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ثٍ ًُٕانآڅجَُىٽشَوًٙشّ Mindful Eating 101إبٓٽشبةكب١َاُٽشبة
ثًډٓ ١مه ي إز ٙيٌ ثَځَىاويٌ ٵََىڀٵبٍٕٓ ثب ډشىبٕت ډ٦بڅت ٕبُْ

 َبٔٓوِٕثٍآناٵِيىٌٙي.ُثبن،ثو٘ډوب٥تٵبٍٕٓ
Mindful eating 101: A guide to healthy eating in  , S. (2013).Albers

college and beyond. Routledge. 
 

وِٕوًٙشّىٽشًَُٕانآڅجEating Mindfullyََُبٔٓاُٽشبةَمـىٕهاُثو٘
 إشٶبىٌٙي.

Eating mindfully: How to end mindless eating and  Albers, S. (2012).
anced relationship with food. New Harbinger Publications.enjoy a bal 

 



 

«2» 

 



 

«9» 

 هقدهِ
 ؟ٗي وتاب تطإ چِ وساًٖ هف٘س استذَاًسى ا

ثبٙي.ٕإاڅٓأه ٍٕٕيٌ ًَهٙمب ىٔينإڈٽشبةثٍ ډمپهإزثٮياُ إزٽٍ
ٽىؼپبيْثبُٽَىٌ ثب ٔبأييثٍآنوڂبَٓډٓٽشبةٍا ثَاْٙمب ثجٕىٕيآٔب اويأُيسب

ٕزٔپٓاُوِىٔپبوشبنځِٔىّډىبٕجٓإزٔبهَٕ.ىٍؿىيٝٶلّدٍٕ٘يٕٮٓٙيٌا
وڂبٌػبډٮٓاُډلشًاْأهٽشبة،ډوب٥جبنآني٥َُډًاػُّآنثبډٖئچّٽبَ٘يُن

ىٍاهشٕبٍٙمبهًاوىيِډلشَڇٹَاٍځَٕى.
څ٦ٶبًؿىيىٹٕٺٍيٹزثڂٌأٍييثو٘ډٺيډٍٍاثوًاوٕي.



 ضوا ّن ...؟

 ٓځَٕىٍوٕٖشٕي،َٕاٯأىپٍيػًىثبَبٙتآهَآٔيٽٍآٔبثَاْٙمبدٕ٘ډ
اسٶبٷٔ ٹجڄاُ ٔب ډٚٲًڃهًٍىنًٙٔي؛ كٕهوـبڃثَئيي ىٍ َبْډُڈٔب

ډشًٕڄيٕوزٕٶزَبْٝلجزثبىٔڂَانډٚٲًڃهًٍىنًٙٔي؛ٔبثٍٍّٔڈ
ًٙٔي؟

 ٓوڂَانٹيٍآنځٶزؿٓثؤًٍيسبىٔڂَآٔبآٍُيىأٍيٽٖٓثًىيثٍٙمبډ
 وجبٕٙي؟هًٍاٽشبنيهًٍى

 ٓهًٍٔييٍيَُبْىٔڂَآريَبٱٌاَبْٕبڅڈډٓىاوٕيؿَاثٮ٢ٍٓيُآٔبوم
 آٙٲبڃ؟

 ٍَُٗبْٵَٕبٔىيٌآٔبځَٵشبٍٔټؿَهّىائمٍّٓٔڈځَٵشهيسىجٍٕثيوشبنثبي
 ؟َٖشٕي

 ىَٕي؟اوؼبڇډٓثبَڈؿىئهٽبٍٍاياكيىٍآنَٕسبنٙچًٯإزٽٍٹيٍآنآٔب
ويٍرثٍٙيٌإزيسبنُويځٓسجئڄثٍٕجټثبَڈآٔباوؼبڇَمِډبنؿىيٽبٍ
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ډٓ ٽٍ ؿِْٕ ثٍ كًإشبن آن٥َُهًٍٔي، ډٺياٍ ي ؿَأٓهًٍىن هًٍىن،
؟َٖز

 ُډِٕانُٔبىْا آٔب إز. ثٍډ٫ً١ًډُمٓسجئڄٙيٌ آٔبهًٍىنثَاْٙمب
هًاوينٽبڅَْ ٱٌا، ٽَىنثٍ َٝٳٵپَ يُنييٹزٙمب وڂَاوٓىٍثبٌٍ َب،

؟ًٙىَبْؿبٹٓىٍآٔىٍډٓؿټٽَىنوٚبوٍ
 ٍأي؟آٔبٹٶّٖٽشبةآٔباُسلاٗثَاٍَْبٔٓاُؿَهّهًٍىنوبآځبَبوٍهٖش

