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 پیشگفتار

٤ٮ٣ٙ ٕبَ  1960ٍ اٚاهَ ىٞٝ ى ثب٣ٍ ىاٍى. ا٥ِٚٗٙٙبٕ ٍٚاٖٕبِٝ ىٍ سب٤ٍن  50ا٢ كيٚىاً  ث٥ٛف٥يثه ٕبثمٝ
٥ٕجَ٘ش٥ه ٚ  ٍ٘ٛٚف٢ِّٛٛ٤ِ٥، ٣،ٙٙبٕ ٍٚاٖٞب٢  ا٢ ثب اِٟبْ اُ كُٜٛ ٍٙشٝ ثٛى وٝ ا٤ٗ كُٜٛ ث٥ٗ 1969

٭بُٔ اُ ٔجب٣٘ ٘٪٢َ  ٙيٖ ولا٥ٕه ٚٙيٖ اُػّٕٝ ٣٥َٙٞب٢ ٣٥َٙ َٞؿٙي ٘٪٤َٝ دِٙى٣ ٦َٔف ٙي.
ٞب٢  ٤بى٢َ٥ٌ دبٕن»٥ُ٘ ٥َّٔ ثب ٭ٙٛاٖ ا٢ س٤ٕٛ  ٔمبِٝ 1969أب ىٍ ٕبَ  ٙٛ٘ي، ا٤ٗ ك٦٥ٝ ٔلٖٛة ٣ٔ

ىٍ ٕٞبٖ ٕبَ إَِ  سٛػٝ لَاٍ ٌَفز. ىٍ ٔؼّٝ ٔٮشجَ ٕب٤ٙٔ ٔٙشَٚ ٙي وٝ ث٥ٖبٍ ٍٔٛى «اكٚب٣٤ ٚ غيى
ثَا٢ آٍأ٘ # هٍٛا٘ي دٔ$ سى٥ٙه ف٥يثه» ٚ «ٞب٢ ى٣ٍ٘ٚ هٛىسٙ٪٣ٕ٥ دبٕن» ٤ٌَٗ ىٚ ٔمبِٝ ثب ٭ٙٛاٖ

ا٘شٚبٍ ىاى وٝ سأط٥َ ٍَٙف٣ ٢ٍٚ  «بلار ٥ٚٞب٢ٍ سغ٤َ٥٥بفشٝك» ا٢ ثب ٭ٙٛاٖ ؿبٍِِ سَر ٥ِ٘ ٔمبِٝ ٚ «٭٥ٕك
٣ ٙٙبهش٣ ٞٓ ىٍ ٙٙبٕ ٍٚاَٖٞثَر ٥ٕٕٖٛ ٞٓ ثٝ ٭ٙٛاٖ د٥ٚىٖٛر ٥ٕجَ٘ش٥ه ٚ  ا٤ٗ ك٦٥ٝ ٌٌاٙشٙي.

٭ّْٛ ٤ُٖش٣ ٚ ٭ّْٛ ا٭ٞبة  ٙٙبهش٣، ثٮياً ثب سٕٛٮٝ فٙب٢ٍٚ ٚ ٭ّْٛ ٍٚاٖ ا٤ٗ ٥ُٔٙٝ سأط٥ٌٌَاٍ ثٛى.
ثب ا٤ٗ كبَ  كش٣ ثَه٣ اى٭بٞب٢ افَا٣٥ ىٍ ا٤ٗ هٞٛٛ ٦َٔف وَى٘ي.سَ ٙي ٚ  كُٜٛ ث٥ٛف٥يثه ٌَْ

سٛا٘ي ىٍ سٖى٥ٗ آلاْ ثَه٣ ٔٚىلار  ثيٖ ٣ٔ -ٞب٢ ٔجش٣ٙ ثَ ًٞٗ ٭ٙٛاٖ ٤ى٣ اُ ٍٚٗث٥ٛف٥يثه ثٝ
 ىٍٔب٣٘ سَو٥ت ٙٛى. ٞب٢ ٍٚاٖ ثٝ ٤ْٜٚ اٌَ ثب ٕب٤َ ٍٚٗ ٕلأش٣ ٔإطَ ثبٙي،

٥ُٞ ىاٍ٘ٚبٜ ولاٍن وٝ ىٍٜٚ دٖبىوش٢َ هٛى ٍا ىٍ اِشل ثب٣ٙ٥ِ فبٍٯ ٙٙبٓ ٍٚاٖهب٘ٓ ىوشَ هبُاٖ 
ا٤ٗ وشبة  ٞب٢ لاُْ ىٍ وبٍ ثب٣ٙ٥ِ ٚ ث٥ٛف٥يثه ٍا ىٍ كُٜٛ ٕلأز ىاٍإز، ٞبٍٚاٍى ٌٌٍا٘يٜ ٚ ٌٛا٣ٞ

ٍغٓ سجلَ ٚ  ٢ٚ ٭٣ّ ٣ّ٤ ثّه َٚ ٔٙشَٚ ٙيٜ إز.اٍا ثٝ ٍٙشٝ سل٤ََ ىٍآٍٚىٜ ٚ س٤ٕٛ ا٘شٚبٍار ٚ
٘جياٍا٘ٝ افَا٣٥ ٍا ٦َٔف ٘ىَىٜ إز. ٢ٚ ثٝ ٭ٙٛاٖ ٤ه سوٜٞ ىٍ ا٤ٗ ك٦٥ٝ ٌَِٞ اى٭بٞب٢ ػب

ٞب ىٍثبٍٜ ث٥ٛف٥يثه آٌبٜ إز ٚ ثب سَو٥ت آٖ ثب ٤ى٣ اُ  ٔؼَة اُ افَا٣ ٚ سف٤٤َ ٙٙبٓ ٍٚاٖ
ثب ا٤ٗ كبَ  ٔجش٣ٙ ثَ ٙٛاٞي ٤ٮ٣ٙ ًٞٗ آٌب٣ٞ سلاٗ وَىٜ ثَ وبٍا٣٤ آٖ ث٥فِا٤ي. ٞب٢ ػي٤ي ىٍٔب٣٘ ٍٚاٖ

٣ٕ ػب٘ت اكش٥ب٣ ٍا ٍ٭ب٤ز وَىٜ ٚ ث٥ٛف٥يثه ٍا َٝفبً ثَا٢ ىٍٔبٖ هب٥َ ٕٚٛآ ٚ ىلز ٭ّ ا٤ٚبٖ ثٝ
ٕٙيٍْ ٍٚىٜ  آ٤ٍش٣ٕ لّج٣، ِٔٔٗ، ىٍى ٔٚىلار ٕلأش٣ ؿٖٛ فٚبٍهٖٛ إب٣ٕ، َٕىٍىٞب٢ ٣ٍَ٘٥ٔ،

٢ٚ ثب ٍ٘ب٣ٞ وبٔلاً ٭٣ّٕ ٚ ثب ُثب٣٘ ٕبىٜ ؿ٣ٍٍ٘ٛ  ىا٘ي. إشَٓ ٚ ا٦١َاة ٔإطَ ٣ٔ د٤ٌَ، سل٤َه
ا٤ٗ وشبة إٍُٙٙي س٤ٕٛ  ىٞي. ٔٙياٖ س٥١ٛق ٣ٔ هٛث٣ ٚ ثب ىلز ثَا٢ ٭لالٝٝ إشفبىٜ اُ ث٥ٛف٥يثه ٍا ث

ٕٞىبٍ ٔلشَْ َٕوبٍ هب٘ٓ ىوشَ ٍكٕب٥٘بٖ إشبى٤بٍ ىاٍ٘ٚبٜ د٥بْ ٍ٘ٛ سَٟاٖ وٝ سؼَثٝ هٛث٣ ىٍ 
١ٕٗ سج٤َه ثٝ ا٤ٗ  ٙبٖ هب٘ٓ اِٟبْ إجم٣ ثٝ فب٣ٍٕ سَػٕٝ ٙيٜ إز. ٚ ٕٞىبٍ ٌَا٣ٔ ث٥ٛف٥يثه ىاٍى

ٍٔٛى سٛػٝ ػبٔٮٝ ٭٣ّٕ وٍٚٛ لَاٍ ٥ٌَى ٚ آٟ٘ب  هب٥َ وبٍ إٍُٙٙيٙبٖ ا٥ٔيٚاٍْ وبٍ ٝثٌٍِٛاٍاٖ ث
ىٍ هبسٕٝ ١ٕٗ آ٢ٍُٚ ٔٛفم٥ز ٚ َٕافَا٢ُ ثَا٢  َٕآغب٢ُ ثبٙي ثَا٢ وبٍٞب٢ ثٟشَ ىٍ آ٤ٙيٜ.
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اٍػٕٙي ٔي٤َ ٔلشَْ ا٘شٚبٍار اٍػٕٙي ٚ ٕٞىبٍاٖ ا٤ٚبٖ ٥ِ٘  ٔشَػٕبٖ اُ ٕٞىب٢ٍ ىٕٚز ٭٤ِِْ ىوشَ
 وٙٓ. يٍىا٣٘ ٣ٔسٚىَ ٚ ل

 اكٕي ٭٣ّ دٍٛ            
 ٣ ىاٍ٘ٚبٜ د٥بْ ٍ٘ٛٙٙبٕ ٍٚاٖإشبى 
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 هتزجواى عخي

٥ٕٖشٓ إبٓ آٖ ثَ ؿ٣ٍٍ٘ٛ فٮب٥ِز  ٭ّٓ ٍ٘ٛٚسَاد٣ إز وٝ دب٤ٝ ٚ ٞب٢ ٤ى٣ اُ ٙبهٝث٥ٛف٥يثه 
 ٍ٘ٛٚسَاد٣ ٙبُٔ ث٥ٛف٥يثه، ٍ٘ٛٚف٥يثه، سل٤َه اِىش٤َى٣ إشٛاٍ إز. ا٭ٞبة َٔو٢ِ ٚ د٥َا٣٘ٛٔ

ثب ػ٤َبٖ  ِٔغِ ثب ػ٤َبٖ ٖٔشم٥ٓ، سل٤َه اِىش٤َى٣ ٔغِ ثب ػ٤َبٖ ٔشٙبٚة، اِىشَٚٙٛن، سل٤َه ٔغ
اُ اِىشَٚٙٛن وٝ ٕبثمٝ ى٤َ٤ٙٝ ىاٍى،  َسل٤َه اِىش٤َى٣ ٘ٛاك٣ ٭ٕم٣ ٔغِ إز. ثٝ غ٥ ٔغٙب٣ٖ٥٥ ٚ

 مبر ٚا٘ين سلم٥ ُٔبٖ ٥ٕٞٗ ٔير ٚ ىٍ إز ٙو٣ٞ اثيا٫ ٙيٜ ٞب٢ ٍا٤ب٩ٍٟٝ٘ٛ  ٥ٝ ٔٛاٍى دٔ اُمث
ٚ  ا٭ٞبة ٞب٢ ث٥ٕب٢ٍىٍ ىٍٔبٖ  ا٢ سبُٜ ٞب٢ وٝ افك٭ُٕ آٔيٜ ٝ ٦ٔبِٮبر ؿ٢َ٥ٍٕٚ ىٍ ا٤ٗ ٥ُٔٙٝ ث

 إز. ٌٚٛىٜ ٙيٜ ٍٚاٖ
ىٍ ٍٔٛى فَا٤ٙيٞب٢ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ ىاىٜ  ز وٝ ىٍ آٖ ثٝ افَاى ثبُهٍٛىٞب٣٤ث٥ٛف٥يثه سى٥ٙى٣ إ

ٔٙ٪ٍٛ ثٟجٛى ٕلأش٣ ٚ افِا٤٘  شٛا٘ٙي ثٝٙبٖ ٖ٘جز ثٝ ا٤ٗ فَا٤ٙيٞب افِا٤٘ ث٥بثي ٚ ث ٙٛى سب آٌب٣ٞ ٣ٔ
سٛاٖ فٮب٥ِز اِىش٤َى٣ ٔغِ،  ٭ّٕىَى هٛى، ثَ ًٞٗ ٚ ثيٖ هٛى وٙشََ ىاٙشٝ ثبٙٙي. ىٍ ا٤ٗ ٍٚٗ ٣ٔ

ٞب، ىٔب٢ دٕٛز، ٥ِٔاٖ ٍٕب٘ب٣٤ دٕٛز، سٙفٔ،  ٥ِٔاٖ ػ٤َبٖ هٖٛ ١ٛٔٮ٣ ٔغِ، فٮب٥ِز ٔب٥ٞـٝ
٢َ٥ٌ وَى ٚ سلز وٙشََ ىٍآٍٚى. سلم٥مبر  ُٜفٚبٍهٖٛ، ١َثبٖ لّت ٚ ٥ِٔاٖ سغ٥٥َد٢َ٤ٌ آٖ ٍا ا٘يا

ىٍٔب٣٘، ىٍٔبٖ ٔف٥ي٢ ثَا٢ اهشلالار  سٟٙب٣٤ ٚ ٤ب َٕٞاٜ ثب ٍٚاٖ ٘ٚبٖ ىاىٜ إز وٝ ٍٚٗ ث٥ٛف٥يثه ثٝ
 ثبٙي. ٙٙبهش٣ ٚ دِٙى٣ ٣ٔ ٔشٮيى ٍٚاٖ

سَ ٙٛ٘ي ٚ ثٝ ٦ٕق  آُٔٛى وٝ ىٍ كف٨ ٕلأز ػ٣ٕٖ ٚ ٍٚا٣٘ هٛى فٮبَ ث٥ٛف٥يثه ثٝ افَاى ٣ٔ
ٌبْ ىٍ هٞٛٛ ٙٙبهز  ثٝ ٭ٙٛاٖ ٍإٞٙب٢ ٌبْ ٢ اُ ٕلأز ػٖٓ ٚ ٍٚاٖ ثَٕٙي. ٌِا ا٤ٗ وشبة، ثٝثبلاسَ

 ٖٞشٙي ٔٙي ٚ ٭لالٝ ا٘ي ٤يٜكيالُ آُٔٛٗ ٔمئبس٣ ث٥ٛف٥يثه ٍا ىث٥ٛف٥يثه ثَا٢ وٖب٣٘ ٔف٥ي إز؛ وٝ 
. ٍا ىاٙشٝ ثبٙٙي ٢سَ ثب٣ٙ٥ِ ٤بى ث٥ٍَ٘ي ٚ ىٍٔبٖ اطَثو١ٙ٥٘ وٝ ؿ٣ٍٍ٘ٛ إشفبىٜ اُ ا٤ٗ ا٥لا٭بر ٍا ىٍُٔ

٣ ثٝ ٘بْ ٙٙبهش ٍٚاٖ ٔإط٢َ ػي٤ي ٚ ٞب ىٍٔبٖوٝ ىٍ ا٤ٗ وشبة، ث٥ٛف٥يثه ثب ٤ى٣ اُ  هٞٛٛ ثٝ
ٞب٢ د٣ْٚٞٚ اطَثو٣ٚ ث٥ٚش٢َ ٍا ثب سَو٥ت ا٤ٗ  ٥ٚ٥ٙٝد، سَو٥ت ٙيٜ إز ٚ ثٝ ٥ٕٞٗ ٭ّز آٌب٣ٞ سٛػٝ

ٕز ٚ اُ ٘٪َ ٔشَػٕبٖ ٥ِ٘ ٤ي ا٤ٗ ٖٔئّٝ أإوٙٙي. سؼَثٝ ثب٣ٙ٥ِ ٔشَػٕبٖ ٥ِ٘  ٥٤ٔ٣ي سأىٚ ىٍٔبٖ 
 وٙي. ٣ٔ٘٪٢َ٥ ثَا٢ ث٥ٛف٥يثه فَاٞٓ  ٣ثٚ  ٔإطَ، ؿبٍؿٛة آٌب٣ٞ سٛػٝ

