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 پیطگفتار

ڂ  ڀطممڃڄ ټ٭بثٹممڅ ثممب ټٍممٱلار  ، ټٵممف آڀٱممڅثممفڌٻ ڀٽممڋ اڊ ثڇممفڄاق قڀممؽٴڋ "
 "ٻ.ـا ڌبؼ ثٵڍفڌ دؿڌفڊ ټىئڃٸڍز

 ټجشلا ثڅ ؼـؼ اوٱٹشڋ م ٠ٕلاڀڋ ڊ وبٸڅ ټبؼـ ڀڃخڃاپ دبڀكؼڄ

 
اق  ټ١مؽڂؼڊ  ٺ خڇبپ ا٨مفاؼڊ ټجمشلا ثمڅ ؼـؼ ټمكټٿ چىمشځؽ، س١مؽاؼ      ثب ڂخڃؼ آڀٱڅ ؼـ سٽب
اڀؽ سمب ثمڅ ا٨مفاؼڊ ثمڅ      چبڊ ثڇؽاٌشڋ ؼـ اڌٿ قټڍځڅ سدفثڅ ٰىت ٰفؼڄ ټشػّّبپ ټفا٬جز

ڂڌمڄ ٰڃؼٰبپ ڂ ڀڃخڃاڀبپ ٰڅ اڌٿ ټٍٱٷ ـا ؼاـڀؽ، ٰٽٯ ٰځځمؽ. ثڍٍمشف اڌمٿ ټشػّّمبپ     
ٰځځؽ.  چبڊ ٰڃؼٰبپ ٰبـ ټڋ چبڊ سػّّڋ ؼـؼ ثڍٽبـوشبپ چبڊ ثڇؽاٌشڋ ؼـ ٰٹڍځڍٯ ټفا٬جز

چبڊ ؼـؼ ٰڃؼٰبپ ؼـ وفاوف ٰفڄ قټمڍٿ ثىمڍبـ ٰمٻ چىمشځؽ. اڌمٿ       ټشإو٩بڀڅ س١ؽاؼ ٰٹڍځڍٯ
سڃاڀځؽ. ؼـ ټڃا٬ٟ ٔفڂـڊ ؼوشفوڋ ثڅ ٰٽمٯ   چب ڀٽڋ ؼچؽ ٰڅ ثىڍبـڊ اق غبڀڃاؼڄ ڀٍبپ ټڋ

  ٰځځؽ. ټب اڌٿ ٰشمبة ـا ثمب   ؼاٌشڅ ثبٌځؽ، قڌفا غڍٹڋ ؼڂـسف اق ڌٯ ټفٰك ؼـټبڀڋ قڀؽٴڋ ټڋ
ٌمځبغشڋ   اڌٻ. اڌٿ ٰشبة ٌبټٷ ـاچٱبـچمبڊ ؼـټمبڀڋ ـڂاپ   چؽ٦ ؼـټبپ اڌٿ ټٍٱٷ ڀڃٌشڅ

اوز ٰڅ ټفثف ڂ اخفاڊ آپ آوبپ اوز سب ڂاٸؽڌٿ ثشڃاڀځؽ ثفاڊ ټ٭بثٹڅ ثڇشمف ثمب ؼـؼ، آپ ـا   
 چبڌٍبپ ٰٽٯ ڀٽبڌځؽ. ټٙبٸ١څ ٰځځؽ ڂ ثڅ ٨فقڀؽاپ ڂ غبڀڃاؼڄ

ٌمځبغشڋ   چمبڊ ـڂاپ  ڍځډ ؼـټمبپ قټبپ، سدفثڍبر ټش١ؽؼڊ اق آټبؼٴڋ ڂ ټٙبٸ١څ ؼـقټ چٻ
ٌمځبن   ؼچمڍٻ.. ؼٰشمف سڃڀڍمب دمبٸفټڃ ـڂاپ     ٰڃؼٰبپ ڂ ڀڃخڃاڀبپ ټجشلا ثڅ ؼـؼ ټكټٿ اـائڅ ټڋ

اٸٽٹٹمڋ   ٰڃؼٮ، ؼـ قټڍځډ اـقڌبثڋ ڂ ؼـټبپ ؼـؼ ټكټٿ ٰڃؼٰبپ ڂ ڀڃخڃاڀبپ ؼـ ومٙص ثمڍٿ  
 ـ 20اڊ اوز. اڂ ثڍً اق  ٌؽڄ ټشػُّ ٌځبغشڅ ؼ وبٶ ؼـقټڍځډ ؼـټبپ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثمڅ ؼ

چمبڊ ټش١مؽؼ ؼـؼ ؼـ آټفڌٱمب ١٨بٸڍمز ؼاـؼ.      ټكټٿ ڂ ڂاٸؽڌځٍبپ سدفثڅ ؼاـؼ ڂ ؼـ ٰٹڍځڍٯ
اثمف ؼـؼ   ٠لاڂڄ، ؼٰشف دبٸفټڃ ڌٯ ثفڀبټڅ ١٨بٶ دمڂچٍڋ ؼـ ټڃوىڅ ټٹڋ ولاټز ؼاـؼ ٰڅ ثڅ

ؼچمؽ. چٽسځمڍٿ اڂ    چمب ـا ټڃـؼثفـومڋ ٬مفاـ ټمڋ     چمبڊ آپ  ټكټٿ ثمف ٰڃؼٰمبپ ڂ غمبڀڃاؼڄ   
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ڂ  سمؽڂڌٿ  ثفاڊ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثڅ ؼـؼ ټكټٿ ؽڌفڌز ؼـؼ ـاچبڊ ٌځبغشڋ م ـ٨شبـڊ ټ  ؼـټبپ
ٌځبن ٰڃؼٮ اومز ٰمڅ ؼـقټڍځمډ ؼـؼ ټٙبٸ١مڅ      اـقڌبثڋ ٰفؼڄ اوز. ؼٰشف اڌٽٹڋ لاڂ ـڂاپ

ٰځؽ. ڂ ؼـ ؼـټبپ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثڅ ؼـؼ ټكټٿ سدفثڅ ؼاـؼ. اڂ ؼـ ٰٹڍځڍمٯ ومفدبڌڋ ؼـؼ    ټڋ
 ـ   ٰڃؼٰبپ ڂ ؼـ ثفڀبټڅ سڃاپ ومشبپ ٰڃؼٰمبپ ومڍبسٷ، ثمڅ     ثػٍمڋ ثمفاڊ ؼـؼ ٌمؽڌؽ ؼـ ثڍٽب

ٰځؽ. ؼٰشف لاڂ ؼڂـڄ ؼوشڍبـڊ غڃؼ ـا ثب دممڂچً   چب غؽټز ټڋ چبڊ آپ ٰڃؼٰبپ ڂ غبڀڃاؼڄ
ؼـقټڍځډ ؼـؼ ٰڃؼٰبپ قڌف ڀٝف ؼٰشف دبٸفټڃ ثڅ دبڌمبپ ـومبڀؽ. ټمب، ثمڅ چٽٱمبـڊ غمڃؼ ؼـ       

چبڊ ٌمځبغشڋ م ـ٨شمبـڊ ٰڃؼٰمبپ ټجمشلا ثمڅ ؼـؼ ټمكټٿ ڂ         چبڊ ؼـټبپ دمڂچً ڂ اـقڌبثڋ
ؼچڍٻ.. اټڍؽڂاـڌٻ ثفاڊ سٽبٺ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثڅ ؼـؼ ټكټٿ قټڍځمډ   چب اؼاټڅ ټڋ چبڊ آپ غبڀڃاؼڄ

 ؼوشڍبثڋ ثڅ ٰڍ٩ڍز ثبلاڊ ټفا٬جز اق ؼـؼ ٨فاچٻ ٌڃؼ.
چمب   ـڂڌٱفؼ ټب ؼـ ڀڃٌشٿ اڌٿ ٰشبة ثبقآ٨فڌځڋ ١٨بٸڍشڋ اوز ٰمڅ ثمب ا٨مفاؼ ڂ غمبڀڃاؼڄ    

سڃاڀڍٻ  ٰشبة غڃؼڌبـڊ، ټڋ ؼچڍٻ.. ثب اـائڅ اڌٿ ا٘لا٠بر ڂ آټڃقي ؼڌؽپ اق ڌٯ اڀدبٺ ټڋ
اټڍؽڂاـ ثبٌڍٻ ٰڅ ڂاٸؽڌٿ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثڅ ؼـؼ ټكټٿ ثڅ ـاچجفؼچبڊ ټفثف ؼـټبپ ٌمځبغشڋ  

ؼـ ټمڃـؼ ؼـټمبپ   )م ـ٨شبـڊ ؼوز ڌبثځؽ سب ثشڃاڀځؽ غڃؼٌبپ اڌٿ ـاچجفؼچب ـا سٽفڌٿ ٰځځؽ 
 ٌمؽڄ اومز . ثمڅ ڀٝمف     ٌځبغشڋ م ـ٨شبـڊ ڂ ټ١ځبڊ آپ ؼـ ټ٭ؽټڅ اڌٿ ٰشبة سڃٔمڍص ؼاؼڄ  

چمب   ـوؽ ٰڅ ثفاڊ ثڍٍشف ڂاٸؽڌٿ اخفاڊ ؼوشڃـار اڌٿ ٰشبة آومبپ ثبٌمؽ ڂ ثڍٍمشف آپ    ټڋ
چبڌڋ اق اڌٿ ٰشبة ٌبټٷ ا٘لا٠بسڋ ؼـثمبـڄ   سڃاڀځؽ. اق اڌٿ ـاچٱبـچب اوش٩بؼڄ ٰځځؽ. ٨ّٷ ټڋ

س٩ّڍٷ آټمڃقي   چب ـاچٱبـچبڊ ٌځبغشڋ م ـ٨شبـڊ ثڅ  ؼـؼ ڂ ؼـټبپ آپ اوز. ؼـ اڌٿ ٨ّٷ
ؼـؼ ٰڃؼٮ ٌٽب ثڅ اڂ ٰٽٯ ٌڃؼ ڂ اڌځٱڅ اڂ ثشڃاڀمؽ ټٍمبـٰز    ٌڃؼ سب ؼـ ٰبچً ؼاؼڄ ټڋ