ځَٕٔياډبَمٍٕٚثٮييىٕشًٍَبٍّْٔمٓإز؟آٔبٍّٔڈډٓٙمبدَاُٽشبة
ثٍ٭بىار ځَىٔيثَډٓسبنهًٍىنوبآځبَبوٍاُؿىيٍيُ، اثشيا ىٍ ثٍو٪َ؟ؿَا

مٓهٕچٓإٓبنإزاډبثٮيٹ٢ٍَٕبٍٍّْٕٔيٽٍډئَٔزيُنثبىٕشًٍډٓ
ٍيى؟٥ًٍىٔڂَْدٕ٘ډٓ

 يٹشٓىأٍي ډٓسبنډًٍى٭لاٹٍَبْهًٍىوٓآٔب ٍا «ٙپٖشه»ثٍهب٥َهًٍٔي،
 ٽىٕي؟ٍّٔمشبناكٖبٓځىبٌډٓ

ؿبڅ٘ ثب ىأٍي ٙمب َٖشىي، آٙىب ٙمب ثَاْ ډًاٍى أه هًٍىناځَ وبآځبَبوٍ َبْ
ثبلإإالارَبْډظجزٙمبثٍََؿٍدبٕنسإٔٴٽىٕي.يىٍٽمبڃوَڇډٓيدىؼٍىٕز

ىٍډبػَاَبْ٭ٌاة اكشمبلاً يوبآځبَبوٍهًٍىنٔيثٕٚشَثبٙي، ٱٌا ْس٥ًَٓڅآيٍثب
ىأٍي.
ثٕهىيٕز ثٕههٕچُٓٔبىهًٍىنيهٕچٓٽڈهًٍىنډَُثبٍٔپٓيػًىىاٍى.

اكشمبلاًٙمبىٍُويځٓيػًىىاٍى.ْسَټٔثبٍىاٙشهثينيډشىٶَثًىناُآنكشٓډَُ
ثٍٕمزَبايڅٕهٹيڇاٵَاىآُسًػُٹبثڄأي.سٮياىثبٍَبيثبٍَبأهډٍَُاٍىٽَىٌ

ىٍىيٍانٽًىٽٓثَډٓ وبآځبَبوٍهًٍىنٍا أهډشإٔٶبوٍىاٍوي. ًْٕثٍَبْايڅٍٕٹيڇ،
 هًٍىن ډٓوبآځبَبوٍٍٵشبٍ هًَبٕبڃسًاوىي اڅڂًَبْ ثٍ ٭مَ َمّ ثَاْ ئب ٍىن

ٕلاډزډبڅ٦مٍثِوىي.
يُوشبنإٓبٔٓډٮؼٌِث٥ٍَُځَىٔيٽٍٙبٔيَىًَُڈىوجبڃٔټٍّٔڈػبىئٓډٓ

ٽڈٽَ ٍاٌىٍا هًى وڂبٌ إزٽٍ يٹزآنٍٕٕيٌ اډب ٙجٍٕٔټډيڃٽىي. ٍا يٙمب
اځَؿىٕهسٞمٕمٓثٍٙپڄإبٕٓوٖجزثٍډٺًڅّهًٍىنييُن ىځَځًنٕبُٔي.

بةكشمبًثٍٙمبٽمټهًاَيٽَى.ىأٍي،أهٽش
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 ًاآگاّاًِضفتاض ذَضزى 

هًٍٔيٽٍ:ًٙىځٶزٙمبوبآځبَبوٍٱٌاډٓٵَُٕزٍَُٔاثٍَٕٓٽىٕي.ىًٍٍٝسٓډٓ

 .وڂَاناٵِأ٘يُنَٖشٕي 

 ٽىٕيىٔڂَػبويأٍي.هًٍٔيٽٍاكٖبٓډٓٱٌاډٓٹيٍآن 

 ٓهًىسبنډ ثٍ ٵَٝزهٹيٍآنځًٕٔي إزٽٍ ؿٍِْٕاًٍىنَٕسبنٙچًٯ
ٽَىناُو٪ََٝٳَبٔشبنوٕٖز)َبْٱٌأٓىٍايڅًٔزثَوبډٍويأٍئبي٭يٌ

 ٱٌاهًٍىنٔبهًٍىنىٍكٕهٍاٌٍٵشهٔباوؼبڇٽبٍ(.

 ٍيٹشٓىٍډظلاً)ًٙٔيىأٍيډٚٲًڃهًٍىنډٓٹَاٍىٍډًاٹٮٓٽٍسلزٵٚب
ٔټلًٔڄىَٕيسبؿُبٍٕب٭زىٔڂَسآنٍاكبڃاوؼبڇٽبٍَْٖشٕيٽٍثبٔي

 (.هًٍٔيثٖشٍؿٕذٔډٓ

 ٓٽىٕي.هٕچٓىٍثبٌٍٱٌاٵپَډ 

 ٍثبٱٌاىأٍئبهَٕ.«ٕبڅمٓ»ډ٦مئهوٕٖشٕيٽٍآٔبياٹٮبًٍاث٦ 

 أي.ىاٙشٍَبْوبډًٵٸٍّٔڈ 

 أي.ٍاىاٙشٍسؼَثّثبلايدبٕٔهٍٵشهيُن 

 ٓٽىڈؿبٹڈ!اكٖبٓډٓ»ځًٕٔيډ.» 