ٙيٜ  ٚ ثب سٛػٝ ثٝ ا٤ٗ ٘ىشٝ وٝ آطبٍ سَػ٤ُٕٝبى٢ ىاٍى  ٞب٢ ٘بٙٙبهشٝ ٘بٌفشٝ ٚ ٤ٛ٘ٗا٤ٗ ٭ّٓ  اُآ٘ؼبوٝ
ب٢ ٤ُبى٢ ىٍ ٞب٢ ا٣ّٝ ث٥ٖبٍ وٓ إز؛ ٚ وٕجٛىٞ ىٍ ا٤ٗ ٥ُٔٙٝ ٖ٘جز ثٝ كؼٓ آطبٍ ػي٤ي ثٝ ُثبٖ

ه وشبة ثب وبٍثَى٢ ثب٣ٙ٥ِ ٙٛى، ثَ آٖ ٙي٤ٓ سب ثٝ سَػٕٝ ٤ هٞٛٛ ٔٙبث٬ ثٝ ُثبٖ فب٣ٍٕ اكٖبٓ ٣ٔ
ث٥ٛف٥يثه الياْ ٕ٘ب٥٤ٓ. ا٥ٔي إز ا٤ٗ وشبة ا٥لا٭بر إٍُٙٙي ٚ ػبٔٮ٣ ٍا ىٍ ٥ُٔٙٝ ث٥ٛف٥يثه  ى١ٙ٥ٍُٔ



 
 

«10» 

 

ي ٚ هٛا٘ٙيٌبٖ ثب ٦ٔبِٮٝ وشبة ٔٙياٖ ا٤ٗ ٍٙشٝ فَاٞٓ ٕ٘ب٤ ، ثَا٢ ٭لالٝآٌب٣ٞ سٛػٝٚ سَو٥ت آٖ ثب 
ٚ سَو٥ت آٖ ثب  ٞب٢ ٭٣ّٕ ٚ وبٍثَى٢ كب١َ ثشٛا٘ٙي ثب ٕ٘ب٢ و٣ّ ٚ ٔجب٣٘ ا٣ّٝ ث٥ٛف٥يثه ٚ ك٦٥ٝ

 آٙٙب ٌَى٘ي. آٌب٣ٞ سٛػٝ
ا٤ٓ. ىٍن ٚ سفبٞٓ ٚ ٕٞىب٢ٍ  ىٍ ٍاٜ سَػٕٝ ٚ ا٘شٚبٍ ا٤ٗ وشبة اُ ٦ِف افَاى ٤ُبى٢ ثَهٍٛىاٍ ثٛىٜ

ٚ ٌٌٙز فَاٚاٖ، سَػٕٝ ا٤ٗ وشبة ٍا ٕٔىٗ ٕبهشٙي، ىٍهٍٛ ٕذبٓ ٚ  ٔبٖ وٝ ثبكّٛٝٝ ا٭٢ب هب٘ٛاىٜ
ٔٛ٘ب إجم٣ وٝ  ٞب ٥ٟٕلا سَاث٣ ٔوٞٛٛ ٚ سمي٤َ إز. ٕٞـ٥ٙٗ اُ ٕٞىبٍاٖ ٌَا٣ٔ َٕوبٍ هب٘ٓ

ٞب٢  كبَ وبٕش٣ ا٢ اٍائٝ ىاى٘ي، ٕذبٍِٕا٤ٍٓ. ثبا٤ٗ سَػٕٝ وشبة ٍا ٦ٔبِٮٝ ٕ٘ٛىٜ ٚ د٥ٟٚٙبىٞب٢ اٍُ٘يٜ
ليٍ ٚ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ٌَا٣ٔ  إبس٥ي ٌَاٖ ٠بٖ إز ٚ ا٩ٟبٍ٘٪َٞب ٚ د٥ٟٚٙبىٞب٢ ٕبُ٘ئشَػٕ ٠وشبة ثَ ٭ٟي

 سٛا٘ي ٍاٍٞٚب ثبٙي. ٣ٔ

                 ثب سٚىَ

اِٟبْ إجم٣ -ىوشَ ٟٔي٤ٝ ٍكٕب٥٘بٖ  
1395سبثٖشبٖ                 
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 هقذهِ

ٝ ٤ه وشبة ٙٛى، ٔٗ ٘ٛٙشٗ ا٤ٗ وشبة ٍا سجي٤ُ ث سٛا٘ي ٣َٔار ٔٗ لجُ اُ ا٤ٙىٝ سٚو٥ٜ ىٞٓ وٝ سفىّ
ٝ ٕلأز وٕج٤َغ/ٔيٍٕٝ دِٙى٣ اُ اسلبى٤ّ اْ ٣ّ٥اِشلٞ فبٍٯىٍ ٣٥ ىٍٚاٖ  ىٍ ًٞٙٓ ٫َٚٙ وَىْ.

 ٥َسأط ٔٗ سلز ثلافبّٝٝ ، ىوشَ ٕبس٥ب ثَّٚٓ ث٥ٛف٥يثه ٍا ثٝ ٔٗ ٔٮَف٣ وَى.#CHA/HMS$ ٞبٍٚاٍى
٤ه  ٢ٞب ٟٔبٍرآ٣ِ ثَا٢ سَو٥ت ٍاٜ ا٤يٜٖ لَاٍ ٌَفشٓ. ث٥ٛف٥يثه اطَثو٣ٚ ٚ ٥٥ف وبٍثَىٞب٢ آ
آُٔٛٗ ىٍ وبٍ ثب َٔاػ٬  وُٝٔب٣٘  .إزٟز ى٤يٖ ىٍٖٚ ثيٖ اٖ٘بٖ ىٍٔبٍَ٘ ثب سى٢ِّٛٛٙ ٔيٍٖ، ػ

أب ؛ ٤بثٙي ٣ٔثٟجٛى  ٭لائٓز وَىٜ ٚ ٚال٬ ٙيٜ ٚ َٔاػ٬ اكٖبٓ ٔٛفم٥ّ ٔإطَ، ىٍٔبٖ ٍٚى ٣ٕٔٞٛاٍ د٥٘ 
ثٝ آٖ َٕ٭ز ثوٚي. ٔٗ  سٛا٘ي ٣ٕ٘ٙي ثٛىٜ ٚ ٥ٞؾ سلا٣ٙ وٝ ىٍٔبٖ ٘بٕٞٛاٍ إز، د٥َٚفز و ٣٤ٞب ُٔبٖ

 ثٝ َٕٞاٜ ىاٙشٝ ثبٙي. ٢سَ ٖٔٙؼٓثٛىْ ٚ هٛإشٓ ٤ٍٚىَى٢ ٍا ث٥بثٓ وٝ ٘شب٤غ  ى ٘ب٦ٕٔئٗىٍ ا٤ٗ ٍٔٛ
ٔٗ وبٍ ثب ث٥ٛف٥يثه ٍا ٫َٚٙ وَىْ، ىوشَ و٤َٖشٛفَ ٌََٔ، و٣ٖ وٝ ٤ٍٚىَى  ٤ٙىٝثٮياُاؿٙي ٕبَ 

سب اُ ُٔبٖ كبَ  ىٞي ٣ٔثٝ افَاى اػبُٜ  آٌب٣ٞ سٛػٝى، ٔلالبر وَىْ. ٍا ثٝ ٔٗ ٔٮَف٣ ٕ٘ٛ آٌب٣ٞ سٛػٝ
 سٛػٝ ٤زٟ٘ب ىٍسغ٥٥َ ىٞٙي ٍا ث٥بٖ وَىٜ ٚ  سٛا٘ٙي ٣ٕ٘ٚ  سٛا٘ٙي ٣ٔآٟ٘ب  آٌبٜ ٙٛ٘ي، سفبٚر ث٥ٗ ؿ٢ِ٥ وٝ

 .ٕ٘ب٤ي ٣ٔسغ٥٥َ ىٞٙي ٔشَٕوِ  سٛا٘ٙي ٣ٍٔا ثَ ؿ٥ِٞب٣٤ وٝ آٟ٘ب 
سٚو٥ٜ ىاىْ وٝ ٭ّز فمياٖ ٘جٛى،  آ٥ِٔ ز٥ّٔٛفم فٍٛاًف٥يثه ٔٛاٍى٢ وٝ ث٥ٛ ٚ سل٥ُّ  ٤ٝسؼِثٮي اُ 

 ٥٥َسغ لبثُوٝ ؿ٢ِ٥ ٍا وٝ  وَى٤ٓ ٣ٔد٥َٚفز ث٥ٛف٥يثه ىٍ ثَه٣ ٔٛاٍى ا٤ٗ ثٛى وٝ ٔب ٕوز سلاٗ 
ثب إشفبىٜ اُ ث٥ٛف٥يثه وبٍ ث٥ٛف٥يثه ٔٗ سغ٥٥َ وَى. ٔٗ ٘بٌٟبٖ ٍا٣ٞ ٍا د٥يا وَىْ  ٘جٛى ٍا سغ٥٥َ ى٥ٞٓ.
هبٍع اُ وٙشََ  آ٘ـٝٔٗ ٚ َٔاػٮب٘ٓ ٤بى ٌَفش٥ٓ وٝ  سب د٥َٚفز وٙٙي. وَى ٣ٕٔه وٝ ثٝ َٔاػٮب٘ٓ و

 وٙشََ ٕ٘ب٥٤ٓ. سٛا٥٘ٓ ٣ٔإز ثبل٣ ثٕب٘ي ٚ ثَا٢ ؿ٥ِٞب٣٤ سلاٗ و٥ٙٓ وٝ ٔب 
كٔ هٛث٣ ىاٙز،  وٝ ٣ٚلشثَا٢ ٔظبَ، ى٤ٛ ثَا٢ ىٍٔبٖ ٥ٍَٖٔ ِٔٔٗ ِ٘ى ٔٗ آٔي. اٚ ٤بى ٌَفشٝ ثٛى 

، ىٔب٢ ، ىٍى ىاٙزوَى ٣ٔسلاٗ  ٤٘ٞب ىٕزب َٞ ُٔبٖ اٚ ثَا٢ ٌَْ وَىٖ ٍا ٌَْ ٕ٘ب٤ي، أ ٤٘ٞب ىٕز
سلاٗ  ٣ٕوش ثٝاٚ  ٚالٮبًوٝ  ف٥ٕٟي٤ٓ ٣ٕ٘ٔب  .ٙي ٣ٔٚ ىٍىٗ ثيسَ  ٤بفز ٣ٔاٍ٘ٚشبٖ ىٕش٘ وبٞ٘ 

سب ثب ثبلا ثَىٖ ىٔب٢ ىٕش٘ اُ ىٍى هلاٛ ٙٛى. سَٕوِ ٢ٚ ثَ ا٭ياى ىٔبٕٙغ ٚ ٦ٕق ىٍىٗ  وَى ٣ٔ
ٌَٔب ٍا سؼٖٓ وٙي، ىٔب٢ ىٕش٘ ثبلا ٍفز ٚ  ٌَفز ىٍىٗ ٍا ىٍ َٞ ِل٪ٝ ثذ٤ٌَى ٚاٚ ٤بى  وٝ ٣ٚلش ثٛى.

 ىٍى وبٞ٘ ٤بفز.
ث٥ٛف٥يثه ٍا  #CHA/HMSٝ ٕلأز وٕج٤َغ/ٔيٍٕٝ دِٙى٣ ٞبٍٚاٍى $وٝ ىٍ اسلبى٤ّ ٣٤ٞب ٕبَسٕبْ 
فبىٜ ىل٥م٣ ىٍ ٍٔٛى ؿ٣ٍٍ٘ٛ إش ٙيٜ ٘ٛٙشٝ ٢ٞب ىٕشٍٛاِٮُٕ، ث٥ٖب٢ٍ اُ ىا٘ٚؼ٤ٛب٘ٓ وَىْ ٣ٔسي٤ٍٔ 

 ٢َ٥وبٌٍ ثٝىٍ ٍٔٛى ؿ٣ٍٍ٘ٛ  ٣ٕإالاسآٟ٘ب  .هٛإشٙي ٣ٔ٭٣ّٕ  ٍٝٛر ثٝث٥ٛف٥يثه  ٢ٞب ٟٔبٍراُ 
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، ا٤يٜ هّك ٞب ىٍهٛإزا٤ٗ  .د٥َٕي٘ي ٣ٔآٙٙب٣٤ ىاٙشٙي، آٟ٘ب  وٝ ث٥ٖب٢ٍ اُ آٌب٣ٞ سٛػٝ ٢ٞب ٟٔبٍر
 ا٤ٗ وشبة ٍا ثَا٢ ٔٗ ثٝ ٚػٛى آٍٚى.

ٕٞٙب٢ ٭٣ّٕ ثَا٢ ىٍٔبٍَ٘اٖ ث٥ٛف٥يثه ثٝ ٚػٛى آ٤ي ٔٗ ٫َٚٙ ثٝ سفىَ ىٍ ٍٔٛى ٍا٣ٞ ٕ٘ٛىْ وٝ ٍا
ٚ د٤ٌَٗ  آٌب٣ٞ سٛػٝٚ س٤َٕٙبر ث٥ٛف٥يثه ٍا ثب  ىٍآٍٚىٍٜا ىٍ ك٦٥ٝ ثب٣ٙ٥ِ ثٝ اػَا  ٤ٚبٖٞب ٟٔبٍرسب 

اُ ١ٛٔٛ٭بر ٚ ٔٛاٍى٢ إز وٝ هٛى ٔٗ  اْ ىاىٜوٝ ىٍ ا٤ٗ وشبة اٍائٝ  ٣٤ٞب دَٚسىُ ثٟجٛى ىٞٙي.
اسلبى٤ٝ ٕلأز وٕج٤َغ/ٔيٍٕٝ دِٙى٣ ٞبٍٚاٍى  س٤ٕٛ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ٞبَ ٕبٚ ٣٥  اْ ٕ٘ٛىٜ ٌٌا٢ٍ ٥بٖثٙ
$CHA/HMS.اٝلاف ٚ سٮي٤ُ ٙيٜ إز # 

كيالُ آُٔٛٗ ٔمئبس٣ ث٥ٛف٥يثه  ا٤ٗ وشبة ٍإٞٙب ثَا٢ ٔشوٞٞب٣٘ ىٍ ٘٪َ ٌَفشٝ ٙيٜ إز وٝ
٣ٙ ٤بى ث٥ٍَ٘ي ٚ وٝ ؿ٣ٍٍ٘ٛ إشفبىٜ اُ ا٤ٗ ا٥لا٭بر ٍا ىٍ ٥ُٔٙٝ ثب٥ِ ٖٞشٙي ٔٙي ٚ ٭لالٝ ا٘ي ٤يٜىٍا 

وٝ  آٌب٣ٞ سٛػٍٝا ىاٙشٝ ثبٙٙي. ا٤ٗ وشبة ٕٞـ٥ٙٗ ٕٔىٗ إز ثَا٢ ٔشوٞٞبٖ  ٢سَ اطَثو٘ىٍٔبٖ 
 .ثبٙي ٣ٔ ٔظَٕ طَٕث٥ٛف٥يثه ٖٞشٙي،  هٛى ثبثٝ سَو٥ت ٍٚٗ ىٍٔب٣٘  ٔٙي ٭لالٝ