چبڊ ټڇٽڋ ټبڀځؽ ټؽـوڅ ـ٨شٿ ڂ ـڂڌؽاؼچبڊ اخشٽمب٠ڋ ؼاٌمشڅ ثبٌمؽ.     ثڍٍشفڊ ؼـ ١٨بٸڍز
سڃاڀؽ ثمڅ ٌمٽب ؼـ ٰمبچً اومشفن      ؼچڍٻ. ٰڅ ټڋ ثفاڌٿ، ـاچٱبـچبڌڋ ـا آټڃقي ټڋ ٠لاڂڄ

ٰمٷ   ومبقڊ ٰځمؽ ڂ ثمڅ   اڊ ټثجز ـا ثمفاڊ ٰمڃؼٮ ٌمٽب اٸٵڃ    چبڊ ټ٭بثٹڅ ٰٽٯ ٰځؽ، ـڂي
چبڊ ټفثڃٖ ثڅ سطٽٷ ٰفؼپ ـ٨شمبـ ٰمڃؼٮ ټجمشلا ثمڅ      غبڀڃاؼڄ ٌٽب ؼـ وبقٴبـڊ ثب زبٸً

ؼـؼ ټكټٿ ٰٽٯ ٰځؽ. چٽسځڍٿ ؼـ اڌٿ ٰشبة ـاچٱبـچبڊ ثف٘ف٦ ٰفؼپ وبڌف ټٍمٱلاسڋ  
چب ـا سدفثڅ ٰځڍؽ ټبڀځؽ ټٍٱلار ټفثڃٖ ثڅ غمڃاة، ضٕمڃـ ؼـ    ٰڅ ټٽٱٿ اوز ٌٽب آپ

 ٌڃؼ. چب ڂ ـٌؽ اوش٭لاٶ، آټڃقي ؼاؼڄ ټڋ ٽڋ، ض٩ٛ ؼڂوشڋټؽـوڅ، سؽاڂٺ ١٨بٸڍز خى
 اڌٻ ٰڅ ټٍبـٰز ڂاٸؽڌٿ ڂ ټفا٬جبپ ؼـ ؼـټبپ ؼـؼ ٰڃؼٮ دڋ ثفؼڄ  ٘ڋ وبٸڍبپ ټشٽبؼڊ،

ٰىمبڀڋ چىمشځؽ ٰمڅ ثمڅ ؼٸڍمٷ ضٕمڃـ ١٨بٸٍمبپ ؼـ ټځمكٶ          اچٽڍز قڌبؼڊ ؼاـؼ. ڂاٸؽڌٿ،
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ٰځځؽڄ ثبٌځؽ.  ـ ؼـؼ ٰٽٯٰبـٴڍفڊ ـاچٱبـچبڊ ټ٭بثٹڅ ټفثف ؼ سڃاڀځؽ. ثفاڊ ضٽبڌز اق ثڅ ټڋ
سفڌٿ اٸٵڃچبڊ قڀؽٴڋ ثفاڊ ٰڃؼٰمبپ ؼـ زٵمڃڀٵڋ ټڃاخڇمڅ ثمب ټٍمٱلار       ٠لاڂڄ، ټڇٻ ثڅ

اڌٻ ٰڅ ټفا٬جز اق ڌٯ ٰڃؼٮ ټجشلا ثمڅ ؼـؼ   چب چىشځؽ. چٽسځڍٿ ؼـڌب٨شڅ قڀؽٴڋ، ڂاٸؽڌٿ آپ
قا ثبٌؽ ڂ وجت اضىبن ؼـټبڀؽٴڋ ؼـ ثىڍبـڊ اق ڂاٸمؽڌٿ ٌمڃؼ؛    سڃاڀؽ اوشفن ټكټٿ ټڋ

چبڊ اڌٿ ٰشبة ـا ثڅ ـاچٱبـچبڌڋ اغشّبَ ؼاؼڌٻ ٰمڅ ڂاٸمؽڌٿ    ٿ س١ؽاؼڊ اق ٨ّٷثځبثفاڌ
اق ٰڃؼٰبپ غمڃؼ ثمفاڊ ټمؽڌفڌز     ثشڃاڀځؽ ثفاڊ ٰبچً اوشفن غڃؼ اق آپ اوش٩بؼڄ ٰځځؽ سب

 ؼـؼ، ثڇشف ضٽبڌز ٰځځؽ.
چمبڊ ٌمځبغشڋ م ـ٨شمبـڊ ـا ڌمبؼ       اڊ اق ټڇمبـر  ؼـ وفسبوف اڌٿ ٰشبة، ٌٽب ټدٽڃ٠څ

ٰځؽ. اڌٿ ؼـضبٸڋ اوز ٰڅ ومبڌف   ـټبپ ؼـؼ ټكټٿ ٰڃؼٮ ٰٽٯ ټڋغڃاچڍؽ ٴف٨ز ٰڅ ثڅ ؼ
ٌمڃؼ ڂ ٠مڃاـْ ڀىمجڋ     ټمؽر ټمڋ   ټځدف ثڅ ثڇجڃؼڊ ٰڃسمبڄ   ټبڀځؽ ؼاـڂؼـټبڀڋ)چب  ؼـټأپ

اڀؽ ٰڅ چځڃق ټٍمػُ   چبڊ ټ١شجف ڀٍبپ ؼاؼڄ ضبٶ ثىڍبـڊ اق دمڂچً ٌؽڌؽڊ ؼاـؼ. ؼـ٠ڍٿ
 ـ    غڍمف  ثمف٠ٱه،    ؼ ڌمب ڀڍىز ٰڅ آڌب اڌٿ ؼـټبپ }ؼاـڂؼـټبڀڋ{ ثمف ٰمڃؼٮ ٌمٽب اثمف ؼا

چبڊ ٌځبغشڋ م ـ٨شبـڊ ثفاڊ ٰځشفٶ ؼـؼ ټكټٿ ڌمٯ ـڂڌٱمفؼ ټڇمٻ ٤ڍمف ؼاـڂڌمڋ        ټڇبـر
ـاضشمڋ ڌمبؼ ٴف٨مز ڂ     چمب ـا ثمڅ   سمڃاپ اڌمٿ ټڇمبـر    اوز ٰڅ ٠ڃاـْ خبڀجڋ ڀؽاـؼ، ټمڋ 

ٌؽڄ اوز. ٌڃاچؽ ٬ڃڊ ڂخمڃؼ ؼاـؼ ٰمڅ ؼـټمبپ     چب ټٍػُ چبوز ٰڅ اثفثػٍڋ آپ وبٶ
چمبڊ   ثفاڊ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثمڅ ؼـؼ ټمكټٿ اومز. ټڇمبـر    ټفثف  ٌځبغشڋ م ـ٨شبـڊ، ؼـټبڀڋ 

سڃاڀؽ ثڅ ٰمڃؼٮ ٌمٽب ؼـ ټڇمبـ ؼـؼ ٰٽمٯ ٰځمؽ. چٽسځمڍٿ،        ٌؽڄ ؼـ اڌٿ ٰشبة ټڋ ټٙفش
ټؽر ؼـ سڃاڀبڌڋ غبڀڃاؼڄ ٌٽب ؼـ  سڃاڀؽ ټځدف ثڅ س٥ڍڍفار ٘ڃلاڀڋ چب ټڋ سٽفڌٿ اڌٿ ټڇبـر

 ټ٭بثٹڅ ثب اوشفن ڂ اسػبؾ وجٯ قڀؽٴڋ وبٸٻ ٌڃؼ.
ٌؽڄ ـا اټشطمبپ ٰځڍمؽ    چبڌڋ ٰڅ ؼـ چف ٨ّٷ سڃٔڍص ؼاؼڄ چٽڅ ټڇبـر ٰځڍٻ دڍٍځڇبؼ ټڋ

سمبپ ؼاـؼ. ثمڅ    چب ثڍٍشفڌٿ سإثڍف ـا ؼـ ٌمٽب ڂ غمبڀڃاؼڄ   ڌٯ اق آپ سب ټٍػُ ٌڃؼ ٰڅ ٰؽاٺ
چبڊ چف ٨ّٷ ـا ٬جٷ اق اڌځٱڅ ڂاـؼ ٨ّٷ  ـوؽ ثڇشفڌٿ ـڂي اڌٿ اوز ٰڅ ټڇبـر ڀٝف ټڋ

پ ٰځڍمؽ. ټٍمػُ ٰمفؼپ اڌځٱمڅ آڌمب      ث١ؽڊ ٌڃڌؽ، ضؽا٬ٷ ثڅ ټؽر ڌٯ ڌب ؼڂ چ٩شڅ اټشطب
ٴڍمف اومز.    اڊ ڂ٬مز  اڀمؽاقڄ  ټڇبـر غبِڋ ثفاڊ غبڀڃاؼڄ ٌٽب ټځبوت اوز ڌب غڍمف، سمب  

قټبپ ٨٭ٗ ـڂڊ ڌٯ ڌب ؼڂ ټڇبـر سٽفٰك ٰځڍمؽ سمب    سفڌٿ ـڂي اڌٿ اوز ٰڅ ؼـ ڌٯ وبؼڄ
چمب   ڌٯ اق اڌٿ ټڇمبـر  ثشڃاڀڍؽ ڂ٬ز لاقٺ ـا ؼاٌشڅ ثبٌڍؽ ڂ ثشڃاڀڍؽ ټٍػُ ٰځڍؽ ٰڅ ٰؽاٺ
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 ٌٽب ټ٩ڍؽ اوز. ثفاڊ
چبڊ ؼڌٵفڊ ٰڅ ٰڃؼٰبپ ټجمشلا ثمڅ ؼـؼ    اڀؽ ٰڅ ثب غبڀڃاؼڄ چب ثڅ ټب ٴ٩شڅ ثىڍبـڊ اق غبڀڃاؼڄ