 ٓىأٍي.يُنا١بٵٍٽىٕيٵپَډ 

 سًَٞٔسبنىٍآٔىٍاٙشٲبڃٵپَْىأٍي.ِبٍىٍث 

إز،أهٽشبةډىبٕتٙمب«ډظجز»اځَدبٕنٙمبثٍٔپٓٔبؿىيسباُأهډًاٍى
إز،ثٍهًاويناىاډٍىَٕي.

ثوًاوٕييٍاٌ ٽڄٽشبةٍا َبْٕبڅمٓثَاْػچًځَْٕاُأىپٍيٹزثڂٌأٍيي
آٵَٔهٔبىثڂَٕٔيٹ٦ٮبًاٍُٙمىينډٚپڄيډٺبثچٍثب٭بىارهًٍى وبآځبَبوٍهًٍىنٍٵشبٍ

َٕؾ ٽىٕي، ثبيٍ ثًى. آډًُٗآځبَبوٍْاْځٌإٍٍَٔډبهًاَي أهوٕٖزٽٍ اُ ثُشَ
َىَِ ثجٕىٕي، ًٌٕٙهًٍىن ثٍ ىٍهًٍىن ٙبٔيٙمب ٽىىيٌ. ا١ٍبء ډٺًْي اْآځبَبوٍ،

 ٭يڇ ثبٕٙي. ٍيثَي ډًاوٮٓ ثب ٕبڅڈ هًٍىن وٶٔا٭شمبىثٍ٭بىار دبٕٔه،وٶٔ٭ِر،
ٽمبڃاوش٪بٍارٱَٕياٹ٬ ثٕىبوٍ، ي وب١ٍبٔشٓثيوٓ، ثوٚٓاُډٖبئڄځَأٓ، سىُب هًٍىن

هًٍىنٕبڅڈيآځبَبوٍَٖشىي.ٍٵشبٍډًاو٬
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ثَإبٓثيومبنٍِْٔٙيٌإزٽٍىٍثب٥ًٍٍِْثَوبډٍٍٕيٽٍډٲِډبډٓثٍو٪َ
َبُْٔجبٔٓاٙپبڃياوياٌُٽىٕڈٽٍَبْػبډٮٍٹ٢بيرٽىي.ډبثٍأهٵپَومٓآڃأيٌ

َبَڈكشٓډيڃ،ٽٔؾَٕډوشچٶٓىاٍىيأىپٍٔپشبََٔٓٵَىْثبٔياٍعوُبىًٌٙى.
ډظڄومٓ ََٽٖٓډٓاكٖبٓسًاوىياكٖبٕٓىٹٕٺبً ثبٙىي. ىاٙشٍ ،سَثبًَٗهًاَيډب

دًڅياٍسَ ٙبىسَ، َمٍسَػٌاة، اُ ثٕٚشَ هًىسبن،ي ثب ٙمب ٙبٔي ثبٙي. لاٱَسَ
ثٕٚشَْىاٍڇياُوٶٔا٭شمبىثًٍٽڈٽىڈ،ايوًٹزاځٍٵٺ٤ثشًوڈىٌٽٕچًيُوم»ٕيثڂًٔ

ځٌَُىنٙبىْثٍلاٱَْٽبٍىٍٕشٓوٕٖز،اډبثٕٚشَډبأهٽبٍٍا«.سَڇهًىڇٍا١ٓ
ډٓ اوؼبڇ ٽٍ إز هب٥َ َمٕه ثٍ ٍّٔڈٹيٍآنىَٕڈ. ػٌة ُيىځٌٍإٓبن َبْ

ىٍََيُوٓ،ًىن،ٕبڅڈثًىنيډَُثبوٓثبهًىډبنىاوٕڈٽٍٙبىثًٙٔڈ.َمّډبډٓډٓ
ياڅجشٍؿڂًوڂٓىٕشٕبثٓثٍآن،ډ٫ً١ًىٔڂَْإز..ډُڈإز،ٽٍثبٕٙڈ

َبٱچجٍىٍَمُّډٕىٍ«ثَسَثًىن»ٽىيسبثَډٚپڄٽمټډٓډبآځبَبوٍهًٍىنثٍ
ثٍٽىٕڈ بنٍاډيهًىوڂَ،ٱَٕٹ٢بيسٓ،يآځبٌثبٕٙڈينىَيٽٍؿڂًوٍىٍٔبىډٓډب.
ڈثذٌَٔٔ اُأهډُبٍر. إشٶبىٌډٓډب څمٓىٍډًٍىَبْىٍٕزيٕبسبسٞمٕڈٽىٕڈَب