ٓ ثب ث٥ٛف٥يثه ٫َٚٙ وَىْ. ٔٗ س٥ٕٞٓ ٌَفش آٌب٣ٞ سٛػٝٔٗ ا٤ٗ وشبة ٍا ثب ف٣ّٞ ىٍ ٍٔٛى سَو٥ت 
٫َٚٙ وٙٓ ؿٖٛ ثبٍٚ ىاٍْ ا٤ٗ ٤ه ؿبٍؿٛة ٭ب٣ِ ثَا٢ سفىَ ىٍ ٍٔٛى ث٥ٛف٥يثه فَاٞٓ  آٌب٣ٞ سٛػٝثب 
ٍاٜ ثَا٢ سَو٥ت  ٤ٗسَ إٓبٖٕى٢ٛ دَٗ ثٝ ث٥ٛف٥يثه ىٍ ٘٪َ ث٤َ٥ٍي ٚ  ٭ٙٛاٖ ثٝفُٞ اَٚ ٍا  .وٙي ٣ٔ

 .إزثب س٤َٕٙبر ث٥ٛف٥يثه  آٌب٣ٞ سٛػٝ
اٌَ ٕٙب ٘وٛا٥ٞي س٤َٕٙبر ث٥ٛف٥يثه ٍا ثب  ثَه٣ اُ ٕٙب ٕٔىٗ إز ثوٛا٥ٞي ثيا٥٘ي وٝ

وٝ ىٍ  ٣٤ٞب دَٚسىُ. ػٛاة ثّٝ إز، إزثَا٢ ٕٙب ٔف٥ي  آ٤ب ا٤ٗ وشبة سَو٥ت ٕ٘ب٥٤ي، آٌب٣ٞ سٛػٝ
ا٥لا٭بر َٔسج٤ ثب  لَاٍ ٥ٌَى. ٍٔٛىإشفبىٜ آٌب٣ٞ سٛػٝثيٖٚ ٔٮَف٣  سٛا٘ي ٣ٔ ٙيٜ اٍائٝا٤ٗ وشبة 

آُٔٛٗ  ٚ ثٖش٣ٍ ٘ياٍى آٌب٣ٞ سٛػٝهبٛ ثٝ إشفبىٜ اُ  ٢بٞ دَٚسىُث٥ٛف٥يثه ٚ إشفبىٜ اُ  ٢ٞب ٍٚٗ
وٝ إشفبىٜ اُ ٤ٍٚىَى  وٙٓ ٣ٔٔٗ ُٞٙٛ س٥ٝٛٝ  ٚػٛى ٤ٗثبا كٌف ٌَىى. سٛا٘ي ٣ٔ آٌب٣ٞ سٛػٝ
 ٚ د٤ٌَٗ ٍا ثٝ َٕٞاٜ ث٥ٛف٥يثه ٍٔٛى ٔلاك٪ٝ لَاٍ ى٥ٞي. آٌب٣ٞ سٛػٝ

 :ٌَىى ٣ٔثم٥ٝ ا٤ٗ وشبة ثٝ ؿٟبٍ ثو٘ سم٥ٖٓ 
 
 َىٍ ا٤ٗ فُٞ ٌَىى ٣ٔىٞب٢ و٣ّ ث٥ٛف٥يثه َٔسج٤ إز ٚ ٙبُٔ سؼ٥ِٟار ثو٘ اَٚ ثب وبٍث ،

ٔٗ ىٍ ٍٔٛى ث٥ٖب٢ٍ اُ سؼ٥ِٟار ث٥ٛف٥يثه ٔش٫ٛٙ ٚ ٔٛػٛى $اُ سؼ٥ِٟار وبُٔ ٚ ػب٬ٔ سب 
 .وٙٓ ٣ٔث٥ٛف٥يثه ٍا ثب ا٤ٗ اثِاٍ ٫َٚٙ وَى# ٝلجز  سٛاٖ ٣ٕٔبىٜ وٝ  ٥ٕزل اٍُاٖسؼ٥ِٟار 

  ٚ ث٥ٛف٥يثه ٚ ثَ٘بٔٝ ىٍٔبٖ ٍا  ٞب٢ ٤ُدَٚفبا٤ٍُبث٣ ا٥ِٚٝ، ثو٘ ىْٚ ثب ا٤ٍُبث٣ َٔسج٤ إز
 .ٌَىى ٣ٔٙبُٔ 
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  ،ثو٘ ْٕٛ ثٝ دٙغ ٍٚٗ ث٥ٛف٥يثه د٥َا٣٘ٛٔ اهشٞبٛ ٤بفشٝ إز $سغ٥٥َد٢َ٤ٌ ١َثبٖ لّت
ا٤ٗ ٘ىشٝ ٍا ٔي٘٪َ لَاٍ ى٥ٞي وٝ  ٦ِفبًٌَاف٣ ٦ٕل٣، ىٔب ٚ ٍٕب٘ب٣٤ دٕٛز#. ٛسٙفٔ، اِىش٥َٔٚ

، ٤َُا وٙٓ ٤ٕ٘٣ب ٍ٘ٛٚف٥يثه ٝلجز  #EEGاٖ٘فبٌَِٛاف٣ $ٔٗ ىٍ ٍٔٛى ث٥ٛف٥يثه اِىشَٚ
 اٍُ٘يٜ ث٥ٖب٢ٍ ىٍ ا٤ٗ ٍٔٛى ٚػٛى ىاٍى. ٢ٞب ٔشٗ

 وٝ  ٣سٙ ٍٚاٍٖا ثَا٢ ىٍٔبٖ اهشلالار  ٣٤ٞب دَٚسىُؿٟبٍْ ٚ آه٤َٗ لٖٕز ػِئ٥بر  لٖٕز
 إز، اٍائٝ ىاىٜ إز. ٔإطَ ٟبآ٘ث٥ٛف٥يثه ثَا٢ ىٍٔبٖ 

 
٥ٖ٘ز  آ٥ِٔ ز٥ّٔٛفمىٍٔبٖ  و٥ٙي ٣ٔٔف٥ي ثبٙي ٚ ُٔب٣٘ وٝ اكٖبٓ  ا٥ٔيٚاٍْ ا٤ٗ وشبة ثَا٢ وبٍ ٕٙب

ػي٤ي٢ ٍا ثَا٢ سفىَ ىٍ ٍٔٛى ث٥ٛف٥يثه ثٝ ٕٙب  ٢ٞب ٍاٜىٍ ٍٔٛى فَا٤ٙي ىٍٔبٖ ىا٤ٍي،  ٣ٕإالاسٚ ٤ب 
 اٍائٝ ىٞي.

    ىوشَ ا٤ٙب هبُاٖ

ثٕٛشٖٛ، ٔبٕبؿٕٛز   
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 تقذیز ٍ تشکز

. ثب ٚػٛى ا٤ٙىٝ ا٤ٗ ؿٙي ٝفلٝ سمي٤َ ٚ سٚىَ ا٘ي وَى٥َٜٖ سٮياى ٤ُبى٢ اُ افَاى ٍ٘بٍٗ ا٤ٗ وشبة ٍا ٔ
ليٍىا٣٘ ٍا اُ ا٤ٗ افَاى  س٤َٗ ٥ٕٕٝب٘ٝوٝ  هٛاٞٓ ٣ٔإٍُٙٙي٢ وبٍ ا٤ٗ افَاى ٍا ٘ٚبٖ ىٞي،  سٛا٘ي ٣ٕ٘

 ىاٙشٝ ثبٙٓ.
اُ ٔٮ٥ّٕٗ ٚ َٔث٥بٖ هٛىْ سٚىَ وٙٓ. ٕبس٥ب ثَّٚٓ ا٥ِٚٗ ٔٮّٓ ث٥ٛف٥يثه وٝ  هٛاٞٓ ٣ٔ٘وٖز، 
ب، ٕٔٙٛ٘ٓ ٘ٝ فم٤ ثبثز ا٤ٙىٝ ث٥ٛف٥يثه ٍا ثٝ ٔٗ آُٔٛٗ ىاى٢ ثّىٝ ثٝ هب٥َ ا٤ٙىٝ، ثَا٢ ىاٙشٓ. ٕبس٥

ا٤ٗ  ٍ٘بٍٗ ٔٗ ثٛى٢. اُ ٕبئُ ٍُٚ٘شبَ ثَا٢ ٔٚبٍٜٚ ٚ كٕب٤ش٘ ثَا٢ ثو٘ اِٟبْ ،اىأٝ ىاىٖ ا٤ٗ ٍاٜ
سٚىَ ، ىٍ َٞ ٌبْ ا٤ٗ ٥َٖٔ، ٥ٕٕٝب٘ٝ اٗ ٭٣ّٕ. اُ ػٛى٢ و٤َِٛٚشِ ثَا٢ كٕب٤ز وٙٓ ٣ٔوشبة سٚىَ 

ثٛىٜ إز؛ اٚ ىٍ سٕبْ فَا٤ٙي  ٞب ٕبَٚ َٔث٣ ٔٗ ىٍ سٕبْ ا٤ٗ  آٌب٣ٞ سٛػٝ. و٤َٖشٛفَ ٌََٔ ٔٮّٓ وٙٓ ٣ٔ
آٙٙب  آٌب٣ٞ سٛػٍٝ٘بٍٗ ا٤ٗ وشبة ٔٗ ٍا ٍإٞٙب٣٤ وَى. و٤َٔ، اُ ٕٙب ٔشٚىَْ وٝ ٔٗ ٍا ثب ليٍر 

ثٝ اُ ٕٞٝ  سَ ٟٔٓٚ  ْ وٍٙٓا ثب ٞٓ اىغب آٌب٣ٞ سٛػٝث٥ٛف٥يثه ٚ  ٘ٛ٭٣ ثٝٚ ثٝ ٔٗ وٕه وَى٢ وٝ  وَى٢
 ثبٍٚر ثٝ إٍُٙٙي٢ ا٤ٗ سلاٗ ٥ٕٕٝب٘ٝ ٔشٚىَْ. هب٥َ

ٍا ىٍ ٥َٛ  ٙبٖ سوٜٞاُ سٕبْ وبٍٙٙبٕبٖ كُٜٛ ث٥ٛف٥يثه وٝ ثٝ ٘ٛ٭٣ ىا٘٘ ٚ  هٛاٞٓ ٣ٔ
ثبثز كٕب٤ش٘ ىٍ َٔاكُ  ٘ي؛ سٚىَ وٙٓ. اُ ٤ٍـبٍى ٤ٌَٛسِاٝ ا٤ٗ وشبة ىٍ اهش٥بٍ ٔٗ ٌٌاٙش ٕب٢ُ آٔبىٜ

ٕوبٚسٕٙيا٘ٝ ٚ ىٍ اهش٥بٍ لَاٍ ىاىٖ ىا٘٘، سٞب٤َٚ ٚ  ٞب٢ ٔٚبٍٜٚىاىٖ  ٥ٍٛ ٥ٗ٥َٕٞ ٚ ا٥ِٚٝ ا٤ٗ ٖٔ
. وٙٓ ٣ٔ# ا٤ٗ وشبة إشفبىٜ ٙي، سٚىَ ٔوٞٛٛ ٦ٔHRVبِج٣ وٝ ىٍ فُٞ سغ٥٥َد٢َ٤ٌ ١َثبٖ لّت $

ٌَاف٣ وٝ ثَا٢ ٘ٛٙشٗ فُٞ اِىشَٚآٖ٘فبِٛ ٞب ٚ سٞب٢َ٤ٚ د٥ٟٚٙبى ٞب٤٘ ٚ ى٣ٍَِٔ ثٝ هب٥َاُ ا٤ٍه دذَ 
وٝ ىٍ ٍٔٛى  ا٢ ٕوبٚسٕٙيا٘ٝ. د٥شَ ٥ِـفّي اُ سٛ ثبثز ُٔبٖ ٚ سٛػٝ وٙٓ ٥ٕٝ٣ٕٔب٘ٝ سٚىَ اى ى

ٚ ٕٞـ٥ٙٗ ىٍ اهش٥بٍ لَاٍ ىاىٖ دَٕٚٙبٔٝ  ف٢ِّٛٛ٤ِ٥ سٙفٔ ٚ س٤َٕٗ سٙفٔ ثٝ ٔٗ ىاى٢ ٞب٢ د٥ـ٥ي٣ٌ
دبئَٛ  ٕذبٍِٕاٍْ. اُ ٕ٘ب٤٘ ٝفلٝٚ ٌَفشٗ ٭ىٔ اُ  ٞب دَٚسىُثَا٢ آُٔب٤٘  ٚ ىاىٖ وبدٙٛٔشَ سٙفٔ

وشبة ٚ ىٍ اهش٥بٍ لَاٍ ىاىٖ ىا٘٘ ٚ سؼَث٥بس٘  ٢ِ٤ٍ ثَ٘بٔٝىٍ َٔاكُ ا٥ِٚٝ  ٞب٤٘ ٍإٞٙب٣٤ٍَِٟ ثَا٢ 
ٟ٘ب٤ز سٚىَ ٍا ىاٍْ. اُ ٕبُ٘يٌبٖ سؼ٥ِٟار ث٥ٛف٥يثه وٝ ٕوبٚسٕٙيا٘ٝ ا٤ٗ سؼ٥ِٟار ٍا  HRV ى١ٙ٥ٍُٔ

١ج٤  ٕ٘ب٤٘ ٝفلٝاُ  ٞب٣٤ ٭ىٍٔا آُٔب٤٘ ٚ س٥ٝٛف وٙٓ ٚ  ٞب دَٚسىُىٍ اهش٥بٍ ٔٗ لَاٍ ىاى٘ي سب 
. اُ ٍِٛ٘ٔ و٥ّٗ ٚ َٙوز سبر سى٢ِّٛٛٙ ثَا٢ ا٤ٙىٝ ىٕشٍبٜ ا٤ٙف٥ٙ٥ش٣ ٍا وٙٓ ٣ٔوٙٓ، ٥ٕٕٝب٘ٝ سٚىَ 

. اُ إشفبٖ وٙٓ ٣ٔىٍ اهش٥بٍ ٔٗ لَاٍ ىاى٘ي؛ ٚ ىٍ َٔاكُ ا٥ِٚٝ ا٤ٗ وشبة اُ ٔٗ كٕب٤ز وَى٘ي؛ سٚىَ 
ٍا ىٍ اهش٥بٍ ٔٗ لَاٍ ىاى٘ي ٚ  10ٕشٍبٜ ٘ىٖٛٓ إشَٖ، إشِٙ ث٥ٛف٥يثه ٚ ٔب٤ٙي ٔي٤ب، ثَا٢ ا٤ٙىٝ ى
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ل٢ٛ ٚ ثباٍُٗ  ٞب٢ ٥ٕٖشٓثَا٢ وبٍ وَىٖ ثب  اِٮبىٜ فٛق. ا٤ٗ ٤ه أش٥بُ وٙٓ ٣ٔثَا٢ كٕب٤شٚبٖ سٚىَ 
 ث٥ٛف٥يثه ثٛى.