چبڊ ڂا١٬ڋ ٰڃؼٰبپ ڂ ڂاٸمؽڌٿ اومز ٰمڅ     ټكټٿ ؼاـڀؽ، اـسجبٖ ڀؽاـڀؽ. اڌٿ ٰشبة ٌبټٷ ٴ٩شڅ
ؼڊ ضبٶ ا٨مفا  ٌڃؼ ٰڅ سځڇب ڀڍىشڍؽ. ثفاوبن سدفثڍبر ثبٸڍځڋ غڃؼټبپ، ٌفش ثڅ ٌٽب ڌبؼآڂـ ټڋ

چبڊ ٰڃؼٰبپ ټجمشلا ثمڅ    اڀؽ، سڃٔڍص ؼاؼڌٻ ڂ ؼـ وفسبوف ٰشبة ِطجز ٰڅ ثڅ ټب ټفاخ١څ ٰفؼڄ
چب ڂا١٬ڋ چىشځؽ، اټمب ثمفاڊ ټط٩مڃٚ     ؼاوشأپ)چبڌٍبپ ـا ټٙفش ٰفؼڌٻ  ؼـؼ ټكټٿ ڂ غبڀڃاؼڄ

چمب ـا س٥ڍڍمف ؼاؼڌمٻ . اټڍمؽڂاـڌٻ ثمڅ       ټبڀؽپ چڃڌشٍبپ، ڀبٺ ڂ وبڌف ټٍػّمبر ٌځبومبڌڋ آپ  
 چب ؼـ ټ٭بثٹڅ ثب ؼـؼ ټكټٿ ؼاٌشځؽ، دڋ ثجفڌؽ. غبڀڃاؼڄسدفثڍبسڋ ٰڅ وبڌف 

وبٶ، دڍً اق ڀڃخڃاڀڋ ڂ ڀڃخڃاڀمبپ   10ثفاڊ اٌبـڄ ثڅ ٰڃؼٰبپ قڌف  «ٰڃؼٰبپ»ټب اق ڂالڄ 
ٰځمڍٻ، اق   ٰځڍٻ؛ اټب ڂ٬شڋ ټڃٔڃ٠بر اغشّبِڋ ڌٯ ٴمفڂڄ ومځڋ ـا ټٙمفش ټمڋ     اوش٩بؼڄ ټڋ

 ٰځڍٻ. اوش٩بؼڄ ټڋ «ڃخڃاڀبپسف ڂ ڀ ٰڃؼٰبپ ثكـٲ»ڌب  «ٰڃؼٰبپ ٰٻ وٿ ڂ وبٶ»چبڊ  ڂالڄ
ٌؽڄ ؼـ اڌٿ ٰشبة سبٰځڃپ ثڅ ِؽچب ٰمڃؼٮ   ـ٨شبـڊ ټٙفش-ـاچٱبـچبڊ ؼـټبپ ٌځبغشڋ 

چب  ټځٝڃـ ٰبچً ؼـؼ ڂ سڃاڀبڌڋ ټٍبـٰز ثڍٍشف آپ ڂ ڀڃخڃاپ ټجشلا ثڅ اڀڃاٞ ټٍٱلار ؼـؼ ثڅ
ڂـقي ڂ ٴؿـاڀؽپ اڂ٬بر ٨فا٤ز ثمب ؼڂومشبپ ٰٽمٯ     چبڊ ـڂقټفڄ ڀٝڍف ټؽـوڅ، ؼـ ١٨بٸڍز

ټځٝڃـ ضٽبڌز اق ټ٭بثٹډ ٨فقڀمؽاپ غمڃؼ ثمب ؼـؼ ټمكټٿ،      چب ثڅ ؼڄ اوز. ثىڍبـڊ اق غبڀڃاؼڄٰف
چبڊ ټ٩ڍمؽڊ ـا ڌمبؼ    چب ـا ٰبچً ؼاؼڀؽ ڂ ـڂي ـڂاثٗ غڃؼ ـا ثڇشف ٰفؼڀؽ، س١بـْ س١بټٷ ڂ

چبڊ غڃؼ ـا ٰبچً ؼاؼڀؽ، اق ؼـؼ ټكټٿ ٰڃؼٰبڀٍمبپ   ٴف٨شځؽ. ڂاٸؽڌځڋ چٻ ثڃؼڀؽ ٰڅ اوشفن
ڂ اضىبوبر ټځ٩ڋ ٰٽشفڊ ـا سدفثڅ ٰفؼڀمؽ. ِمٽڍٽبڀڅ اټڍمؽڂاـڌٻ ٰمڅ      ٰٽشف سإثڍف دؿڌف٨شځؽ
 سبپ ټ٩ڍؽ ڂا٬ٟ ٌڃؼ. ٌؽڄ ؼـ اڌٿ ٰشبة ثفاڊ ٌٽب ڂ غبڀڃاؼڄ ـاچٱبـچبڊ ټٙفش

 تًَیب ام. پبلزهَ
اوشبؼ ثڍڇڃٌڋ ڂ ٘ت ؼـؼ، ؼوشڍبـ ٰڃؼٰبپ   

دكٌٱڋ ؼاڀٍٵبڄ ڂاٌځٵشٿ ڂ ثڍٽبـوشبپ ٰڃؼٰبپ وڍبسٷ ڂ ـڂاپ   
 

 ایولی اف. لاٍ
شڍبـ ثڍڇڃٌڋ ڂ ٘ت ؼـؼ ؼاڀٍٵبڄ ڂاٌځٵشٿ ؼو   

 ڂ ثڍٽبـوشبپ ٰڃؼٰبپ وڍبسٷ
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 سپاسگساری

چبڊ چٽٱمبـڊ   چبڌڋ ثڃؼڀؽ ٰڅ اق وبٶ اڀٵڍكڄ اِٹڋ ڀڃٌشٿ اڌٿ ٰشبة، ثىڍبـڊ اق غبڀڃاؼڄ
سٽمبټڋ اڌمٿ    ټٍبـٰز چبڊ ټػشٹ٧ ؼـؼ، اضىبن ـٔبڌز ؼاٌشڍٻ. اق چب ؼـ ٰٹڍځڍٯ ثب آپ

چب ثب ؼ٬ز غڍٹمڋ قڌمبؼ ؼـ    ٰڅ ثىڍبـڊ اق آپ)چبڊ غڃؼ  ٰڃؼٰبپ ڂ ڂاٸؽڌٿ ؼـ ثڍبپ ؼاوشبپ
زٵڃڀمڅ ثمب ؼـؼ ټمكټٿ     ٰڅ ثمڅ ټمب ڌمبؼ ؼاؼڀمؽ     ٰځڍٻ ڂ اڌٿ سٍٱف ټڋ  اڌٿ ٰشبة آټؽڄ اوز

چمبڊ   ثڅ ټب اڀٵڍمكڄ ؼاؼڌمؽ سمب ؼـټمبپ     قڀؽٴڋ ٰځڍٻ. ٌٽب ثب٠ث سؽڂڌٿ اڌٿ ٰشبة ٌؽڌؽ ڂ
ثمب ؼـؼ ټمكټٿ ثمڅ ڂخمڃؼ     چب ؼـ ټ٭بثٹڅ ثڇشف  ټفثفسفڊ ـا ثفاڊ ٰٽٯ ثڅ ڂاٸؽڌٿ ڂ غبڀڃاؼڄ

 آڂـڌٻ.
ټىشٹكٺ قټبپ ثڃؼ.  چب ـا ؼـٮ ٰځځؽ، چبڊ ټب آپ اڊ ٰڅ غبڀڃاؼڄ ٴڃڀڅ ڀڃٌشٿ اڌٿ ٰشبة ثڅ

غڃٌجػشبڀڅ اق ضٽبڌز ټؽاڂٺ چٽىف ڂ ٨فقڀؽاپ غڃؼ ثفغمڃـؼاـ ثمڃؼڌٻ ٰمڅ ثمب ٸٙم٧ ڂ      
ټطجز غڃؼٌبپ اق دڍڃڀؽچبڊ غبڀڃاؼٴڋ ڂ خؽڌز ؼـ ٰبـ اق ټب ضٽبڌز ٰفؼڀؽ. ٰڃؼٰمبپ  

چب ڂ ټٍٱلار ڂاٸؽڌځڋ ؼاؼڀمؽ،   ٨فؼ ټب ا٘لا٠بر ؼوز اڂٸڋ ـا ؼـ ټڃـؼ ټڃ٨٭ڍز ثڅټځطّف
چبڊ دمؽـڊ ڌمب ټمبؼـڊ     چب ثڅ ټب ٰٽٯ ٰفؼڀؽ سب ـاچٱبـچبڊ اخفاڊ ټىئڃٸڍز ٠لاڂڄ، آپ ثڅ

 ٰفؼپ ـا ٰڅ ؼـ اڌٿ ٰشبة ؾٰفٌؽڄ، سدفثڅ ٰځڍٻ.
ؼٸڍمٷ  چٽسځڍٿ، ڀڃٌشٿ اڌٿ ٰشبة ټىشٹكٺ ضٽبڌمز ثمڃؼ. ِمٽڍٽبڀڅ اق اڀمؽڊ لاڂ ثمڅ      

ٰځڍٻ. چٽسځمڍٿ اق   چٽٱبـڊِ ثىڍبـِ غڃة اڌٍبپ ؼـ ڂڌفاوشبـڊ اڌٿ ٰشبة وذبوٵكاـڊ ټڋ
ڂڌمڄ اق ٴجڋ  چب ڂ ثڅ ټځؽڊ ڂ ضٽبڌز آپ چٽٱبـاپ غڃؼ ؼـ ثڍٽبـوشبپ وڍبسٷ ثڅ ؼٸڍٷ ٠لا٬څ

 ٰځڍٻ. آـاڌڋ اڌٿ ٰشبة سٍٱف ټڋ سبڊ ثڅ ؼٸڍٷ سځٝڍٻ ڂ ٩ِطڅ
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 هقذهِ

ثڍٍشف ـڂقچبڊ چ٩شڅ ؼـؼ ٌمٱٽڋ ڂ ومفؼـؼ   وبٸڅ اوز ٰڅ  دبڀكؼڄټبؼٸڍٿ ؼغشفڊ 
ـڂق اق وبٶ سطّمڍٹڋ خمبـڊ ـا ثمڅ ټؽـومڅ ڀف٨مز ڂ       99اڂ ثڅ ؼٸڍٷ ؼـؼ  ؼاـؼ.