ثبٔيٽبٍإٓبوٍٓٵشبٍهًٍىنآځبَبوٍ.ډمپهإزٵپَٽىٕيٽٍسٲٌٍٔيهًٍىنثڂَٕٔڈ
َبْثبٙي،اډبسٖچ٤دٕياٽَىنىٍآځبَبوٍهًٍىنٽبٍثٖٕبٍٕوشٓإز.ثبٔيثبؿبڅ٘

َبْػئيىٍكٕهٔبىځَْٕاڅڂًَبي٭بىرثبٔيًٍىنٍيثَيًٙٔي.ثىبثَأهآځبَبوٍه
هًٍىنٝجًٍثبٕٙي.

 ضاٌّوإ ذَاًسى اٗي وتاب

ٽشبة ٽٍ ؿَِٕبٔٓ َمّ اُ ٍا ًَىشبن ثبٔي ډب ثَوبډّ ثٍ دًٕٕشه ثَوبډٍثَاْ ي َبَْب
ډلييىٔزياويدبٻٽىٕي.سٶپَيوڂٍَّٗٔمٍٓاٽٍدَأٍُّمٓثٍهًٍىسبنىاىٌ

هًٍىن، آځبَبوٍ ثَاْ ىأٍي. وڂٍ ثبُ ٍا ًَىشبن ي ثڂٌأٍي ٽىبٍ إز ډمىً٭ٕز
َبَبٔبؿَثٓىٕشًٍاڅٮمڄٱٌأٓهبٛٔبدََِٕاُٱٌاَبْهبٝٓډظڄٽَثًَٕيٍار

أهوٕٖزٽٍؿٓثؤًٍڈيؿٓوؤًٍڈ.ثچپٍ،اُ،كشٓٝلجزىٍياٹ٬يػًىوياٍى.
ٵ ؿڂًوڂٓ ًَىشبن إزثٍ ډًٍىٹَاٍ ىٍ ٽَىن ؿَا»پَ » ؿ٦ًٍ»ي ٔبى« ٍا هًٍىن

ي.َيٳډبىثَٕثٍو٪َتٔيٱَتٕ٭ؼثَاْٙمبىَٕي.ثٍَمٕههب٥َ،ٙبٔيأهٵىًن
هًٍىنإز.يٹشٓثياوٕڈؿٍ٭ًاډچٓثب٭ضسًٹٴٔبؿَأٓىٍآځبَبوٍهًٍىنٵُڈ
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ډٓ هًٍىن َٙي٫ ډٓيٹزآنًٙوي، ؿٍ ٽٍ ثَاثىاوٕڈ ىٍ ٍا ډب اڅڂًَبْؿَِٕبٔٓ َ
إٕٓت وبآځبَبوٍ ډٓهًٍىن ډبدٌَٔسَ ثٍ ٽٍ إز أه هًٍىن آځبَبوٍ ٹٞي ٽىىي.

اكٖبٓٽىشَڃيآٍاډ٘ثٕٚشَْىٍَىڂبڇٱٌاهًٍىنثيَي.
ډىبٕتَبٍّْٔمٓډوشچٴثٍأهىڅٕڄثٍٙپٖزهشڈډٓثَوبډٍ ًٙويٽٍياٹٮبً

-ٙمبثَوغيوبنثبٙىي،ومٓٱٌإّٔٓجټُويځٓډبوٕٖشىي.يٹشٓ٭ىبَٝاٝچٓثَوبډ

ٽَىنثَوبډٍّّٔڈثبډى٦جٸسًاوٕيډَٞٳٽَثًَٕيٍارٍاٹ٬٦ٽىٕي.يٹشٓډَىڇثيين
-َبٍّْٔمٓډٓهًى،ٽًٍٽًٍاوٍثٍثَوبډٍډًٍى٭لاٹّٕجټُويځٓ،ٵََىڀٔبٱٌاَبْ

ډٮچًڇإزٽٍؿِْٕػِٙپٖزوٕٞجٚبنومٓ ثَاْاٵَاىٙبٱچٓٽٍؿٖجىي، ًٙى.
ىاٍويٱَٕډمپهإزٽٍٕب٭برُٔبىٍْاىٍآٙذِهبوٍَٝٳآډبىٌٽَىنيٹزٽمٓ

ٹٕمزډشپَٖٓشىيٽٍَبثٍٱٌاَبْځَانَبٍّْٔمٓهبٛٽىىي.ثٮ٢ٓأٍُّڈي٭يٌ
.اځَٱٌاَبْډًػًىىٍثَوبډٍّّٔمٍٓاىيٕزوياٙشٍئآٓثَوماُ٭ُيِآوُبََٓٽٖ