ا٤ي٠ ثّىَٛ وبٍ وَىْ. ىاٍٖ ٤ٍي ثٝ هب٥َ ثب٢ٍٚ وٝ ثٝ  -ٚا٣ّ٤ ثبإشٮياىوٝ ثب س٥ٓ  وٙٓ ٣ٔافشوبٍ 
ٔب٤ٍب سَٕب ْ ٕبلاُاٍ ٣ ٚ وٕى٣ وٝ ثَا٢ ا٘شمبَ ا٤ٗ ا٤يٜ ثٝ ٚالٮ٥ز وَى٢، ٕذبٍِٕاٍْ. ا٥ِٚٝ وشبة ىاٙش

، وبٍٖ ٥ّٙي، ٥َٔػب٘ب ٥ٖ٥ٔٙب، ثب سٚىَ اُ ٕب٤َ ا٭٢ب٢ س٥ٓ ٚا٣ّ٤ٕٙب ثبثز ٤َٚا٤٘ وشبة ٔشٚىَْ.  اُ
ٗ ٚ سلاٗ وَى٘ي. اُ وبس٤َٗ إـبٔ ٝلٙٝ دٚزٚ ٕب٤َ وٖب٣٘ وٝ ىٍ  وش٣ ٥ٕذ٥ِّان، ا٤ٛ٥ِٚب اٚا٘ٔ

ٔٗ سٚىَ  #/ ىا٘ٚىيٜ دِٙى٣ ٞبٍٍٚاى ثَا٢ اٍائٝ سٮ٥ّٓ هب٣ٍ٘ ثCHAٝاسلبى٤ٝ ثٟياٙز وٕج٤َغ $
. وش٣ ٔشٚىَْ ثَا٢ ُٔب٣٘ وٝ ثَا٢ ٝلجز ىٍ ٍٔٛى ث٥ٛف٥يثه َٝف وَى٤ٓ. اُ كٕب٤ز وٙٓ ٣ٔ

 .وٙٓ ٣ٔسٚىَ  CHAسياْٚ س٤َٕٗ ث٥ٛف٥يثه ىٍ  ٚ سلاٙز ىٍ اُ ا٤ٗ وشبة ار ٔٚشبلب٘ٝ
 ى٤ٍغ٣ ث٣ىاٍْ اُ ىٕٚز ٚ ٕٞىبٍْ ا٥ِِاثز ٌبٌٖٙٛ ٚ ُٕٛاٖ ٥ّٕٞٗ ثَا٢ كٕب٤ز  ٢ا ٤ْٜٚسٚىَ 
٘بٔٚبٖ ٍا ا٤ٙؼب ث٥بٍْٚ، اُ وٕى٣ وٝ ىٍ  سٛا٘ٓ ٣ٕ٘اُ ىا٘ٚؼ٤ٛبٖ ٚ َٔاػٮ٥ٙٓ وٝ اِجشٝ  ٚ ؛وٝ ىاٙشٙي

ٕٙب  . ا٘ؼبْ ا٤ٗ وبٍ ثيٖٚ ٚػٛىوٙٓ ٣ٔٚ هلاٝٝ وَىٖ ا٤ٗ وشبة ا٘ؼبْ ىاى٤ي سٚىَ  ٞب ٟٔبٍرٚ  ٞب ا٤يٜ
 ٥َٖٔ ٘جٛى.

ٔٗ ٔي٤ٖٛ هب٘ٛاىٜ ٚ ىٕٚشب٘ٓ ٖٞشٓ وٝ ىٍ وٙبٍ ٔٗ ىٍ َٕإَ ا٤ٗ ٥َٖٔ ليْ ثَىاٙشٙي. اُ َٕٖٞ 
 ٞب٢ ٔٛلٮ٥زهب٘ٝ ىٍ  ٞب٢ ٖٔئ٥ِٛزىٍ  اٗ َٕٞا٣ٞٚ  دب٤ب٘٘ ث٣٭٤ِِْ ثَا٢ ٭ٚك ٚ كٕب٤ش٘، ٝجَ 

ٚ ٥ِ٘ ثَا٢ س٤ٛٚك  ٔوشّف ا٤ٗ وشبة ٞب٢ فُٞٔوشّف سب دب٤بٖ وشبة، ٔشٚىَْ. َْٕٖٞ ثبثز ٤َٚا٤٘ 
. اُ ٔبىٍ ٚ وٙٓ ٣ٔوبٍ ٍا ٍٞب وٙٓ، ثٝ ٔٗ ىاى٢ سٚىَ  هٛإشٓ ٣ٔوٝ ى٤ٍَ  ٞب٣٤ ُٔبٖوٝ ىٍ  ا٢ ٍٚك٥ٝٚ 

سٚىَ  وَى٘ي ٣ٔوٝ  ٞب٣٤ س٤ٛٚكٚ  ٭ٚك ٘ب٣َٚٚٔ، كٕب٤ز ثٝ هب٥َديٍْ، ٥ٕٕب ٚ ٥ٕٕٖٛ ُالإٚى٣، 
ىٍٕز ُٔب٣٘ وٝ ىٍ  ٞب٤ز ٔٚبٍٜٚ سٕبْ فَٞٛ ا٤ٗ وشبة ٚ ثَا٢ سم٤َجبًثَا٢ ٤َٚا٤٘  . ديٍوٙٓ ٣ٔ

. اُ ٚاِي٤ٗ َْٕٖٞ لا٘ب ثَاىٕى٣ ٚ ِئٛ٘بٍى هبُاٖ ثَا٢ ثبٍٚ وَىٖ ٔٗ وٙٓ ٣ٔ، سٚىَ افشبىْ ٣ٔٔوٕٞٝ 
 ٙب٘ٔ هٛٗ. ٔٗ وٙٓ ٣ٔٚ هٛا٘يٖ ٚ ٤َٚا٤٘ فَٞٛ وٝ ثو٣ٚ اُ سلاٗ ٚ ُكٕبسٚبٖ إز، سٚىَ 

. اُ ٣ِٕٛ وَى٘ي ٣ٖٔ ٥٘بُ ىاٙشٓ ثٝ ٔٗ وٕه اُ ىٕٚشبٖ ٍا ىاٙشٓ وٝ َٞ ُٔب اِٮبىٜ فٛقثٛىْ وٝ ٣ٌَٞٚ 
ػِئ٥بر ٔشغ٥َ ٚ اُ ا٤ٍٍٛ ثَا٢ ا٤ٙىٝ  ٍٔٛى ٕٙؼ٘ٚ ا٤ٍٍٛ ِٛثبٙٛ ثَا٢ ٤َٚا٤٘ ٚ وٕه ثٝ ٔٗ ىٍ 

. وٙٓ ٣ٔسٚىَ  ٤ه هٛوـٝ ٞٙي٢ ٍا ىٍ اهش٥بٍْ لَاٍ ىاى سب ىٍ آُٔب٤٘ دَٚسىُ ػي٤ي اُ آٖ إشفبىٜ وٙٓ
٣ ىاٖ ٚ ٔب٤ٍب٘ب آس٥ٗ، وبس٥ب ٚ ِئ٥٘ٛي سب٤ـَ ٚ ٔب٤ٍب ٚ ِئٛ ٥َٔو٥ٔ اُ ٔب٤ٍٙب إشَٖ، ا٤ٍٗ ٚ آ٥٘ب ىإٙٛى

اْ  اِٮبىٜ فٛقىٍ آهَ اُ فَُ٘ياٖ  ٚ وٙٓ؛ ٣ٕٔب٤ز ٭ب٥ف٣ ٚ س٤ٛٚك ىٍ ٥َٛ ا٤ٗ ٥َٖٔ سٚىَ َا٢ كث
 .ثٝ هب٥َ ثٛى٘شبٖ ٕذبٍِٕأٍْٗ ٖٞش٥ي.  ثو٘ اِٟبْ، ٕٙب ٍ٘ٛ ُ٘ي٣ٌ ٚ ٔشٚىَْ
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 اٍلصل ف

 آگاّی ٍ پذیزػ تِ تیَفیذتکرٍیکزد تَجِ

سٛا٘ٓ ىٍى ٍا اُ هٛىْ ىٍٚ وٙٓ؟ ٔٚىُ ٔٗ ؿ٥ٖز؟ سٛا٘ٓ ا٦١َاثٓ ٍا وٙشََ وٙٓ؟ ؿَا ٣ٕ٘ؿَا ٣ٕ٘
ٞب٢ سٛا٘ٓ ا٤ٗ وبٍ ٍا ىٍٕز ا٘ؼبْ ىٞٓ؟ آ٤ب ا٤ٗ ٕإالار ثَا٢ ٕٙب آٙٙب ٥ٖ٘ز؟ آ٤ب دَٕ٘ؿَا ٣ٕ٘

ا٤ي؟ اٌَ دبٕن ث٣ّ إز، دٔ ا٤ٗ وشبة ثَا٢ ٕٙب ٔٙبٕت إز. ٔٚبثٝ ا٤ٗ ٍا اُ َٔاػٮبٖ هٛى ٥ٙٙيٜ
 ٍٔٛى ؿ٣ٍٍ٘ٛ ٔف٣ ثٛىٖ آٖ ٝلجز و٥ٙٓ. اػبُٜ ى٥ٞي ىٍ

 هثاسصُ ػام تشإ کٌتشل

ٙٛى ٍا ا٢ إز وٝ ٭بىر وَىٜ سٕبْ وبٍٞب٣٤ وٝ ثَ ٭ٟي٠ اٚ ٌٌاٙشٝ ٣ٕٔبِٝا٢ ٣ٕٕبْ وبٍٔٙي كَفٝ
ا٢ هٛى ٍٚبٜ ٔٮشج٢َ اهٌ وَىٜ ٚ ثٝ هٛث٣ ٩ٚب٤ف كَفٝا٘ؼبْ ىٞي. ٔيٍن سل٣ّ٥ٞ سؼبٍر ٍا اُ ىا٘

وٝ ثٝ ٕوش٣ لبثُ وٙشََ ثٛى، آغبُ  ٞب٢ ا٦١َاة اٚىٞي. كيٚى ىٚ ٕبَ لجُ ا٥ِٚٗ ىٍٍٜٚا ا٘ؼبْ ٣ٔ
افشبى وٝ لَاٍ ثٛى ىٍ ٔلُ وبٍ ثَا٢ سٮياى ٤ُبى٢ اُ ٙي. ىٍ اثشيا ا٤ٗ كبلار سٟٙب ُٔب٣٘ اسفبق ٣ٔ

وٝ لجلاً ىٍ آٟ٘ب وبٔلاً اكٖبٓ ٍاكش٣  ثٮيٞب ثٝ سي٤ٍغ ثٝ ٕب٤َ َٙا٤٤ ٙٙٛ٘يٌبٖ ٕوَٙا٣٘ وٙي، أب
ٞب٢ سّف٣ٙ ٤ب ػّٖبر ٣ٌَٞٚ سٮ٥ٕٓ ٤بفز. اُ آ٘ؼب٣٤ وٝ ا٤ٗ ا٦١َاة ىٍ ٢ٚ وَى ٔظُ وٙفَا٘ٔ ٣ٔ

آ٢ٍٚ ؿٖٛ ٞب٢ ا٦١َاةوَى؛ ٫َٚٙ ثٝ اػشٙبة وَىٖ اُ ٔٛلٮ٥زكبِز د٤َٚب٣٘ ٚ ٘بٍاكش٣ ا٤ؼبى ٣ٔ
ٞب٢ سّف٣ٙ وَى. َٕا٘ؼبْ ُٔب٣٘ وٝ ىٍ ػ١ّٖ ث٣ٍَٕ بر ٣ٌَٞٚ ٚ وٙفَإ٘ٔوَٙا٣٘ ثٍِي، ػّٖ

ىٍآٔي ٕبلا٘ٝ ثب ٍئ٥ٔ هٛى ىؿبٍ ا٦١َاة ٙي، ٔشٛػٝ ٙي وٝ ا٤ٗ ٖٔئّٝ ٕٔىٗ إز اهشلاَ ػي٢ ىٍ 
 ا٢ اٚ ا٤ؼبى وٙي، ثٙبثَا٤ٗ س٥ٕٞٓ ٌَفز وٝ ثٝ ٔجبٍُٜ ٚ ٔٛاػٝ ثب ا٤ٗ ٔٚىُ ثذَىاُى.ٍٚ٘ي وبٍ كَفٝ

ٙشََ ثَ ا٦١َاة ٚاٍى ىٍٔبٖ ٙي ٚ سٕب٤ُ ىاٙز وٝ ث٥ٛف٥يثه ٍا أشلبٖ وٙي. اٚ ٕبْ ثب ٞيف و
ٔشٛػٝ ٙي وٝ سٙفٔ ٘بوبٍآٔي ٔٙؼَ ثٝ ا٤ؼبى ث٥ٖب٢ٍ اُ ٭لائٓ ف٤ِ٥ى٣ ٢ٚ ٙيٜ إز؛ ٚ ا٦١َاث٘ ٍا 

أب ٕبْ ٔشٛػٝ ٙي  ٞب٢ ػي٤ي سٙفٔ ٙي؛ ٚ إشفبىٜ اُ ٟٔبٍر سٚي٤ي وَىٜ إز. اٚ ٕٔٞٓ ثٝ ٤بى٢َ٥ٌ
وَى اُ ٙي ٚ ٕٮ٣ ٣ٔوٙٙيٜ ٖٞشٙي، ُٔب٣٘ وٝ ىؿبٍ ا٦١َاة ٣ٔٞب٢ سٙفٔ ٕوز ٚ ٘بٍاكزٗوٝ س٤َٕ

ٙي. اٚ ثٝ ٕوش٣ سلاٗ وَى سب ثشٛا٘ي  ٞب إشفبىٜ وٙي، ا٦١َاة اٚ ثيسَ ٚ ٙي٤يسَ ٣ٔا٤ٗ سى٥ٙٙه
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٘با٥ٔي ٞب وبٍٕبُ ٘جٛى. اٚ سٙفٖ٘ ٍا وٙشََ وَىٜ ٚ اُ ا٤ٗ ٤َ٥ك ا٦١َاث٘ ٍا وٙشََ وٙي، أب ا٤ٗ سلاٗ
 ٙي ٚ اُ ا٤ٗ ٍٚ سٕب٤ُ ثٝ سَن ىٍٔبٖ ىاٙز.