ؼڌٵف سڃاڀبڌڋ ثبقڊ ڂاٸڍجبٶ ـا ڀؽاـؼ. دؽـ ڂ ټبؼـي اڂ ـا ثفاڊ ټ١بڌځمڅ ڀمكؼ زځمؽ    
ثڇجمڃؼڊ ـا   ؼـڀڇبڌمز  ټشػُّ ثفؼڀؽ ڂ ؼاـڂچبڊ ټش١ؽؼڊ ـا اټشطبپ ٰمفؼ، اټمب  

 سدفثڅ ڀٱفؼ.
ػلاٜٚ، قمٕب   ز٥ٞٓ.. ثٝ ٔمسٔٝ اٞساف ا٤ٗ وشبة ٚ چ٣ٍٍ٘ٛ ثٟشط ف٥ٕٟسٖ آٖ ضا سٛض٥ح ٣ٔ ا٤ٗزض 

٥ٌط٤س. ٔب ضاٞىبضٞب٢ قٙبذش٣ م   زضثبضٜ زضز ٔعٔٗ ٚ ػُّ ٔرشّف آٖ زض وٛزوبٖ ٔغبِج٣ ضا ٤بز ٣ٔ

سٛا٘ٙمس. سی٥٥مط ٔظجمز     ٞب ٔم٣  ز٥ٞٓ. ٚ ا٤ٙىٝ چٍٛ٘ٝ ا٤ٗ ٟٔبضر ضفشبض٢ ٔس٤ط٤ز زضز ضا سٛض٥ح ٣ٔ

 ؼبز وٙٙس.ا٤

  درهبى ؽٌبختٖ ـ رفتبرٕ چ٘غت؟درهبى ؽٌبختٖ ـ رفتبرٕ چ٘غت؟

ؼـټبڀڋ اوز ٰڅ ثف اچٽڍز ڀ٭ً ا٨ٱمبـ ڂ   ڀڃ٠ڋ ـڂاپ  CBT) 1ؼـټبپ ٌځبغشڋ م ـ٨شبـڊ  
ٰڅ اڀڃاٞ ؼـټمبپ ٌمځبغشڋ م     ٰځؽ. ؼـضبٸڋ ـ٨شبـ ثف زٵڃڀٵڋ اضىبوبر ڂ ا٠ٽبٶ سإٰڍؽ ټڋ

ٰځځؽ ٰڅ  ٰڍؽ ټڋاڊ ٰڅ ؼاـڀؽ، سإ چب ثبڂخڃؼ ـڂڌٱفؼچبڊ ټٍبثڅ ـ٨شبـڊ ڂخڃؼ ؼاـؼ، چٽڅ آپ
اضىبوبر ثڇشفڊ ؼاٌشڅ ثبٌڍٻ ڂ ثڅ ٴڃڀڅ ټش٩بڂسڋ ٠ٽٷ ٰځڍٻ ٰڅ ثشڃاڀڍٻ ا٨ٱبـټبپ ـا س٥ڍڍف 

خٹىمڅ ڌمب    10ټؽر اومز ٰمڅ ؼـ    ؼچڍٻ. ټ١ٽڃلاً ؼـټبپ ٌځبغشڋ م ـ٨شبـڊ، ؼـټبڀڋ ٰڃسبڄ 
ؼچؽ ٰڅ  ټثلاً ثڅ ٨فؼ آټڃقي ټڋ)ـوؽ، چٽسځڍٿ ؼـټبڀڋ، آټڃقٌڋ اوز  ٰٽشف ثڅ دبڌبپ ټڋ

ټځٝڃـ سٍڃڌ٫ ثڅ ڌبؼٴڍفڊ وفڌٟ،  ڂ ثڅ  ڌٯ ـاچٱبـ ڌب ټڇبـر غبِڋ ـا اخفا ٰځؽزٵڃڀڅ 
ٰځؽ. ؼـټبپ ٌځبغشڋ م ـ٨شبـڊ ٨٭ٗ ثب ِمطجز    چب ڂ سٱبٸڍ٧ غبڀٵڋ اوش٩بؼڄ ټڋ اق سٽفڌٿ

ڀڍىز. ؼـټبپ ٌمځبغشڋ م ـ٨شمبـڊ     2ٴڃ ؼـټبڀڋ ڂ ٌڃؼ، ڌب ثڅ ٠جبـسڋ ٴ٩ز ٰفؼپ اڀدبٺ ڀٽڋ
 

1. Cognitive Behavioral Therapy 
2. Talk therapy 
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غڃاچؽ ؼـ ؼـټبپ ثڅ آپ ثفومؽ   اچؽا٨ڋ ـا ٰڅ ټڋ ټؽاـ اوز، ثؽڌٿ ټ١ځڋ ٰڅ ٌػُ چؽ٦
 ٠1لاڂڄ، ؼـټبپ ٌځبغشڋ م ـ٨شمبـڊ، ؼـټمبڀڋ غمڃؼٴفؼاپ     ٰځؽ. ثڅ س١ڍڍٿ ڂ ـڂڊ آپ ٰبـ ټڋ

خبڊ اڌځٱڅ ڌٯ ؼـټبڀٵف ڌمب ټشػّمُ ثمبٸڍځڋ، ٰمبـڊ ـا ثمفاڊ       ؼڌٵف، ثڅ ٠جبـر اوز. ثڅ
ڍٽبـڊ غڃؼي اق ٴڍفؼ، سب ؼـ ټڃاخڅ ثب ث ٌػُ اڀدبٺ ؼچؽ، اڂ غڃؼي ټڇبـسڋ ـا ڌبؼ ټڋ

ـاضشڋ  آپ اوش٩بؼڄ ٰځؽ. اقآڀدبٰڅ ؼـټبپ ٌځبغشڋ م ـ٨شبـڊ ـڂڌٱفؼڊ غڃؼٴفؼاپ اوز، ثڅ 
 سڃاپ آپ ـا ڌبؼ ٴف٨ز. ټڋ

 

 درهبى ؽٌبختی ـ رفتبری، درهبًی اعت:

  ًوكس. ػّؿٝ ٤ب وٕشط عَٛ ٣ٔ 18ٔرشهط وٝ ٔؼٕٛلا 

  زٞس(. ضاٞىبض ٤ب ٟٔبضر ذبن٣ ضا آٔٛظـ ٣ٔ)آٔٛظق٣ 

 ٔساض ٞسف 

  ٝزٞس ٔؿشملاً ث٥ٕبض٢ ذٛز ضا ٔس٤ط٤ز وٙس. ثٝ فطز اذش٥بض ٣ٔو 

 زضٔب٣٘ ٥٘ؿز.ٚ  زضٔبٖ قٙبذش٣ م ضفشبض٢ ٌفز ٌٛ 

  چگًَگٖ اعتفبدُ اس اٗي وتبةچگًَگٖ اعتفبدُ اس اٗي وتبة

غڃاڀڍؽ، اضشٽبلاً دؽـ ڂ ټبؼـ ڌب ټفا٬ت، ا٠ٕبڊ غبڀڃاؼڄ ڌمب   ثڍٍشف ٌٽب ٰڅ اڌٿ ٰشبة ـا ټڋ
ٰځڍؽ. اڌٿ ٰشمبة ـاچٱبـچمبڊ    ټڋټفا٬جز  ڌٯ ؼڂوز چىشڍؽ ٰڅ اق ٰڃؼٰڋ ٰڅ ؼـؼ ؼاـؼ،

دځدمڅ ڀمفٺ    ڂ ثب ؼـؼ ؼومز  ٌځبغشڋ م ـ٨شبـڊ ـا ؼـ ٰٽٯ ٰفؼپ ثڅ ٰڃؼٰڋ ٰڅ ؼـ قڀؽٴڋ 
 ؼچؽ. ٰځؽ. ثڅ ٌٽب آټڃقي ټڋ ټڋ

چب، ِف٨بً ا٘لا٠بسڋ ؼـ ټڃـؼ  چبڊ ؼڌٵف اوز. ثىڍبـڊ اق ٰشبة اڌٿ ٰشبة، ټشٽبڌك اق ٰشبة
ٰځڍٻ ڂ ثڅ ٌمٽب ـاچٱبـچمبڊ ټمفثفڊ ـا    غڃاچڍٻ ٨فاسف اق اڌٿ ضفٰز  ؼچځؽ. ټب ټڋ ؼـؼ ټڋ

قڀؽٴڋ ٰڃؼٰشبپ اڌدمبؼ ٰځمؽ. ثمب ټٙبٸ١مڅ اڌمٿ       ڂ ڌبؼ ؼچڍٻ ٰڅ س٥ڍڍفار ټثجشڋ ؼـ غبڀڃاؼڄ
چمبڊ   ٌځبومبپ ٌمب٤ٷ ؼـ ٰٹڍځڍمٯ    ٴڍفڌمؽ ٰمڅ ـڂاپ   ٰشبة ـاچٱبـچبڊ قڌبؼڊ ـا ڌمبؼ ټمڋ  

ق ؼچڍٻ. ٰڅ ؼـثمبـڄ چمف ڌمٯ ا    ؼچځؽ. ټب ثڅ ٌٽب ڌبؼ ټڋ چب ـا آټڃقي ټڋ سػّّڋ ؼـؼ آپ

 
1. Self – management 
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٠ځمڃاپ   چب زٵڃڀڅ ثب ٰڃؼٮ غڃؼ ِطجز ٰځڍؽ. ؼڂوز ؼاـڌمٻ غڃؼسمبپ ـا ثمڅ    اڌٿ ټڇبـر
ٴڍفڌمؽ،   چبڊ ټ٭بثٹڅ ثب ؼـؼ ـا ٰڅ ؼـ اڌٿ ٰشبة ڌبؼ ټڋ ټفثڋ ٰڃؼٮ غڃؼ ثؽاڀڍؽ ٰڅ ټڇبـر