ٽىىيٌوٕٖز؟ًاهزيسپَاٍْهٖشٍٔبىاٙشهٔټاوشوبةٱٌأٓٔپىآثبٕٙيؿٓ؟
ىيٍسبنډًٍى٭لاٹٍَبْٽىٕيٽٍٕبڅڈٱٌاهًٍىنٙمبٍااُهًٍىوٓٙبٔيٵپَډٓ
ډٓ اډب ډ٥ًٍٓأهٽىي، َڈ َىًُ ٙمب وٕٖز. ٱٌاَبْ ىاٙشٍسبنډًٍى٭لاٹٍسًاوٕي ٍا
ؿ٦ًٍ»ٽٍىَيآځبَبوٍهًٍىنثٍٙمبٔبىډٓاډّب،«ووًٍ»ځًٔيي.ٍّٔڈثٍٙمبډٕٓثبٙ

«.ٔيثوًٍ
ثٕٚشَ،ثَهٍّٓٔڈډشإٔٶبوٍ َبَٙي٭ٓثَاْ٭بىاره٦َوبٻيثٕمبٍځًنَٖشىي.

َبَڈٽٍىٍٽٚىي.اډبثٮ٢َٓبْٱٌأٓډلييىٽىىيٌىٕزډٓډَىڇثبلاهٌَاُثَوبډٍ
ٍّٔڈ أه ىبوٍٕثَياٹ٬ٕٱَبْ ىٍ ىاٍوي، هًثٓ ه٦َثچىيډيردَٕٚٵز ډٮَٟ ىٍ
ځَٕوي.ٹَاٍډَٓبْهًٍىناهشلاڃ
ډٓ سًٍٕٝ أهٽشبةٍا ايڃ هًٍىن، آځبَبوٍ َٙي٫ٕٶَ ٹجڄاُ ٽٍ ٥ًٍثٍٽىٕڈ

ډٓ ٽٍ إز ػيْ سلاٙٓ آځبَٓ سًػٍ ثوًاوٕي. اڅڂًَبْٽبډڄ ًٙى ثب٭ض سًاوي
ػٌةا٥لا٭بر دَىاُٗي ثَاْ ٍا ُډبوٓ ىَٕي. سٲَٕٕ ٭مَ ثٺّٕ ثَاْ ٍا هًٍىوشبن

ٌٍثوًاوٕي،يسپبڅٕٴډَث٣ًثٍهًىسبنٍاثوًاوٕييَبٍاىيثباهشٞبٛىَٕي،ٵٞڄ
ىٍُويځٓثٍٽبٍثجىئي.

آنإٓبوٓثٍيٕسًاوډٓٽ٥ًٍٍْثٍدٌَْٔآنإز،ٔپٓاُډِأبْأهٽشبةاوٮ٦بٳ
كبڅزٔټوبؿبٍثٍي.أهٽشبة١َيٍسبًيٽىٕځبٍٕبُهًىُويځٓدَډٚٲچّثبٕجټٍا
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سًانىٍٔټٽشبةځىؼبوي.ٔبِٕٔبرهًٍىنآځبَبوٍٍاومٓىٍډبنٽچٍٓاىاٍى.َمّػ
ثٍومٓ ٽٍ ىاٙز اوش٪بٍ ٽشبة ٔټ اُ سًان هبٛ ډٚپلار ثب ٽبډڄ سټسټ٥ًٍ

يثشًاويَمّآوُبٍادًٙ٘ىَي.ډبىٍأهٽشبة،ٱٌاسؼًِٔىٍثٕبٔيهًاوىيځبنػًٍ
ٙمب٥َُٵپَٔي.ډبځًٕٔڈؿٍؿَِٕبٔٓثؤًٍييؿٍؿَِٕبٔٓووًٍٽىٕڈيومٓومٓ

ىَٕڈ.ي٥َُٵپَثُشٍَْاثٍٙمبٔبىډٓىاىٌىٍثبٍِٱٌايهًٍىنٍاسٲَٕٕ

 تط غصا ترَضمهي لثلاً سعٖ وطزم آگاّاًِ

ىلأڄيثُبوٍؿٍډًاوٮٓىٍډَٖٕآځبَبوٍهًٍىنيػًىىاٍى؟آىڇ َبُْٔبىَْبٱبڅجبً
سَٔهآوُب،وياٙشهيٹزإز.ډٮمًڃثَاْ٭بىاروبآځبَبوٍهًٍىنهًىىاٍوي.ٔپٓاُ

ىاويٽٍثوًاَييٹشٓىٍََٕىٓهًىٍٗاځَٵشبٍسَاُآنډٓيََٽٖٓىٍََٙٲچٓ
ثَاْسًػٍثٍ٭بىارهًٍىنثڂٌاٍى.هجَهًةثَاْأهىٕشٍاُاٵَاىأهإزٽٍ

هٽشبة،أإزځَٕى.دٔ،اځَډٚٲچُّٔبىثُبوٍٙمبآځبَبوٍهًٍىنيٹشٓاُٙمبومٓ
ثَاْٙمبهًةإزؿًنثٍىيٕب٭ز٭َٷٍٔوشهىٍثبٙڂبٌوٕبُوياٍى.