وٙٙيٜ ٘جٛى، ؿٝ ٔٗ ٤ٍٚىَى ػي٤ي٢ ٍا د٥ٟٚٙبى ىاىْ. كبَ وٝ سلاٗ ثَا٢ وٙشََ وبٍٕبُ ٚ وٕه
ٙٛى اٌَ اٚ ىٕز اُ سلاٗ ثَا٢ وٙشََ ٚ سغ٥٥َ سٙفٔ ٚ ىٍٔب٘٘ ثَىاٍى؟ ٕبْ ىٍ اثشيا ىٍ ٙه ٚ ٣ٔ

ثَا٢ وٙشََ ا٦١َاث٘ سلاٗ ٘ىٙي ٚ َٝفب  اٚ ٔب٤ُ ثٛى وٝ سَى٤ي ثٛى، أب ٤ٍٚىَى ػي٤ي ٍا د٤ٌَفز.
ٞب ٚ ٞب، فم٤ ثٝ هب٥َ هٛى وٙفَا٘ٔس٤َٕٗ سٙفٔ ٍا ثٝ هب٥َ سٙفٔ ا٘ؼبْ ىٞي، ىٍ ػّٖبر ٚ وٙفَا٘ٔ

ثٝ ٔٙ٪ٍٛ وٙشََ ا٦١َاة. اٚ ٤بى ٌَفز وٝ ؿ٦ٍٛ سٛػٝ آٌبٞب٘ٝ سٙفٔ وٙي ٚ  ػّٖبر َٙوز وٙي، ٘ٝ
بٍ، اكٖبٕبر ٚ ٭لائٓ ف٤ِ٥ى٣ ا٦١َاث٣ ٍا اُ ٞٓ ٔؼِا ٕ٘ب٤ي. اٚ ؿ٦ٍٛ سٕبْ سؼَث٥بس٘، ٙبُٔ افى

ٞب ػب٢ وٚف وَىٖ ٍا٣ٞ ثَا٢ وٙشََ ا٦١َاة، ثَ ك٢ٍٛ ىٍ ػّٖبر ٚ وٙفَا٘ٔ ٞيف هٛى ٍا ثٝ
ٞب، ٚ ٘ش٥ؼٝ ؿٝ ثٛى؟ ا٦١َاة ٕبْ ٥ٞـٍبٜ اُ ث٥ٗ َ٘فز. اٚ ٕٞٛاٍٜ لجُ اُ اغّت ٕوَٙا٣٘ لَاٍ ىاى؛

ٔميا٢ٍ ا٦١َاة ىاٙز. دٔ ؿٝ ؿ٢ِ٥ سغ٥٥َ وَىٜ ثٛى؟ اوٖٙٛ اٚ  ٞب٢ سّف٣ٙػّٖبر ٚ وٙفَا٘ٔ
وَى ٚ ى٤ٍَ ٞب٣٤ ثَا٢ سٮياى ٤ُبى٢ اُ ٙٙٛ٘يٌبٖ ىاٙز، ىٍ ػّٖبر ٣ٌَٞٚ ٝلجز ٣ٕٔوَٙا٣٘

ٞب٢ سّف٣ٙ ٘ياٙز. ىٍ ٚال٬ ٍَ٘ٗ اٚ ٖ٘جز ثٝ ا٦١َاة سغ٥٥َ وَىٜ إز، ثٝ ٢ٍٛ٥ س٣َٕ اُ وٙفَا٘ٔ
ٞب٢ سٙفٔ ٥ِ٘ ىٍ اٚ سغ٥٥َ وَى. اٚ اُ  اٙشٝ ثبٙي. إشفبىٜ اُ ٟٔبٍرىٞي ا٦١َاة ٚػٛى ىوٝ اػبُٜ ٣ٔ

وٙي وٙي، ٤َُا ثٝ اٚ وٕه ٣ٔثٝ ٔٙ٪ٍٛ كف٨ سٮبىَ ٥ٕ٥ٙب٣٤ هٖٛ إشفبىٜ ٣ٔ س٤َٕٙبر سٙفٔ ث٥ٛف٥يثه
وٝ آٍأ٘ ىاٙشٝ ثبٙي ٚ ثَ ٕوَٙا٣٘ سَٕوِ وٙي. سَٕوِ ٢ٚ اُ وٙشََ ا٦١َاة ثٝ ا٘شوبة اليأبر 

لجز وَىٖ سغ٥٥َ وَى. ثٝ ا٤ٗ سَس٥ت اٚ ٔٛفك ٙي وٝ سلاٗ ثَا٢ وٙشََ ا٦١َاة ٍا ٔٙبٕت ىٍ ك٥ٗ ٝ
 ا٢ هٛى ٍا ثيٕز آٍٚى.ٍٞب وَىٜ ٚ اُ ا٤ٗ ٤َ٥ك وٙشََ ثَ ُ٘ي٣ٌ كَفٝ

 هثاسصُ جک تا صهاى حال

افِاٍ ثَا٢ ىٍٔبٖ ىٍى ِٔٔٗ ِ٘ى ٔٗ آٔي. ىٍى دٚز اٚ ثٮي اُ سٞبىف ٕبِٝ ٚ ٟٔٙيٓ َْ٘ 50ػه 
ٞب٢ دِٙى٣ ٍا ا٘ؼبْ ىاىٜ ثٛى، ٥ت ٣ُٕ٘ٛ ٚ ٔبٕبّ ٥٘ ثبل٣ ٔب٘يٜ ثٛى. اٚ ا٘ٛا٫ ىٍٔبٖػي٢ ىٜ ٕبَ د

ىٍٔب٣٘ ٍا سؼَثٝ وَىٜ ثٛى ٚ لجلاً ىٚ ىٍٔبٍَ٘ ٍا ٔلالبر وَىٜ ثٛى. ػه ثٝ هب٥َ ٙغ٣ّ وٝ ىاٙز ٔير 
فبىٜ اُ ٙي. سٟٙب إشثَى ٚ ا٤ٗ ٔٙؼَ ثٝ ثيسَ ٙيٖ ىٍىٗ ٣ُٔٔبٖ ٤ُبى٢ ٍا ىٍ كبِز ٖ٘ٚشٝ ثٝ َٕ ٣ٔ

وَى. اٚ ا٩ٟبٍ وَى وٝ ىٍىٗ ٔياْٚ ثٛىٜ ٚ آٍُٚ سَ ٣ٔىاٍٚٞب٢ ٔويٍ ٚ ىٍاُ و٥ٚيٖ ىٍى ٍا لبثُ سلُٕ
وَى وٝ وبٗ آٖ ُٔبٖ ىٍ آٖ ػبىٜ سٞبىف ٘ىَىٜ ثٛى ٚ ٤ب ا٤ٗ وٝ ىٍى اُ ث٥ٗ ثَٚى. ػه اكٖبٓ ٣ٔ
 ٌبٜ اُ ىاْ ا٤ٗ ىٍى ٍٞب ٘وٛاٞي ٙي. وَى وٝ ٥ٞؾ٣ٔ
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٤ٍبفز ٘ىَىٜ ثٛى، ث٥ٛف٥يثه ثٛى ٚ ثٝ ٥ٕٞٗ ٔٙ٪ٍٛ ثٝ ٔٗ َٔاػٮٝ وَى. ثب ٤ه سٟٙب ىٍٔب٣٘ وٝ ػه ى
ا٤ٍُبث٣ ث٥ٛف٥يثه ٔشٛػٝ ٙيْ وٝ ٦ٕق ثبلا٣٤ اُ سٙ٘ ٭٢لا٣٘ ٚ سٙفٔ ٘بوبٍآٔي ٚػٛى ىاٍى. ُٔب٣٘ وٝ 

 ٔٗ اُ كيٚى٢ ٍا ٫َٚٙ و٥ٙٓ سب آٌب٣ٞ سٛػٝثٝ اٚ د٥ٟٚٙبى وَىْ وٝ لجُ اُ آُٔٛٗ ث٥ٛف٥يثه، س٤َٕٙبر 
ٚ ٥ٞـٍبٜ ثٟشَ ٘ٚٛى. ثب ا٤ٗ  ٙي. اٚ ٍَ٘اٖ ثٛى وٝ د٤ٌَٗ ُٔبٖ كبَ ٔٙؼَ ثٝ ثيسَ ٙيٖ ىٍى ٙيٜ ٥ٔي٘با

ػب٢ سَٕوِ  ٚػٛى، ىٍ ٟ٘ب٤ز اٚ ف٥ٕٟي وٝ د٤ٌَٗ، ثٝ ٔٮٙب٢ سٛػٝ ثٝ سٕبْ سؼَث٥بر ُٔبٖ كبَ ثٝ
ٙٛى، ثٝ ى٥ُِ ػب٢ ا٤ٙىٝ س٥ّٖٓ ُ٘ي٣ٌ  ثبٙي. ٭لاٜٚ ثَ ا٤ٗ، ٤بى ث٥ٍَى وٝ ثٝٔليٚى ثَ سٛلف ىٍى ٣ٔ

 ا٣ٍُٙ وٝ هٛى ُ٘ي٣ٌ ىاٍى، ُ٘ي٣ٌ وٙي.
افىبٍ، اكٖبٕبر ٚ َٙا٤٤  آٌب٣ٞ سٛػٝٚ  ػه س٤َٕٙبر سٛػٝ آٌبٞب٘ٝ سٙفٔ، آٌب٣ٞ اُ ثيٖ

ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ ٍا آغبُ وَى. اٚ ٔشٛػٝ ٙي وٝ ىٍىٗ دب٤ياٍ ٥ٖ٘ز، ثّىٝ ىٍ كبَ آٔيٖ ٚ ٍفشٗ إز. اٚ 
اٗ سٛػٝ وٙي. ىٍ ا٤ٗ َٔكّٝ، ٞب٢ ى٤ٍَ سؼَثٝثٝ ثو٘ سٛا٘ئشٛػٝ ٙي وٝ ُٔب٣٘ وٝ ىٍى ىاٍى ٣ٔ

آُٔٛٗ ث٥ٛف٥يثه ٍا آغبُ وَى٤ٓ. اٚ ٤بى ٌَفز اكٖبٕبر هٛى ٍا ُٔب٣٘ وٝ سٙ٘ ٭٢لاس٘ ثبلا 
ٞب٢ سٙ٘ ؿىبٍٖٚى، ٙٙبٕب٣٤ وٙي. اٚ سٛاٖ٘ز ثٝ ٥ٕٖشٓ سٙ٘ ٭٢لا٣٘ ٚ ىٍىٗ س٤ّٖ ٤بثي ٚ ٔبٙٝ ٣ٔ

# ٤بى ٌَفز sEMGشفبىٜ اُ ث٥ٛف٥يثه اِىش٥ٌََٔٚٛاف٣ ٦ٕل٣ $٭٢لا٣٘ ٚ افِا٤٘ ىٍى ٍا ثٚٙبٕي. ثب إ
ب٢ ا٤ٙىٝ ٭٢لار هٛى ٍا ػ وٝ َٞ ُٔبٖ ٔشٛػٝ سٙ٘ ٭٢لا٣٘ ٙي، آٖ ٍا وبٞ٘ ىٞي ٚ ىٍ ُٔبٖ ىٍى ثٝ

ٚ ٍٞب وٙي. ثب ث٥ٛف٥يثه سٙفٔ ٤بى ٌَفز ثب سغ٥٥َ سٙفٔ هٛى سَو٥ت ٥ٕ٥ٙب٣٤  ٟب ٍا ُٕٙفز وٙي آ٘
هز وٝ ىٍى ٕٞبٖ ٍ٘غ ٚ د٤َٚب٣٘ ٥ٖ٘ز. وبٍثَى ٟٔبٍر ث٥ٛف٥يثه ٔجش٣ٙ هٖٛ ٍا ٔشٮبىَ ٕ٘ب٤ي. اٚ آٔٛ

سَ ثٝ ػه اػبُٜ ىاى وٝ ٥ِٔاٖ ٍ٘غ هٛى ٍا وبٞ٘ ىٞي ٚ ثَا٢ ثبل٣ ٭َٕ هٛى فٮبَ آٌب٣ٞ سٛػٝثَ 
أب اٚ ثٝ  ٙي؛وٙٙيٜ، ٌب٣ٞ ٙي٤ي ٚ ٌب٣ٞ ٕوز ٣ٔثبٙي. اٚ ُٞٙٛ لي٢ٍ ىٍى ىاٙز وٝ ٌب٣ٞ هٖشٝ

 ػب٢ سَٕوِ ثَ ىٍى د٤ٌَٗ هٛى ٍا ثبلا ثجَى. بى ٌَفز ثٝوٕه ٟٔبٍر ث٥ٛف٥يثه ٤

 ؿکؼت تتاًٖ

ا٢ ىاٍ ٚ ٔبىٍ ىٚ دَٖ إز. اٚ ؿُٟ ٕبِٝ إز ٚ اُ ُٔبٖ ٘ٛػٛا٣٘ َٕىٍىٞب٢ ٣ٍَ٘٥ٔ ىٍٜٚثشب٣٘ هب٘ٝ
ا٢ ٍا ىاٍى. اٚ ُٔب٣٘ ثٝ ٔٗ َٔاػٮٝ وَى وٝ ٔٮشمي ثٛى فَاٚا٣٘ ٚ ٙير َٕىٍىٞب٤٘ ثَ وٙٙيٜ٘بسٛاٖ

ىٍ ٔبىٍ هٛة ثٛىٖ سأط٥َ ٔٙف٣ ٌٌاٙشٝ إز. ُٔب٣٘ وٝ َٕىٍى ٣ٍَ٘٥ٔ ثٝ َٕاٯ ثشب٣٘  سٛا٘ب٣٤ اٚ
و٥ٚي، أب اغّت ىٍ ى٤ي ٚ سٟٙب ىٍ اسبل٣ سب٤ٍه ىٍاُ ٣ٔآٔي، اٚ هٛى ٍا ٘بسٛاٖ اُ ا٘ؼبْ َٞ وب٢ٍ ٣ٔ ٣ٔ

 اٗ ىٍ ا٤ٗ هٞٛٛ ثٛى. آٖ ُٔبٖ اٚ ىٍ كبَ َُٕ٘٘ هٛى ىٍ ٍٔٛى ٘بسٛا٣٘
ثٛى ٚ ث٥ٛف٥يثه ٍا ثٝ س٥ٝٛٝ دِٙه ٔغِ ٚ  آٌب٣ٞ سٛػَٝٞ ىٚ ىٍٔبٖ ث٥ٛف٥يثه ٚ ثشب٣٘ ٭لالٕٙي ثٝ 

اٍ٘ٚشبٖ ىٕز اٚ  ا٭ٞبة ا٘شوبة وَىٜ ثٛى. ٔب ثب ا٤ٍُبث٣ إشَٓ ٫َٚٙ وَى٤ٓ وٝ ٘شب٤غ ٘ٚبٖ ىاى ىٔب٢
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ٔ آٔي. سٙف سَ ٣ُٔا، ثيٖٚ كبِز ثٟجٛى٢، ىٔب دب٥٤ٗىٍ ه٤ دب٤ٝ دب٥٤ٗ ثٛى ٚ ثب اٍائ١ َٞ ٔلَن إشَٓ
ٞب٢ اٚ ٥ِ٘ ٬٤َٕ ٚ وٓ ٭ٕك ثٛىٜ ٚ سغ٥٥َد٢َ٤ٌ ١َثبٖ لّج٘ وٓ ثٛى. ثشب٣٘ ٭لالٕٙي ثٛى وٝ آُٔٛٗ

ٍا لجُ اُ ٫َٚٙ ث٥ٛف٥يثه ى٤ٍبفز ٕ٘ب٤ي. اٚ ٔب٤ُ ثٛى وٝ سٙفٔ هٛى ٍا ٔٚبٞيٜ ٕ٘ٛىٜ ٚ اُ  آٌب٣ٞ سٛػٝ
َٞ ٍُٚ ثٝ ٝياٞب٢ ١ج٤ ثَى ٚ ا٢ وٝ ثٝ اٚ آُٔٛٗ ىاىٜ ثٛىْ ٌِر ٣ٔىٍى فبّٝٝ ث٥ٍَى. اٚ اُ َٔالجٝ

 ىاى. ٙيٜ ٌٛٗ ٣ٔ
ُٔب٣٘ وٝ ث٥ٛف٥يثه ٍا آغبُ وَى٤ٓ اٚ ٤بى ٌَفز وٝ ؿ٦ٍٛ ىٍ ٦ٔت سغ٥٥َد٢َ٤ٌ ١َثبٖ لّج٘ ٍا ثب 

سٙفٖ٘ ٍا ثب ١َثبٖ لّج٘  آٌب٣ٞ سٛػٝٞب٢ سٛاٖ٘ز ثب إشفبىٜ اُ سى٥ٙهس٤َٕٗ سٙفٔ ثبلا ثجَى. اٚ ٣ٔ
ٞب٢ هٛى ٙفٔ ثب فَوب٘ٔ ٍُٚ٘ب٘ٔ وَى. اٚ ٕٞـ٥ٙٗ فَْٕٞبًٞٙ وٙي. اٚ ىٍ هب٘ٝ ٫َٚٙ ثٝ س٤َٕٗ س

وَى. ثٮي اُ ٞفش١ اَٚ س٤َٕٙبر ث٥ٛف٥يثه ا٤ٍُبث٣ ٍا ثَا٢ س٤َٕٙبر سٙفٔ ٚ ىٔب٢ اٍ٘ٚشبٖ ىٕز دَ ٣ٔ
ىٍ هب٘ٝ ثٝ هٛث٣ ا٘ؼبْ ىٞي. اٚ اكٖبٓ وَى وٝ  سٛا٘ي ا٤ٗ س٤َٕٙبر ٍاىٍ هب٘ٝ، ثشب٣٘ ا٭لاْ وَى وٝ ٣ٕ٘

