F�«Ë ¨s*« s� …QLJ�«¢ ∫‰U�Ë

∫WO�ü« WOz«cG�« d�UMF�« vK� dL��« Íu���

∫Ÿ«u�√ vK� w�Ë ¨©…dL��« Ê“Ë s� •∑∞ w�«u�®  U�dJ� •
Æ…d�U�� h�9Ë rC� v�≈ ÃU�% ô W�œU�√ ?

Æ’UB��ô«Ë rCN�« WF�d� WOzUM� ?

ÆdL��« s� Â«d� ±∞∞ qJ� Â«d�OKKO� vK� b�e� ô WDO��  UOLJ� Âu�œu� •

 s� Â«d� ±∞∞ qJ� Â«d�OKKO� ∂ w�«u�® Âu�œuB�« s� d��√  UOLJ� ÂuO??�U�u� •
 Î U�??�UM� Î¡«c� dL��« qF�� Âu�œuB�U� W�—UI� ÂuO??�U�u��« WOL� …œU�“Ë ¨©d??L��«

ÆÂb�« jG{ ŸUH�—U� 5�UB*« v{dLK�

 ¨b�b(« s�  U�«d�OKKO� ≥ w??�«u� vK� dL��« s� r� ±∞∞ q� Íu??��� ∫b??�b(« •
Æwz«cG�« Âb�« dI� Ãö� w� Î «bOH� dL��« qF�� «c�Ë

Æ÷«d�_« s� dO�� s� wzU�Ë —Ëœ UN�Ë ¨¡UF�_« W�d� jOAM� vK� b�U??�� U�œu�ËË ∫·UO�_« •

Æ≤∂ ¨≤µ W�¬ .d� …—u� ©∏≥®
Æ©µ¥¥µ® …u�F�« »U� WLF�_« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©∏¥®

 w� w�U��_« t���Ë ¨©≥≥≤∑® dL��« »U� WLF�_« »U�� w� W�U� s�«Ë ¨©≥∏≥±® dL��« w� »U� WLF�_« »U�� w??� œË«œ u??�√ Á«Ë— ©∏µ®
Æ©≤∂∏∏® ≤ W�U� s�« `O��

 ©≤∑∏≥® bM??��« —UB��U� W�U� s�« `O�� w� w�U��_« t���Ë ©≥¥µµ® …u??�F�«Ë …QLJ�« »U� VD�« »U�� w� W??�U� s??�« Á«Ë— ©∏∂®
ÆtOK� oH�� ¢s*« s� …QLJ�«¢ ∫kH�Ë



∏¥

q�b��« VD�«

م

 b�U�� Íc�«Ë 5�u�O��Ëô« Êu�dN� WNO�� WO�u�d� …œU� vK� V�d�« Íu��� •
 UNOK� .d* ÎU�??�UM� Î¡«c� tK�« tKF� «cN�Ë ¨…œôu�« qON??��Ë ¨r�d�« ÷U�I�« v??K�

Æ÷U�*« U�¡U� U�bM� Âö��«

 5�UOM�«Ë 5�ö�u��d�«Ë 5�UO��« q��  UMO�U�OH�« s� W�uL�� vK� dL��« Íu��� • 5�UOM�«Ë 5�ö�u��d�«Ë 5�UO��« q��  UMO�U�OH�« s� W�uL�� vK� dL��« Íu��� • 5�UOM�«Ë 5�ö�u��d�«Ë 5�UO��« q��  UMO�U�OH�« s� W�uL�� vK� dL��« Íu���
Æw�BF�« “UN�K� WLN*«

 WE�U�LK� Î «bOH� dL��« qF�� «c�Ë ¨Â«d� ±∞∞ qJ� Â«d�ËdJO� ≥∞ —«bI0 —uKH�« •
ÆUN�u�� lM�Ë ÊUM�_« W�ö� vK�

 W�U)«  U1e�ù« vK� d�R*«Ë ¨uLMK� Î «b� rN*« ÊË—u��« dBM� vK� dL��« Íu��� • W�U)«  U1e�ù« vK� d�R*«Ë ¨uLMK� Î «b� rN*« ÊË—u��« dBM� vK� dL��« Íu��� • W�U)«  U1e�ù« vK� d�R*«Ë ¨uLMK� Î «b� rN*« ÊË—u��« dBM� vK� dL��« Íu���
 ÷«d�_« s� dO�� Ãö??� w� Âb��??��Ë  UMO�U�OH�« VO�d� w� q�b�Ë ¨u??LM�U�

ÆW�O�)«

 ÆÊU�d��«Ë …b��ú� œUC*« ÂuOMOKO��« dBM� •

 “UN'« jO??AM�Ë ¨‰u��« —«—œ≈ w� b�U??�� t�uIM�Ë ¨¡·b�U� Î U??�U��≈ dL��« wDF�
 ¨q�U�K� Í—Ëd{ ¡«c� dL��« Ê√ UL� ÆdO??�«u��« ¡UH??�Ë ¨„U??��ù« W�ËUI�Ë ¨wLCN�«
 t�uI� ¨Âö??��« tOK� v??�OF� UN�œôË ÊU�≈ t�ËUM�� Âö??��« UNOK� .d� tK�« d??�√ p??�c�Ë
 Î̋UMO� Íd�Ë w�d�«Ë wKJ� ÎUOM� ÎU��— pOK� j�U??�� WK�M�« Ÿc�� pO�≈ Íe�Ë  ̊∫v�UF�
 W�dJ??��« t�U�uJ� s� …dO�� W�??�� Ê√ w� dL��« vK� rzUB�« —U??D�≈ WOL�√ “d??��Ë Æ©∏∑®

Æl�d� qJA�Ë WO�U� W�U� rzUB�« wDF� U2 ’UB��ô« WF�d�Ë W�œU�√

Æ≤∂ ¨≤µ W�¬ .d� …—u� ©∏∑®



q�b��« VD�«

∏µ

م

Êu��e�« X�“

 ÔÕUÓ� ÚB Ú*« ¨ ÏÕUÓ� ÚB� U ÓNO� Ì…U ÓJ ÚAL Ó� Á —uÔ� ÔqÓ� Ó� ¨ ÷Ú—_« ÓË  « ÓËU ÓL ]��« Ô—uÔ� Ôt]K�«  ̊∫v�UF� ‰U�
 ÌW]O � Úd?? Ó� ô ÌW�uÔ�Ú� Ó“ ÌW Ó� Ó—UÓ��̂ Ì… Ód Ó�?? Ó� s � Ôb Ó�uÔ� ¨ yÍ =— Ôœ ÏV?? Ó� Úu Ó� U ÓN]�ÓQ Ó� ÔW Ó�U Ó�ê�« ¨ÌW?? Ó�U Ó� Ô“ w?? �
 ÔÕUÓ� ÚB Ú*« ¨ ÏÕUÓ� ÚB� U ÓNO� Ì…U ÓJ ÚAL Ó� Á —uÔ� ÔqÓ� Ó� ¨ ÷Ú—_« ÓË  « ÓËU ÓL ]��« Ô—uÔ� Ôt]K�«  ̊∫v�UF� ‰U�
 ÌW]O � Úd?? Ó� ô ÌW�uÔ�Ú� Ó“ ÌW Ó� Ó—UÓ��̂ Ì… Ód Ó�?? Ó� s � Ôb Ó�uÔ� ¨ yÍ =— Ôœ ÏV?? Ó� Úu Ó� U ÓN]�ÓQ Ó� ÔW Ó�U Ó�ê�« ¨ÌW?? Ó�U Ó� Ô“ w?? �
 ÔÕUÓ� ÚB Ú*« ¨ ÏÕUÓ� ÚB� U ÓNO� Ì…U ÓJ ÚAL Ó� Á —uÔ� ÔqÓ� Ó� ¨ ÷Ú—_« ÓË  « ÓËU ÓL ]��« Ô—uÔ� Ôt]K�«  ̊∫v�UF� ‰U�

          s Ó� Á —uÔM� Ôt]K�« Íb?? ÚNÓ� Ì—uÔ� vÓK Ó� Ï—u�̂ ¨ Ï—UÓ� Ôt?? Ú� Ó�Ú Ó9 ÚrÓ� ÚuÓ� ÓË Ô¡w CÔ� U ÓNÔ�Ú� Ó“ ÔœU ÓJ??Ó� ¨ ÌW??]O� Úd Ó� ô ÓË
 ÌW]O � Úd?? Ó� ô ÌW�uÔ�Ú� Ó“ ÌW Ó� Ó—UÓ��̂ Ì… Ód Ó�?? Ó� s � Ôb Ó�uÔ� ¨ yÍ =— Ôœ ÏV?? Ó� Úu Ó� U ÓN]�ÓQ Ó� ÔW Ó�U Ó�ê�« ¨ÌW?? Ó�U Ó� Ô“ w?? �
          s Ó� Á —uÔM� Ôt]K�« Íb?? ÚNÓ� Ì—uÔ� vÓK Ó� Ï—u�̂ ¨ Ï—UÓ� Ôt?? Ú� Ó�Ú Ó9 ÚrÓ� ÚuÓ� ÓË Ô¡w CÔ� U ÓNÔ�Ú� Ó“ ÔœU ÓJ??Ó� ¨ ÌW??]O� Úd Ó� ô ÓË
 ÌW]O � Úd?? Ó� ô ÌW�uÔ�Ú� Ó“ ÌW Ó� Ó—UÓ��̂ Ì… Ód Ó�?? Ó� s � Ôb Ó�uÔ� ¨ yÍ =— Ôœ ÏV?? Ó� Úu Ó� U ÓN]�ÓQ Ó� ÔW Ó�U Ó�ê�« ¨ÌW?? Ó�U Ó� Ô“ w?? �

Æ©∏∏® ˝ÏrOK Ó� Ì¡ Úw Ó� =q ÔJ� Ôt]K�« ÓË ¨ ”U]MK� Ó‰UÓ� Ú�Ó_« Ôt]K�« Ô»d ÚCÓ� ÓË ¨¡U ÓAÓ�
          s Ó� Á —uÔM� Ôt]K�« Íb?? ÚNÓ� Ì—uÔ� vÓK Ó� Ï—u�̂ ¨ Ï—UÓ� Ôt?? Ú� Ó�Ú Ó9 ÚrÓ� ÚuÓ� ÓË Ô¡w CÔ� U ÓNÔ�Ú� Ó“ ÔœU ÓJ??Ó� ¨ ÌW??]O� Úd Ó� ô ÓË

 ˝ÏrOK Ó� Ì¡ Úw Ó� =q ÔJ� Ôt]K�« ÓË ¨ ”U]MK� Ó‰UÓ� Ú�Ó_« Ôt]K�« Ô»d ÚCÓ� ÓË ¨¡U ÓAÓ�
          s Ó� Á —uÔM� Ôt]K�« Íb?? ÚNÓ� Ì—uÔ� vÓK Ó� Ï—u�̂ ¨ Ï—UÓ� Ôt?? Ú� Ó�Ú Ó9 ÚrÓ� ÚuÓ� ÓË Ô¡w CÔ� U ÓNÔ�Ú� Ó“ ÔœU ÓJ??Ó� ¨ ÌW??]O� Úd Ó� ô ÓË

Æ©∏π® ˝Ó5K �x� ÌmÚ� �ÓË s Ú�b̂�U� ÔXÔ�ÚMÓ� Ó¡UÓMÚO Ó� —u Ô� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó� Î… Ód Ó� Ó� ÓË˚ ∫ÎUC�√ ‰U�Ë
 ˝ÏrOK Ó� Ì¡ Úw Ó� =q ÔJ� Ôt]K�« ÓË ¨ ”U]MK� Ó‰UÓ� Ú�Ó_« Ôt]K�« Ô»d ÚCÓ� ÓË ¨¡U ÓAÓ�

 ˝Ó5K �x� ÌmÚ� �ÓË s Ú�b̂�U� ÔXÔ�ÚMÓ� Ó¡UÓMÚO Ó� —u Ô� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó� Î… Ód Ó� Ó� ÓË˚ ∫ÎUC�√ ‰U�Ë
 ˝ÏrOK Ó� Ì¡ Úw Ó� =q ÔJ� Ôt]K�« ÓË ¨ ”U]MK� Ó‰UÓ� Ú�Ó_« Ôt]K�« Ô»d ÚCÓ� ÓË ¨¡U ÓAÓ�

Æ©π∞® ˝ ÊuÔ�Ú� Òe�« ÓË 5Ò��« ÓË˚ ∫ÎUL �ÚI Ô� ‰U�Ë
 ˝Ó5K �x� ÌmÚ� �ÓË s Ú�b̂�U� ÔXÔ�ÚMÓ� Ó¡UÓMÚO Ó� —u Ô� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó� Î… Ód Ó� Ó� ÓË˚ ∫ÎUC�√ ‰U�Ë

 ˝ ÊuÔ�Ú� Òe�« ÓË 5Ò��« ÓË˚ ∫ÎUL �ÚI Ô� ‰U�Ë
 ˝Ó5K �x� ÌmÚ� �ÓË s Ú�b̂�U� ÔXÔ�ÚMÓ� Ó¡UÓMÚO Ó� —u Ô� Ús � ÔÃÔd Ú�Ó� Î… Ód Ó� Ó� ÓË˚ ∫ÎUC�√ ‰U�Ë

 s� Ãd��Ë ¨VOD�« X�e�U� v�b�Ë ¨W�BK� …bOH*«  u??�e�« s� Êu��e�« X�“ d??��F�
 »UD)« s� dL�   sF� ¨rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— t� v�Ë√ b�Ë ¨W�—U�� …d�??�
 …d�??� s� t�S� t� «uM�œ«Ë X�e�« «uK� ¢ ∫rK??�Ë tOK� tK�« vK�    tK�« ‰u??�— ‰U�  ∫‰U�   

Æ©π±® ¢W�—U��

 vK� tK�« Ê–S� t??�—b�Ë ¨WOz«cG�« t�bzUH�  u�e�« s??� ÁdO� s� Êu��e�« X�“ “U??�1
 s� ÍË«b��« w� ÂbI�« cM� qLF�??�« bI� ÆUNM� W�U�u�«Ë qKF�«Ë ÷«d�_« s� dO��  Ãö??�
 bN� w� VM'«  «– Ãö� w� qLF�??�« ∫‰U�*« qO�??� vKF� WO�B�«  öJ??A*« s� dO��
 U�d�√ ∫‰U� r�—√ s� b�“ XFL� ∫‰U� tK�« b�� w�√ ÊuLO� sF� ¨rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�«
 X�e�«Ë Íd���« j??�I�U� VM'«  «– s� ÈË«b�� Ê√ rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�—

ÆÊu��e�« X�“ ∫u� X�u�« p�– w� ·ËdF*« X�e�«Ë ¨©π≤®

 ¨W�Ëœe*« WD�«d�« …bO�Ë WF�??A*« dO� WOM�b�« ÷UL�_« vK� Êu��e�« X�“ Íu���
 œUC*« ©pO�Ë√® w??M�b�« i�U(« vK� Íu��� ∫Îö??�L� Æ u�e�« WOI� s� ÁeO1 U??� u�Ë
 w� ÎULN� Î «—Ëœ V??FK� ¨W�uO� Èd�√ WOM�œ ÷U??L�√ s� WO�U� W�??�� vK�Ë ¨Âb�« d??����
 U2 ¨©HDL® bO'« ‰Ëd�??��uJ�« l�—Ë ¨©LDL® TO??��« ‰Ëd���uJ�« Èu�??�� iH�

 ÆWO�U��« VKI�« ÷«d�Q� W�U�ù« qOKI� r� s�Ë 5�«dA�« VKB�� W�U�ù« W��� qKI�

Æ≥µ W�¬ —uM�« …—u�  ©∏∏®
Æ≤∞W�¬ ÊuM�R*« …—u� ©∏π®

Æ±W�¬ 5��« …—u� ©π∞®
 ô Y�b� «c� ∫‰U�Ë ©±∏µ≤ ¨±∏µ±® X�e�« q�√ w� ¡U� U� »U� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— s� WLF�_« »U�� w� Íc�d��« Á«Ë— ©π±®

Æ©≤∂∏≤® ≤ W�U� s�« `O�� w� w�U��_« t���Ë ¨©≥≥±π® X�e�« »U� WLF�_« »U�� w� W�U� s�« t�d�√Ë ¨t�u�« «c� s� ô≈ t�dF�
 s� ô≈ t�dF� ôË ¨`O�� ©V�d�® s�� Y�b� «c� ∫‰U�Ë ©≤∞∑π® VM'«  «– ¡«Ëœ w� ¡U� U� »U� VD�« »U�� w� Íc�d��« Á«Ë— ©π≤®

Æq��« wMF� VM'«  «–Ë ¨r�—√ s� b�“ s� ÊuLO� Y�b�
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م