 عازات آگاّاًِ ذَضزى ذَز ضا تِ اضتطان تگصاضٗس

ډٕبنځٌاٙشهډلشًاْأهٽشبةثبٙبٔياٍُٙمىيسَٔهٽبٍْٽٍډٓ ىٍ سًاوٕيثپىٕي،
اُسٮياىٽىٕي،ا٥َاٵٕبنإز.يٹشَٓٙي٫ثٍٝلجزىٍثبٍِډ١ًً٭برأهٽشبةډٓ

ډٓ ٽٍ اٵَاىْ ىاٍڇ»ځًٔىي ډٚپڄ هًٍىن وبآځبَبوٍ ثب ډىڈ آٌٍ، ثبسٮؼتډٓ« ٽىٕي.
 ىاٍوي، ډٚپڄ يُن ي ٱٌا ي هًٍىن ثب ٽٍ وٶٔ٭ِرٽٖبوٓ اوڂبٍِسهدبٕٔىٓىاٍوي،

هًثٓوٖجزثٍهًىٙبنوياٍويىٍثبٍِډلشًاْأهٽشبةٝلجزٽىٕي.

 آگاّاًِ ذَضزى تطإ ّوِ است

هبوڈ،َبٕبڃ سىُب ىاٙزٽٍ أهثبيٍٱچ٤ٍا وڂَانيُني٭بىارهًٍىنػبډٮٍ َب
َبإزٽٍاُثٕهٍٵشٍيثٍسبٍٔندًٕٕشٍإز.وبآځبَبوٍَٖشىي.أهثبيٍٱچ٤ډير

 ثب ډَىان اُ ثٕٚشَ ُوبن ٔټ(.ډٖبئڄىٍٕزإزٽٍ ثٍ هًٍىنىٍځَٕوي)وٖجزىٌ
وڂَاوٓكبڃثبأه ډَىاوٓٽٍ اٵِأَ٘بْسٮياى كبڃ ىٍ ىاٍويَڈ هًٍىن ډَث٣ًثٍ

 آثَاَبڇ، ي 2002إز)ايىا ػبٽًثٓ، َڈ2005؛ ځٌٙشٍ ىٍ ډَىان ٙبٔي ٔب ډٖبئڄ(.
ځَٵز.ډَث٣ًثٍهًٍىنىاٙشىييڅٓاُو٪َدىُبنثًىيىٍ٭مًڇډًٍىثلضٹَاٍومٓ
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َاندٕياډَىانسًػٍثٕٚشَْىٍثٕه٭مًڇډَىڇيدْيَٚڂهًٍىنډٚپلاراډباډَيٌُ
ًٙى.َبْىٍډبوٓثٍآندَىاهشٍډٓٽَىٌيىٍثَوبډٍ

ىاٍى.ډُڈوٕٖزٽٍٙمبډٖئچٍإزٽٍثبهًٍىنََٽٖٓدٔأهٽشبةثَاْ
ََٽٖٓ،ٔباُؿٍٹًڇيوْاىَْٖشٕي.ٕبڃډٕبنډَىَٖشٕئبُن،وًػًانَٖشٕئب

آځبَبوٍډٓ ٽٍ ثڂَٕى ٔبى سًاوي ثوًٍى. كٺٕٺسَٱٌا زىٍ ډىًَبْاُآوؼبٽٍ، هجَْاُ
ىٍُويځٓهًى٥ًٍډٮمًڃثٍَبٍاثبٱٌاَبٔٓٽٍسًاوٕيأهأيٌٱٌأٓوٕٖز،ٙمبډٓ

ډٓډٓ ٙمب ثٍٙپڄهًٍٔيَمبَىڀٽىٕي. ٱٌأٍٓا ََ ثڂَٕٔيٽٍؿ٦ًٍ سًاوٕئبى
آځبَبوٍثؤًٍي.

اُوكبڃىٍ٭ٕه ً٭ٓثبٙيسًػٍىاٙشٍثبٕٙيٽٍډمپهإزډٚپڄهًٍىنٙمب
سًاويثباوؼبڇوٕبُىاٙشٍثبٙي.سىُبٔټډشوٜٕٞلاډزٍيانډٓاْٽٍثٍسًػٍئٌْ

ٔټأٍُبثٓػبډ٬يىٹٕٸ،ډٚوٜٽىيٽٍٙمبثٍؿٍٽمپٓوٕبُىأٍي.ٔبىسبنثبٙي
أهٽشبةػبٔڂِٔهىٍډبنوٕٖز.