  ثڅ اڂ ڌبؼ ؼچڍؽ.
ؼـ چف ٨ّٷ ا٘لا٠بسڋ ؼـثبـڄ ـاچٱبـچب 

چبڊ ټػشٹ٧ ٌمځبغشڋ م ـ٨شمبـڊ     ڂ ټڇبـر
چمب   بپ سٽفڌٿ اڌٿ ټڇمبـر ڂ وذه اټٱ اـائڅ

ٰځڍٻ. ثػً ټڇمٻ اڌمٿ ٰشمبة،     ـا ٨فاچٻ ټڋ
چب ـا ؼ٬ڍ٭بً ثمڅ ٌمٽب    ٌؽڄ سب چف ڌٯ اق ټڇبـر چبوز، قڌفاثڅ اڌٿ ټځٝڃـ سڇڍڅ چٽڍٿ سٽفڌٿ
 چب ـا ثفاڊ غڃؼسبپ اخفا ٰځڍؽ. اڊ ٰڅ ثشڃاڀڍؽ آپ ٴڃڀڅ ڌبؼ ؼچؽ، ثڅ

ٱممڅ ٰممبـ چممبڊ ٌممځبغشڋ م ـ٨شممبـڊ ټىممبث٭څ وممف٠ز ڀڍىممز ثٹ   ڌممبؼٴڍفڊ ټڇممبـر 
چب ټىمشٹكٺ   ثبـ غڃاڀؽ. ڌبؼٴڍفڊ ټڇبـر اق ڌٯ ٨فوبڌڋ اوز. اڌٿ ٰشبة ـا ثبڌؽ ثڍً ٘ب٬ز

چمبڊ ټش١مؽؼ ٨مفاچٻ     قټبپ اوز ڂ ثڇشفڌٿ ضبٸز ڌبؼٴڍفڊ ڂ٬شڋ اوز ٰڅ ٨فِز سٽفڌٿ
ٰمڅ   ټبڀځمؽ اڌمٿ  )ٌڃؼ. اقآڀدبٰڅ ڂ٬ز ٴؿاٌشٿ ثفاڊ اڀدبٺ چفڌٯ اق سٱبٸڍ٧ ټڇمٻ اومز   

ٰځمڍٻ   ، دڍٍمځڇبؼ ټمڋ   ىشٹكٺ زځؽڌٿ چ٩شڅ ڂ٬مز اومز  اټشطبپ ٰفؼپ ڌٯ ټڇبـر خؽڌؽ ټ
چبڊ اڌٿ ٰشبة ضؽا٬ٷ ڌٯ ڌب ؼڂ ټبڄ ڂ٬ز ثٵؿاـڌمؽ ڂ سٱمبٸڍ٧ آپ ـا اڀدمبٺ     ثفاڊ ٨ّٷ

 ؼچڍؽ.
چمبڊ اوبومڋ ـا ٰمڅ     ٰشبةِ ضبٔف، ٰشبةِ خبټ١ڋ اومز ٰمڅ سٽمبٺ ټڇمبـر     ٠لاڂڄ، ثڅ

ؼ. چٽسځمڍٿ ٌمٽب   ٴڍمف  ؼـ ثفټمڋ  چب ؼـ ټ٭بثٹڅ ثب ؼـؼ ټكټٿ ڀڍبق ؼاـڀمؽ،  ٰڃؼٰبپ ڂ غبڀڃاؼڄ
 ٴڍفڌؽ. ؼـثبـڄ ټڃٔڃ٠بر قڌف ټٙبٸجڋ ـا ڌبؼ ټڋ

 چبڊ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثڅ ؼـؼ ټكټٿ چبڊ ټشؽاڂٶِ غبڀڃاؼڄ سلاي 

 اچٽڍز ثفغڃـؼاـڊ اق ضٽبڌز ټځبوت 

 ـاچٱبـچبڊ اوش٩بؼڄ اق آـټڍؽٴڋ 

 چبڊ دبؼاي ڀٝبٺ 

 چبڊ غڃاثڍؽپ، وجٯ قڀؽٴڋ وبٸٻ ڂ ٰٽٯ ٰفؼپ ثڅ ٠بؼر 

 ثڇجڃؼ اـسجبٖ ثڍٿ ٨فؼڊ 

  چبڊ آـټڍمؽٴڋ  ټثلاً ټڇبـر)سڃاڀؽ ثفاڊ ڌبؼٴڍفڊ ټڇبـر غبِڋ  ضبٶ چف ٨ّٷ ټڋ باڌٿث

ٚ ذٛز ضا ثٝ"  ػٙٛاٖ ٔطث٣ وٛزوشبٖ ثسا٥٘مس 

ٔمبثّمٝ ثمب زضز ضا ومٝ زض ا٤مٗ      ٞب٢ ٟٔبضر

 "٥ٌط٤س، ثٝ اٚ آٔٛظـ ز٥ٞس.وشبة ٤بز ٣ٔ
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اڌؽ ڂ ٨٭ٗ ثمڅ ڌمٯ    ټځجٟ ټځبوجڋ ثبٌؽ؛ ثځبثفاڌٿ اٴف ٌٽب ٬جلاً وبڌف ـاچٱبـچب ـا ڌبؼ ٴف٨شڅ
 سڃاڀڍؽ ټىش٭ڍٽبً ثڅ چٽبپ ٨ّٷ ټفاخ١څ ٰځڍؽ. ټڇبـر غبَ ڂ خؽڌؽ ڀڍبق ؼاـڌؽ، ټڋ

  درد هشهي چ٘غت؟درد هشهي چ٘غت؟

اڊ اوز، اټب س١فڌ٧ ڀبټٍػّمڋ ؼاـؼ. ؼـؼ ټمكټٿ ؼـؼڊ    ټكټٿ ټٍٱٷ ٠ٽؽڄ اٴفزڅ ؼـؼ
سڃومٗ ټشػّّمبڀڋ ٰمڅ ؼـ    )قټمبپ   ٍٰؽ. اڌٿ ټؽر ټبڄ ٘ڃٶ ټڋ 6سب  3اوز ٰڅ ضؽا٬ٷ 

قټمبپ   ٌمؽڄ اومز ٰمڅ ټمؽر     ٰځځؽ ، ثڅ اڌٿ ؼٸڍٷ اڀشػمبة  ضڃقڄ ټؽڌفڌز ؼـؼ ١٨بٸڍز ټڋ
ضز ڌب خفاضڋ اومز؛ ثځمبثفاڌٿ،   اڀشٝبـ ثفاڊ ثڇجڃؼڊ ڌٯ ٨فؼ اق ٨فاڌځؽ ثڍٽبـڊ، خفا ٬بثٷ

سمڃاپ   ٍٰمؽ، آپ ؼـؼ ـا ټمڋ   ټبڄ ٘مڃٶ ټمڋ   6سب  3اٴف ڌٯ ٰڃؼٮ ؼـؼڊ ؼاـؼ ٰڅ ثڍً اق 
 ضىبة آڂـؼ. ٠ځڃاپ ؼـؼ ټكټٿ ثڅ ثڅ

سڃاڀؽ غ٩ڍ٧ ڌب ثىڍبـ ٌؽڌؽ ثبٌؽ،  ؼـؼ ټكټٿ ثفاڊ چف ٰڃؼٰڋ ټش٩بڂر اوز. ؼـؼ ټڋ
سڃاڀؽ ڀبٌمڋ اق ڌمٯ    لاڂڄ، ؼـؼ ټڋ٠ سڃاڀؽ چفـڂق ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ثبٌؽ ڂ ثڍبڌؽ ڂ ثفڂؼ. ثڅ ټڋ

  ثبٌؽ. ؼـ ټڃـؼ وبڌف ٰڃؼٰمبپ، ؼـؼ  1ټبڀځؽ وف٘بپ ڌب ڀڃـڂ٨ڍجفڂټبسڃوڍه)ثڍٽبـڊ ټكټٿ 
سځڇبڌڋ ټٍٱٷ ٰٹڋ اوز ٰڅ ڀبٌڋ اق ڌٯ سٍمػڍُ   ثڅ  ټبڀځؽ ڌٯ ؼـؼ ٰبـٰفؼڊ ٌٱٽڋ)

 دكٌٱڋ ڀڍىز.
ؼٰمبپ  ؼـِؽ ٰڃ 25ؼچؽ ٰڅ ضؽڂؼ  ؼـؼ ټكټٿ ثىڍبـ ټشؽاڂٶ اوز. ټٙبٸ١بر ڀٍبپ ټڋ

ؼزبـ اڀڃا٠ڋ اق ټٍٱلار ؼـؼ ټكټٿ چىشځؽ.   ڌ١ځڋ ڌٯ ڀ٩ف اق چف زڇبـ ڀ٩ف)ڂ ڀڃخڃاڀبپ 
ٰځځمؽ ومفؼـؼ، ؼـؼ ٌمٱٽڋ ڂ ؼـؼچمبڊ      سفڌٿ ڀڃٞ ؼـؼڊ ٰمڅ ٰڃؼٰمبپ سدفثمڅ ټمڋ     ٌبڌٟ

ڂڌمڄ ث١ؽ اق ثٹمڃ٢ ثڍٍمشف اق دىمفاپ ثمڅ ؼـؼ ټمكټٿ       چىشځؽ. ؼغشفاپ ثڅ اوٱٹشڋ -٠ٕلاڀڋ
ٸٵڋ اڂج وځڋ اومز ٰمڅ ؼـؼ ټمكټٿ ؼـ ؼڂـڄ ٰمڃؼٰڋ     وب 15سب  14ٌڃڀؽ. وٿ  ټجشلا ټڋ

ټجشلا ثڅ ؼـؼ ٌمؽڌؽ ڂ    ؼـِؽ 10سب  5ضؽڂؼ )ٌڃؼ. س١ؽاؼ ٰٽشفڊ اق ٰڃؼٰبپ  ٴكاـي ټڋ
چمبڊ ڂـقٌمڋ ڂ    چمبڌڋ ټبڀځمؽ ١٨بٸڍمز    اڊ ٰڅ ټٍبـٰز ؼـ ١٨بٸڍمز  ٴڃڀڅ ټٱفـ چىشځؽ، ثڅ

ؼچمؽ   ڃؼ ڀٍبپ ټڋغ غڃؼڊ ثڅ ٰځؽ. اڌٿ آټبـ ڂ اـ٬بٺ چب ټطؽڂؼ ټڋ ټؽـوڅ ـ٨شٿ ـا ثفاڊ آپ
چبڊ ٘جڋ ټشؽاڂٶ ټثٷ ؼڌبثمز ڌمب آومٻ     ٰڅ ثڅ ثڍٽبـڊ ٰڅ ثىڍبـڊ اق ٰڃؼٰبپ ثڍً اق اقآپ

 ټجشلا ثبٌځؽ، ٠ٽؽسبً ثڅ ؼـؼ ټكټٿ ټجشلا چىشځؽ.
 