ٙىٖز هٍٛىٜ إز. ٔشٛػٝ ٙيْ وٝ اٚ ُٔبٖ ٤ُبى٢ ٍا َٝف َُٕ٘٘ هٛى ىٍ ٥ٍٕيٖ ثٝ اٞياف٘ 
 وٙي سب ثشٛا٘ي ثٟش٤َٗ ٍا ا٘ؼبْ ىٞي. ٥ٌَا٘ٝ وبٍ ٣ٔوٙي ٚ ثشب٣٘ ٔٛافك ثٛى وٝ اٚ ث٥ٖبٍ ٕوز٣ٔ

سَ ثبٙي ٚ ؿٍٛ٘ٝ ٔٗ اُ ثشب٣٘ د٥َٕيْ وٝ آ٤ب ٭لالٕٙي إز وٝ ٤بى ث٥ٍَى وٝ ؿ٦ٍٛ ثب هٛى َٟٔثبٖ
ثٝ اٞياف ىٕز ٤بفش٣ٙ سجي٤ُ وٙي. اٚ ٔٛافمز وَى. ٔب لي٢ٍ ىٍ ٍٔٛى ا٤ٙىٝ ثب  اٞياف غ٥َٕٔىٗ ٍا

٤بفش٣ٙ ٝلجز وَى٤ٓ. ٙب٤ي سٛا٘ب٣٤ ٥ٍٕيٖ ثٝ هٛىٗ َٟٔثبٖ ثبٙي ٚ ىٍ ٍٔٛى سٮ٥٥ٗ اٞياف ىٕز
سٙفٔ فَوب٘ٔ ٍُٚ٘ب٘ٔ ٚ ٤ب افِا٤٘ ىٔب٢ ثيٖ ثٮي اُ ٤ه ػّٖٝ آُٔٛٗ ث٥ٛف٥يثه ثَا٢ فَى٢ ثب 

غ٢ٍَٚ١َ٥ ٚ غ٥َ ٚالٮ٣ ثٛى. ثشب٣٘ َٔالج١ ٭ٚك ٚ ىٕٚش٣ ٍا آٔٛهز. اٚ ٤بى ٌَفز ٥ٍَٖٔ ٙي٤ي ا٢َٔ 
ٞب٢ ث٥ٛف٥يثه ٚ ا٘ؼبْ آٟ٘ب ىٍ ِل٪ٝ ثب٤ي ثب هٛىٗ ٥ِ٘ َٟٔثبٖ ثبٙي ٚ  وٝ ٭لاٜٚ ثَ س٤َٕٗ ٟٔبٍر

ٍَ٘اٖ ٘ش٥ؼ١ ٭ُٕ هٛى ٥ِ٘ ٘جبٙي. ٌب٣ٞ اٚ ثب ا٘ؼبْ سٙفٔ ٚ افِا٤٘ ىٔب٢ ثيٖ اكٖبٓ آٍأ٘ ٤ُبى٢ 
وَى. اٚ سٛا٘ب٣٤ د٤ٌَٗ ٙىٖز ٍا ىاٙز. ثشب٣٘ ى. ٌب٣ٞ ٥ِ٘ ىٔب٢ اٍ٘ٚز ىٕز اٚ سغ٥٥َ ٣ٕ٘و٣َٔ

آ٤ي ثب هٛى َٟٔثبٖ ثبٙي، اٚ ثٝ هٛى اػبُٜ ىاى وٝ ىٍ ُٔبٖ آٔٛهز وٝ ُٔب٣٘ وٝ ٥ٍَٖٔ ثٝ َٕاغ٘ ٣ٔ
٥٘بُ وٕه ثوٛاٞي ٚ اُ هٛىٗ َٔالجز وٙي ٚ ىٍ ك٥ٗ ىٍهٛإز وٕه اُ افىبٍ هٛىوبٍ َٔسج٤ ثب 

وٝ اٚ ُٔبٖ ٤ُبى٢ ٍا َٝف ا٤ٍُبث٣ هٛى ثَا٢ هٛة ا٘ؼبْ ىاىٖ س٤َٕٙبر  ل٢بٚر هٛى ٍٞب ٙٛى. ٚلش٣
ٙي ٚ ثٝ ا٤ٗ سَس٥ت ٙير ٚ فَاٚا٣٘ ٥ٍَٖٔ ٞٓ ثٝ ٍاكش٣ وٕشَ سَ ٣ٔوَى، س٤َٕٙبر ث٥ٛف٥يثه إٓب٣ٕٖ٘
 ٙي.٣ٔ

وٙٓ وٝ إشفبىٜ اُ ا٥ٔيٚاٍْ وٝ ثب اٍائٝ ا٤ٗ ٕٝ ٕ٘ٛ٘ٝ سٛاٖ٘شٝ ثبٙٓ ٥َٖٔٞب٢ ا٣ّٝ ٍا ٔٮَف٣ 
سٛاٖ ٌفز وٝ ؿميٍ ثَا٢ ٕٙب ٚ َٔاػٮبٖ ٕٙب ٔف٥ي إز. ثٝ ٍٝٛر هلاٝٝ ٣ٔ آٌب٣ٞ سٛػٝ
 كيالُ ثٝ ٕٝ ى٥ُِ ٔف٥ي إز: آٌب٣ٞ سٛػٝ
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ٔبٖ ٖٞشٙي ٍا سلز وٙشََ  و٥ٙٓ وٝ ٔٛاٍى٢ وٝ هبٍع اُ وٙشََُٔب٣٘ وٝ ٔب ثٝ ٙير سلاٗ ٣ٔ .1
سٛا٘ي ثٝ ٕٙب ٣ٔ آٌب٣ٞ سٛػٝا٦١َاة هٛى ىاٙز. ا٢ وٝ ٕبْ ٕٮ٣ ىٍ وٙشََ ىٍآ٤ٍٚٓ، ثٝ ٥ٜٙٛ

هٛى  ٚ ا٢َّ٘ ث٥بُٔٛى وٝ ث٥ٗ آ٘ـٝ لبثُ وٙشََ ٖٞز ٚ آ٘ـٝ لبثُ وٙشََ ٥ٖ٘ز سٕب٤ِ لبئُ ٤ٛٙي؛
 ٍا ثٝ ا٤ؼبى سغ٥٥َار ٍفشب٢ٍ وٝ ىٍ وٙشََ ٕٙب ٖٞشٙي، ٔٮ٦ٛف و٥ٙي.

وَى ٌٛ٘ٝ وٝ ػه سلاٗ ٣ٔٔبٖ ٍا سغ٥٥َ ى٥ٞٓ، آٖ  و٥ٙٓ وٝ ِل٪بر فٮ٣ٌّب٣ٞ اٚلبر ٔب سلاٗ ٣ٔ .2
ٞب٢ هٛىوبٍ، ىٍ ا٘شوبة دبٕن ثٝ  ػب٢ د٢َٚ٥ اُ ٔجبٍُٜ ، ثٝآٌب٣ٞ سٛػٝوٝ ىٍىٗ ٍا ٔشٛلف وٙي. 

 وٙي وٝ ثَ سٕبْ سؼَث٥بر س٤ّٖ ٤بث٥ٓ.ػب٢ سَٕوِ ثَ ٞيف ٔجبٍُٜ، سلاٗ ٣ٔ ٚ ثٝ ٔب آُاى٢ ىاىٜ
و٥ٙٓ، آٍ٘ٛ٘ٝ وٝ ثشب٣٘ ثٝ ٌب٣ٞ اٚلبر ٔب هٛىٔبٖ ٍا ثَا٢ ٙىٖز ىٍسلمك اٞيافٕبٖ َُٕ٘٘ ٣ٔ .3

وَى. ثب هب٥َ ٙىٖز ىٍ ٟٔبٍ ٙير ٥ٍَٖٔ، سٟٙب ٤ه ٞفشٝ ثٮي اُ آُٔٛٗ، هٛىٗ ٍا ٕٙبسز ٣ٔ
آ٤ُٛٔٓ وٝ ؿ٦ٍٛ ثٝ هٛىٔبٖ فَٝز ى٥ٞٓ ٚ ثب هٛىٔبٖ َٟٔثبٖ ثب٥ٙٓ. ا٤ٗ ٔب ٣ٔ آٌب٣ٞ سٛػٝ

٤َٚٓ ٚ فَٝز ا٤ؼبى ىٞي وٝ ثب وٙؼىب٢ٚ ٚ ٭لالٝ ثٝ ٕٕز سؼَث٥بسٕبٖ ثس٤َٕٙبر ثٝ ٔب اػبُٜ ٣ٔ
 سغ٥٥َ ٍا ثٝ هٛىٔبٖ ثي٥ٞٓ.

ٚ د٤ٌَٗ ٍا ٔٮَف٣ و٥ٙٓ ٚ ىٍ ٍٔٛى اٍسجب٣ آٖ ثب  آٌب٣ٞ سٛػٝهٛا٥ٞٓ وٝ ٤ٍٚىَى ىٍ ا٤ٗ ثو٘ ٣ٔ
ٚ د٤ٌَٗ ىٍ ا٤ؼبى  آٌب٣ٞ سٛػٝث٥ٛف٥يثه ثلض و٥ٙٓ. ٍَٔٚ ٔوش٢َٞ ثَ اطَثو٣ٚ ٦ّٔٛة ٤ٍٚىَى 

ىٍ س٤َٕٙبر  آٌب٣ٞ سٛػٕٝب٢ُ ٚ ٕذٔ ثَ د٥بىٜ ٥ٓ؛سغ٥٥َار ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ ٚ ٤ٍِّٛٚٛ٘ى٣ ىاٙشٝ ثبٙ
 و٥ٙٓ.ث٥ٛف٥يثه ثب ٍإٞٙب٢ ٌبْ ثٝ ٌبْ سَٕوِ ٣ٔ

 ٍ پزٗشؽ چ٘ؼت؟ آگاّٖ تَجِ

ٞب٢ سٛا٘ي ٔف٥ي ثبٙي آغبُ و٥ٙٓ. سٮ٤َفؿ٥ٖز ٚ ؿ٦ٍٛ ٣ٔ آٌب٣ٞ سٛػٝاػبُٜ ى٥ٞي ثلض ٍا ثب ا٤ٙىٝ 
٢ ٔشفبٚس٣ اُ ا٤ٗ دي٤يٜ دَىاهشٙي. آ٘ـٝ س٤ٕٛ ٞبٚػٛى ىاٍى وٝ َٞ ٤ه ثَ ػٙجٝ آٌب٣ٞ سٛػ٤ُٝبى٢ اُ 

إز  ٞب٢ ثٛىا٣٤ ثٝ ُثبٖ دب٣ِو٤َٖشٛفَ ٌََٔ س٥ٝٛف ٙيٜ إز، سَػ١ٕ سلز اِّف٪٣ اُ ا٥ِٚٗ ٘ٛٙشٝ
 آٌب٣ٞ سٛػٝوٝ ٕٞبٖ آٌب٣ٞ ٚ ثٝ هب٥َ آٍٚىٖ إز. آٌب٣ٞ ث٥ٚش٤َٗ اٍسجب٣ ٍا ثب سٮب٤ٍف ػي٤ي اُ 

ٌٛ٘ٝ سٮ٤َف  ٍا ا٤ٗ آٌب٣ٞ سٛػٝٙٛى. ٌب٢ آٍٖٔشَاً٘ ٣ٔ ىاٍى ٚ اغّت آٌب٣ٞ ِل٪ٝ ثٝ ِل٪ٝ س٥ٝٛف
ىٍ ٟ٘ب٤ز «. ٙٛىٌٛ٘ٝ وٝ سؼَثٝ ٣ٔ ىاٖ٘شٗ آ٘ـٝ وٝ ٕٙب ىٍ كبَ سؼَثٝ وَىٖ آٖ ٖٞش٥ي، ٕٞبٖ»وٙي: ٣ٔ

 «.ثٛىٖ ىٍ ُٔبٖ كبَ، د٤ٌَٗ، ٍٞب ٙيٖ اُ ل٢بٚر»سٮ٤َف٣ ٔٚبثٝ آ٘ـٝ وجبر ٤ُٗ ٌفشٝ إز: 
ٞب٢ س٤َٕٙبر ٚ وٝ ثبُسبث٣ اُ سٕبْ ٔإِفٝ آٌب٣ٞ سٛػٝ٭بُٔ  # دٙغ2004ٍٚر ثبئَ ٚ ٕٞىبٍاٖ $

 ا٘ي اُ:ا٘ي. ا٤ٗ ٔفب٥ٞٓ ٭جبٍرٍا ٔٮَف٣ وَىٜ إز آٌب٣ٞ سٛػٝٔياهلار ٔجش٣ٙ ثَ 
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 ٞب٢ ى٣ٍ٘ٚ ٚ ث٣َ٘ٚ٥ٔٚبٞيٜ: سٛػٝ ثٝ ٔلَن 
 س٥ٝٛف: ثَؿٖت ُىٖ ثٝ سؼبٍة ثب وّٕبر 
 ٍٝفشبٍٞب٢ هٛىوبٍػب٢  ا٘ؼبْ فٮب٥ِش٣ هبٛ ثب آٌب٣ٞ: ا٘شوبة فٮب٥ِز ث 
 ل٢بٚس٣: ٍٞب ٙيٖ اُ ا٤ٍُبث٣ سؼَث٥بر ى٣ٍ٘ٚكبِز ث٣ 
 افىبٍ ٚ اكٖبٓ ث٥ب٤ٙي ٚ ثَٚ٘ي، ثيٖٚ آ٘ىٝ ى٥ٌٍَ  ٭يْ ٚاوٙ٘ ثٝ سؼَث٥بر ى٣ٍ٘ٚ: اػبُٜ ى٥ٞي

 آٟ٘ب ٤ٛٙي.

 ٞب هٛا٥ٞٓ دَىاهز.ىٍ اىا١ٔ ا٤ٗ فُٞ ٚ وشبة ثٝ َٞ ٤ه اُ ا٤ٗ ٔإِفٝ 

ٌٌاٍ ىٍٔبٖ ٔجش٣ٙ ثَ د٤ٌَٗ ٚ إز. إش٥ٖٛ ٥ِٞ، دب٤ٝ ٌب٣ٞآ سٛػٝد٤ٌَٗ ٤ه ٔفْٟٛ َٔسج٤ ثب 
د٤ٌَٗ ٍا٣ٞ ثَا٢  .وٙيس٥ٝٛف ٣ٔ «سٮٟي، د٤ٌَٗ ٍا سؼَثٝ فٮبَ ٚ ثيٖٚ ل٢بٚر ىٍ ا٤ٙؼب ٚ اوٖٙٛ

ػب٢ ٔجبٍُٜ وَىٖ ثَ ٭٥ّٝ آٟ٘ب إز ٚ ٍا٣ٞ إز وٝ ثٝ فَى اػبُٜ  ُ٘ي٣ٌ وَىٖ ثب اكٖبٕبر ٚ افىبٍ ثٝ
 ٍى ٍا ىٍ َٞ ىٚ كبِز ٥ٞؼب٣٘ ٚ ف٤ِ٥ى٣ ٔشٛلف وٙي.ىٞي وٝ اػشٙبة اُ ى٣ٔ

وٙي. ٌبْ ٘وٖز، آٌب٣ٞ اُ ؿ٦ٍٛ ا٤ٗ ٫ٛ١ٛٔ ثٝ ث٥ٛف٥يثه اٍسجب٣ د٥يا ٣ٔ و٥ٙي وٕٝٙب سٮؼت ٣ٔ
ٞب٢  ٚ ث٥ٛف٥يثه إز. ىٍ ث٥ٛف٥يثه، د٥٘ اُ آ٘ىٝ فَى ٟٔبٍر آٌب٣ٞ سٛػٝٞب٢ ا٣ّٝ ٔٚشَن ىٍ ٔإِفٝ

 ٥ٌَى وٝ ٖ٘جز ثٝ اكٖبٕبر ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ هٛى آٌب٣ٞ د٥ياشيا ٤بى ٣ٔث٥ٛف٥يثه ٍا ث٥بُٔٛى ٚ اػَاوٙي، اث
وٙي. سَ ٣ٔثب ك٢ٍٛ ىٍ ُٔبٖ كبَ س٤َٕٗ آٌب٣ٞ ثَ اكٖبٕبر ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ ٍا إٓبٖ آٌب٣ٞ سٛػٝوٙي. 