 آگاّاًِ ذَضزى ضفتاض ٓهتساٍل زضتاض ّإ سؤال

ثٖٕبٍهًثٕٓإالاراويٌُثبډٶًُڇآځبَبوٍهًٍىنآٙىبٙيٌډَاػٮبنيٽٖبوٓٽٍسب
ډٓ ًَىٚبن ثٍ هًٍىن آځبَبوٍ ىٍثبٌٍ ډٓ»ډظلإًٍي َٖشڈ. ثٖشىٓ ٭بٙٸ سًاوڈډه

ثوًٍڇَبَٕٙٔىٓ آځبَبوٍ َڈ ؟ٍا » ٕبڅڈ»ٔب ٭بىارهًٍىن َٙي٫ ثَاْ ٽبٍ ثُشَٔه
ؿٕٖز؟ .» أه ثىبٕإالارٙبٔي ثبٙىي. ډ٦َف َڈ ٙمب ٹٖمزثَاْ أه ىٍ ثَأه

ډَٓٔٓبٕإاڃسَٔهٍأغ ډَاػٮبن ًَه ثٍ دبٕنٽٍ آوُب ثٍ ي ٽَىٌ ډ٦َف ٍا ٍٕي
ىَٕڈ.ډٓ

 «ضَز؟اگط آگاّاًِ غصا ترَضم، ٍظًن ون هٖ»

هٕچٓاُ ډًٍى ػًاةأهآىڇىٍ ٙبَيٽبَ٘يُنٕإاڃَب اكشمبلاً ي ډظجزإز،
ډٓ اٱچتډًاٹ٬ډب ىٍ اډب ثٖشڂٓىاٍى»ځًٕٔڈهًإَڈثًى. ىَٕيٽمٓثٕٚشَ«. اػبٌُ

ډٓ ثَٖ هًٍىن ٭بىاروبآځبَبوٍ ٭بڅڈ ىٍ يٹشٓٙمب وٕبَُبْس١ًٕقىَٕڈ. ثٍ ثَٔي،
ثيوشبنسًػُٓويأٍي.ډمپهإزكؼڈٱٌأشبنثٖٕبٍُٔبىثبٙيييُنٙمبٍأُبى

 ىٍ ٽىٕي، ډلييى ٍا ډَٞٳٱٌاْهًى ٍّٔڈثبٕٙئب اځَٙمب اډب رآنًٍٝٽىي.
هًٍٔي.ٔٮىٓيُوشبنٽمشَاُكيډًٍىاوش٪بٍثينٙمبهًاَيثًى.ٱٌاْٽبٵٓومٓ
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وپشّاٝچٓأهإزٽٍأهٽشبةٕٮٓىاٍى٭بىارهًٍىنٙمبٍاثُجًىثوٚيي
سَْىاٙشٍثبٕٙي.يٹشٓٙمبأهٽبٍٍااوؼبڇثٍٙمبٽمټٽىيسب٭بىارهًٍىنٕبڅڈ

ٽ هًاَي هًىٍٗا ٽبٍ يُن ٽشبةثبوڀَٕىَٕي، أه ٽٍ ثبٕٙي ىاٙشٍ سًػٍ َى.
ثبٔييُنٽڈٽىٕي»ىَيٽٍومٓ ػبْلاٱَثًىنٔبٽبَ٘ډبثٍسأٽٕيثچپٍ«.ٙمبكشمبً

ډٲٌْ ٔٮىٓډًاى ثٕٚشَډًا٩تيُنثَٕبڅڈثًىنإز. ثؤًٍيي وٕبُسبنٍا ډًٍى
سبنهًى ٙمب اځَ اډب ثوًٍِاوياُثٍثبٕٙي. ٱٌا ثيوشبن وٕبُ أىپٍډًٍى ثيين ٔي،
ځَٕى.ٽىٕي،ٹ٦ٮبًثينٙمبىٍيُن٥جٕٮٓهًىٹَاٍډ٤ٓٔيسٶَاٵَا٣

 «ضغٗن است؟ هگط ضغٗن چِ اضىالٖ زاضز؟ جَض هٗ "آگاّاًِ ذَضزى"آٗا »

ٍّٔڈ أي.ََؿىيٹَاٍإزأهٽشبةثٍَبْډوشچٶٍٓااډشلبنٽَىٌاكشمبلاًٙمبٹجلاً
ييُوشبنٍاډئَٔزٽىٕي،اډباځَدٓثجَٔيٽٍىٍٙمبٽمټٽىيسبثُشَٱٌاثؤًٍي

ٍّٔڈ اُ هجَْ ٽشبة أه اكشمبلاً وٕٖز ُيىځٌٍ ٙي.هب٥َإًٓىٌَبْ هًإَي
،ٍّٔڈٽڈٽَثًَٕيٍار٭مًډبًؿَةٽڈَبُْيىځٌٍډظڄٍّٔڈثيينٙپَ،ٍّٔڈٍّٔڈ
ډٓډٓ ي آٔىي اُ هًٍىن آځبَبوٍ اډب آإبٍٓيوي. ىاٍى. ٵَٷ ٍّٔڈ هًٍىنثب ځبَبوٍ