1. neurofibromatosis 
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ثؽڌٿ سفسڍت، اٴف ؼـؼ ؼـ ٰڃؼٰمبپ ثىمڍبـ ټشمؽاڂٶ اومز، دمه زمفا ټمب ؼـثمبـڄ آپ         
ُ ثىمڍبـڊ اق دكٌمٱبپ ثمب سػ    ؼاڀڍٻ . زڍكچبڊ قڌبؼڊ ـا ڀٽڋ چمبڊ ټػشٹم٧، ؼـؼ ـا    ّم

ُ   )٠ځڃاپ ڌٯ ٠لاټز  ثڅ   ڀمڅ ڌمٯ سٍمػڍ
ٰځځؽ. ټثلاً ټشػّّبپ ٴمڃاـي   اـقڌبثڋ ټڋ

ا٤ٹت، ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثمڅ ؼـؼ    GIدكٌٱبپ )
ٌممٱٽڋ ڂ ټشػّّممبپ ټ٥ممك ڂ ا٠ّممبة   
ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثڅ اڀڃاٞ وفؼـؼچب ـا اـقڌمبثڋ  

چمبڊ ټػشٹم٧    ٌمڃؼ، قڌمفا ؼـؼ ثمب ضمڃقڄ     ٰځځؽ. ثؽڌٿ سفسڍت ټؽڌفڌز ؼـؼ ټٍٱٷ ټڋ ټڋ
ؼـؼ ټمكټٿ ڀىمجز ثمڅ     چبڊ ثڇؽاٌشڋ اـسجبٖ ؼاـؼ. اقآڀدبٰڅ س١ؽاؼ ٰڃؼٰبپ ؼاـاڊ ټفا٬جز

س١ؽاؼ ثكـٴىبلاپ ټجشلا ثڅ ؼـؼ ټكټٿ ٰٽشف اوز، ټب ؼـ ټڃـؼ سإثڍف ؼـؼ ټكټٿ ثكـٴىمبلاپ  
 ٰفؼڌٻ. چبڊ ث١ؽڊ ټدؽؼاً ثڅ اڌٿ ټڃٔڃ٠بر ثفټڋ ا٘لا٠بر ثڍٍشفڊ ؼاـڌٻ. ؼـ ثػً

  ّوزاُ ثب درد در وَدوبىّوزاُ ثب درد در وَدوبىّبٕ راٗج ّبٕ راٗج   ث٘وبرٕث٘وبرٕ

چمبڊ   سفڌٿ ثڍٽمبـڊ  ٰڃؼٰبپ س٭فڌجبً ؼـ چٽڅ ڀ٭بٖ ثؽپ ټٽٱٿ اوز ؼـؼ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. ـاڌح
ٰځځؽ ؼـؼ ٠ٕلاڀڋ، ؼـؼ ٌٱٽڋ ڂ  چب ـا سدفثڅ ټڋ چٽفاڄ ثب ؼـؼ ٰڅ ٰڃؼٰبپ ڂ ڀڃخڃاڀبپ آپ

 وفؼـؼچب اوز.

  درد ػضلاًٖ اعىلتٖدرد ػضلاًٖ اعىلتٖ

سدفثمڅ ؼـؼ ؼـ ٠ٕملار، ؼـؼ    سڃاڀمؽ ٌمبټٷ   ټمڋ   ؼـؼ ٠ٕملاڀڋ )ؼـؼ ٠ٕلاڀڋ اوٱٹشڋ 
ټ٩بِٷ، ؼـؼ ڀبٌڋ اق سڍكڊ، ؼـؼچبڊ ٴكڀؽڄ ڌب ؼـؼ وڃغشٵڋ ثبٌؽ. ؼلاڌٷ ؼـؼ ٠ٕملاڀڋ  

ثڍٽبـڊ آـسفڌز ـڂټبسڃئڍؽ ؼاٌمشڅ ثبٌمځؽ ٰمڅ     اوٱٹشڋ ټش١ؽؼ اوز. ټٽٱٿ اوز ٰڃؼٰبپ
ٌڃؼ، ڌب ټٽٱٿ اوز ثڅ ؼڀجبٶ ڌٯ خفاضز ؼزمبـ ؼـؼ   ثب٠ث ؼـؼ ٠ٕلار ڂ ټ٩بِٷ ټڋ

ٰڃؼٮ ثمڅ ؼٸڍمٷ    آڌؽ ٰڅ ثؽپ ٠لاڂڄ، ؼـؼ ٠ٕلاڀڋ ؼـ ٌفاڌٙڋ دڍً ټڋ ثڅ٠ٕلاڀڋ ٌڃڀؽ. 
 سطفٰڋ ؼزبـ اڀ٭جبْ ٠ٕلاڀڋ ٌڃؼ. ٰٻ

  درد ؽىوٖدرد ؽىوٖ

ڀڍك ؼـ ٰڃؼٰبپ ـاڌح اوز. ټٽٱمٿ اومز اڌمٿ ؼـؼ ٌمبټٷ ؼـؼ ؼـ       ؼـؼ ؼٶ)ؼـؼ ٌٱٽڋ 

ٚ  25حسٚز " ٘ٛػٛا٘مبٖ   زضنس اظ وٛزومبٖ 

ثمٝ ثؼضم٣   ( ٤ؼ٣ٙ ٤ه ٘فط اظ ٞط چٟبض ٘فط)

 "اظ ا٘ٛاع زضز ٔعٔٗ ٔجشلا ٞؿشٙس.
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 ټبڀځؽ سڇڃٞ، اوش٩فا٢، ڀ٩ع، ڌجڃوز ڌب اوڇبٶ ثبٌؽ. 1اڊ اڊ ـڂؼڄ ٌٱٻ ڌب وبڌف ٠لائٻ ټ١ؽڄ
ُ    ؼـټبپ ؼـؼ ٌٱٽڋ ڂ٬شڋ ڀمڃ٠ڋ ټٍمٱٷ   )ثڍٽمبـڊ اٸشڇمبثڋ ټمكټٿ     ٰمڅ ٰمڃؼٮ سٍمػڍ

ٴڍمفؼ، ټش٩مبڂر    ـا ټمڋ  2ڀٝڍف ثڍٽبـڊ اٸشڇبثڋ ـڂؼڄ ڌب ثڍٽبـڊ ٰمفڂپ   وبغشبـڊ ؼـ ـڂؼڄ
اوز. اڌٿ ٰڃؼٰبپ ثفاڊ ٰځشفٶ اٸشڇبة ثڅ ؼاـڂؼـټبڀڋ ڀڍبق ؼاـڀؽ. اڌمٿ ثڍٽمبـڊ ڀجبڌمؽ ثمب     

ڊ ـاڌدڋ اوز ڂ چڍر ڀمڃٞ ټٍمٱٷ ومبغشبـڊ ڌمب     ٰڅ ثڍٽبـ 3دؿڌف ڀٍبڀٵبپ ـڂؼڄ سطفڌٯ
 ٨فاڌځؽ ثڍٽبـٴڃڀڅ ـا ڀؽاـؼ، اٌشجبڄ ٴف٨شڅ ٌڃؼ.

  عزدردّبعزدردّب

ـومؽ ثڍٍمشف    وفؼـؼ ڀڍك ؼـ ا٨فاؼ ٰٻ وٿ ڂ وبٶ، ٨فاڂاڀمڋ قڌمبؼڊ ؼاـؼ. ثمڅ ڀٝمف ټمڋ     
ټڍٵفڀڋ ثبٌؽ. ټٽٱمٿ اومز ومفؼـؼچب     سځٍڋ ٠ڃؼٰځځؽڄ ڌب وفؼـؼچبڊ ٰڃؼٰبپ اق ڀڃٞ

ثڍٍشف ـڂقچب ڂخڃؼ ؼاٌشڅ ثبٌځؽ. ڂالڄ وفؼـؼِ ټمكټٿِ ـڂقاڀمڅ   ثبـ ؼڌؽڄ ٌڃڀؽ ڌب ؼـ  ڌٯ
ـڂق ؼـ ټمبڄ ڂخمڃؼ ؼاـؼ. ث١ٕمڋ ٰڃؼٰمبپ      15اٌبـڄ ثڅ وفؼـؼچبڌڋ ؼاـؼ ٰڅ ثمڍً اق  

چبڊ ؼڌٵفڊ ټبڀځؽ سڇڃٞ، اوش٩فا٢ ڌب ضىبوڍز ثڅ ڀڃـ ڌب ِؽا ـا  چٽفاڄ ثب وفؼـؼ، ڀٍبڀڅ
 ؼاـڀؽ.