 W�U{ùU� «c� ÆWLN*« Õö�_«Ë  UMO�U�OH�« s� b�bF�« vK� Êu��e�« X�“ Íu��� UL�
 X�e�U� tK� «cN�Ë ÆbOzu�OK�« …œU??� vK� tz«u��ô WLN*« …b??��_«  «œUC� s� t�u� v�≈
 W�U�u�« w� d??O�� —Ëœ t�Ë ¨WLN*« d�UMF�U� U??�œ«b�≈Ë r??�'« U�ö� W�cG� vK� q??LF�
 W�O�)« Â«—Ë_« Ÿ«u??�√ iF�Ë ¨W�u�b�« W??O�Ë_«Ë VKI�« ÷«d�Q� d??BF�« ÷«d�√ s??�
 w�ö�« ¡U�M�« Ê√ ÊU�UO�« w� X�d�√ W�«—œ X���√ bI� ÆÍb��« ÊU�d�Ë ¡UF�_« ÊU�d��
 Íb��« ÊU�d??�� sN��U�≈ dD� s� sKKI� Âu??O�U� …d� s� d��√ Êu??��e�« X�“ s??�ËUM��

ÆÂUE��U� tM�ËUM�� ô w�ö�« ¡U�M�« l� W�—UI*U�  •≤µ W��M�
Æ„U??��û� œUCL� q??LF�Ë ¨n??OD� 5K� q??F�  «– …œU??� Î U??C�√ Êu??��e�« X??�“Ë
 ¨WO�u� …—uB�Ë ÂUE��U� t�«b���« bM� WO�K??�  «dO�Q� Í√ Êu��e�« X�e� b�u� ô

ÆÈd�_« Êu�b�« s� dO�� fJ� «c�Ë

 …d??A��U� W�UMFK� Î UOF{u� Èd??�_« œ«u*« iF� l� Êu??��e�« X�“ Z�e� qLF�??��
 w� qLF���Ë ¨bK'« w� W�N�K*« ÕuD??��« nDK� t�√ UL� Æ…bO� ZzU�� wDF�Ë ¨dF??A�«Ë

Æ·bB�« ¡«œË U1e�_« s� WL�UM�« W�bK'« —uAI�« W�dD�

 ÷dF��« bF� …bO'« WO�uM�« Í– Êu��e�« X�e� bK'« ÊU�œ Ê√ ¡ULKF�« iF� nA��«
 r�� s� qKI� t�√ UL� ¨bK'« ÊU�d�� W�U�ù«  ôUL��« s� hKI� fL??A�« WF??�√ v�≈
 UN�√ bI�FÔ� w��« b??��Q�K� WF�U*« œ«u*U� Î UOM� Êu??��e�« X�“ d��F�Ë ÆWO�U�d??��« Â«—Ë_«
 ‚u� WF??�_« lM1 ô tMJ� ¨WO�??�HM��« ‚u??�  U�UF??�û� …—UC�«  «d??O�Q��« h??�9

ÆbK'« ‚«d��« s� WO��HM��«



q�b��« VD�«

∏∑

م

q??)«

 WAzU� vK� rK�Ë tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« q�œ ∫X�U� UNM� tK�« w{— bF??� Â√ s�
 vK� tK�« ‰u�— ‰UI� Æq�Ë d9Ë e�� U�bM� ∫X�U� ¢ø¡«c� s� q�¢ ∫‰UI� ¨U�bM� U�√Ë
 r�Ë ¨wK�� ¡UO��_« Â«œ≈ ÊU� t�S� q)« w� „—U� rNK�« ¨q)« Â«œù« rF�¢ ∫rK�Ë tOK� tK�«
 ∫‰U� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« Ê√ UNM� tK�« w{— WAzU� s�Ë Æ©π≥® ¢q� tO� XO� dI�H�

Æ©π¥® ¢q)« ©Â«œù« Ë√® Âœ_« rF�¢

 t�eM� v�≈ Âu�  «– ÍbO� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— c�√ ∫‰U� tM� tK�« w{— d�U� s�Ë
 rF� q)« ÊS�¢ ∫‰UI� ¨q� s� ¡w� ô≈ ¨ô ∫«u�UI� ¢øÂ«œ≈ s� U�¢ ∫‰UI� ¨e�� s� ÎUIK� tO�≈ Ãd�ÔQ�
 t�eM� v�≈ Âu�  «– ÍbO� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— c�√ ∫‰U� tM� tK�« w{— d�U� s�Ë
 rF� q)« ÊS�¢ ∫‰UI� ¨q� s� ¡w� ô≈ ¨ô ∫«u�UI� ¢øÂ«œ≈ s� U�¢ ∫‰UI� ¨e�� s� ÎUIK� tO�≈ Ãd�ÔQ�
 t�eM� v�≈ Âu�  «– ÍbO� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— c�√ ∫‰U� tM� tK�« w{— d�U� s�Ë

Æ©πµ® rK� Ë tOK� tK�« vK� tK�« w�� s� UN�FL� c� q)« V�√ X�“ UL� ∫d�U� ‰U� Æ¢Âœ_«

øq)« u�U�

 Æq)« Ÿ«u�√ s��√ u� ÕUH��« q�Ë ¨œU� rF�  «– WKzU� …œU� s� …—U�� q)«

q)«  U�uJ�

ÆW�z«d�«Ë rFD�« tODF� W�uC�Ë …—UO�Ë W�K� œ«u�Ë pOK)« i�U�Ë ¡U*« s� q)« V�d��
∫w�U��U� ÕUH��« q̂� Ôd ]C Ó�Ô�

ÆW�z«d�«Ë rFD�« tODF� W�uC�Ë …—UO�Ë W�K� œ«u�Ë pOK)« i�U�Ë ¡U*« s� q)« V�d��
∫w�U��U� ÕUH��« q̂� Ôd ]C Ó�Ô�

ÆW�z«d�«Ë rFD�« tODF� W�uC�Ë …—UO�Ë W�K� œ«u�Ë pOK)« i�U�Ë ¡U*« s� q)« V�d��

Æ¡U*U� Î «bO� ÕUH��« q�G� •
Ær�(« WD�u�� lD� v�≈ lDI� •

ÆpO��ö��« Ë√ ¨ÃU�e�« s� WO�¬ w� Q�F� •
ÆdL��� v�� ÎU�u� 5F�—√Ë W�L� …b* T�«œ ÊUJ� w� kH%Ë ¨‘ULI�« s� WFDI� WO�_« v ]DÓGÔ�

ÆpO��ö��« Ë√ ¨ÃU�e�« s� WO�¬ w� Q�F�
ÆdL��� v�� ÎU�u� 5F�—√Ë W�L� …b* T�«œ ÊUJ� w� kH%Ë ¨‘ULI�« s� WFDI� WO�_« v ]DÓGÔ�

ÆpO��ö��« Ë√ ¨ÃU�e�« s� WO�¬ w� Q�F�
 •

 Ær���Ë ÃU�e�« s� w�UM� w� Q�FÔ�Ë dBFÔ� •

 lHM� t�√ «uMO�Ë ¨Á—U??C�Ë tF�UM� «ËÔœ]b ÓF� ¨q)« s� ¡U??�bI�« »dF�« ¡U��_« ÓÀ]b?? Ó Ó%
 bL� «–≈ Âb�«Ë 6K�« qK��Ë ¨W�U�I�« W�Ëœ_« —d{ l�b�Ë ¨¡«dHB�« lLI�Ë W�N�K*« …b??F*«
 s� Â—u�« lM1Ë gDF�« lDI�Ë sD��« qIF�Ë …b??F*« m�b�Ë ‰U�D�« lHM�Ë ¨·u'« w??�

ÆÂb�« ‚d�Ë rGK��« œUC�Ë rCN�« vK� 5F�Ë ÀËb(«

Æ©≥≥±∏® q)U� Â«b�zù« »U� WLF�_« »U�� w� W�U� s�« Á«Ë— ©π≥®
Æ©µ≥µ∞® q)« WKOC� »U� W�d�_« »U�� w� rK�� Á«Ë— ©π¥®
Æ©µ≥µ≥® q)« WKOC� »U� W�d�_« »U�� w� rK�� Á«Ë— ©πµ®
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∫wK� U� q)«  ôULF��« s�Ë

∫‚Ëd(« Ãö� •
 ¨ÕUH��« q�� W�d??�� ‚d(« ÊUJ� s�b� ªU�—U�¬Ë ‚Ëd(«  U�UI� ÀËb� VM���

ÆWO�LA�« ‚Ëd�K� UC�√ p�– qFH�Ë

 ∫¡wI�« Ãö� •
 «–≈Ë ¨s�U??��« ¡U*« s� »u� l�—Ë ÕUH��« q� s� …dOG� WIFK� s� Z??�e� c??�R�
 ÕUH��« q� s� …dOG� WIFK� s� Z�e� ÂuM�« q��Ë ÎU�U�� »d??A� ¡wI�« dL�??�«

ÆX�uJ�� WFD� ÁbF� q�R�Ë ¡U*« s� Õb� nB�Ë

 ∫ «dA(« ⁄b� •
 ¨ÕUH��« q� s� ŸU�—√ W�ö� s� V�d� ‰u�G� r�'« s� W�u??AJ*« ¡«e�_« p�b�
  «d� …b� q��Ë W�d�� ⁄bK�« ÊUJ� vK� l{u�Ë ¨d��e�« wKG� W�ö� s� l�—Ë

Æd����U� t�uFH� Z�e*« bIH� ö�� q)U�

 ∫‚—_« •
 …dOG� WIFK� nB� s� Z�e� ÂUFD�« ‰ËUM� s� nB�Ë W�U� w�«u� bF� »dA�

ÆT�«œ ¡U� »u� nB�Ë q�F�« s� 5�dOG� 5�IFK� l� ¨ÕUH��« q� s�

 ∫‰UF��« •
 q??�F�« s� 5�IFK� l� ÕU??H��« q� s??� …dOG� W??IFK� s� ÊuJ� Z??�e� c??�R�
  U�d� Àö� vK� c�R� r� Î̈ «bO� Ãe1Ë 5�IFK� —«bI0 s�d??�K'« t� ·UC�Ë
  U�u� W�U� w�Ë 5��U� q� …dOG� WIFK� c�R� Î «b�b� ‰UF��« ÊU� «–≈Ë Î̈UO�u�

 ÆqOK�« w� 5�d� Ë√ …d� c�R� ‰UF��«

∫W�KF��« Ãö� •
ÆU�u� ±µ …b*Ë ÂuO�« ‰ö�  «d� ∂ e�d*« ÕUH��« q�� W�U�ù« l{u� vKD�

 ∫5�«dA�« VKB� s� W�U�u�« •
 ÆWLz«œ …—uB� ¡U� ”Q� w� ÕUH��« q� s� …dOG� WIFK� c�R�
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 ∫wz«cG�« rL���« s� W�U�u�« •
 «c�Ë ¨ÁœU�H� t��A� ÂUF� ‰ËUM� q�� ¡U*« s� ”Q� w� ÊU�dOG� ÊU�IFK� c�R�

 ÆtK�« Ê–S� rL���« W�U� s� wI�

∫ Ê“u�«Ë ¨‰Ëd��O�uJ�« ’UI�≈ •∫ Ê“u�«Ë ¨‰Ëd��O�uJ�« ’UI�≈ •∫ Ê“u�«Ë ¨‰Ëd��O�uJ�« ’UI�≈
ÆÂUF� W��Ë q� bM� ¡U*« s� ”Q� w� tM� 5�dOG� 5�IFK� c�Q� p�–Ë

∫oK(« »UN��« Ãö� •
 …d�d� qJ??� vK� p�–Ë ¡U*« s� ”Q� w� ÕUH��« q� s� …dOG� WIFK� c�R�  
 WE�ö� bM�Ë ¨…d�dG�« bF� ö�U� p�– lK�� `BM�Ë ¨Ê«u� fL� …b*Ë W�U??� q�

 Æ jI� 5�u� …b* p�– vK� ÂË«b� ¨5��U� q� W�d'« qF& s����«

Æ©π∂® —UM�« ‚d�Ë ¨…—U(« Â«—Ë_«Ë WKLM�«Ë ¨t� wK Ô� «–≈ f�«bK� l�U� u�Ë •

Æ≤≤±’ rOI�« s�ô Íu�M�« VD�« ©π∂®
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WMO�K��«

 lL��U� UNK�√ s� XO*«  U� «–≈ X�U� UN�√ rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« ÃË“ WAzU� s�
 lM Ô� r� ¨X��D� WMO�K� s� W�d��  d�√ – lM Ô� r� ¨X��D� WMO�K� s� W�d��  d�√ – lM Ô� r� ¨X��D� WMO�K� s� W�d��  d�√  UN��U�Ë UNK�√ ô≈ – UN��U�Ë UNK�√ ô≈ – UN��U�Ë UNK�√ ô≈  s�dH� r� ¡U�M�« p�c�
 tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— XFL??� w�S� ¨UNM� sK� ∫X�U� r� ¨UNOK� WMO�K��« X]� ÔB� ¨b�d�

Æ©π∑® ¢Êe(« iF�� V�c� i�d*« œ«RH� WL =�� WMO�K��«¢ ∫‰uI� rK�Ë

 s� Î «b�√ c�√ «–≈ rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— ÊU� ∫X�U� UNM� tK�« w{— UNM�Ë
 o�d� t�≈¢ ∫‰uI� r� tM� «u??��� r�d�√ r� ¨lMB� dOF??� s� ¡U??�(U� d�√ p�u�« tK�√
¢UNN�Ë s� ¡U*U� a??�u�« s�«b�≈ Ëd�� UL� ¨rOI??��« œ«R� s� Ëd??��Ë ¨s�e(« œ«R�

Æ©ππ® l�UM�« iOG��« u� ∫‰uI�Ë WMO�K��U� d�Q� X�U� UN�√ Î UC�√ UNM�Ë Æ©π∏®

 ”U�� s�« sF� ¨dOF??A�« s� tK�√Ë rK??�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« ÂU??F� V??�U� ÊU�Ë
 ÊËb�� ô tK�√Ë ¨U�ËU� WF�U��*« w�UOK�« XO�� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ÊU� ∫‰U�

Æ©±∞∞® dOFA�« e�� r�e�� W�U� ÊU�Ë ¡UAF�«

øWMO�K��« w� U� ∫qzU��� Ê√ .dJ�« ∆—UIK� o�� ¨W�bI*« Ác� bF�
 ·UC� r� t��U�M� dOFA�« oO�œ s� 5�IFK� s� qLFÔ� ¡U�� s� …—U�� w� ∫WMO�K��«
 WIFK�Ë 6� »u� ·U??C� r� ¨ozU�œ µ …b* WzœU� —U??� vK� vND�Ë ¨¡U*« s� »u??� U??LN�

ÆUN��—Ë UN{UO� w� 6K�U� UN� UNO�A� WMO�K� XOL� Æq�� q��

ÆÊU�uA�«Ë ¨`LI�«  U�� ÂUF�« tKJ� w� t�A�Ë ¨WOKO�M�« WKOBH�« s� w�u�  U�� u� dOFA�«Ë

Æ©≤≤±∂® i�d*« œ«RH� WL�� WMO�K��« »U� »œ_« »U�� w� rK��Ë ¨©µ¥±∑® WMO�K��« »U� WLF�_« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©π∑®
Æ`O�� s�� Y�b� ∫‰U�Ë ©≤∞≥π® i�d*« rFD�U� »U� VD�« »U�� w� Íc�d��« Á«Ë— ©π∏®

Æ©µ∂π∞® i�dLK� WMO�K��« »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©ππ®
Æ©≤∑∞≥® ≤ W�U� s�« `O�� w� w�U��_« tM��Ë ¨©≥≥¥∑® dOFA�« e�� »U� WLF�_« »U�� w� W�U� s�« Á«Ë— ©±∞∞®

tK�M� w� dOFA�«
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  U�u�??�� qOKI� w??� W??IzUH�« dOF??A�« »u??�� W??OK�U� W??OLKF�«  U??�«—b�« X??���√
∫UNM� ¨W�uO�  UOKL� …b� ‰ö� s� Âb�« w� ‰Ëd���uJ�«

 v�≈ Î U�œR� WLF�_« w� bz«e�« ‰Ëd���uJ�« l� dOFA�« w� …œu�u*« ·UO�_« œU%« •
 ÆÂb�« w� t���� iH�

 ‰Ëd���uJ�«  ôbF� iH� vK� qLF� WOzUOLO�  U��d� vK� dOFA�« »u�� ¡«u��« • ‰Ëd���uJ�«  ôbF� iH� vK� qLF� WOzUOLO�  U��d� vK� dOFA�« »u�� ¡«u��« • ‰Ëd���uJ�«  ôbF� iH� vK� qLF� WOzUOLO�  U��d� vK� dOFA�« »u�� ¡«u��«
Æ©ÊU�uK� U�O�® …œU� q�� r��K� WO�UM*« …—bI�« l�—Ë ¨Âb�« w�

 vK� …—bI�« UN� w��«Ë ¨©?�® 5�U�OH� WN�UA�  U��d� vK� dOFA�« »u�� Íu�% •
Æ‰Ëd���uJK� ÍuO(« oOK���«  U1e�≈ jO���

∫5�I�dD� Âb�« jG{ iH� vK� tK�« Ê–S� dOFA�« b�U��
Æ‰u�K� Á—«—œ≈ •Æ‰u�K� Á—«—œ≈ •Æ‰u�K� Á—«—œ≈

 ¡U*« WOL� w� Ê“«u��« vK� b�U�� Íc�«  ÂuO??�U�u��« s� …d�«Ë WOL� vK� tz«u��« •
ÆU�ö)« q�«œ `K*«Ë

 `O{u��Ë ¨»U���ô« …b??� s� nOH���« vK� b�U??�� dOF??A�« ‰ËUM� Ê√ p�c� b??� ÔË
∫UNM�Ë ¨dOFA�« w� …œu�u*«Ë »U���ö� …œUC*« œ«u*« r�√ d�c� ¨p�– ÀËb� WOHO�

ÊœU??F*«
 vK� Ê«b�U??�� s�cK�« ÂuO??�M�U*«Ë ÂuO??�U�u��« Íd??BM� vK� dOF??A�« Íu??���
 vK� UL�dO�Q� w??� s??LJ� ULNKL�Ë ÆÊe??(«Ë »U??���ôU� —uF??A�« …b??� s??� n??OH���«

ÆWO�BF�«  ö�u*«

©»® 5�U�O�
  UC�� q??O�u�� WO�u�uO??�H�« WOKLF�« w??� Î «d??�Q� 5�U�OH�« «c??� h??I� V�??��
 WOL� vK� dOFA�« Íu��� Æ»U���ô«Ë Êe(« V��� b� «c�Ë ¨a*« w� WO�dNJ�« »UB�_«

 ÆÊe(U� —uFA�« s� qOKI��« vK� b�U�� U2 ©»® 5�U�O� s� WO�U� WOFO��

…b��_«  «œUC�
 V��� b�Ë ¨a*« ¡«b�√ r�√ s� d��F�  …d(« œ—«uA�« Ê√  U??�«—b�« s� dO�� w� b� ÔË
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م

 vK� tK�« Ê–S� b�U??�� ©AË E 5�U�O�® s� …d�«Ë  UOL� vK� dOF??A�« ¡«u��« Ê≈ ÆÊe(«E 5�U�O�® s� …d�«Ë  UOL� vK� dOF??A�« ¡«u��« Ê≈ ÆÊe(«E
 Æ…dOB� WOM�“ …d�� w� 5M�*« Èb� W�U�Ë »U���ô«  ôU� ¡UH�

WOMO�_« ÷UL�_«

 ÍuO(« oOK���« w� rN??�� Íc�« ÊU�u���d� wMO�_« iL(« vK� dOF??A�« Íu���
 WO�HM�« W�U(« w� “—U� qJA� d�R� w��« 5�u�ËdO??��« w�Ë WO�BF�«  ö�UM�« Èb�ù

 ÆÊU��û� WO�«e*«Ë

¡UF�_« W��Ë dOFA�«

 dO�Ë ¨WK�M*« Ë√ ¡U*U� »Ëc� w��« ªUNO�uM� ·UO�_U� WOMG�« W�c�_« s� dOFA�« d��F�
 …dO��  UOL� tM� h�9 UNMJ� ¨WOLCN�« …UMI�« q�«œ ¡U*« l� q�M� ô w��« w�Ë ¨WK�M*«
 Ÿd��Ë qN�� U2 ªUN��uO� vK� ÿUH(« l�  öCH�« WK�� s� b�e�� ªUNK�«œ t??��%Ë
 u�Ë ª¡UF�ú� W�œËb�« W�d(« jO??AM� vK� qLF� «cJ�Ë ¨Êu�uI�« d�� WK�J�« Ác� W�d�

Æ öCH�« s� hK���« WOKL� r�b� U�

 s� b�e� U??2 ª¡UF�_« U�dO�J� WD??�«u� W�ËUH��  U??�—b� WK�M*« ·U??O�_« d??L���
 s� hK���« WOKL� qN??��Ë Ÿd??�� w�U��U�Ë ªWEOKG�« ¡UF�_« j??AM�Ë ¨ öCH�« W??K��

 Æ öCH�«

 W�U�u�« w�Ë ¨ZON�*« wF*« W�“ö��Ë ¨„U��ù« Ãö� w� dOFA�« …bzU� 5��� p�c�Ë
 s� qKI� ¨ ö??CH�« s� hK���« W�d??� Ê√ 5�� YO� Æ¡UF�_« ÊU�d??� s� t??K�« Ê–S??�

ÆÊU�d��« s� ŸuM�« «cN� W�U�ù« …—uD�

 d�b� w��« …d(« œ—«uA�« ÂËUI� dOFA�« w� …d�u� …b��_«  «œUC� œu�Ë Ê√ UL�
 w� WLN*« »U�??�_« s� UN�√ Êü« b??I�F� w��«Ë ¨UNO� ÍËu??M�« i�U(«Ë U�ö)« ¡U??A�

Æ©±∞±®  U�U�d��« Ÿ«u�√ iF� ÀËb�

Æπ≠∂’ ±¥≤¥ W�(« Ë– ¨dA� l�U��« œbF�« ¨wLKF�« “U��ù« WK�� ∫¡«ËœË ¡«c� ∫WMO�K��« Y�� l�«— ©±∞±®
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م

l�«d�« Y��*«
WOz«cG�« ·UO�_«

ÆWO�U�M�« WLF�_« w� b�u� …œU� w� ·UO�_«
∫ 5�u� v�≈ r�I�Ë

Æ©WK�M�® ¡U*« w� ÊU�ËcK� WK�U� ·UO�√ •
Æ©WK�M� dO�® ¡U*« w� »Ëc� ô ·UO�√ •

WOz«cG�« ·UO�_« —œUB� iF�

 pFJ�«Ë e�)« W�UM� w� q�b� w��« ÊU�uA�«Ë “—_«Ë …—c�«Ë `LI�U� ∫»u�(« • pFJ�«Ë e�)« W�UM� w� q�b� w��« ÊU�uA�«Ë “—_«Ë …—c�«Ë `LI�U� ∫»u�(« • pFJ�«Ë e�)« W�UM� w� q�b� w��« ÊU�uA�«Ë “—_«Ë …—c�«Ë `LI�U� ∫»u�(«
Æ©fJOK� Ê—uJ�«® —UD�ù« »u��Ë

Æt�«uH�« •
Æ «ËdC)« •

Æ «d�J*« •

Æ—UGBK� W��;« WLF�_« s� —UD�ù« »u��Ë t�«uH�« d��F� WLF�_« Ác� s�Ë

WOz«cG�« ·UO�_« …bzU�

 iH� vK� b�U�� ¨ÊU�u??A�«Ë t�«uH�U� ¡U*« w� ÊU�ËcK� WK�UI�« WOz«cG�« ·UO�_« Ê≈
 rOEM� vK� b�U�� wN� ¨W�U�M�U� W�z«c�« dO� ·UO�_« U�√ ÆÂb�« w� ‰Ëd���uJ�« Èu���

ÆWO�U�d��« Â«—Ë_« Ÿ«u�√ iF�� W�U�ù« ‰UL��« s� qKI�Ë ¡UF�_« W�d�

 vK� p�c� Íu�% ¨·UO�_« s� WO�U� WOL� vK� Íu�% w��« WLF�_« Ê√ v�≈ W�U{ùU� «c�
ÆWF�A*« Êu�b�«Ë Êu�b�« s� WKOK�  UOL�Ë ¨WO�bF*« Õö�_«Ë  UMO�U�OH�« s� WO�U� WOL�

 WN�UH�« s� WFD�Ë —UD�ù« »u�� l� ¨r�b�« qOK� VOK� s� ÊuJ� —UD�≈ ‰ËUM� bMF�
 s� WO�U� WOL� vK� qB�� ÊU��ù« ÊS� ¨e�)« s� WFD� l� r�b�« qOK� 6� Ë√ ÍœU�“Ë

ÆÁu/Ë r�'« ¡UM�� UN�U��� w��«  UMO�U�OH�«Ë WO�bF*« Õö�_« v�≈ W�U{ùU� ·UO�_«

 tEH�� ¨·UO�_« dO�� ¨Êu�b�« qOK� w�� ¡«c� ‰ËUM� vK� dGB�« cM� ÊU��ù« œûF� ]Ê≈
ÆWO�U�d��« Â«—Ë_« Ÿ«u�√ iF�Ë VKI�« ÷«d�Q� W�U�ù« s� q�I��*« w� tK�« Ê–S�
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  U��Ë vK� rNz«c� w� UN�UJ??� bL�F� w��« Ê«bK��« w� …—œU� WML??��« Ê√ k�u� UL�
 s� WKOK�  UOL� ÊuJKN�??�� s�c�« ’U�??�_« Èb� b�e� ULMO� ¨WOz«cG�« ·UO�_U� W??OM�

Æ5G�U��« Ë ‰UH�_« Èb� „U��ù« ÃöF� ·UO�_« s� —U��ùU� `BM�Ë Æ·UO�_«

Æ©µ ´ qHD�« dL�® ÍËU�� ÎUO�u� qHD�« UN�U��� w��« ·UO�_« —«bI� Ê≈
 ·UO�_« s� ©r� ±± Ω µ ´ ∂® v�≈ ÃU���  «uM??� ∂ ÁdL� mK�� Íc�« qHD�« ∫Îö??�L�
 r� ≥µ ≠≤∞ w�«u� m�U��« ÃU���Ë ¨dLF�« w� qHD�« ÂbI� l� œ«œe� WOLJ�« Ác�Ë ÆÎUO�u�
 …œU�“ s� b� ô ¡«cG�« w� ·U??O�_« …œU�“ l� t�√ v�≈ …—U??�ù« —b&Ë ÆÎUO�u� ·UO�_« s??�

Æ©±∞≤® VOK(«Ë dOBF�«Ë ¡U*U� qz«u��«

Æ≤π±≠≤π∞’ wKK�U� œuL�� XM� v�{ …—u��bK� WK�UA�« WO�B�« W�u�u*« ©±∞≤®
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م

l�U��« qBH�«
Biofeedback ÍuO(« qFH�« œ—

 ¨W�œ«—û�«  öCF�« W�d�� rJ���« lOD��� ô ÊU??��ù« Ê√ lOL�K� ·ËdF*« s� t�≈
 Ê_ ªÎU�œ«—≈ fHM��« s� n�u��« lOD��� ô s�� ∫Îö�L� ¨‰ËU� ULN� UN�UI�≈ lOD�??�� ôË
 …u� ‚uH� ÎU�œ«—≈ô d��F� Íc�« fHM��« e�d� w� v�UF�Ë t�U��??� tK�« UN�œË√ w��« …uI�«

ÆfHM��« ·UI�≈ w� W��d�«Ë …œ«—ù«

  U�d(« Ác� vK� dO�Q��« V�—b��« iF�� lOD��� ÊU��ù« Ê√ k�ö*« s� sJ�
 ¡UD�≈ s� ÊuMJL�� s??�c�« ”UM�« iF�� Àb�� UL� Î̈ö�� UN��d??� dOOG�� W??�œ«—û�«
 ÃöF�  öCF�« Ác??N� rJ���« sJ1 t�√ UL� ÆWMOF� s??�—U9 ¡«d�S� VKI�«  U??C��
 Ë√ ¨ öCF�« b??� s� "UM�« W��d�« r�√ ∫q�� WO�B�«  öJ??A*«Ë ÷«d�_« i??F�
 U� ‰ULF�??�U� p�– ÊuJ�Ë ÆWIOI??A�« Ë√ w??�HM�« b??A�«Ë d�u��« s� "UM�« Ÿ«bB�«

Æ…b�d*« W�uO(« W�cG��U� vL��

øÍuO(« qFH�« œ— u� U�

 ¡UC�√ l� ‰U??B�ö� ÊU??��ù« WKO??�Ë t�Q� ∫ÍuO(« qFH�« œ— n??�dF� s??J1
 Ë√ ¨VKI�« i�� W�d??� Ë√ ¨bK'« …—«d� W�—œ W??L�d�� p�– r��Ë ¨WHK��*« tL??��
  U�u??�— Ë√ WO�u�  «—U??�≈ v�≈ ¨ öCF�« hKI� W�—œ Ë√ Âb??�« jG{ ŸU??H�—«
  «—U�ù« Ác� W�d�� rJ���« s� sJL��U�Ë ¨w�ü« V�U(« W�U� vK� dNE� WO�UO�
 h�A�« rKF�� ¨»u??�U(« s� …—œUB�«  uB�« W�—œ Ë√ W??�UA�« vK� …œu�u*«

ÆbF� ULO� WO{d*« t{«d�Q� rJ���« WOHO� i�d*«

qFH�« œËœd� rJ���« w� qLF��*« “UN'«
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  öCF�« hKI� V�??�� W��d�« w??� Âô¬ s� w�UF� Íc??�« ÊU??��û� W�??�M�U� Îö�L�
 p�– ÊuJ�Ë ¨b�d*« ÍuO(« qFH�« œ— ‰ULF�??�U� Z�UF� t�S� ¨w??�HM�« b??A�« s� W&UM�«

∫WO�U��« WI�dD�U� p�–Ë ¨ öCF�« jOD�� “UN� WD�«u�

ÆWBKI�*« W��d�«  öC� v�≈ “UN'« »UD�√ q Ò�u� •

Æ öCF�« jOD�� “UN�� »UD�_« s� …b�L*« „ö�_« q Ò�u� •

 vK� UN��d� W�d� fJF�  U�c�– jOD���« “UN�� WI�K*« »u�U(« W�U� 5�� •
Æ—U���ô« X%  öCF�« w� bA�« —«bI� W�UA�«

 ¡U�—≈ W�ËU�� ∫U??NM� …œb??F�� qzU??�u�  U�c�c�« W�d??�� rJ���« i??�dLK� s??J1 •
Æ¡wD��« oOLF�« fHM��U� Ë√ ¨W��dK� `�d� l{Ë –U��« Ë√ ¨…œËbA*« W��d�«  öC�

 t�öCF� rJ���« »uK??�√ i�d*« rKF�� Ê√ v�≈ ª…b�b�  «d� —U���ô« «c??� —]d?? ÓJÔ� • t�öCF� rJ���« »uK??�√ i�d*« rKF�� Ê√ v�≈ ª…b�b�  «d� —U���ô« «c??� —]d?? ÓJÔ� • t�öCF� rJ���« »uK??�√ i�d*« rKF�� Ê√ v�≈ ª…b�b�  «d� —U���ô« «c??� —]d?? ÓJÔ�
Ær�_U� Ë√ d�u��U� f�√ ULK� bF� ULO� t�—ULO� ¨…œËbA*«

 qLA� ¡U�d�??�ô« ÊQ� ¨·ËdF*« ¡U�d�??�ô« s� ÍuO(« qFH�« œd� ÃöF�« nK���
 ¨fHM��« ¡j�Ë VKI�«  UC�� ¡j� ‰uB� v�≈ W�U{ùU� UNK� r�'«  öC� ¡U�d��«
 UM�Ë ¨ öCF�« s� …b??�«Ë W�uL�� w� ¡U�d�??�ô« ÊuJO� ¨ÍuO(« qFH�« œ— w� U??�√
 ‰u�uK� d�ü« U??LNM� b�«u�« b�U??�� ¨q�UJ�� 5�uK??�_« ö� Ê√ v�≈ tO�M��« s� b??� ô

ÆW�b�'«Ë WO�HM�« W�«d�« v�≈ ÊU��ùU�

 ÃöF�U� hB��� q??LF� w� V�—b��« v??�≈ ÃöF�« W�«b� w??� i??�d*« ÃU??���  
 s�—UL��U� ÂUOI�« r��Ë ¨bF� ULO� p�– s� ¡UMG��ô« r�� sJ� ¨WMOF� …eN�√ WD�«u�Ë

Æ…eN�ú� W�U(« ÊËœ ‰eM*« w�



q�b��« VD�«

ππ

م

ÍuO(« qFH�« œ— UNO� qLF��� w��« ‰«u�_«

Ÿ«bB�« ?±

 ¡U�d��ô« v�≈ W�U{ùU�  öCF�« jOD�� WD�«u� ÍuO(« qFH�« œd� ÃöF�« d��F�
 WO�öF�« WI�dD�« Ác� ÕU$ W��� Ê√ b� ÔËË ¨Íd�u��« Ÿ«bB�« Ãö� w� ‚dD�« `$√ s�

ÆWO�H�  U�ö�Ë WMJ�� W�Ëœ√ s� W�bOKI��« ‚dD�« ‚uH�
ÆWM�e*« Ë√ b�_« …dOB�  U�«bB�« 5� p�– w� ‚d� ôË

 Ÿ«bB�U� 5�UB*« v{d*« bOH� ÍuO(« qFH�« œd� ÃöF�« Ê√ v�≈ dOA� qzôb�« Ê√ UL�
 WOHO� i�d*« rOKF�� p�– ÊuJ�Ë ¨W�u�b�« WO�Ë_« œb9 s� "UM�« ©WIOI??A�«® wHBM�«
 d�R� «c�Ë ¨ULN� W�cG*« W�u�b�« WO�Ë_« ‰ö� s� U??LNO�≈ o�b�� Âb�« qF�� ªtOH� W??��b�

Ær�_« …b� s� qKI�Ë ”√d�« v�≈ Âb�« o�b� vK�

W�u�b�« …—Ëb�« 5�% ?≤

 WOKH��« W�U�Ë ·«d�_« w� W�u�b�« …—Ëb�« nFC� ÍdJ??��« v{d� »UBÔ�
 ¡«œ  UH�UC0 W�U�ù« v�≈ 5�bI�« ÷dF�Ë ÕËd??'« ÂU���« vK� d�R� «c�Ë ¨U??NM�
 5�bI�« w� W�u�b�« …—Ëb�« 5??����Ë ÆÂbI�« s� ¡e� d�� qL??A� w��« ©™® ÍdJ??��«
 W�—œ ”UI�Ë ¨ÍuO(« qFH�« œ— ‰ULF��« v�≈ W�U{ùU� ¡U�d��ô« ‰ULF��« sJ1

Æl�U�_« w� …—«d(« W�—œ ŸUH�—U� 5�bI�« w� W�u�b�« WO�Ë_« l�u�

WO�BF�«  UDK'U� W�U�ù« bF� qO�Q��« …œU�≈  ?≥

 WO�BF�«  UDK'U� W�U�ù« bF� qO�Q�K� Î U�UO�√ ÍuO(« qFH�« œd� ÃöF�« qLF�??�Ô�
 ‰ULF��U� WHOFC�«  öCF�« hKI� W�—œ ”UOI� ∫p�– ÊuJ�Ë ÆwHBM�« qKAK� W���*«

ÆUNDOAM�Ë t�öCF� rJ���« WOHO� i�d*« rOKF� ]r� s�Ë ¨ öCF�« jOD�� “UN�

‰u��« fK� ?¥

 qLF�??�« b�Ë ¨ «bO??��« 5� W�U�Ë …d�J� …d??A�M� WKJ??A� ‰u��« fK??� Ê≈
 u� ÍuO(« qFH�« œd??� ÃöF�« sJ� ¨WO�«d'« VO�U??�_«Ë WO�D�« dO�UIF�« U??N�öF�

ÆWKJA*« Ác� ÃöF� VO�U�_« `$√ s�

ÆwKK�U� v�{ …—u��bK� ÍdJ��« ¡«œ s� ozUI� »U�� v�≈ Ÿu�d�« sJ1 ©™®



±∞∞

q�b��« VD�«

م

“«d��« fK� ?µ

 WO�UL��ô« U�—U�¬ V??�U� v�≈Ë ¨“«d��« fK??� WKJ??A� s� ÎU�UO�√ s??��« —U�� w�UF�
 ”UL��« V�??�� bK'U� ÎU�ON� V�??�� “«d��« fK??� ÊS� ¨i�d*« WO??�H� vK� U�dO�Q�Ë
 Ác� ÃöF�Ë Æ…—d??J�*« ‰u��«  U�UN��U� W�U�ù« v??�≈ W�U{ùU� ¨ öCH�« l� dL�??�*«
 W���  öCF� rJ���« vK� i�d*« »—b�Ë rOI��*« w� ÎU�H�M� ÎU�u�U� l{u� ¨WKJ??A*«

ÆrOI��*« ¡ö��U� ”U��ù« bM� ÃdA�«

Âb�« jG{ ŸUH�—« ?∂

 vK� w�U��U�Ë ¨W??�u�b�« WO�Ë_« Ê«—b??� vK� ÎUDO??�� Î «dO�Q� ÍuO(« q??FH�« œd??� ]Ê≈
 Î «b� …œËb�� Âb�« jG{ Ãö??F� WI�dD�« Ác� ‰ULF�??�« ÊS� p�c�Ë ¨Âb�« jG{ ŸU??H�—«
 Ë√ WD�u�� W�—b� Âb�« jG{ ŸUH�—« bM� U�√ ¨jO���« ŸUH�—ô«  ôU� w� jI� ÊuJ�Ë

ÆÍuO(« qFH�« œ— ‰ULF��ô „UM� —Ëœ ö� …b�b�



q�b��« VD�«

±∞±

م

d�UF�« qBH�«
Chiropractic W�ËbO�« W'UF*«

 ÊdI�« w� ◊«d�u�√ UNKLF�??�« bI� ¨W1bI�« —u??BFK� W�ËbO�« WO�D�« W??'UF*« œuF�
 5� ¨V�d� bN� v�≈ UN�Ë—uD�Ë UN�uKLF��� ÁbF� ¡U��_« dL��«Ë ¨œöO*« q�� f�U)«

Æq�b��« VD�U� 5'UF*« v�≈ ¡U��_« Íb�√ s� WO�öF�« WI�dD�« Ác� XKI��«

±π≤  «Ëd�√ ÊUJ�d�_« Ê√ W??OJ�d�_« …b��*«  U�ôu�« w� X�d�√ W??�«—œ w� b � ÔË
 Ác� s� ÊuOK� ∏∏ w�«u� Ê√Ë ¨©±∞≥® Â±ππ∑ ÂU� w� 5�ËbO�« 5??'UFLK� …—U�“ ÊuOK�

Æ©±∞¥® W��d�«Ë dNE�« Âô¬ ÃöF�  «—U�e�«

ÆÍdIH�« œuLF�« w�  «dIHK� WOI�_«  «¡u�M�« p�d% vK� bO�U� Êu'UF*« bL�F�
 WO�D�«  U??�«—b�« XMO� b�Ë  ÆW��d�«Ë dNE�« Âô¬ Ãö??F� jI� qLF�??�� uN� p??�c�Ë

Æ‰U�*« «c� w� t�U$

 œuF�Ë r??�_« U�bF� n�� ¨W??MOF� WI�dD� »U??B*« q??BH*« p�d��� W??'UF*« r??��
 v�≈ UM� tO�M��« s� b�ôË Æs�e�« s??� …dOB� …d�� bF� WOFO�D�« t�UO� W??�—UL* i�d*«
 Ê√ sJ1 t�_ h�??� Í√ t� ÂuI� Ê√ sJ1 ôË ¨W??�—b� b�Q� r�� Ê√ b�ô Ãö??F�« «c??� Ê√

ÆÍdIH�« œuLF�« q�UH� Í–R�

 rN� ÕUL??��« q�� WH�J�  U��—b� WO�dG�« œö��« w� ÍËbO�« Ãö??F�« u??�—U2 vIK��
  «uM??� l�—√ t�b� Z�U�d� w� ¨WOF�U'« rN�??�«—œ ÂU9≈ rNOK� 5F�� rN� ¨W??�—UL*U�

ÆqLF�« ¡b�� W�“ö�« `�—UB��« ÓÊu ÓDFÔ� r� s�Ë ¨bO�U� W'UF*« V�  UOK� Èb�≈ q�«œ

Eisenberg DM¨ Davis RB¨ Ettner SL¨ et alÆ Trends in alternative medicine use in the United States¨ 1990≠1997∫ results of a ©±∞≥®
Æfollow≠up national surveyÆ Journal of the American Medical AssociationÆ 1998ª 280©18®∫1569≠1575

Wolsko PM¨ Eisenberg DM¨ Davis RB¨ et alÆ Patterns and perceptions of care for treatment of back and neck pain∫ results of ©±∞¥®
Æa national surveyÆ SpineÆ 2003ª 28©3®∫292≠297
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bO�U� ÃöF�«  ôULF��«

 hKI� s??� W&UM�« …œU??(« WO�d(« d??NE�« Âô¬ Ãö??F� ÍËb??O�« Ãö??F�« qLF�??��
  ¨W��d�«  «dI� „UJ��« V�??�� ÀœU(« s�e*« Ÿ«bB�« Ë√ W��d�« Âô¬ ÃöF�Ë ¨ öCF�«
 ÂbI��« V�??�� q�UH*« „UJ��« s??� W&UM�« WM�e*« Âôü« Ãö??F� Î U??�UO�√ qLF�??�� UL�
 ÃöF� ÎU�UO�√ W??�ËbO�« W'UF*« qLF�??�� Æ…œU(«  ôU(« w� ÎU�U$ d??��√ tMJ� ¨d??LF�U�
 UL� fO� UM� UN�U$ sJ� ¨hG*«Ë ¨YLD�« d??��Ë ©wHBM�« Ÿ«bB�«® WIOI??A�«  ôU�

Æ…œU(« dNE�« Âô¬ Ãö� w� u�

ÃöF�« WOHO�

 Â«b���U� Ë√ t�bO� W��UM� …u� Âb���� Ë√ ¨ÂUEF�« l{Ë j�{ WOKLF� Z�UF*« ÂuI�
 qBH*« vK� …b�b??� W�b�Ë eO�Ë s�e� WMOF� …u� l{u� ÎUBOB� WLLB� WMOF� W??�¬

ÆwFO�D�« l{u�« v�≈ t�œU�ù W�b� »u��� ÁU&« w� »UB*«

 ô UNMJ� ¨jI� r�_« nH�� W�ËbO�« W'UF*« ÊS� w�ËdCG�« ‚ôe??�ô«  ôU� w� U�√
 bM� b�b??A�« —c(« s� b�ôË ¨t�UJ� v�≈ ÁbOF� ôË w�ËdCG�« ‚ôe??�ô« l�«Ë s� d??OG�

ÆW��dI�« »UB�_« ¡«c�≈ Âb� s� b�Q��«Ë w�ËdCG�« ‚ôe�ô« W�U� w� qBH*« p�d%

ÍËbO�« ÃöF�« ‰ULF��« UNO� sJ1 ô w��«  ôU(«

 iF� w� UN�«b��??�« sJ1 ô W�ËbO�« W'UF*« Ê√ v??�≈ UM� tO�M��« s??� b??�ô
∫w�Ë  ôU(«

Æ «dIH�« w� —u�J�« s� "UM�« r�_« •
ÆWOD�U*« vL(« Ë√ Ê—b�« q�� rEF�« w� WOF{u*«  U�UN��ôU� W�U�ù« s� W&UM�« Âôü« •

ÆÍdIH�« œuLF�« w� Â«—Ë_U� W�U�ù« •
Æ©±∞µ® ÂUEF�« W�UA� •

Alternative Medicine¨ What WorksÆ Adriane Fugh≠Berman¨ Williams¶ Wilkins¨1997¨ pages∫47≠60 ©±∞µ®
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م

dA� ÍœU(« qBH�«
WO�D�« »UA�_«Ë  U�U�M�U� ÍË«b��«

ø»UA�_U� œuBI*« U�

 »UA�_« WLK� UNOK� oKD�Ë ÍË«b�K� qLF�??�Ô�  U�U�M�« s� W�uL�� w� »U??A�_«
 rFD�  UM��L� qLF�??�� w��« pK� q�� ¨Èd�_« »U??A�_« 5�Ë UNMO� o�dH�K� ¨WO�D�«

ÆÈd�_«  ôULF��ô« s� U�dO�Ë ¨q�_«

 W�UMFK� ”U??�_« —bB*« »U??A�_« d��F�Ë ¨.bI�« c??M� »U??A�_U� ÍË«b��« ·d Ô�
 ¨d�¬Ë VF??� 5� WKLF�??�*« W�??AF�« nK��� sJ�Ë ¨÷—_« ÊUJ??� d��√ bM� W??�B�U�
 …d*«Ë ¨WO�«d*«Ë d��e�«Ë !u�U��«Ë W�d��« W�� ‰ULF��« dA��« WO�dF�« œö��« w� Îö�L�
 Íd��«  u��« ∫q�� Èd??�√ »U??A�√  d??A��U� WO�dG�« œö��« w� U�√ ÆU�dO�Ë ¨W�O�K(«Ë
 ¨©evining primose® WOzU�*« lO�d�« …d�“Ë ¨©Ginseng® ZM�M'«Ë ¨©Blue berries®

Æ©StÆJohn’s wort® VKI�« W�A�Ë ¨©Ginkgo® WJM'«Ë

 Ë√ W�Ëœ_« WD�«u� U�≈ ¨W�ËdF*« ÷«d�_« d��√ Ãö� w� t�OK�U� Y�b(« VD�« X��√
 UN�öF� q�u��« s� sJL�� r� w��« ÷«d�_« iF� ÂU�√ Î «e�U� n�Ë t�√ dO� ¨W??�«d'«
 s�Ë ¨q�b��« VD�« ‰UJ??�√ iF� Â«b��??�ô Q�K� ”UM�« s� Î «dO�� qF�� U� «c??�Ë ¨b??F�
 ¡e� Ë√ UNK� Âb��??�Ô� b� WO�D�« W�??AF�«Ë ÆWO�D�«  U�U�M�« Ë√ »U??A�_U� ÃöF�« UNL�√

Æ…u�d*« …bzUH�« V�� vK� —UL��« Ë√ ‚U��« Ë√ ¨‚«—Ë_« Ë√ —Ëc��U� UNM�

 UN�uJ� VKI�« W�??A� s�Ë ¨¡UM(«Ë ¨¡«œu??��« W�(« s� W�«b� Y�b(« ÊuJO??�
 bM� —c(« s� b� ô t??�√ v�≈ tO�M��« s� b� ô sJ�Ë ¨U??N�bzU� X��� w��«  U??�U�M�« s??�
 bF�Ë ÆWO��U� —U�¬ ÀËb� WO??A� UN� v�u*« s� W�d'« b�e� ô Ê√Ë ¨ULN�ULF�??�«
 ¨Âu��« q�� UN�bzU� X��� w��«Ë ¨WKLF��*« Èd�_«  U�U�M�« iF� s� Àb��M� p�–

 ÆWJM'«Ë ¨!u�U��«Ë d��e�«Ë



م



q�b��« VD�«

±∞µ

م

‰Ë_« Y��*«
¡«œu��« W�(U� ÍË«b��«

  ¨œu??�_« ÊuLJ�« ¨W??�d��« W??�� ∫q�� …d??O�� ¡UL??�Q� ¡«œu??��« W??�(« ·d??F�
Æ©Nigella sativa® UHO�U� öKO��U� ∫wLKF�« UNL�«Ë ¨eO�uA�«Ë

 WO�??A� W��� w�Ë ¨WO�«–u(« WKzUF�« œ«d�√ s� …b�«Ë ¡«œu??��« W�(« d��F� 
 UN�u??A� ÊuK�« ¡UCO� —U�“√ UN�Ë ¨r??� ∂∞≠≥∞ 5� U� UN�UH�—« ÕË«d�� WK�u�
 r�L��« t�A� ¨qJ??A�« WO�d�Ë ÊuK�« ¡«œu??� —Ëc� vK� Íu�%Ë Æ—«dC�ô«

ÆÊ«eO2 rF�Ë W�z«— UN�Ë ¨qJA�« w�

 WM�e�Ë rFDK� WM??��L� WOz«cG�«  U�UMB�« s� dO�� w� ¡«œu??��« W�(« q�b�
 s� WO�U� V??�� vK� Íu??�% YO� ¨WO�UF�« W??Oz«cG�« U??N�LO� v??�≈ W??�U{≈ ¨qJ??AK�

ÆWOz«cG�« ·UO�_«Ë  u�e�«Ë  UMO�Ëd��«

 w� W�U��Ë ¨l�«Ë ‚UD� vK�Ë …dO�� WO�� ÷«d�√ w� ¡«œu��« W�(« Âb����
 UN�ULF��U� rK�Ë tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« v�Ë√ b�Ë ¨WO�ö??�ù«Ë WO�dF�« ‰Ëb�«
ÆÂö��«Ë …öB�« tOK� t�u�� qzôœ s� pK� t�O�ËË ¨ÂU� WzULF�—√Ë n�√ s� d��√ cM�



±∞∂

q�b��« VD�«

م

 ∫‰uI� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— XFL??� ∫‰U� tM� tK�« w{— …b�d� w�√ s�
 ∫‰U� ¨bF� s� b�U� s�Ë Æ©±∞∂® ¢¡UH� UNO� ÊS� eO�uA�« w�Ë ¡«œu??��« W�(U� rJOK�¢
 s�« ÁœUF� ¨i�d� u�Ë WM�b*« UM�bI� ¨o�dD�« w� ÷dL� d��√ s� V�U� UMF�Ë U??M�d�
 U�uI��U� ÎUF�� Ë√ Î U�L� UNM� «Ëc�� ¡«œu??��« W�O�(« ÁcN� rJOK� ∫UM� ‰UI� oO�� w�√
 wM��b� WAzU� ÊS� ÆV�U'« «c� w�Ë V�U'« «c� w� X�“  «dDI� tH�√ w� U�ËdD�« r�
 ¨¡«œ q� s� ¡UH� ¡«œu��« W�(« Ác� Ê≈¢ ∫‰uI� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« XFL� UN�√

Æ©±∞∑®  u*« ∫‰U� øÂU��« U�Ë ∫XK� ¢ÂU��« s� ô≈

 dO�� w� …bOH� UN�√ 5��Ë ¡«œu��« W�(« vK�  U�«—b�«Ë ÀU��_« s� dO�� X�d�√
 ÷«d�√Ë ¨W�UM*« ‰ö??��« s� W&UM�« ÷«d??�_« s� W�U�u�« w??� W�U�Ë ¨ ôU(« s??�

Ær�'«  U1e�ù WDAM�Ë ¨Âb�« w� Êu�bK� i�U� dO�Q� UN�Ë ¨WO�U�(«

¡«œu��« W�(«  U�uJ�

∫w�ü« w� UN�UL�≈ sJ1 …b�b�  U�uJ� s� ¡«œu��« W�(« ÊuJ��

Æ’UB��ô« l�d� ÍœU�√ dJ� s� …—U�� u�Ë ¨Glucose “u�uK'« ?±

 ∫q�� ¨WOMO�√ ÷UL�√ ?≤
 5�??�O��« ¨Asparagines 5�—U�??�_« ¨Arginine 5??M�—_« ¨Alanine 5??M�_«
 5�uO�Ëe�ô« ¨Glycine  5��öG�« Glycine  5��öG�« Glycine ¨Glutamic≠acid  pO�U�uKG�« iL� acid  pO�U�uKG�« iL� acid ¨Cystin
 qOMOH�« ¨Methionine 5�uO�O*« Methionine 5�uO�O*« Methionine ¨Lysine s�e�ö�« Lysine s�e�ö�« Lysine ¨Leucine 5�uOK�« Leucine 5�uOK�« Leucine ¨Isoleucine

ÆTryptophan ÊU�u���d��« ¨Threonine 5�u�d��« ¨Phenylalanine 5�U�√

 UN�Ë ¨r??�'« U�ö� w� WO??�U�_«  U�uJ*« s??� WOMO�_« ÷U??L�_« d??��F�
Æ…dO�� W�uO� nzU�Ë

WOM�œ ÷UL�√ ?≥
 iL� ¨Linolenic≠Acid pOMO�uMOK�« iL� Acid pOMO�uMOK�« iL� Acid ¨Linoleic≠Acid p??O�uMOK�« iL�Acid p??O�uMOK�« iL�Acid

ÆEicosadienoic≠Acid p�uM�œU�uJ�ô«

Æ©≤±π≤±® —UB�_« bM�� w�U� bL�√ bM�� ©±∞∂®
Æ©µ∂∏∏® ¡«œu��« W�(« »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©±∞∑®
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م

Êu�bK�  U��c� ?¥
d≠limonene 5�uLO� ≠Íœ

 s� UN�UB��«Ë  WO�U�_« WOM�b�« ÷UL�_« W�«–≈ vK� Êu�b�«  U��c� b�U??��
ÆÊu�b�« Ác� s� …œUH��ô« sJ1 ô UN�Ëb�Ë ¨¡UF�_«

©Ã® 5�U�O� ?µ
 pO�—uJ??�√Ë—bON�b�«  i??L�  ¨Ascorbic≠Acid  pO�—uJ??�_«  i??L�

ÆDehydroascorbic≠Acid

 ¨ÍdA��« r??��K� W�“ö�« W�uO(«  UOKLF�« s� b�bF�« w� ©Ã® 5�U�O� q�b�
ÆWO�B�«  öJA*« s� dO�J� ÊU��ù« ÷dF�� tBIM�Ë

ÆStearic≠Acid  p�d�O��« iL� ?∂

∫q�� ¨ÊœUF� ?∑
 b�b(U� ¨W�ËdF*« Áb??z«u� UNM� ÊbF� qJ�Ë ¨ UH??�uH�«Ë ÂuO??�U�u��«Ë b�b(«

ÆÂb�« w� Ê“«u��« kH� w� ÂuO�U�u��«Ë ¨¡«dL(« Âb�« U�ö� w� rN�

∫WO�ËdOH�«Ë W�dO�J��«  U�UN��ö�  «œUC� ?∏
 Êu??M�u�Ë—b�U�  u??1U�  ¨Alpha≠Spinasterol  ‰ËdO�??�UM�U��UH�«

ÆCarvone Êu�—UJ�« …œU�Ë ¨Thymohydroquinone

∫q�� ¨‰Ëd��O�uJK� WC�U�  U��d� ?π
ÆPhytosterols e�ËdO��u��UH�« ¨Campesterol ‰ËdO��O��UJ�«

 ¨±π≤π ÂU� w� UN�ö���« - W�—uK� …œU� w�Ë ∫Nigellone ÊuKKO�OM�« …œU� ?±∞
 VFK� w��« …b��_«  «œUC� s�Ë ¨¡«œu��« W�(« w� W�UFH�« œ«u*« s� d��F� w�Ë

Æ©Free radicals® …d(« œ—«uA�« dD� s� r�'« W�UL� w� Î «dO�� Î «—Ëœ

 ∫q�� W�O�)« Â«—Ëú� W�—U�� œ«u� ?±±
 UL�O�� ¨Beta≠Sitosterol ‰ËdO��u�O� U�O� ¨Thymoquinone ÊuM�u�u1U�

ÆStigmasterol  ‰ËdO��



±∞∏

q�b��« VD�«

م

ÆrCN�« vK� b�U�� Íc�«Ë ¨Lipase eO��ö�« .e�≈ ?±≤

 W�(« Ê√  U??�«—b�« iF� w� b � ÔË ÆW�d�–Ë W�u��√ ¨W�uI� WO??�M�  U�u�d� ?±≥
 Ê–S� Î ULN� Î «—Ëœ UN� Ê√ UL� ¨VOK(« —«—œ≈ s� b�e�Ë WOM�K�« œbG�« j??AM� ¡«œu??��«
 W�(« Ê√  U??�«—b�« iF� w� b � ÔË ÆW�d�–Ë W�u��√ ¨W�uI� WO??�M�  U�u�d� ?
 Ê–S� Î ULN� Î «—Ëœ UN� Ê√ UL� ¨VOK(« —«—œ≈ s� b�e�Ë WOM�K�« œbG�« j??AM� ¡«œu??��«
 W�(« Ê√  U??�«—b�« iF� w� b � ÔË ÆW�d�–Ë W�u��√ ¨W�uI� WO??�M�  U�u�d� ?

ÆÍb��« ÊU�d� s� W�U�u�« w� tK�«

 ¡UH??� vK� …b�U??�LK� Î UO�� Âb��??��Ë ¨Tannin 5�U��« ∫q�� Èd�√  U??��d� ?±¥
 ÆbO�U���« ÊuJ� s� qOKI��«Ë ÕËd'«

 ÍuI� © U�«d� Àö??�® Î UO�u� ¡«œu??��« W�(« s� jO??�� —«bI� ‰ËUM� Ê√ b� ÔË ?±µ
 ÷«d�_« s� dO�J� W�U�ù« s� tK�« Ê–S??� tOL��Ë ¨ÊU??��ù« bM� WOFO�D�« W�UM*«
 ÷«d�√ Ãö� w�Ë Æ…œU�“ Ë√ Î UBI� ‰ö��ô« ÊU� ¡«u� W�UM*« ‰ö��U� j��d� w��«

Æ©™®Â«—Ë_« iF�Ë W�UM*« ÷«d�√Ë u�d�«Ë WO�U�(U� Èd�√

Æ¡«œu��« W�(U� ¡UHA��ô« s� VOD�« b�U� —u��bK� …d{U�� w� p�– œ—Ë ©™®



q�b��« VD�«

±∞π

م

w�U��« Y��*«
¡UM????(«

  
 ¨…dO�� ÷«d�_ WO�ö�ù«Ë WO�dF�« œö��« w� X�«“ôË .bI�« cM� ¡UM(« XÓK LFÔ��«
 qLF��« t�√ rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— s� œ—Ë b�Ë ¨ÃöF�«Ë qOL���« UNL�√ s�
 rK??�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« W�œU� l�«— Â√ vLK??� sF� ÆUN�ULF�??�« vK� Y�Ë ¡U??M(«
 ô≈ t�√— w� ÎUF�Ë   rK�Ë tOK� tK�« vK�    tK�« ‰u�— v�≈ uJA� j� Î «b�√ XFL� U�  ∫X�U�

Æ©±∞∏® ¢¡UM(U� ULN�C�«¢ ∫‰U� ô≈ tOK�— w� UF�Ë ôË    Æ¢r���« ¢   ∫‰U�

 w�d�√ ô≈ W�J� ôË    W�d�    rK??�Ë tOK� tK�« vK�    tK�« ‰u??�d� ÊuJ� ÊU� U�  ∫UNM�Ë
  Æ©±∞π® ¡UM(« UNOK� l{√ Ê√    rK�Ë tOK� tK�« vK�    tK�« ‰u�—

 Êu� t�U0 qL���« v??K� ¡U??�M�« rK??�Ë tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« Y� qOL���« w�Ë
Æ¡UM(« tM�Ë W�z«— t� fO�Ë

 VO�¢∫rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— ‰U� ∫‰U� tM� tK�« w{— …d??�d� w�√ s??�
 s�Ë Æ©±±∞® ¢t��— wH�Ë t�u� dN� U� ¡U??�M�« VO�Ë ¨t�u� wH�Ë t��— dN� U� ‰U�d�«
 tK�« ‰u??�— v�≈ ¨»U�� U�bO� d�??� ¡«—Ë s� …√d�«  Q�Ë√ ∫X�U� UNM� tK�« w{— W??AzU�
 b�√ Í—œ√ U�¢ ∫‰UI� ¨Áb� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— i�I� rK??�Ë tOK� tK�« vK�
Æ©±±±® ¢¡UM(U� „—UH�√  dOG� …√d�« XM� u�¢ ∫‰U� Æ…√d�« q� ∫X�UI� ¢…√d�« b� Â√ q�—

‚«—Ë_« u� ÎUO�� Âb���*« ¡e'« ¨¡UM(« …d��   tM��Ë tHOH& bF� ¡UM(« ‚—Ë

Æ©≥≤∂∑® ≤ œË«œ w�√ `O�� t�U�� w� w�U��_« tM��Ë ©≥∏µ∑® W�U�(« »U� VD�« »U�� w� œË«œ u�√Ë ¨qzU�I�« bM�� w� bL�√ Á«Ë— ©±∞∏®
ÆV�d� s�� Y�b� «c� ∫‰U�Ë ©≤∞µ¥® ¡UM(U� ÍË«b��« w� ¡U� U� »U� VD�« »U�� w� Íc�d��« Á«Ë— ©±∞π®



±±∞

q�b��« VD�«

م

 tL�— rOI�« s�« ‰uI� ¨¡UM(« bz«u� s�  UHD�I*« Ác� qI�√ Íu�M�« VD�« »U�� s??�Ë
 ¨t� bL{ «–≈ VBFK� WI�«u� …u� tO�Ë ¨—UM�« ‚d� s� l�U� qK�� t�√ tF�UM� s�Ë® ∫t??K�«
 Á«u�√ w� ÀœU(« ŸöI�« ∆d��Ë ¨tO� ÷—UF�« ‚ö??��«Ë rH�« ÕËd� s� mCÔ� «–≈ lHM�Ë

ÆW�NK*« …—U(« Â«—Ë_« s� lHM� t� œULC�«Ë ¨ÊUO�B�«
 t�S� ¨¡UM�� tOK�— q�U??�√ X�C�� ¨w�B� Ãd�� Í̂—b Ô'« √b� «–≈ t�√ t�«u� s�Ë

ÆtM� ¡w� UNO� Ãd�� Ê√ tOMO� vK� s�R�
 t� b=L{Ë sL??��U� s�� «–≈Ë ¨UNFH�Ë UNM??�� ÎU�u�F� d�U�_« t� X�e�√ «–≈ ¡UM(«Ë
 WFHM� s�e*« ÕdI�*« »d'« s� lH�Ë ¨UNFH� dH�√ Î¡U� `??�d� w��« …—U(« Â«—Ë_« U�UI�
 —u���«Ë  U�UHM�« s??� lHM�Ë ”√d??�« ÍuI�Ë tM??���Ë t�uI�Ë dF??A�« X�MÔ� u�Ë ¨W??GOK�

ÆtK�« tL�— rOI�« s�« Âö� vN��« ©©±±≤® Êb��« dzU�Ë 5K�d�«Ë 5�U��« w� W{—UF�«

 ¨WO�öF�« U�—U�¬ W??�dF�Ë UN�??�«—b� ¡UM(« vK� W��b(«  U??�«—b�« iF� X�d�√
∫UNM� …dO�� WO�ö� ’«u� UNO� Ê√ b �Ôu�

ÆW�bF*«  UBKI��«Ë Ÿ«bB�«Ë r�_« 5J�� •
Æ U�UN��ö� …œUC� WO�U� •

 Æ…—«d(« iH� WO�U� •
Æ‚—_« s� hK���«Ë ÂuM�« 5�% •

Æq��« ÷d� Ãö� vK� w�U��U�Ë Ê—bK� W���*« U�d�J��« q�� vK� …—b� ¡UM�K� Ê√ b � ÔË •
 ÷«d�√ s� W??&UM�«  U�dDH�«Ë ©±±≥® Ÿ«d??I�«  ôU??� Ãö� w� b�U??�� UN�√ X??�� •

ÆÊ«uO(«Ë ÊU��ù« bM� ÍbK'« »d'«

 ô≈ d�¬ Êu� ÍQ� ÊuJ� ô UN�√Ë ¨¡«dL(« w� WOFO�D�« ¡UM(« Ê√ v�≈ tO�M��« rN*« s�Ë
 WOFO�D�« ¡UM(« s� V�d� s� …—U�� w� ¡«œu??��« WM(« Îö�L� ¨Èd�√ œ«u0 UNDK� bM�
 œ«u*« Ác� ÊS� n�ú�Ë ¨œu??�_« ÊuK�« UNODF� w��« ©p≠phenylenediamine ® …œU�Ë

∫UNML{ s� w��« W�O��« —U�ü« iF� UN� W�uK�*«
Æ¡«œu��« W�uK*« …œU*«Ë ¡UM(« V�d� l{Ë bF� WO�U9 W�bK� WO�U�� ÀËb� w� V����« •

Æ©≥¥±µ® ≤œË«œ w�√ `O�� w� w�U��_« t���Ë ©µ±≤±≠µ±≤∞® ¡U�M�« VO�Ë ‰U�d�« VO� 5� qBH�« »U� WM�e�« »U�� w� wzU�M�« Á«Ë— ©±±∞®
 ¨©µ∞π≤® ¡U??�MK� »UC)« »U� WM�e�« »U�� w??� wzU??�M�«Ë ¨©¥±∂∂® ¡U??�MK� »UC)« »U� q�d��« »U�� w??� œË«œ u??�√ Á«Ë— ©±±±®

Æ©≥µ±∞® ≤ œË«œ w�√ `O�� w� w�U��_« tM��Ë
Æ∂µ’ rOI�« s�ô Íu�M�« VD�« ©±±≤®

ÆdFA�« j�U�� w� V����Ë ”√d�« …Ëd� VOB� ÷d� ©±±≥®



q�b��« VD�«

±±±

م

 …œU*« l� ¡UM(«  U��d� ‰ULF��« s� W&UM�« …b�bA�« W�bK'« WO??�U�(« ÍœR� •
ÆiO�_« ÊuK�« v�≈ bK'« Êu� w� dOG� v�≈ ©UNM� ¡UHA�« bF�® W�uK*«

 iF� V�??�� s??��« —UG� ‰UH�_« q�� s� QD)U� Ë√ ÃöFK� V??�d*« Ÿö??��« Ê≈ • iF� V�??�� s??��« —UG� ‰UH�_« q�� s� QD)U� Ë√ ÃöFK� V??�d*« Ÿö??��« Ê≈ • iF� V�??�� s??��« —UG� ‰UH�_« q�� s� QD)U� Ë√ ÃöFK� V??�d*« Ÿö??��« Ê≈
 ¨ÍbK� Èd�Ë W�U� WO??�U�( ÷dF��«Ë ¨Âb�« U�ö� d??�J� q�� …—UC�« —U�ü«