وٙي ثَ ؿ٥ِٞب٣٤ وٝ ثَا٢ ث٥ٛف٥يثه ٔف٥ي إز ٔشَٕوِ ثٝ َٔاػ٬ وٕه ٣ٔ آٌب٣ٞ سٛػٝىْٚ ٤ٍٚىَى 
وٙي سب ىٍ ٥ٍٕيٖ ثٝ اٞياف ث٥ٛف٥يثه ٚ س٤َٕٙبر ث٥ٛف٥يثه وٕه ٣ٔ آٌب٣ٞ ػٝسٛثبٙي. ْٕٛ سَو٥ت 

 سَ ثب٥ٙٓ:ٔٛفك

 ٘ٙٞب٢ هٛىوبٍ ثٝ افىبٍ، ٭ٛا٥ف ٚ اكٖبٕبر ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ٚاو 
 سلاٗ ثَا٢ وٙشََ ٤ب ٔمبٚٔز 
 ل٢بٚر 

 سٛا٘ي ىٍ ٔٛاٍى ٤َُ ٥ِ٘ وٕه وٙي:٣ٔ آٌب٣ٞ سٛػٝسٛاٖ ٌفز، سَ ٣ٔٚ كش٣ ثٝ ٍٝٛر هبٛ
 ي٣ٌ ٘ب٣ٙ اُ ا٦١َاةآٍا٥ٔ 
 اكٖبٓ ٥ٌَ وَىٖ ٚ ٌَفشب٢ٍ 
  فٚبٍ ثَا٢ ا٘ؼبْ ىٍٕز وبٍٞب 
 اكٖبٓ د٤َٚب٣٘ 
 ٍٖٔبثمٝ افىب 
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 ٘ٙٞب٢ ٥ٞؼب٣٘ ثٝ ١ٛٔٛ٭بر ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ٚاو 
 اكٖبٓ ٙىٖز 

 ّإ پظٍّـٖٗافتِ

ثب ث٥ٛف٥يثه، ٔٗ ثٝ ٍٝٛر ٔوشَٞ  آٌب٣ٞ سٛػٝٞب٢ هبٛ سَو٥ت لجُ اُ اىا١ٔ ثلض ىٍ ٍٔٛى ٍاٜ
ىٍ ثٟجٛى سغ٥٥َار  آٌب٣ٞ سٛػٝثَ ٘شب٤غ دْٚٞ٘ ٞب٢ ٍٝٛر ٌَفشٝ ىٍ هٞٛٛ اطَثو٣ٚ  ٢ٍَٚٔ

ا٤ٗ ٥ِٖز ىاٍا٢ ٥ٞؾ ٔٮٙب٣٤ ٥ٖ٘ز ٚ سٟٙب ٣ٚٙ٤ٌِ اُ ٦ٔبِٮبر َٔسج٤ ىٍ  وٙٓ.َٔسج٤ ثب ث٥ٛف٥يثه ٣ٔ
 ا٤ٗ هٞٛٛ إز.

ٔجش٣ٙ  إشَٓ ثَ دب١٤ ٦ٔبِٮبس٣ إز وٝ ثب ثَ٘ب١ٔ وبٞ٘ آٌب٣ٞ سٛػٝث٥ٖب٢ٍ اُ ٦ٔبِٮبر َٔث٣ٛ ثٝ 
# ػبٖ وجبر ٤ُٗ ٍٝٛر ٌَفشٝ إز. ػٟز ا٥لا٫ وٖب٣٘ وٝ ثب ا٤ٗ ثَ٘بٔٝ MBSR$ آٌب٣ٞ سٛػٝثَ 

ٕب٭شٝ ثٝ ا١بفٝ ٤ه ػ١ّٖ ٤ه  5/2ا٢ ثب ػّٖبر ٞفشٝ ٥8ٛلا٣٘ ٔير  آٙٙب٣٤ ٘ياٍ٘ي، ا٤ٗ ٤ه ثَ٘ب١ٔ
آٌبٞب٘ٝ ٚ ػٝثبٙي. وبٞ٘ إشَٓ ثب س٤َٕٙبس٣ ؿٖٛ إىٗ ثيٖ، ٤ٌٛب٢ سٍُٜٛٚ ىٍ ٞفشٝ ٙٚٓ ٣ٔ

ب هٛإشٝ ٟٙٛى ٚ اُ آ٘وٙٙيٌبٖ س٤َٕٙبر ١ج٤ ٙيٜ ٝٛس٣ ىاىٜ ٣َٔٔالج١ ٖ٘ٚشٝ إز. ثٝ َٙوز
ٞب٢ هٛىٌِا٣ٍٙ طجز ىل٥مٝ ىٍ ٍُٚ س٤َٕٗ وٙٙي ٚ س٤َٕٙبر هٛى ٍا ىٍ فَْ 45ٙٛى وٝ ثٝ ٔير  ٣ٔ

 ىٍ ٍُٚ إز. ىل٥مٝ 30ٕ٘ب٤ٙي. ىٍ ٦ٔبِٮبر د٣ْٚٞٚ ٔير ُٔبٖ ا٘ؼبْ س٤َٕٙبر ثٝ ٍٝٛر ٥ٔب٥ٍ٘ٗ 
# ىٚ ٌَٜٚ اُ ىا٘٘ آُٔٛاٖ ٍا ا٘شوبة وَىٜ، ٤ه ٌَٜٚ ثب ٤ٍ2003ـبٍى ى٤ٛ٤يٕٖٛ ٚ ٕٞىبٍاٖ $

٭ٙٛاٖ ٌَٜٚ وٙشََ ىٍ ٘٪َ ٌَفشٝ ٙي٘ي. اُ َٞ ىٚ ٌَٜٚ  آُٔٛٗ ى٤ي٘ي ٚ ى٤ٍَاٖ ثٝ MBSRس٤َٕٙبر 
َٞ  EEGٖٙي. هٛإشٝ ٙي ىٍ ٍٔٛى ٤ه سؼَث١ هٛٙب٤ٙي ٚ ٤ه سؼَث١ ٘بهٛٙب٤ٙي ىٍ ُ٘ي٣ٌ هٛى ث٤ٛٙ

ىٚ ٌَٜٚ لجُ ٚ ثٮي اُ ٘ٛٙشٗ سؼَثٝ طجز ٙي. ثٝ َٞ ىٚ ٌَٜٚ لجُ اُ آُٔب٤٘ ٚاوٖٗ آ٘فٛلاِ٘ا ُىٜ ٙي 
افِا٤٘  MBSRٞب٢ ٦ٔبِٮٝ كبو٣ اُ آٖ إز وٝ ٌَٜٚ ٚ ثٮي اُ سلم٥ك آُٔب٤٘ هٖٛ ٌَفشٝ ٙي. ٤بفشٝ

ز ٍا ٘ٚبٖ ىاى٘ي. ٭لاٜٚ وٝ ٖٔئَٛ ا٤ؼبى ٥ٞؼب٘بر ٔظجز إ فٮب٥ِز ىٍ ٦ٙٔمٝ د٥ٚب٣٘ ٕٕز ؿخ ٔغِ
آ٘ش٣ ثبى٢ ث٥ٚش٢َ ىٍ ٔمبثُ ٚاوٖٗ س٥ِٛي وَى٘ي ٚ ىٍ ثَاثَ آ٘فٛلاِ٘ا اُ ٔلفب٩ز  MBSRثَ ا٤ٗ، ٌَٜٚ 

 ٙيٜ ثٛى٘ي.
وٝ  HIV# ٘شب٤غ ٔٚبث٣ٟ ٍا ىٍ ٍٔٛى دبٕن ٥ٕٖشٓ ا٣ٕٙ٤ ث٥ٕبٍاٖ 2009ى٤ٛ٤ي وََٕٛ ٚ ٕٞىبٍاٖ $

 CD4 + Tىٍ ا٤ٗ ٌَٜٚ طجبر سٮياى ِٙف٥ٕٛز  َٙوز وَىٜ ثٛى٘ي ٍا ٘ٚبٖ ىاى٘ي. MBSRىٍ آُٔٛٗ 
٘ٚبٖ ىاىٜ ٙي ٚ َٞؿٝ س٤َٕٗ ث٥ٚشَ ثٛى، ٕٛىٔٙي٢ ث٥ٚش٢َ  MBSR$٤ه َّٕٛ ا٣ٕٙ٤# ثٮي اُ آُٔٛٗ 

 ٘ٚبٖ ىاىٜ ٙي. HIVىٍ ث٥ٕبٍاٖ  + CD4ى٤ٍبفز وَى٘ي. ىٍ ٌَٜٚ وٙشََ وبٞ٘ ٔٮَٕٛ 
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$وبٍِٖٖٛ ٚ ٕٞىبٍاٖ،  ٥ِٙيا وبٍِٖٖٛ ٚ ٕٞىبٍاٖ ىٍ ٤ه ٢َٕ ٦ٔبِٮبر ا٘ؼبْ ٙيٜ س٤ٕٛ
َٙوز وَىٜ  MBSR# ث٥ٕبٍاٖ ٔجشلا ثٝ ٥َٕبٖ دَٕٚشبر ٚ ٥ٕٙٝ وٝ ىٍ آُٔٛٗ 2003،2004،2007

ثٛى٘ي افِا٤٘ و٥ف٥ز ُ٘ي٣ٌ ٚ سغ٥٥َار ٔظجز ىٍ وبٍوَى ٔلٍٛ ٥ٞذٛسبلأٛٓ ـ ٥ٞذٛف٥ِ ـ آىٍ٘بَ 
$HPAٝ٢ طبثز ٔب٘ي٘ي.ٞب ىٍ ٥َٛ ٤ه ٕبَ د٥ٍ٥َ# ٚ ٥ٕٖشٓ ا٣ٕٙ٤ ثيٖ ٘ٚبٖ ىاى٘ي. ا٤ٗ ٤بفش 

# ٘ٚبٖ ىاى٘ي وٝ ٌٌٍا٘يٖ ُٔبٖ ث٥ٚشَ ىٍ س٤َٕٙبر ٙفمز ىٍ ٥َٛ 2008سبىئٛٓ د٥ٔ ٚ ٕٞىبٍاٖ $
ثٙبثَا٤ٗ، َٔالج١ ٙفمز ثَا٢  ٚ دَٚسئ٥ٗ اِشٟبث٣ َٔسج٤ إز؛ 6ٞفشٝ س٤َٕٗ ثب وبٞ٘ ٦ٕق ا٤ٙشَِٛو٥ٗ  8

 وبٞ٘ اِشٟبة ثيٖ ٔٙبٕت إز.
٥ٛف٥يثه ثبلا ثَىٖ سٛا٘ب٣٤ افَاى ثَا٢ سغ٥٥َ ٭ّٕىَىٞب٢ وٝ ٤ى٣ اُ ٟٕٔش٤َٗ اٞياف ث  اُ آ٘ؼب٣٤

سٛا٘ي ثٝ ث٥ٛف٥يثه ىٍ ا٤ؼبى ٣ٔ آٌب٣ٞ سٛػٝىٞي وٝ ٙبٖ إز، ا٤ٗ ٦ٔبِٮبر ٘ٚبٖ ٣ٔ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ه
 سغ٥٥َار ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ه ٦ّٔٛة وٕه وٙي.

 ٚ ٕب٤َ ٕٞىبٍاٖ ىٍ ث٥ٕبٍٕشبٖ ٭٣ٕٔٛ ىٍ ٤ه ٢َٕ ٦ٔبِٮبر ػبِت، ٕبٍا لاُاٍ، ث٤َشب َِِٞٛ
وٙي سغ٥٥َار ٕبهشب٢ٍ ٚ ٭ّٕىَى٢ ىٍ ٔغِ ا٤ؼبى ٣ٔ آٌب٣ٞ سٛػٝٔبٕبؿٕٛز ٘ٚبٖ ىاى٘ي وٝ َٔالج١ 

افَاى ىٍ ُٔب٣٘ وٝ سلز آُٔٛٗ  #. ىٍ ا٤ٗ ٦ٔبِٮبر ٔغ2010،2011ِ٭ٙٛاٖ ٔظبَ َِِٞٛ ٚ ٕٞىبٍاٖ،  $ثٝ
MBSR  ٖثب ٔغِ ثٛى٘ي ثب س٤َٛٞثَىا٢ٍ ٍُٚ٘ب٘ٔ ٔغٙب٣ٖ٥٥ ٭ّٕىَى٢ ث٣ٍَٕ ٙي ٚ ثٝ ٍٝٛر ِٕٞٔب

سَ ٞب٢ ٔغِ ثٍِي٘جٛى٘ي ٔمب٤ٖٝ ٙي٘ي. ٘شب٤غ ٘ٚبٖ ىاى ثٮ٣٢ ثو٘ MBSRافَاى٢ وٝ سلز ىٍٔبٖ 
سَ ٙي٘ي. ٥ِٖز ٤َُ ٞب فٮبَسَ ٙي٘ي ٚ ٕب٤َ ثو٘ٞب٣٤ وٛؿههبوٖش٢َ#، ثو٘ ٙي٘ي $افِا٤٘ ٔبىٜ

 ىٞي:ا٢ اُ ٘شب٤غ ٦ٔبِٮبر ٔشٮيى ٍا ٘ٚبٖ ٣ٔهلاٝٝ

 :ٍافِا٤٘ ٔبىٜ هبوٖش٢َ ى 
o سٙ٪٥ٓ ٥ٞؼب٘بر#. بٔخ $ٖٔئَٛ ٤بى٢َ٥ٌ، كبف٪٥ٞٝذٛو ٚ 
o ،اىٍان#  ا٤ٖٙٛلا٢ ٍإز $ٖٔئَٛ آٌب٣ٞ، ٕٞي٣ِ 
o ٝ٘ا٢ ٥ٌؼٍب٣ٞ $ٖٔئَٛ سؼَثٝ آٌبٞب٘ٝ اُ هٛى، ٙٙبهز اػشٕب٭٣ ٚ ثو٘ اسٞبَ آ٥ٞب

 ٙفمز#
o ٞب٢ هٛى اٍػب٭٣#لَٚ ٥ٍٕٙٛلا٢ ليا٣ٔ $ٖٔئَٛ اىغبْ ٔلَن 
o ٓ٥ٞؼب٣٘ ٚ ٙٙبهش٣: َٕ٭ز، ٩َف٥ز،  ٔوـٝ ػب٘ج٣ ٚ و٥َٔٙٝ ٔوـٝ $ٖٔئَٛ سٙ٪٥