  ّبٕ دردساّبٕ دردسا  عبٗز ث٘وبرٕعبٗز ث٘وبرٕ

ټبڀځمؽ ؼـؼچمبڊ ڀڃـڂدمبسڋ، ٨ڍجفڂټڍبٸمڌمب ڂ ؼـؼ ټمفسجٗ ثمب       چمبڊ ؼـؼقا   وبڌف ثڍٽبـڊ
ثڍٽبـڊ ؼـ ٰڃؼٰبپ ٰٽشف ڂخڃؼ ؼاـؼ. ڂالڄ ڀڃـڂدبسڍٯ ثڅ ڌٯ ڀڃٞ ؼـؼ ٠ّجڋ اٌبـڄ 

ٌمڃؼ. ڌمٯ ڀمڃٞ ؼـؼ     ؼاـؼ ٰڅ ا٤ٹت ؼـ اثف ؼـؼ ڀبٌڋ اق وڃغشٿ ڌب ٔفثڅ سدفثڅ ټڋ
ڀمڃٞ ڌمٯ     4ٌڃؼ، ڀٍبڀٵبپ ؼـؼ دڍسڍؽڄ ټڃٔم١ڋ  ڀڃـڂدبسڍٱڋ ٰڅ ؼـ ٰڃؼٰبپ ؼڌؽڄ ټڋ

ٌمؽڄ ڀڍىمز، ؼـؼ ڀبٌمڋ اق اڌمٿ      ٴڍفڊ اڌٿ ثڍٽبـڊ ٰبټلاً ٌمځبغشڅ  اوز. ؼٸڍٷ ٌٱٷ
ا٨شؽ ڂ ا٤ٹت ثبقڂچب ڌمب دبچمب ـا    چبڊ خكئڋ اس٩ب٪ ټڋ ثڍٽبـڊ ټ١ٽڃلاً ده اق خفاضز

ؼڌؽڄ،  ٰځؽ. ا٤ٹت آپ ٬ىٽز اق ثؽپ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثڅ اڌٿ ثڍٽبـڊ ٰڅ آوڍت ؼـٴڍف ټڋ
٠لاڂڄ، اڌٿ ٰڃؼٰبپ ؼـ  ٌڃؼ. ثڅ ـ ټطؽڂؼڌز ضفٰشڋ ټڋاڌىشؽ ڌب ؼزب اق ضفٰز ثبقټڋ

 
1 gastrointestinal 
2. Crohns disease 
3. Irritable bowel syndrome 
4. Complex regional pain syndrom 
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ٰځځؽ. سٍمػڍُ ڀٍمبڀٵبپ ؼـؼ    ؼڌؽڄ، س٥ڍڍف ؼـ ـڀٳ دڃوز ـا سدفثڅ ټڋ ڀبضڍڅ آوڍت
دڍسڍؽڄ ټڃ١ٔڋ ټٽٱٿ اوز ثفاڊ دكٌٱبپ ثىڍبـ ټٍٱٷ ثبٌؽ، زڃپ ثڍٽبـڊ ڀبؼـڊ 

. ؼـ سڃاڀىشځؽ ٰڃؼٮ ټجمشلا ثمڅ اڌمٿ ثڍٽمبـڊ ـا ؼـټمبپ ٰځځمؽ       چب ٬جلاً ڀٽڋ اوز ڂ آپ
ٌمؽ. اڌمٿ ثڍٽمبـڊ ؼـ     ٴؿٌشڅ اڌٿ ثڍٽبـڊ ثڅ ڀ٭ُ ثبقسبة وٽذبسڍٯ ڀىجز ؼاؼڄ ټڋ

ٌمڃؼٰڅ ٠ځمڃاپ    ڀبټڍمؽڄ ټمڋ    RND) 1ث١ٕڋ اق ټځب٫٘ خڇبپ ڀ٭ُ ٠ّمجڋ ٠فڂ٬مڋ  
ٰځمڍٻ ٰمڅ    چب ـا ثڅ اڌٿ ؼٸڍٷ ټٙمفش ټمڋ   ټځبوجڋ ثفاڊ اڌٿ سٍػڍُ ڀڍىز. اڌٿ ڂالڄ

ٹ٧ ټفسجٗ ثب اڌٿ ثڍٽبـڊ ـا اٌشجبڄ چبڊ ټػش اڀؽ ٰڅ ڂالڄ ثىڍبـڊ اق ڂاٸؽڌٿ ثڅ ټب ٴ٩شڅ
 ٴڍفڀؽ. ټڋ

چبڊ  ڀڃ٠ڋ ثڍٽبـڊ اوز ٰڅ ثب ؼـؼ ٨فاڂاپ ؼـ ثب٨ز  FMS)ڀٍبڀٵبپ ٨ڍجفڂټڍبٸمڌب 
چب چٽفاڄ اوز. سٍػڍُ ټجشلاڌبپ ثڅ اڌٿ ثڍٽمبـڊ   چب ڂ قـؼدڋ ٨ڍجفڂق ٠ٕلار، ـثبٖ

. اڀدمبٺ  ٰځؽ اق ٘فڌ٫ اـقڌبثڋ ٠بټٷ آپ ڌب ٨ٍبـ ـڂڊ ڀ٭ب٘ڋ اق ثؽپ ٰڅ ثىڍبـ ؼـؼ ټڋ
چمبڊ ثمؽپ، ا٤ٹمت     ٌڃؼ. ټجشلاڌبپ ثڅ ٨ڍجفڂټڍبٸمڌب، ٠لاڂڄ ثف ؼـؼ ؼـ ثڍٍشف ٬ىٽز ټڋ

ٌمڃؼ،   ټٍٱلار غڃاة ڀڍك ؼاـڀؽ. اٴفزڅ ٨ڍجفڂټڍبٸمڌب ثڍٍشف ؼـ ثكـٴىبلاپ ؼڌؽڄ ټمڋ 
ؼـؼ ټمكټٿ  »ٌڃؼ. ٴبچڋ اڂ٬بر اق ٨ڍجفڂټڍبٸمڌب ثب ٠ځمڃاپ   اټب ؼـ ٰڃؼٰبپ ڀڍك ڌب٨ز ټڋ

چبڌڋ ٰڅ ټشػّّبپ ؼـؼ ثمفاڊ سڃِمڍ٧ ؼـؼ ټمكټٿ     ڌف ڂالڄٌڃؼ. وب ڌبؼ ټڋ «2ټځشٍف
 «4ټكټٿ  ؼـؼ ټځشٍف »ڂ  «3قاڌڋ ټفٰكڊ ضىبوڍز»ٴڍفڀؽ، ٠جبـر اق  ٌؽڌؽ ثڅ ٰبـ ټڋ

اټب دؽڌؽڄ ثىڍبـ ٌبڌٟ س٥ڍڍف   چبڊ دكٌٱڋ ڀڍىشځؽ، چب، سٍػڍُ اوز. اٴفزڅ اڌٿ ڂالڄ
ؼـؼ ټكټٿ ثڅ ڂخڃؼ  ـوؽ ثب ثڅ ڀٝف ټڋ ٰځځؽ ڂ سڃِڍ٧ ټڋ  ؼـ ټ٥ك)ؼـ ٨فاڌځؽ ؼـؼ ـا 

س٩ّمڍٷ ټٙمفش    چبڊ ؼـؼ ضبؼ ڂ ؼـؼ ټكټٿ ثمڅ  آڌؽ. اڌٿ ٨فاڌځؽ ـا ؼـ ثطث س٩بڂر ټڋ
 غڃاچڍٻ ٰفؼ.

  ّبٕ هشهي علاهتّٖبٕ هشهي علاهتٖ  درد هزتجظ ثب ث٘وبرٕدرد هزتجظ ثب ث٘وبرٕ

ٰڃؼٰبپ ڀڍك ټٽٱٿ اوز ثڅ ؼٸڍٷ اثشلا ثڅ ڌٯ ثڍٽبـڊ ټكټٿ ؼـؼ ـا سدفثڅ ٰځځؽ. ث١ٕڋ اق 
چمب   ٌڃڀؽ ڂ ث١ٕڋ ا٬ؽاټبر ٘جڋ ؼزبـ ؼـؼ ټڋ چبڊ ټكټٿ ثڅ ؼٸڍٷ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثڅ ثڍٽبـڊ

 
1. Neurovascular dystrophy 
2. Chronic widespread pain 
3. Central sensitization 
4. Amplified pain syndrome 
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چٻ ثڅ ؼٸڍٷ غڃؼ ثڍٽبـڊ ؼـ ثڍٍشف ـڂقچمب ؼـؼ ؼاـڀمؽ. ټمثلاً ٰڃؼٰمبپ ټجمشلا ثمڅ ثڍٽمبـڊ        
ټبڀځمؽ  )چبڊ ضبؼ ٠ّمجڋ   ، وف٘بپ، ثڍٽبـڊ اٸشڇبثڋ ـڂؼڄ ڂ ثڍٽبـڊ1غڃڀڋ ؼاوڋ ٌٱٷ ٰٻ

چمبڊ   چبڌڋ ٰمڅ ثمڅ ؼٸڍمٷ ڀبثڇځدمبـڊ     ثڍٽبـڊ
ؼوممممشٵبڄ ٠ّممممجڋ ټفٰممممكڊ، ٰممممبـٰفؼ  

ـڂؼ ټثمٷ   چب اق ثڍٿ ټمڋ  ٌځبغشڋ ؼـ آپ ّت٠
ا٤ٹت ؼـؼ ـا سدفثڅ   چبڊ اٸشڇبثڋ ټ٥ك ثڍٽبـڊ

٠ځڃاپ ڀٍبڀڅ ڌٯ  ٰځځؽ. ټٽٱٿ اوز ؼـؼ ثڅ ټڋ
ټمثلاً  )ثڍٽبـڊ ڌب ڀبٌڋ اق ؼـټبپ ڌٯ ثڍٽبـڊ 

ڀڍك ثبٌؽ. ثڍٍشف ٰڃؼٰبپ ټجمشلا ثمڅ ومف٘بپ ؼـؼچمبڌڋ ـا سدفثمڅ        خفاضڋ ڌب ؼاـڂؼـټبڀڋ
 ټفثڃٖ ثمڅ ټطمٷ ڌمٯ سڃټمڃـ ڂ ڌمب      اوٱٹشڋ ٰڃؼٰبپ ټٽٱٿ اوزٰځځؽ. ؼـؼ ٠ٕلاڀڋ  ټڋ