ÆÍuKJ�« qAHK� …b�bA�«  ôU(« w� ÍœR�Ë ¨ U�“ËË
ÆWO��U'« —U�ü« Ác� s� ÎU�√ WO�UB�« WOFO�D�« ¡UM(« V��� ô •



م



q�b��« VD�«

±±≥

م

Y�U��« Y��*«
©Gingko biloba® WJM'«

 Æ…œbF��  U��M� t�Ë ¨r�UF�« ¡U��√ VK�√ w� l�«Ë qJA� Êü« WJM'« VA� qLF���
 ÎUFO�� d��_« …dAF�« »UA�_« s�Ë ¨U�Ë—Ë√ w� Î «—UA��« d��_« w�D�« V??AF�« d��F� UL�

       ÆWOJ�d�_« …b��*«  U�ôu�« w�
                                                          

                     
WJM'« VA� qL�

∫wN� ¨‚d� …bF� w�� VAF� qLF� WJM'« Ê√ bI�F�
ÆWO�BF�« U�ö)« XO��� vK� qLF� •

Æ…b��ú� œUCL� qLF� •
ÆU�ö)U� WDO;« WOA�_« X��� •

ÆÂb�« w� W�u�b�« `zUHB�«  «eH�� jO��� vK� qLF� •
ÆU�ö)« w� …œu�u*« ÂuOKO�Ëb�ù« WI�� ¡U�—≈ vK� qLF� •

ÆdLF�« ÂbI�� j��d*« WO�BF�«  ö�I��*« Ê«bI� jO��� •
Æ©±±¥® W�uO(« ¡UC�_« w� …—UC�« b�uK�U�_« …œU� r�«d� s� qOKI��« •

WJM'«  ôULF��«

∫w� Î «bOH� Î «dO�Q� UN� ÊS� w�U��U�Ë ¨W�u�b�« …—Ëb�« 5�% w� …bOH� WJM'« Ê√ b� ÔË
Æ5�U��«  öC� w� W�U�Ë ¨W�u�b�« WO�Ë_« oOC� s� W&UM�« Âôü« qOKI� •

ÆW�u�b�«  UDK'«Ë ·d)U� W�U�ù« W��� iH� •

Ginkgo Biloba¨ Victor S S¨ Brend WÆ¨ Mark B¨ American Family physician¨ V 68¨ NoÆ5¨ September 1¨2003 ©±±¥®



±±¥
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م

Alzheimerßs® d??1U�e�« ÷d??0 W??�U�ù« s??� "UM�« ·d??)«  ôU??� Ãö??� •
Æ©±±µ® ©disease

 W�ËR�*« U�ö)«Ë »UB�_« v�≈ Âb�« o�b� …œU�“ V��� p�–Ë ¨…d�«c�« 5�% • W�ËR�*« U�ö)«Ë »UB�_« v�≈ Âb�« o�b� …œU�“ V��� p�–Ë ¨…d�«c�« 5�% • W�ËR�*« U�ö)«Ë »UB�_« v�≈ Âb�« o�b� …œU�“ V��� p�–Ë ¨…d�«c�« 5�%
Æd�c��« WOKL� s�

 w�M'« e�F�« ‰UJ�√ b�√ Ãö� w� Î «bO� Î «dO�Q� WJM�K� Ê√ ∫ U�«—b�« Èb�≈ w� b� ÔË • w�M'« e�F�« ‰UJ�√ b�√ Ãö� w� Î «bO� Î «dO�Q� WJM�K� Ê√ ∫ U�«—b�« Èb�≈ w� b� ÔË • w�M'« e�F�« ‰UJ�√ b�√ Ãö� w� Î «bO� Î «dO�Q� WJM�K� Ê√ ∫ U�«—b�« Èb�≈ w� b� ÔË
Æ©±±∂® 5�«dA�« w� Âb�« o�b� d�Q� Ë√ Âb� WKJA� V��� q�U(« Íd�c�«

W?�d?'«

 ‰ËUM� rNMJ1 ¨d??J�� ·d� Ë√ ¨…d??�«c�U� nF{ s� Êu??�UF� s�c�« ’U�??�ú� •
Æ U�d� Àö� Ë√ 5��d� vK� W�“u� ÎUO�u� WJM'« s� r�� ≤¥∞≠±≤∞

 vK� p�c� W�“u� ÎUO�u� r�� ±∂∞ ‰ULF��U� i�d*« `BMO� Ê–_« 5MD� U�√ • ‰ULF��U� i�d*« `BMO� Ê–_« 5MD� U�√ • ‰ULF��U� i�d*« `BMO� Ê–_« 5MD� U�√
ÆÀö� Ë√ 5��d�

 ¨q�UJ�« s??����U� ”U??��ù« q�� dN??�√ W�ö� w�«u� —UE��ö� i�d*« ÃU??��� •
Æ©±±∑® lO�U�√ WF�—√ ‰ö� s����« √b�� b� sJ�Ë

WJM'« ‰ULF��« d�–U��

 ¨W�u�b�« `zUHBK� j??AM*« q�UFK� UNDO��� u� WJM'« ‰ULF�??�« d�–U�� r�√ Ê≈
 Âb�« lO2 Ë√ s�d�??�_« l� t�«– X�u�« w� UN�ULF�??�« bM� …—uD� qJ??A� b� «c�Ë
 n�u��« s� b� ô t�√ UL� ÆÍu�œ n�e� ÀËb� w� U����� Ê√ sJ1 YO� ¨©s�d�—«Ë®
 ÂU�√ W�ö� q??�� p�–Ë ¨WO�«d� W??OKL� ¡«d�ù j??OD���« bM� WJM'« ‰ULF�??�« s??�
 iF� l� p�c� WJM'« q??�UH�� ÆW�«d'« ¡UM�√ ·e� ‰u??B� s� WO??A� q�_« vK�
 ªÂb�« lO9 w� …œU�“ W�b�� ¨wFO�D�« s�—U�uJ�«Ë ¨s�M'«Ë ¨Âu��« q�� ª»UA�_«
 U� l� ¨aO�*« Ë√ a??*U� W??�U�� s�U�√ w� ·eMK� ÷d??F��« …—uD� b??�e� p??�c�Ë

Æ…—uD� s� l{«u*« Ác� w� ·eM�« tKL��

Æo�U��« l�d*« ©±±µ®
Sikora R¨ Sohn M¨ Deutz F≠J¨ et alÆ Ginkgo biloba extract in the therapy of erectile dysfunctionÆ Journal of Urology 1989ª ©±±∂®

©141∫ 188A ©Abstract
Shaw D¨ Leon C¨ Kolev S¨ Murray VÆ Traditional remedies and food supplementsÆ A 5≠year toxicological study ©1991≠ ©±±∑®

Æ1995®Æ Drug Safe 1997ª 17∫342≠56
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م

 ©b�«“UO�® ‰u��« —b� l� WJM'« ‰ULF��« bM� Âb�« jG{ w� ŸUH�—« W�U� XK =� Ô�
Ginkgolic® 5JM'« ÷UL�√ vK� Íu�% WFMB*« dO� WJM'« Ê√ b� ÔË b??I�Ë Æ©±±∏®

 iF� Ë√ WJM'« V??A� b{ WO??�U�� s� ”UM�« iF� w??�UF�Ë ÆW�U??��« ©Acids
Æt�ULF��« rNMJ1 ô ¡ôR�Ë ¨Ád�UM�

 ¨WHOH� ÊuJ� U� Î U??��U� WJM'« ‰ULF�??�« s� W&UM�« WO��U'« —U�üU� q� v??K�Ë
 ¨nFC�«Ë ¨—«Ëb�U� ”U��ù«Ë ¨ÊUO�G�«Ë ¨‰UN??�ù« ∫UNL�√Ë ¨ÀËb(« …—œU� w�Ë

ÆÍbK� `H� —uN�Ë

Ginkgo Biloba¨ Victor S S¨ Brend WÆ¨ Mark B¨ American Family physician¨ V 68¨ NoÆ5¨ September 1¨2003 ©±±∏®



م
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±±∑

م

l�«d�« Y��*«
StÆ Johnßs Wort VKI�« W�A�

 ¨r�UF�« Èu��� vK� ÎôULF�??�« WO�D�« »UA�_« d��√ s� VKI�« W�??A� d��F�
 W??�«—œ U�d��√ s� UN�√ UL� ¨wJ�d�√ 5�ö� WF�??� s� d��√ UO�U� UN�ËUM�� YO�
 Íu�%Ë ¨¡«d??H� —U�“√ t� dLF�« q??�u� w�??A�  U�� s� …—U�� w�Ë ÆÎU??���Ë
 Ác� qL� WOHO� Êü« v�≈ ·dF� r� sJ�Ë ¨W??O�� bz«u� UN� WOzUOLO�  U��d� v??K�
 W�AF�« Ác� vK� ? ‰«e� ôË ? XÓK L Ô� …dO��  U�«—œ „UM�Ë ¨r??�'« w�  U��d*«

ÆUN1bI� WOHO�Ë r��K� UN�bI� w��« …bzUH�« Èb� W�dF*

 w� ¨»U���ô« U??NL�√ s� ¨÷«d�_« s� b�bF�« ÃöF� W�??AF�« Ác� qLF�??�Ô�
 s� b�bF�« X�d�√ YO� ¨WO�dG�« ‰Ëb�« d��√ w� WD??�u�*« v�≈ WDO??���« t�ôU�

ÆÃöF�« w� UN�O�UF� X���Q� …œËb;« W�Ëœe*« WOz«uAF�«  U�«—b�«
 w�«b�u�« »«d??D{ô«  ôU� Ë√ ¨…b�b??A�« »U??���ô«  ôU( W�??�M�U� U??�√
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Æ¡wI�« lM1Ë ¨‚«uH�«Ë ¨‰UF�K� sJ�� •
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”œU��« Y��*«
»UA�_« iF�� WO��U'« —U�ü«

 w�U�� —bB� s� w??�Q� UN�√ Í√ ¨WOFO�� WO�D�« »U??A�_« Ê√ s� r�d�« v??K�
 dLF� Î UF�� n??K��� w��« ¨WO��U'« —U??�ü«Ë  öJ??A*« s� uK�� ô UNMJ� ¨w??FO��

 Æt�“ËË t�M�Ë qLF��*« h�A�«

 ÎUCF� ÊS� p�c�Ë ¨W�O�� dO� WI�dD� X Ó�b�Ô��« «–≈ W�U� d��FÔ� »UA�_« iF� Ê≈
ÆUN�ULF��« bM� WO�U�� V��� w��« ⁄«u�_« qL%Ë WOI� dO� ÊuJ� »UA�_« s�

  U�«—œ ¡«d�≈ bF� ô≈ ¨UN�ULF��U� ¡b��« sJ1 ô w��« W��b(« WO�D�« dO�UIFK� Î U�ö�Ë
 WO��  U�O� s??� U�bF� h ]�ÓdÔ� ¨d??A��« s� 5�d��*«Ë  U�«uO(« v??K� UN� WCOH�??��
 ª»—U���« s� WK�K�� d9 ôË ¨ «¡«d�ù« ÁcN� lC�� ô WO�D�« »UA�_« ÊS� ¨W�ËdF�

 ÆUN�ULF��« bM� —«d{ú� UN�«b�≈ Âb�Ë UN��ö� s� U�bF� U�u�b���� b�Q��

 …œU� Íu% w��« »U??A�_U� ¨W�B�« vK� »U??A�_« iF� …—uD�  U??�«—b�« X??���√
 U2 WOJ�d�_« …b��*«  U�ôu�« w� ÎUB�??� ±µµ …U�Ë w� X��??�� UN�√ X�� bI� ¨s�—b�_«
 Èd�√ ‰ËœË ¨W�œuF��« WO�dF�« WJKL*U� W�B�« …—«“ËË WOJ�d�_« ¡«cG�«Ë ¡«Ëb�« …—«œS� «b�

Æ…œU*« Ác� vK� Íu�% w��«  «dC���*«Ë WOFO�D�« »UA�_« q� Â«b���« lM0 …b�b�

∫WO�D�« »UA�_« Â«b���U� ÎU�K� d�Q�� w��« WO{d*«  ôU(«

∫q�� WO�D�« »UA�_« ‰ULF��U� ÎU�K� d�Q�� w��« ÷«d�_« iF� „UM�
ÆÂb�« jG{ ŸUH�—« •

ÆÍdJ��« ¡«œ •
ÆWO�—b�« …bG�« »«dD{« •

ÆVKI�« ÷«d�√ •
ÆWO�HM�« ÷«d�_« •

ÆŸdB�« •
Æw�U�d�« qKA�« •
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ÆU�U��Ëd��« …b� r�C� •

ÆÂb�« d���  öJA� •
Æb�J�« ÷«d�√ •
ÆvKJ�« ÷«d�√ •

ÆWO�«d'«  UOKLF�« q�� »UA�_« ‰ULF��« s� —c(« s� b�ô t�√ UL� •

»UA�_« iF� ‰ULF��« …¡U�≈ bM� WF�u�*« WO��U'« —U�ü«

 —U�ü« W�dF� sJ1 ö� ¨UN�??�«—œ Ë√ U�—U���« r�� r� WO�D�« »U??A�_« iF� Ê√ U0
 Ác� vK� XE�u� w??��« —U�ü« iF� „U??M� sJ� ¨W�b�« t�Ë vK� U??N�b% w��« W??O��U'«

∫q�� »UA�_«
 UH�e� Àb��Ë Âb�« d��� WHO�Ë qK� v�≈ ÍœR� »UA�_« iF� ‰ULF�??�« Ê√ b� ÔË •

Æ‰ULF��ô« bF� r�'« s� WHK��� o�UM� s�
Æ…bF*« w� ÎU�U�d� V��� Èd�√Ë ¨sD��« w� ÎU�ô¬ V��� »UA�_« iF� •

Æ”UFMK� ÍœR� »UA�_« iF� •
ÆWO�D�« »UA�_« s� WHK��� Ÿ«u�√ Â«b���« s� Z�M� Âb�« jG{ ŸUH�—« •

ÆeO�d��« Èu��� w�b� V��� Èd�√Ë ¨q�J�«Ë ‰uL)« V��� »UA�_« iF� Ê√ b� ÔË •
ÆÍbK� `H� —uN� »UA�_« iF� V��� •

 ¡b��« dO�Q� V�??�� …dO�� ‰«u�√ w� Î «—d{ V�??�� WO�D�« »U??A�_U� ÍË«b��« Ê≈ • ¡b��« dO�Q� V�??�� …dO�� ‰«u�√ w� Î «—d{ V�??�� WO�D�« »U??A�_U� ÍË«b��« Ê≈ • ¡b��« dO�Q� V�??�� …dO�� ‰«u�√ w� Î «—d{ V�??�� WO�D�« »U??A�_U� ÍË«b��« Ê≈
 »UA�_« ‰ULF��«Ë WO�D�« dO�UIF�U� ÃöF�« nO�u� V��� Ë√ ¨W�“ö�«  U�öF�U�
 V��� dD�K� Êu{dF�� s�c�« ÍdJ��« v{d� vK� ÎÎö�� o�DM� «c�Ë ¨UNM� Îôb�
 V�d& w� rNM� W??��— 5�u??��_« Êu�d� Ë√ ¨dJ??�K� WC�U)« »u�(« ·U??I�≈

Æ»UA�_U� ÍË«b��«
 ¨w�öF�« U�d�_ WH�UC� U�≈ ¨W��b(« dO�UIF�«Ë W�Ëœ_« l� »UA�_« iF� q�UH�� •
 »U??A�_« iF� ∫Îö�L� …d??OD� ÊuJ� b� W??O��U� Î «—U??�¬ W�b�� Ë√ ¨t??� …œU??C� Ë√

Æ»U���ö� …œUC*« W�Ëœ_« l� ÷—UF�� Èd�√Ë ¨ÂbK� WFOL*« W�Ëœ_« l� ÷—UF��
Æ…dO��  U�d�� XKLF��« Ê≈  u*« v�≈ ÍœR�Ë ¨W�U� »UA�_« iF� ÊuJ� b� •

ÆWO�U�(U� W�U�ù« V��� ÎU�«u�√ WO�D�«  U�U�M�« s� dO�� qL% •
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wJ�« n�dF�
 ÆwJ�« l??{u� ∫WOJ�«Ë Æ…«u??J*« w�Ë ¨U??�u�� Ë√ …b??�b�� bK'« ‚«d??�≈ u� ∫w??J�«