 إشلىبْ ٚ سٙبٕت فَا٤ٙيٞب٢ ٙٙبهش٣ ٚ ٥ٞؼب٣٘#
 :ٍوبٞ٘ ٔبىٜ هبوٖش٢َ ى 

o سَٓ ٚ ا٦١َاة# ثبىا١ٔ ٍإز $ٖٔئ٥ِٛز 
  :ٍافِا٤٘ فٮب٥ِز ى 
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o  ٖٔئَٛ سٙ٪٥ٓ سٛػٝ ٚ وٙشََ ٍفشبٍ#$لَٚ ٥ٍٕٙٛلا٢ ليا٣ٔ 
o ا٤ٖٙٛلا٢ ٍإز 

ا٢ س٤َٕٙبر ٘ٚبٖ ىاى٘ي وٝ افَاى٢ وٝ ثٝ ٍٝٛر كَفٝ #2005ِِاٍ ٚ ٕٞىبٍاٖ $ ٭لاٜٚ ثَ ا٤ٗ، ٕبٍا
وٝ ٖٔئَٛ  ٕب٭ز سؼَثٝ َٔالجٝ ىاٍ٘ي، ١وبٔز لَٚ د٥٘ د٥ٚب٣٘ 2000َٔالجٝ ىاٍ٘ي ٚ كيالُ 

ٚ سٛػٝ# إز، ىٍ ا٤ٗ افَاى ث٥ٚشَ  ٖٔئ٢ِ٤ٍّٝ، كُٞب٣٤ ٔب٘ٙي ثَ٘بٔٝوبٍوَىٞب٢ اػَا٣٤ $فٮب٥ِز
ثب ثٟجٛى سٛػٝ  آٌب٣ٞ سٛػٝ# ٘ٚبٖ ىاى٘ي وٝ آُٔٛٗ 2007$ ٙٛى. ىٍ ٥ٕٞٗ ٍإشب، ػٟب ٚ ٕٞىبٍاٖ ٣ٔ

 اٍسجب٣ ىاٍى.
ث٥ٖب٢ٍ اُ سغ٥٥َار ٕبهشب٢ٍ ٚ ٭ّٕىَى٢ ٔٚبٞيٜ ٙيٜ ىٍ ا٤ٗ ٦ٔبِٮبر ثٝ ٍٝٛر ٖٔشم٥ٓ ثب 

٭ٙٛاٖ ٔظبَ وبٞ٘ ا٘يا٠ُ ثبىا١ٔ  ٖٔبئ٣ّ وٝ ٔب ىٍ س٤َٕٙبر ث٥ٛف٥يثه ثب آٖ ٔٛاػٝ ٖٞش٥ٓ َٔسج٤ إز. ثٝ
وٙٙي ٔٚبٞيٜ ٙيٜ ٚ ٕٞـ٥ٙٗ ثب َٞ َٙا٤٤ ٣ِٙٔٔ وٝ ثب ٣ وٝ ثب ا٦١َاة ٔجبٍُٜ ٣ٍٔإز ىٍ َٔاػٮب٘

ٞب٢ سٛا٘ي ىٍ وبٞ٘ دبٕن٣ٔ آٌب٣ٞ سٛػٝثبٙي. َٔالج١ ٔجش٣ٙ ثَ ٭لائٓ سَٓ َٕٞاٜ إز، َٔسج٤ ٣ٔ
٢ٌَ آ٥ٍٔياَ ٔف٥ي ثبٙي، ىٍ كب٥ِىٝ ث٥ٛف٥يثه ثب ٥ٔب٘ؼ٣ ٞب٢ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ سَٕٙبنهٛىوبٍ ثٝ ٔٛلٮ٥ز

ٞب٣٤ ٍا آُٔٛٗ ىٞي وٝ افِا٤٘ ٭لائٓ ٍا سٚو٥ٜ ىٞٙي ٚ اُ آٖ د٢َ٥ٍٚ٥ سٛا٘ي ثٝ ا٤ٗ افَاى ٟٔبٍر٣ٔ
 ٕ٘ب٤ٙي. 

اطَثو٣ٚ ٔياهلار ٔجش٣ٙ ثَ ىٞٙي٠  ٕٞـ٥ٙٗ سٮياى ٤ُبى٢ اُ ٦ٔبِٮبر ٚػٛى ىاٍى وٝ ٘ٚبٖ
؛ س٤ََٙ ٚ 2010؛ ٞبفٕٗ ٚ ٕٞىبٍاٖ، 2008ىٍ وبٞ٘ ٭لائٓ ا٦١َاة $ٍٚئَٕ ٚ ٕٞىبٍاٖ،  آٌب٣ٞ سٛػٝ

# ٕٛءَٔٞف ٔٛاى 2010؛ ٞبفٕٗ ٚ ٕٞىبٍاٖ، 2000# افَٖى٣ٌ $س٥ٖيالا ٚ ٕٞىبٍاٖ، 2011ٕٞىبٍاٖ، 
# ٚ ٕٞـ٥ٙٗ ث٤ِٟٖش٣ ٚ ثٟجٛى 2007# ٚ ف٥ج٥َٔٚب٢ِْ $ٌَإٕٗ ٚ ٕٞىبٍاٖ، 2006$ثٛئٗ ٚ ٕٞىبٍاٖ، 

 ىٞي.# ٍا ٘ٚبٖ 2008٣ٔ٭ٙٛاٖ ٔظبَ وبٍٔٛى٢ ٚ ث٥َ،  و٥ف٥ز ُ٘ي٣ٌ $ثٝ

 سا تا توشٌٗات تَ٘ف٘ذتک ادغام کشد؟ آگاّٖ تَجَِاى دس ػول تچگًَِ هٖ

 ّإ تَْ٘دُ تشإ کٌتشلسّا ؿذى اص تلاؽ

هٛاٞٙي ث٥بُٔٛ٘ي وٝ ؿ٦ٍٛ ا٢ دَوبٍثَى ىٍ ث٥ٛف٥يثه إز. ىٍ اغّت اٚلبر َٔاػٮبٖ ٔب ٣ٔوٙشََ، ٚاّٜ
وٝ ىٍ ٫َٚٙ ا٤ٗ فُٞ ىٍ  د٥يا وٙٙي. ٕبْ« وٙشََ»ثَ ىٍى ٤ب ا٦١َاة ٤ب ٕب٤َ سؼَث٥بر ٘بهٛٙب٤ٙي هٛى 

 ٍٔٛىٗ س٥١ٛق ىاىْ، سٟٙب ٥ٕٞٗ ٞيف ٍا ىٍ ًٞٗ ىاٙز.

ٍٕي وٝ اكٖبٓ وٙشََ ثَا٢ َٞ اٖ٘بٖ ٚ ٕٞٝ ك٥ٛا٘بر ث٥ٖبٍ ٟٔٓ اُ ث٥ٖب٢ٍ ػٟبر ثٝ ٘٪َ ٣ٔ
ا٤ي. اٚ ٘ٚبٖ ىاى وٝ إز. ٕٙب كشٕبً ىٍ ٍٔٛى آُٔب٤٘ ىٍٔب٘ي٣ٌ آٔٛهشٝ ٙي٠ ٔبٍس٥ٗ ٥ٍّٕٕٗ هٛا٘يٜ
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ٞب٢ آُٔب٤٘#. وٙي وٝ ثٟشَ ٭ُٕ وٙٙي $ٔب٘ٙي ًٕىٍ َٙا٤٤ ٕوز ثٝ افَاى وٕه ٣ٔىاٙشٗ وٙشََ 
ٞب ٚ ٔل٤٥ وبٍ وٙشََ ٤ُبى٢ ٦ٔبِٮبر ٘ٚبٖ ىاى٘ي وٝ وبٍوٙب٣٘ وٝ ىٍ ٔلُ وبٍ هٛى ٖ٘جز ثٝ ثَ٘بٔٝ

٘ياٍ٘ي ىٍ ٔمب٤ٖٝ ثب افَاى٢ وٝ سٛا٘ب٣٤ ا٘شوبة ىٍ ٔلُ وبٍٙبٖ ٍا ىاٍ٘ي، ٔٚىلار ٕلأز ٍٚاٖ ٚ 
 ٚػٛى ىاٍى. ٞب٢ فَاٚا٣٘ ىٍ ٍٔٛى ٥٘بُ اٖ٘بٖ ثَا٢ وٙشََ ثَ ُ٘ي٣ٌث٥ٖبٍ ث٥ٚش٢َ ىاٍ٘ي. ٔظبَ ػ٣ٕٖ

ثٙبثَا٤ٗ، ؿَا ىٍ ٍٔٛى وٙشََ ىٍ ث٥ٛف٥يثه ٝلجز ٘ى٥ٙٓ؟ ؿَا ىٍ ٍٔٛى وٙشََ ثَ ىٍى ٚ ا٦١َاة 
وٝ ٔب ٝلجز ٘ى٥ٙٓ؟ آ٤ب ػبِت ٥ٖ٘ز اٌَ ثشٛا٥٘ٓ ىٍ ا٤ٗ ٥ُٔٙٝ ليٍر ىاٙشٝ ثب٥ٙٓ؟ ٔٚىُ ا٤ٙؼبٕز 

و٥ٙي ىٍ ثَ سؼَث٥بر ى٣ٍ٘ٚ هٛىٔبٖ وٙشََ ف٢ٍٛ ٘يا٤ٍٓ. اٌَ ثَا٢ وٙشََ ىٍى ٤ب ا٦١َاة سلاٗ ٣ٔ
سٛا٥٘ي ا٤ٗ وبٍ ٍا ا٘ؼبْ ى٥ٞي. سؼَث١ ى٣ٍ٘ٚ ٔب ٥ٕٞٚٝ ىٍ كبَ سغ٥٥َ ٖٞشٙي، ٌب٣ٞ ٤بث٥ي وٝ ٣ٔ٣ٕ٘

طبثز إز. ٖٔئ١ّ  ٙٛى ٚ ٌب٣ٞ اٚلبرسَ ٣ٔٙٛى، ٌب٣ٞ اٚلبر ١ٮ٥فسَ ٣ٔاٚلبر اكٖبٕبسٕبٖ ل٢ٛ
-سٛاٖ آٖ ٍا سغ٥٥َ ىاى. فٮب٥ِزاِٮبىٜ ا٤ٗ إز وٝ ُٔب٣٘ وٝ ىٍى ػ٣ٕٖ ٤ب ٥ٞؼب٣٘ ٙي٤ي إز، ٣ٔفٛق

سٛا٘ي آٖ ٍا وٙشََ وٙي. سلاٗ ٞب٢ ث٥ٛف٥يثه# ا٤ٗ سغ٥٥َ ٍا س٥ُٟٖ ٕ٘ٛىٜ، أب ٣ٕ٘ ٞب٢ ٔب $ٔب٘ٙي ٟٔبٍر
ػب٢ ٍف٬  ىٞي ٚ ٔٙؼَ ثٝ سٚي٤ي ث٥ٕب٢ٍ ث٣ٝٔب ثَا٢ وٙشََ سؼَث٥بر ى٣ٍ٘ٚ هٛى ٔٮٕٛلاً ٘ش٥ؼ١ ٭ىٔ ٔ

 ٙٛى. ٔٚىُ ٣ٔ
افشي فىَ و٥ٙي. ىٍ ٚال٬ ثب َٞ سلاٗ، ٥ٕٖشٓ سلاٗ ثَا٢ وٙشََ اسفبق ٣ٔ ىٍ ٍٔٛى آ٘ـٝ وٝ ٍٞٙبْ
ٙٛى. ا٤ٗ ىٍٕز ٭ىٔ آٖ ؿ٢ِ٥ إز وٝ ٔب ثَا٢ ٥ٍٕيٖ ثٝ آٖ سلاٗ ٭ٞج٣ ٕٕذبس٥ه فٮبَ ٣ٔ

ى٥ٞٓ، ثب ٞيف وبٞ٘ ثه وٝ ٔب ثٝ َٔاػٮبٖ هٛى آُٔٛٗ ٣ٔٞب٢ ث٥ٛف٥ي و٥ٙٓ. ث٥ٖب٢ٍ اُ ٟٔبٍر ٣ٔ
ٚ ٔب ىٍ ٚال٬ ىٍ ػٟز ٭ىٔ آٖ ؿ٢ِ٥  ٞب٢ دبٍإٕذبس٥ه إز؛فٮب٥ِز ٕٕذبس٥ه ٚ فٮبَ وَىٖ دبٕن

و٥ٙٓ ٚ ثٝ ٔٮٙب هَع ٣ٔا٢ ث٣ٔبٖ ٍا ىٍ ٔجبٍُٜو٥ٙٓ. ٔٙبث٬و٥ٙٓ الياْ ٣ٔسلاٗ ٣ٔ وٝ ثَا٢ ٥ٍٕيٖ ثٝ آٖ
و٥ٙٓ، ؿَا وٝ ىٍ كبَ سلاٗ ثَا٢ ٥ٍٕيٖ ثٝ ٞيف٣ ٙىٖز ٍا ٕٞٛاٍ ٣ٔا٤ٗ سَس٥ت ٍاٜ ثٝ ٢ٕٛ 

 غ٥َٕٔىٗ ٖٞش٥ٓ.
اُ ػّٕٝ اليأبس٣ إز وٝ َٔاػٮبٖ ثٝ ٍٝٛر « سلاٗ ثَا٢ آٍاْ ثٛىٖ»٭ٙٛاٖ ٤ه ٔظبَ هبٛ،  ثٝ 

ىٞٙي. سلاٗ وَىٖ، ٤ه فٮب٥ِز َٔث٣ٛ ثٝ ٥ٕٖشٓ ٕٕذبس٥ه إز ٚ آٍأ٘، فٮب٥ِز ٔٙ٪ٓ ا٘ؼبْ ٣ٔ
ٞب٢ ٕٕذبس٥ه ٚ دبٍإٕذبس٥ه ٥ٕٖشٓ ٭ٞج٣ هٛىوبٍ ٖشٓ دبٍإٕذبس٥ه إز. ٙبهَٝٔث٣ٛ ثٝ ٥ٕ

ثٙبثَا٤ٗ، سلاٗ ثَا٢ آٍاْ ثٛىٖ اُ ٘٪َ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ فٮب٥ِش٣  سٛا٘ٙي ثٝ ٍٝٛر ِٕٞٔبٖ فٮبَ ثبٙٙي؛ ٣ٕ٘
 ٤ه سَو٥ت ٔشٙبلٜ ٚ دبٍاىٚؤ إز.»سلاٗ ثَا٢ آٍاْ ثٛىٖ»غ٥َٕٔىٗ إز. ا٦ٝلاف 

# ىل٥مب ا٤ٗ دي٤يٜ ٍا ٘ٚبٖ ىاى٘ي. ىٍ ا٤ٗ ٦ٔبِٮبر، اُ 1987َ ٚ ٕٞىبٍاٖ $ىٚ ٦ٔبِٮٝ س٤ٕٛ ٌٚٙ
وٝ ىٍ ٤ه آُٔب١٤ ؿبِ٘ ٣ًٙٞ ى٥ٌٍَ ثٛى٘ي، آٍاْ ثبٙٙي. دبٕن   وٙٙيٌبٖ هٛإشٝ ٙي ىٍ كب٣َِٙوز

ٞب افِا٤٘ ٤بفز ٚ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىا٢ٍ ثبلاسَ اُ ٍٕب٘ب٣٤ وٙٙيٌبٖ ىٍ ٣٥ آُٔب٤ٍٕٝب٘ب٣٤ دٕٛز ا٤ٗ َٙوز
 ىٍ ٌَٜٚ وٙش٣َِ ثٛى وٝ ى٥ٌٍَ آ٥ٍٔي٣ٌ ىٍ ُٔبٖ اٍائ١ آُٔب٤ٝ ؿبِ٘ ٣ًٙٞ ٘جٛى٘ي.دٕٛز 