 ثبٌؽ.  2ټبڀځؽ ڂڌٿ ٰفڌىشڍٿ)ؼـؼچبڊ ٠ّجڋ ثڅ ؼٸڍٷ ث١ٕڋ ؼاـڂچب 

  ّبٕ درد هشهيّبٕ درد هشهي  ّبٕ ث٘ي ّوِ ث٘وبرّٕبٕ ث٘ي ّوِ ث٘وبرٕ  ؽجبّتؽجبّت

چمبڊ ټش١مؽؼ    چبڊ ؼـؼ ټجشلا ٌڃڀؽ، اټب ـڂي اٴفزڅ ټٽٱٿ اوز ٰڃؼٰبپ ثڅ اڀڃاٞ ثڍٽبـڊ
ؼڌٵف ٌجبچز ؼاـڀؽ. ؼـؼ ټكټٿ اق چمف   ؼ ټكټٿ ثبچٻچبڊ ؼـ ٰڅ چٽڅ ثڍٽبـڊ ؼچؽ ڀٍبپ ټڋ

ٴؿاـؼ. ثڅ چٽبپ ڀىجشڋ  ٌبپ ټڋ ڀڃ٠ڋ ٰڅ ثبٌؽ سإثڍف ڌٱىبڀڋ ثف قڀؽٴڋ ٰڃؼٰبپ ڂ غبڀڃاؼڄ
ٰځؽ. ثف  چبڊ ؼـوڋ ـا ثفاڊ ٰڃؼٰبپ ټٍٱٷ ټڋ ٰڅ ؼـؼ ټكټٿ ضٕڃـ ؼـ ټؽـوڅ ڂ ١٨بٸڍز

ٴمؿاـؼ.   سمإثڍف ټمڋ  چبڊ خىمٽبڀڋ، اخشٽمب٠ڋ ڂ س٩فڌطمڋ ڀڍمك      چب ؼـ ١٨بٸڍز ټٍبـٰز آپ
چمب   ٠لاڂڄ، ؼـؼ ثڅ ؼٸڍٷ اڌدبؼ اوشفن، ڀٵفاڀڋ ڂ ٨ٍبـچبڊ ټبٸڋ ثف ڂاٸمؽڌٿ ڂ غمبڀڃاؼڄ   ثڅ

سڃاڀڍؽ ؼـ ٨ّٷ ڌٯ ټٙبٸمت ثڍٍمشفڊ    چب ټڋ ٴؿاـؼ. ؼـ ټڃـؼ سإثڍف ؼـؼ ثف غبڀڃاؼڄ سإثڍف ټڋ
 ـا ثػڃاڀڍؽ.

اڌمٿ  چبڊ ؼـؼ ټكټٿ ثب ڌٱمؽڌٵف اومز    ټڃـؼ ؼڌٵفڊ ٰڅ ثڍبڀٵف ٌجبچز اڀڃاٞ ثڍٽبـڊ
اوز ٰڅ چٽڅ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثڅ ؼـؼ، غٙف اثشلاڊ ثڅ آپ ـا ؼـ ثكـٴىبٸڋ سدفثمڅ غڃاچځمؽ   

ٰځځؽ ڀىمجز ثمڅ ٰڃؼٰمبڀڋ ٰمڅ      ٰڃؼٰبڀڋ ٰڅ ؼـؼ ـا سدفثڅ ټڋ اڀؽ ٰفؼ. ټٙبٸ١بر ڀٍبپ ؼاؼڄ
ٌمڃڀؽ.   اضشٽبٶ ثڍٍمشفڊ ؼـ ثكـٴىمبٸڋ ؼزمبـ ؼـؼ ټمڋ     ٰځځؽ، ثڅ ثؽڂپ ؼـؼ ټكټٿ ـٌؽ ټڋ

 
1. Sickle cell disease 
2. vincristine 

اظ وٛزومممبٖ ٔجمممشلا ثمممٝ    ٢بض٥ثؿممم"

المسأبر   ٥ُم ٔمعٔٗ ثمٝ زِ   ٢ٞمب ٢ٕبض٥ث

 ٣ٚ ثؼضمم قممٛ٘س٣زچممبض زضز ٔمم ٣دعقممى

 كمشط ٥ث ٢ٕمبض ٥ثذمٛز   ٥ُم وٛزوبٖ ثمٝ زِ 

 "ضٚظٞب زضز زاض٘س.
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ٰڅ ؼـ اؼاټډ اڌٿ ٨ّٷ سڃٔڍص غڃاچڍٻ ؼاؼ، ثفاڊ اـقڌبثڋ ڂ ؼـټبپ   ٘ڃـ ڀڇبڌشبً اڌځٱڅ، چٽبپ
ٌڃؼ؛ ثځمبثفاڌٿ   چبڊ ؼـؼ اق ـاچٱبـچبڊ ڌٱىبڀڋ اوش٩بؼڄ ټڋ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثڅ اڀڃاٞ ثڍٽبـڊ

ٰځڍٻ ثمڅ اڌمٿ    اڌځٱڅ زفا ټب ؼـ اڌٿ ٰشبة ثف ـاچٱبـچبڊ ٰٹڋ ٌځبغشڋ م ـ٨شبـڊ سإٰڍؽ ټڋ 
 . ثڅ ٰڃؼٰبپ ټجشلا ثڅ چف ڀڃٞ ؼـؼ ټكټٿ ٰٽٯ ٰځؽ.سڃاڀځؽ ؼٸڍٷ اوز ٰڅ اڌٿ ـاچٱبـچب ټڋ

  ؽٌبخت درد هشهيؽٌبخت درد هشهي

ؼلاڌٷ قڌبؼڊ ثفاڊ سؽاڂٺ ڂ ټكټٿ ٌمؽپ ؼـؼ ڂخمڃؼ ؼاـؼ. ټمثلاً ثڍڃٸمڃلڊ ڂ ٨ڍكڌڃٸمڃلڊ      
سڃاڀځمؽ. ڀ٭مً    ٌځبغشڋ ڂ ټطڍٗ اخشٽمب٠ڋ ٰمڃؼٮ ټمڋ    ٰڃؼٮ، غُٹ٫ ڂ ٰبـٰفؼچبڊ ـڂاپ

ټؽر ټٽٱٿ اوز ثف زٵمڃڀٵڋ   ڋؼاٌشڅ ثبٌځؽ. ؼاڀٍٽځؽاپ دڋ ثفؼڀؽ ٰڅ سدفثڅ ؼـؼ ٘ڃلاڀ
اوز ٰڅ دمڂچٍٵفاپ  دفؼاقي ؼـؼ سڃوٗ ټ٥ك سإثڍف ثٵؿاـؼ. اڌٿ ڀشبڌح ټځدف ثڅ اڌٿ ٌؽڄ

٠ځڃاپ ڌٯ ٠لاټز ثؽاڀځؽ، ٠ٽمؽسبً ټبڀځمؽ ڌمٯ     ضڃقڄ ټؽڌفڌز ؼـؼ ثڍً اق آڀٱڅ ؼـؼ ـا ثڅ
 ٰځځؽ. ثڍٽبـڊ ټكټٿ ثڅ آپ ڀٵبڄ ټڋ

  چِ تفبٍتٖ ث٘ي درد حبد ٍ درد هشهي ٍجَد دارد؟چِ تفبٍتٖ ث٘ي درد حبد ٍ درد هشهي ٍجَد دارد؟

چفٰىڋ ؼـؼ ضبؼ ڂ ـڂقاڀڅ ـا سدفثڅ ٰفؼڄ اوز. ؼـؼ ضبؼ ټٍٱلار ټش١ؽؼڊ ـا ثف٘مف٦  
ؼچځمؽڄ ڌمٯ قغمٻ،     ٰځؽ. ؼـؼ ضمبؼ ڀٍمبپ   ټڋ

٩٠ڃڀز ڌب اٸشڇبثڋ اومز ٰمڅ ټىمشٹكٺ سڃخمڅ     
٨ڃـڊ اوز. ټثلاً ٰڃؼٰڋ ٰمڅ اق ؼـؼ ٴمڃي   
ٌٱبڌز ؼاـؼ، ټٽٱٿ اومز ٩٠ڃڀمز ٴمڃي    
ؼاٌشڅ ثبٌؽ. ؼـؼ ضبؼ ٌجڍڅ ڌٯ آلڌمف اومز   

ٴڃڌمؽ ٰمڅ لاقٺ اومز ٰمبـڊ      ب ټڋٰڅ ثڅ ٌٽ
اڀدبٺ ؼچڍؽ. ټثلاً ث١ؽاقاڌځٱڅ ـڂڊ زڍك سڍكڊ 

 دب ٴؿاٌشڍؽ دبڌشبپ ـا ٠٭ت ثٱٍڍؽ.
ٰځمؽ. ڀمڃٞ ؼـؼ    ؼـؼ ټكټٿ، ټش١ؽؼ اوز. ؼـؼ ټكټٿ ا٤ٹت ټٍمٱٹڋ ـا ثف٘مف٦ ڀٽمڋ   

ڂخڃؼ ڌب ٠ؽٺ ڂخڃؼ آوڍت ؼـ ثؽپ ثبٌؽ. ؼـ ث١ٕڋ ا٨فاؼ، ؼـؼ ټكټٿ  ټٽٱٿ اوز ثڍبڀٵف
سڃاڀؽ ٌجڍڅ ڌٯ آلڌفِ ٤ٹٗ ثبٌؽ قڌمفا   ڊ ڀڍىز. ؼـ اڌٿ ټڃـؼ، ؼـؼ ټكټٿ ټڋثڅ ؼٸڍٷ ثڍٽبـ

چمب،   ٨فوشځؽ، ضشڋ اٴف اٌشجبچڋ ؼـ ٰمبـ اومشػڃاپ   چبڊ ؼـؼ ـا ثڅ ټ٥ك ټڋ ا٠ّبة ؼـؼ دڍبٺ

غّظ  سٛا٘س قج٥ٝ ٤ه آغ٤طِ زضز ٔعٔٗ ٣ٔ"

 ْ زضز ضا  ٞمب٢ ثبقس، ظ٤طا اػهبة زضز، د٥مب

فطؾشٙس، حش٣ اٌط اقشجب٣ٞ زض  ثٝ ٔیع ٣ٔ

ؾممب٤ط  ٞممب، ػضمملار ٤ممبوممبض اؾممشرٛاٖ

ْ  ثرف ٞمب اظآ٘ؼمب    ٞب٢ ثسٖ وٝ ا٤ٗ د٥مب

 "آ٤س، ٘جبقس.٣ٔ

 