Æ©±≥≥® wJ�« VK� ∫ÈuJ��«Ë Æt�b� w� wJ�« qLF��« ∫Èu��«Ë

 ‚d� r� s�Ë ¨—«dL�ô« W�—b� —UM�U� b�b(« 5�??�� √b�� vK� wJ�U� ÃöF�« bL�F�
ÆÂb�« n�u� ·“UM�« Íu�b�« ‚dF�« w� Ë√ ¨…UL;« …b�b(U� WC�d*« WIDM*«

 wJ�«Ë ¨b�d���U� w??J�« dN�Ë ¨t�«Ëœ√Ë t�d� XHK��«Ë ¨r??KF�« —uD� l� wJ�« —u??D�
Æ—eOK�« WF�Q� wJ�« Î «dO�√Ë ¨¡U�dNJ�U�

 wJ�«Ë ¨b�d���U� w??J�« dN�Ë ¨t�«Ëœ√Ë t�d� XHK��«Ë ¨r??KF�« —uD� l� wJ�« —u??D�
Æ—eOK�« WF�Q� wJ�« Î «dO�√Ë ¨¡U�dNJ�U�

 wJ�«Ë ¨b�d���U� w??J�« dN�Ë ¨t�«Ëœ√Ë t�d� XHK��«Ë ¨r??KF�« —uD� l� wJ�« —u??D�

WO��—U� W;
 Î U1b�Ë ¨W1bI�«  «—U??C(« rEF� Èb� 5M??��« s� ·u�_«  U�� q�� w??J�« ·d?? Ô�
 ¨W�Ëœ_« UNOH??A� sJ� r� «–≈ ÷«d�_« Ê≈ ∫ÁdB� w� ÊU�uO�« ¡U��√ dN??�√ ◊«d�u�√ ‰U�
 UN�ö� —UM�« lD��� r� «–≈Ë ¨UN�ö� —UM�U� W�«d'« UNO� bH� r� «–≈Ë ¨UN�ö� W�«d'U�

Æ¡UHAK� WK�U� dO� wN�

 ÁuKLF��«Ë Î̈ «dO�� tO� rNCF� v�U�Ë Î̈ «dO�� ÎU�UL��« wJ�U� Âö�ù« q�� »dF�« r��«
 bBH�«Ë W�U�(U� rN�UL��« V�U� v�≈ ¨rN�OB� X�U� w��« ÷«d�_« s� dO�� Ãö� w�

 ÆWO�D�«  U�U�M�«Ë »UA�_« iF�� W'UF*«Ë

Âö�ù« w� wJ�«
 ∫t�uI� w??J�U� ¡UH??A��ô« s� rK??�Ë tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« ]b� ¨Âö??�ù« ¡U� U??�bM�
Æ©±≥¥® ¢wJ�« s� w��√ vN�√ U�√Ë ¨—U� WO�Ë ¨r��� W�d??�Ë ¨q??�� W�d� ∫Àö� w� ¡UH??A�«¢

Æ©±≥µ®¢Íu��√ Ê√ V�√ U�Ë ¢ ∫d�¬ Y�b� w� ‰U�Ë

Æ±≤≤∞’ ÍœU�«“ËdOHK� jO;« ”u�UI�« ©±≥≥®
Æ©≥∞® r�d� t��d�� ÂbI�Ë ¨Í—U���« Á«Ë— ©±≥¥®

 ¡«œ qJ� »U� Âö??��« »U�� w� rK??��Ë ¨©µ∂∏≥® u�J� r� s� qC�Ë ¨ÁdO� Èu� Ë√ Èu��« s� »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©±≥µ®
Æ©µ∑¥≥® ÍË«b��« »U����«Ë ¡«Ëœ
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 w� Ów � Ô— Âu� ÁbO� –UF� s� bF??� ©±≥∂® r??�� rK??�Ë tOK� tK�« vK� t�√ dO�
 s� tOK� ÎU??�u� ¨WO�U��« tL??��� tK��√ X�—Ë r??� ¨t�d� ·e� n??�uO� t??K��√
 Âu� ŵ�√ w� Ô— ∫‰U� tM� tK�« w{— tK�« b??�� s� d�U� s�Ë ¨©±≥∑® ·eM�« —«dL�??�«

Æ©±≥∏® rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— Á«uJ� ∫‰U� ¨tK��√ vK� »«e�_«

 tKO�Q� Ë√ ¨j??I� W�U(« tO�≈ u�b� U??LO� wJ�U� ÃöF�« d??B� v�≈ …—U??�≈ «c� w??�Ë
 tF�œ sJ1 b�b??� r�√ s� tKL�� U* t� ÍË«b��« q�F�??�� ôË ¨tO�≈ …—ËdC�« l�b� v��

ÆtM� d��√Ë qC�√ u� U0 tM� ¡UMG��ô«Ë

d{U(« X�u�« w� wJ�«

 ¡«b�« s� ¡UH??A�« d�¬ Í√ ¨©wJ�« ¡«Ëb�« d�¬® W�ËdF*« »d??F�« W�uI� s� r�d�« v??K�
 q�UH*« ÷«d�√ ULO�ôË rN{«d�√ …«Ë«b� w� t�uKLF��� Êu�«e� ô »«d�_« ÊS� ¨wJ�«

 Æ”√d�« Âô¬Ë ÕËdI�«Ë ÕËd'«Ë

 UNKLF�??�� w��« W�UD�«  «—U??�� vK� ÊËu??J�  ôU(« i??F� w� »d??F�« Ê√ Ób?? � ÔË
 ÂbI�« qH�√Ë ¨¡«dHB�« ÷d* dBM��«Ë dBM)« 5� l{u*« ÊËuJ� Îö�� rN� ¨ÊuOMOB�«
 UNKLF�??�� w��« W�UD�«  «—U??�� vK� ÊËu??J�  ôU(« i??F� w� »d??F�« Ê√ Ób?? � ÔË
 ÂbI�« qH�√Ë ¨¡«dHB�« ÷d* dBM��«Ë dBM)« 5� l{u*« ÊËuJ� Îö�� rN� ¨ÊuOMOB�«
 UNKLF�??�� w��« W�UD�«  «—U??�� vK� ÊËu??J�  ôU(« i??F� w� »d??F�« Ê√ Ób?? � ÔË

Æe�u�U� ÃöF�« w� ÊuOMOB�« UNKLF��� w��« UN�«– w� l{«u*« Ác�Ë ¨ÂeO�U�ËdK�

 ¨W�u�b�« WO�Ë_« s� ·eM�« n�u� WO�«d'«  UOKLF�« ¡UM�√ …d�J� Êü« wJ�« qLF��Ô�
 fH� u�Ë ¨·U�d�« n�Ë w� p�c� qLF�??��Ë ¨◊d??A*U� ZO�M�« o� V�??�� q�U(«
 Âb���Ô� UL� Æ–UF� s� bF??� Ãö� w� rK??�Ë tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« tI�� Íc�« √b�*«
 w�Ë ¨UN�«u�√ ·ö��« vK� W�O�)« Â«—Ë_« Ãö� w� wJ�« Ÿ«u�√ s� Ÿu� w�Ë ¨WF??�_«

Æ…bOL(« Â«—Ë_« iF� Ãö�

 W�«d'U� UN�ö� VFB� w��«  ôU(« s� dO�� ÃöF� —eOK�« WF�Q� wJ�« qLF���
 ‰UBH�« Ãö??�Ë ¨5F�« WOJ�??� w� W�dJ??��«  «d??OG��« Ãö� q??�� p??�–Ë ¨W??�œUO��ô«
ÆÎö�� a*« Â«—ËQ� UNO�≈ ‰u�u�« VFB� s�U�√ w� WO�UM�« Â«—Ë_« iF� Ãö�Ë ¨WOJ�A�«

ÆÁ«u� Í√ ©±≥∂®
Æ©µ∑¥∏® ÍË«b��« »U����«Ë ¡«Ëœ ¡«œ qJ� »U� Âö��« »U�� w� rK�� Á«Ë— ©±≥∑®
Æ©µ∑¥∑® ÍË«b��« »U����«Ë ¡«Ëœ ¡«œ qJ� »U� Âö��« »U�� w� rK�� Á«Ë— ©±≥∏®
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 XI�??� w��«  ôU�*« dO� w??� wJ�U� ÍË«b��« b??z«u� 5�«d��« Ë√ W??�œ_U� X??��� r??�
ÆUNO�≈ …—U�ù«

 —UGB�« ‰UH�_« vK� cH� «–≈ W�U�Ë ¨…dO�� Î «—«d??{√Ë d�U�� wJ�U� ÃöF�« q??L��
 b� U2 ¨`O�� qJA� ©ÎU��U�® Z�UF� ô ÃöF�« s� "UM�« ‚d(« Ê√ UL� Æs��« —U�� vK�Ë

 ÆwJ�« WIDM� w� ÎU�bK� ÎU�UN��« V���

 Áu??�Ë ¨…b�b� ÎU�ô¬ tO�≈ r{ q� ¨t*√ n�� r�Ë ¨n??AÔ� rK� Èu��« ”UM�« s� dO��Ë
 bF� qLF�??�*« ‘ULI�« Ë√ wJ�« W�¬ ÀuK� W�O�� “«e??J�U� VO�√ s�u�J*« i??F�Ë ¨Áb??K�
 w� r�Q� »U??B� vK� Îö�� tIO�D� b??M� ¨s�u�J*« i??F� …UO� wJ�« œb??N� b�Ë ¨‚d??(«
 qL( W�O�� sD��« w� …œU� ÂôP� W�UB� vK� Ë√ ¨VKI�« WKC� ¡U??A��ô W�O�� —bB�«

Æp�– dO� Ë√ ¨W�œËb�« …bz«e�« »UN��ô Ë√ r�d�« Ã—U�

Æ©±≥π® ¢wJ�« s� w��√ vN�√ U�√Ë¢ ∫‰U� 5� rOEF�« ‰u�d�« ‚b�Ë

Æ©≥∞® r�d� ÂbI�Ë ¨Í—U���« Á«Ë— ©±≥π®

ÆÍdJ��U� »UB� q�— w�bI� wJ�« —U�¬

ÆÃöF�« s� dN�√ W�ö� bF� 5�bI�« …—u�
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dA� Y�U��« qBH�«
©Reflexology® w�UJF�ô« qFH�U� ÃöF�«

 v�≈ XK�œË ¨5M��« ·ô¬ cM� vB�_« ‚d??A�« w� WO�öF�« WI�dD�« Ác�  d??A��«
ÆÎ U��b� WOJ�d�_« …b��*«  U�ôu�«Ë ¨WO�dG�« ‰Ëb�«

 WO�UJF�« Î U�UI� „UM� Ê√ ”U�√ vK� ÂuI� rK� ∫t�Q� w�UJF�ô« qFH�« n�dF� sJ1Ë
 qLF� ÆWHK��*« ¡UC�_«Ë œbG�« WK�U� ¨r??�'« w� ¡e� qJ� WK�UI� 5HJ�«Ë 5�bI�« w�
 W�U�u�U� p�–Ë ¨wFO�� qJA� WO��  öJA� …b� vK� VKG��« vK� ◊UIM�« Ác� …—U���«

 ÆUN�Ëb� q�� UNM�

 r�'« q�«œ W�uO(« W�UDK�  «—U�� „UM� Ê√ w??�UJF�ô« qFH�U� Êu'UF*« bI�F�
 UN��d� ‰ö??� UN�ö� d9 WOK� q� s�??A� ¨WOzd� d??O� …œb��  «—«b� w??� Íd??A��«
 vK� jGC�U� WOzUHA�« W�UD�« s�  UM�� ‰U�—≈ UM�UJ�S� t�√ Êu'UF*« Èd�Ë ÆWLz«b�«

 ÆWO�UJF�ô« ◊UIM�«

 sJ1Ë ¨W�«b��« w� W*R� ÂUN�ùU� jGC�« WD�«u� pOK�� v�≈ W�U�;« ◊UIM�« ÊuJ�
 WO�U��«  U??�K'« w� r�_« n�� ÆÂUN�ù« X% d??OG� q�œ Ë√ …UB� UN�Q�Ë U??�b�b%

ÆÎU�U9 wH��� Ê√ v�≈ Î UO��—b�

ÃöF�«  «uD�

 Æt�ö�Ë tDOAM� œ«d*« uCFK� WF�U��« WDIM�« s� W�«b� Z�UF*« Y��� •
Ær�_« ‰Ëe� Ê√ v�≈ WDIM�« Ác� vK� jGC� •

 …b�«u�« WDIM�« vK� jGC�« “ËU��� ô√ vK� W�dz«œ W�d�� UNJO�b�� Âu??I� •
ÆWIO�œ nB� …d*« w�

ÆÈd�√ Ãö� WDI� s� U�bF� Z�UF*« Y��� •
Æl��� uC� Í√ v�≈ W�dF� ÊËœ  W*R� WDI� Í√ vK� jGC�U� Z�UF*« ÂuI� Ê√ sJ1 •

 Èd�√  «d� —d??J� Ê√ sJ1Ë ¨W�U??��« w�«u� WO�öF�« W??�K'« dL�??�� •
ÆZ�UF*« Á«d� U� V��
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 ¡UC�ú� l��� v??MLO�« ÂbI�« w� ◊U??IM�« Ê√ w�öF�« »uK??�_« «cN� Êu??F��*« Èd??�
Æ©±¥∞® `O�� fJF�«Ë ¨r�'« s� vMLO�«

øw�UJF�ô« qFH�U� ÃöF�« t�bI� Ê√ sJ1 Íc�« U�
 ÆWO�HM�« ◊uGC�«Ë d�u��« v�≈ UN��??� œuF� WO�B�«  öJ??A*« s� •∑µ Ê√ bI�FÔ�
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م

 UO�u��«
WO�¬dI�«  U�ü« ”dN�

WH�dA�« Y�œU�_« ”dN�
l�«d*«



م



q�b��« VD�«

±¥π

م

 UO�u��«

∫UN� lHM� tK�« q� »U�J�« W�UN� w� UN�u�√ Ê√ V�√ w��« WLN*«  UO�u��« iF� „UM�

 l{u� p�–Ë ªW??O�dF�« ‰Ëb??�« w� q�b��« V??D�« W??�—U2 rOEM� …—Ëd??{ •
ÆrN�«e��« s� b�Q��«Ë t� 5'UF*« W��«d�Ë ¨»uK�√ qJ� WLEM*« 5�«uI�«

 qzU�ËË ¨WO�B�« e�«d*«Ë ”—«b*« w� ¨q�b��« VD�« ‰u� WO�B�« WO�u��« •
Æ…¡ËdI*«Ë WOzd*«Ë W�uL�*« Âö�ù«

 WJKL*« w� W�Ó—UL*« q�b��« VD�«  ôU�� w� ÀU��_«Ë  U??�«—b�« lO�A� •
Æ…d�J� W�œuF��« WO�dF�«

  U�öF�« W??�«—b� WBB��� ÂU??��√ `�H� WOMF*« WO1œU�_«  UN'« t??O�u� •
ÆUN� 5��D*« …“U�≈Ë  «œUNA�« ¡UD�≈Ë ¨UN��—b�Ë UN�OK�U� X��� w��« WK�b��«

 WKE� X% W??O��U'« U�—U�¬Ë W??O�D�« »U??A�_« ‰u� WO�U�uKF� …b??�U� ¡U??A�≈ • WKE� X% W??O��U'« U�—U�¬Ë W??O�D�« »U??A�_« ‰u� WO�U�uKF� …b??�U� ¡U??A�≈ • WKE� X% W??O��U'« U�—U�¬Ë W??O�D�« »U??A�_« ‰u� WO�U�uKF� …b??�U� ¡U??A�≈
ÆUNM� …œUH��ö� W�UFK� W�U�� …b�UI�« Ác� ÊuJ� ¨5�œuF��« W�œUOB�« WOFL�

 ¡U��_« 5� 5M�«u*« q�� s� t�ULF��«Ë Á—UA��«Ë q�b��« VD�U� w�u�« dA� • ¡U��_« 5� 5M�«u*« q�� s� t�ULF��«Ë Á—UA��«Ë q�b��« VD�U� w�u�« dA� • ¡U��_« 5� 5M�«u*« q�� s� t�ULF��«Ë Á—UA��«Ë q�b��« VD�U� w�u�« dA�
Æ5O�B�« 5K�UF�«Ë

 t��«—b� e�«d�Ë b�UF� ¡UA�≈Ë ’uB)« t�Ë vK� Íu�M�« VD�U� ÂUL��ô« • t��«—b� e�«d�Ë b�UF� ¡UA�≈Ë ’uB)« t�Ë vK� Íu�M�« VD�U� ÂUL��ô« • t��«—b� e�«d�Ë b�UF� ¡UA�≈Ë ’uB)« t�Ë vK� Íu�M�« VD�U� ÂUL��ô«
Æt��—U2 rOEM�Ë
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q�b��« VD�«

±µ±

م

WO�¬dI�«  U�ü« ”dN�

ÂW???�ü«W�ü« r�—Ë …—u��« r�«»U�J�« w� UNL�—

±

≤

≥

¥

µ

∂

∑

∏

π

±∞

Æ˝Ô5FÓ� Ú�Ó� Ó„U]�≈ ÓË ÔbÔ� ÚFÓ� Ó„U]�≈ ˚

Æ˝ÚÏÚr ÔNÚ�Ó�U Ó�√ « Ó–≈ Ós�=c�« Ós�d�U ]B�« d =AÓ� ÓË˚

Æ˝ÚÏW ÓE � Úu Ó� Úr ÔJÚ�Ó¡U Ó� Úb Ó� Ô”U]M�« U ÓN�̂Ó √ UÓ�˚

Æ˝ q Ú�]M�« vÓ�≈ Óp�̂ Ó— v Ó� ÚË√ ÓË˚

Æ˝Ï¡UÓH � tO � U Ó� Ê¬ ÚdÔI�« Ós � Ô‰=eÓMÔ� ÓË˚

Æ˝WK�M�« Ÿc�� pO�≈ Íe�Ë˚

Æ˝ yw Ó� ¡ Úw Ó� ]q Ô� ¡UÓ*« Ós � UÓMK ÓF Ó� ÓË˚

Æ˝Ïb Ó�√ ÔtK�« Óu Ô� Úq Ô�˚

Æ˝ oKÓH�« =»Ód� Ô–u Ô�√ Úq Ô�˚

Æ˝ ”U]M�« =»Ód� Ô–u Ô�√ Úq Ô�˚

µ ∫W%UH�«

±µµ ∫…dI��«

µ∑ ∫f�u�

∂π≠∂∏ ∫q�M�«

∏≤ ∫¡«d�ù«

≤∂≠≤µ ∫.d�

≥∞ ∫¡UO��_«

± ∫’ö�ù«

± ∫oKH�«

± ∫”UM�«

±

≤

≥

¥

µ

∂

∑

∏

π

±∞
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±µ≥

م

¡U�N�« ·Ëd� vK� W��d� W�u�M�« Y�œU�_« © ôU�≈® ”dN�

ÂY�b(« ·d�»U�J�« w� tL�—Y�b(« ÍË«—

±
≤
≥
¥
µ
∂
∑
∏
π

±∞
±±
±≤
±≥
±¥
±µ
±∂
±∑
±∏
±π
≤∞
≤±
≤≤
≤≥
≤¥
≤µ
≤∂
≤∑
≤∏
≤π

r���«
5�b�_« w� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— r���«
tL�� Íc�« vD�√Ë rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— r���«

WIOI� s� t�√— w� Âd�� u�Ë r���«
¡U�ö��«Ë 5M�ù« Âu� «uL���«

¡UM(U� UN�C�«
W�¬ √d�U� p�«d� v�≈ X�Ë√ «–≈

 »— rNK�« ∫qI� p�«d� v�≈ X�Ë√ «–≈
 ULKJ� –u�√ ∫qIOK� ÂuM�« w� r�b�√ Ÿe� «–≈

Y�d� ö� r�b�√ Âu� Âu� ÊU� «–≈
pOHA� Ê√ rOEF�« ‘dF�« »— rOEF�« tK�« ‰Q�√

Îö�� tI�«
„ƒUH� ù« ¡UH� ô w�UA�« X�√ n�«

tK� w�Q� w� `K�√
—–U�√Ë b�√ U� d� s� t�—b�Ë tK�« …eF� –u�√

 U�U��« tK�«  ULKJ� –u�√
W�U��« tK�«  ULKJ� –u�√

ÎULN� rJF� w� «u�d{«Ë «uL��«
¡UM(« UNOK� l{√ Ê√ rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— w�d�√ ô≈

t� Íe�√ U�√Ë w� t�S� ÂUOB�« ô≈
Î «dO� w� nK�«Ë ¨w��OB� w� w�d�√ rNK�«

q)« w� „—U� rNK�«
XK�√ U�Ë l���«  «uL��« »— rNK�«

”Q��« V�–√ ¨”UM�« »— rNK�«
wMKJ� ö� ¨u�—√ p�L�— rNK�«

 ULKJ� –u�√ ∫XK� u� p�≈ U�√
 œuFO�Ë p�c� b� t�√ U�√

UNL��� Ê√ W�O� U�√ rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« d�√
t�«d� s� «uHH�� Ê√ tK�√ d�√

±∞∏
µ±
µ¥
µ∞
∂∞

±∞∏
±π
±∑
±∏

±¥¥
±≤

≥∑ ? ≥≤
±±
±∂
±∞

≤∑ ? ≤µ
±∏
∑

±∞π
±¥¥
±≥
π≥
±∑
±±
±∂
≤µ
±π
µ∑
µ∂

l�«— Â√
p�U� s� f�√

”U�� s� tK�«b��
”U�� s� tK�«b��
dL� s� tK�«b��

l�«— Â√
…d�d� u�√

…b�d�
ËdL� s� tK�«b��

…d�d� u�√
”U�� s� tK�«b��

Í—b)« bOF� u�√
WAzU�

…dJ� u�√
’UF�« w�√ s� ÊUL��

rOJ� XM� W�u� ≠ …d�d� u�√
ËdL� s� tK�«b��

Í—b)« bOF� u�√
l�«— Â√

…d�d� u�√
WLK� Â√
bF� Â√
…b�d�
WAzU�

…dJ� u�√
…d�d� u�√
…d�d� u�√

tK�«b�� s� d�U�
p�U� s� f�√



±µ¥

q�b��« VD�«

م

ÂY�b(« ·d�»U�J�« w� tL�—Y�b(« ÍË«—

≥∞
≥±
≥≤
≥≥
≥¥
≥µ
≥∂
≥∑
≥∏
≥π
¥∞
¥±
¥≤
¥≥
¥¥
¥µ
¥∂
¥∑
¥∏
¥π
µ∞
µ±
µ≤
µ≥
µ¥
µµ
µ∂
µ∑
µ∏
µπ
∂∞

dOF� s� ¡U�(U� d�√
ÈË«b�� Ê√ rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— U�d�√

¡UM(« UNOK� l{√ Ê√ rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— w�d�√

wJ�« s� w��√ wN�√ U�√
tMD� oKD��« w�√ Ê≈

tF� U�√Ë ¨w� Íb�� s� bM� U�√
ÊuF�«— tO�≈ U�≈Ë tK� U�≈

t�«d� v�≈ ÈË√ «–≈ ÊU� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« Ê√

ÊU'« s� –uF�� ÊU� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« Ê√

W�U�(« t� r��Ë«b� U� q��√ Ê≈
ÆÆ…dA� l�� Âu� tO� ÊuL��% U� dO� Ê≈

◊uF��« t� r��Ë«b� U� dO� Ê≈
Âd�� u�Ë r���« rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— Ê√

 t� Ãd Ô� 5� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— Ê≈
rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« »U��√ s� dH� oKD�«

©W�U�(« wMF�® ¡UH� tO� Ê≈
VM'«  «– s� ÍË«b�� Ê√

 s� ¡UH� ¡«œu��« W�(« Ác� Ê≈
ÎUF�Ë rK�Ë tOK� vK� tK�« ‰u�— v�≈ vJ� t�√

s�e(« œ«R� o�d� t�≈
rzU� Ïƒd�« w�≈

wJ�« s� w��√ w�√Ë ¨—U� WO� Ë√
U�bO� d�� ¡«—Ë s� …√d�«  Q� Ë√

dC� ô Íc�« tK�« r��
 «d� l�� q�Ë Î̈U�ö� tK�« r��

tK�√ ŸUO� d9 tO� fO� XO�
b�� «–≈ wKB� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— UMO�

i�d*« œ«RH� WL�� WMO�K��«
`K�Ë ¡U� tO� ¡U�S� U�œ r�

Áb�� s� ŸUD��« U� ULN� `L�� r�
ULNO� √dI� ULNO� YH� r� tOH� lL�

π∏
π≤

±∞π
±≥π ? ¥∂ ? ≥π ? ≥∞

≥∑ ? ≥±
∂∏
±≥
π

≤±
¥∏
∂±
∂±
µ∞
∂±
∑

¥∑ ? ¥±
π≤

±∞∑
±∞
π∏

±¥¥
¥∂ ? ≥π ? ≥∞

±±±
≤≥
±∞
∏µ
∏

π∑
∏
π
π

WAzU�
r�—√ s� b�“

l�«— Â√
”U�� s� tK�«b��

Í—b)« bOF� u�√
…d�d� u�√
WLK� Â√
WAzU�

Í—b)« bOF� u�√
p�U� s� f�√

”U�� s� tK�«b��
”U�� s� tK�«b��
”U�� s� tK�«b��
”U�� s� tK�«b��

Í—b)« bOF� u�√
tK�«b�� s� d�U�

r�—√ s� b�“
WAzU�

’UF�« w�√ s� ÊUL��
WAzU�

…d�d� u�√
”U�� s� tK�«b��

WAzU�
ÊUH� s� ÊUL��

’UF�« w�√ s� ÊUL��
WAzU�

œuF�� s� tK�«b��
WAzU�

œuF�� s� tK�«b��
WAzU�
WAzU�
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∂±
∂≤
∂≥
∂¥
∂µ
∂∂
∂∑
∂∏
∂π
∑∞
∑±
∑≤
∑≥
∑¥
∑µ
∑∂
∑∑
∑∏
∑π
∏∞
∏±
∏≤
∏≥
∏¥
∏µ
∏∂
∏∑
∏∏
∏π
π∞
π±

q��√ o�d�« vK� W�U�(«
rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— W�O� u�√ r��

W�U{d�« s� U�U�√ ÊU� t�√ X���
¡U*U� U�Ëœd�Q� rMN� `O� vL(«

ÊUDO� „«–
tK��√ vK� »«e�_« Âu� w�√ w�—

q�� W�d� Ë√ ¨r��� W�d�
ÆÆÆË√ ¨r��� W�d� ∫Àö� w� ¡UHA�«

rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« v�≈ b�U� vJ�
pO�√ sD� »c�Ë tK�« ‚b�

WM� ÂUOB�«
∫q�Ë „b�� s� r�Q� Íc�« vK� „b� l{

rI� ¡UH�Ë rF� ÂUF�
t��— dN� U� ‰U�d�« VO�

t�u� dN� U� ¡U�M�« VO�
r��« s� ¡UH� w�Ë ¨WM'« s� …u�F�«

W�U�(U� pOK�
W�U�(U� bL�� U� pOK�

 ¡«œu��« W�(U� rJOK�
Ê¬dI�«Ë q�F�« s�¡UHA�U� rJOK�

fOL)« Âu� tK�« W�d� vK� «uL���U�
tK�√ d�√Ë ¨d9 s� ŸUB� t� d�Q�

Âœ_« rF� q)« ÊS�
tK�U� Ë√ b�√ t�U� ÊS�

wK�� ¡UO��_« Â«œ≈ ÊU� t�S�
rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— i�I�

© ULKJ� –u�√® U�uLKF� UMK�√ ÊUJ�
rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— Á«uJ�

5� W�d� w�H� v�≈ wMKJ� ö�
w(« p�– bO� ⁄bK�

t�«d�Ë t�UF� Ÿb� Ê√ W�U� tK� fOK�

∂∞
µµ
µ∑
∑¥
±π

±≥∑
¥∂ ? ≥π ? ≥∞

±≥¥ ? ¥∂ ? ≥π ? ≥∞

±∑
≥∑ ? ≥≤

±¥¥
±∞
∑∂

±±∞
±±∞
∏∂
∂±
¥π

±∞∂
≥±
∂∞
µ∂
πµ

±¥¥
π≥

±±±
≤∂

±≥∏
±∂
∑

±¥µ

dL� s� tK�«b��
p�U� s� f�√

tK�«b�� s� d�U�
dJ� w�√ XM� WAzU�

…d�d� u�√
tK�«b�� s� d�U�
”U�� s� tK�«b��
”U�� s� tK�«b��

…b�d�
Í—b)« bOF� u�√

…d�d� u�√
’UF�« w�√ s� ÊUL��

p�U� s� VF�
…d�d� u�√
…d�d� u�√

Í—b)« bOF� u�√
”U�� s� tK�«b��
”U�� s� tK�«b��

…b�d� u�√
œuF�� s� tK�«b��

dL� s� tK�«b��
p�U� s� f�√

tK�«b�� s� d�U�
…d�d� u�√

bF� Â√
WAzU�

…d�d� w�√ s� qON�
tK�«b�� s� d�U�

…dJ� u�√
Í—b)« bOF� u�√

…d�d� u�√



±µ∂
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π≤
π≥
π¥
πµ
π∂
π∑
π∏
ππ

±∞∞
±∞±
±∞≤
±∞≥
±∞¥
±∞µ
±∞∂
±∞∑
±∞∏
±∞π
±±∞
±±±
±±≤
±±≥
±±¥
±±µ
±±∂
±±∑
±±∏
±±π
±≤∞
±≤±
±≤≤

ÊUL�� vK� X�c� U� tK�« u�
u�Ë rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— r���« b�

t�—b�Ë tK�« …eF� –u�√ ∫ «d� l�� q�
Î«b�√ c�√ «–≈ rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ÊU�

U�ËU� WF�U��*« w�UOK�« XO�� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ÊU�

dOFA�« e�� r�e�� W�U� ÊU�
mK� s� UNLKF� ËdL� s� tK�«b�� ÊU�

t� Âœ¬ s�« qL� q�
…d�� s� t�S� t� «uM�œ«Ë X�e�« uK�

ÆÆÆs� …u�F�«Ë ¨s*« s� …QLJ�«
pIK� d� s� Î «—U� w� s�

r��% v�� Õd�√ ô
rOEF�« ‘dF�« »— tK�« ô≈ t�≈ ô

rOK(« rOEF�« tK�« ô≈ t�≈ ô
rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— v�≈ pMF�—_

…dO� ôË ÈËb� ô
tK�IO� Âb�« r�b�Q� mO��� ô
ÎUO�� Ÿb� U� »dIF�« tK�« sF�

XO�M� X�C� wM�U�√ Íc�« ÂuO�« sJ�
©Âe�“ ¡U�® t� X�d� U*

q� tO� XO� dI�H� r�
d�� ôË r� ÂuO�« p�– ÁdC� r�

t�eM� s� q%d� v�� ¡w� ÁdC� r�
 «u�e� s�c�« j�d�« ¡ôR� r�O�√ u�

tDF� r� Î U�d� ÊU� u�
¡UM(U� „—UH�√  dOG� …√d�« XM� u�

Íu��√ Ê√ V�√ U�
…√d�« b� Â√ q�— b�√ Í—œ√ U�

‚—_« s� qOK�« ÂU�√ U�
tK�« ‰u�— v�≈ uJA� j� Î «b�√ XFL� U�

W�—U��« „dO�√ qF� U�

≤¥
¥±
±∞
π∏

±∞∞
±∞∞
±∏

±¥¥
π±
∏∂
±∑
¥∞
±¥
±¥
±π
∂π
µπ
∏

≤¥
∑µ
π≥
∏¥
≤∑
∑

µ¥
±±±
±≥µ
±±±
±∑

±∞∏
±π

ÊUL�� s� ÊU�√
tK�«b�� s� d�U�

’UF�« w�√ s� ÊUL��
WAzU�

”U�� s� tK�«b��
”U�� s� tK�«b��
VOF� s� ËdL�

…d�d� u�√
»UD)« s� dL�

Í—b)« bOF� u�√
…b�d�

tK�«b�� s� d�U�
”U�� s� tK�«b��
”U�� s� tK�«b��

…d�d� u�√
p�U� s� f�√
p�U� s� f�√

œuF�� s� tK�«b��
ÊUL�� s� ÊU�√

tK�«b�� s� d�U�
bF� Â√

’U�Ë w�√ s� bF�
rOJ� XM� W�u�

Í—b)« bOF� u�√
”U�� s� tK�«b��

WAzU�
tK�«b�� s� d�U�

WAzU�
…b�d�

l�«— Â√
…d�d� u�√
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±≤≥
±≤¥
±≤µ
±≤∂
±≤∑
±≤∏
±≤π
±≥∞
±≥±
±≥≤
±≥≥
±≥¥
±≥µ
±≥∂
±≥∑
±≥∏
±≥π
±¥∞
±¥±
±¥≤
±¥≥
±¥µ
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