وٕٖز.آځبَبوٍأٓهبٛٔبځَٕىڂٓىاىنثٍهًىَبْٱٌځَيٌځٌاٙشهٽىبٍىٍثبٍِ
ًٙىيَمٍٕٚثبٙمبإزوٍډٓسبنُويځٓاُػِئٓهًٍىنٽبٍْإزٽٍسجئڄثٍ

أىپٍثٕبٔييثَيى.
ي٬١ډٓ ٹًا٭يثَاْٙمب ٍّٔڈٔټَْٕٹًاوٕهي سًٍٕٝىٍ اًُٙى، َبٔٓٽٍ

 ٙمبثَٕين سلمٕڄډٓډىشٺڄثٍ ٙمب ثٍ ثَٕين اُ ؿٍِْٕا هًٍىن آځبَبوٍ اډب ًٙى.
سبثجٕىٕيٽٍؿٍثٌَُثڂَٕٔياُىاوًُ٘ٙىْهًىٽٍىَيٽىي،ثچپٍثٍٙمبٔبىډٓومٓ

ډمپهإزٔټډظلاًىَي.ؿِْٕډىبٕتكبڃٙمبإزيىٍډًٍىٙمبػًاةډٓ
ٙمبوجبٔيٙپَثؤًٍي.اډباځٍَيُسًڅيسبنٽىيٽٍٍّٔمٓثٍٙمبىٔپشٍىٕشًٍاڅٮمڄ

ٽىٕي؟ٽبٍډٍٓؿ،يىآډييَمَٖيٵَُوياوشبنثَاْٙمبٔټٽٕټٙپلاسُٓٔجبځَٵش
ٔبىسبنثبٙيٽٍىاٙشهٔټثَوبډّٱٌأٓډٺًْيٕبڅڈٽٍډشوٜٞسٲٌٍٔسى٪ٕڈ
ډشوٜٞسٲٌٍٔثٍٙمبٽمټډٓډٓ ٱٌأٓٽىيسبٔټثَوبډّٽىيثبٍّٔڈٵَٷىاٍى.

ثَوبډّٱٌأٍٓاډشىبٕتثبوٕبَُبْثينٙمب،ډٺًْيډشًاُنىاٙشٍثبٕٙي.ډشوٜٞ
ٽىيوٍأىپٍٙمبٍاثبٔټٍّٔڈډٮٕهسى٪ٕڈٽىي.ٽمټځَٵشهاُډشوٜٞسى٪ٕڈډٓ

اْأيِثٖٕبٍهًثٓإز.يثبلاثَىنىاو٘سٲٌٍٔډًاىٱٌأٓسٲٌٍٔثَاْاوشوبة
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َٕؼبوٓ،ًَىٓيػٖمبوٓٙئياًإٕٓتثِوي.ٍّٔڈاُڅلب٧سًاويثٍٙمبٍّٔڈډٓ
ثينٍاثڂَٕى.ٕجټُويځٓ٭لائڈَبيسًاويػچًْسًاوبٔٓٙمبثَاْسًػٍثٍدٕبڇډٓ

ٍّٔمٓٙجٍٕأهإزٽٍٔټؿبٹًثَىأٍيياٍسجب٣ډٲِيثيوشبنٍاٹ٬٦ٽىٕي.

 «؟تَاًس تِ هي ووه وٌس تا تْتط غصا ترَضمآگاّٖ چغَض هٖ»

دَهًٍْ ډٓثٕٚشَ اسٶبٷ اسًډبسٕټ ٙپڄ ثٍ ىأٍڈ ډب ٽٍ دَهًٍَْبٔٓ أه َباٵشي.
سَآځبٌٍيسٕهًٙويٽٍډبكشٓاُآوُبآځبٌَڈوجبٕٙڈ.يٹشٓٙمبسًػٍٹيٍآنسًاوىيډٓ
ډٓډٓ وبآځبَبوًٍٙٔي، ٍٵشبٍَبْ سًاوٕي ٽٍ ثجٕىٕي ٍا وجًىٔي.اُأهدٕ٘اْ ډشًػُٚبن

اځَډٓيٹزآنشبٍَبْوبآځبَبوٍهًىٙئي،يٹشٓډشًػٍٍٵ سٲَٕٕىَٕي. سًاوٕيآوُبٍا
ىَبوشبن َٖشٕي ٭ٞجٓ يٹشٓ ٽٍ ډٓثٍوياوٕي اىاډٍٽبٍ اڅڂً أه ثٍ َمـىبن اٵشي،

سًاويث٥ٍَٷَُٔثٍٙمبٽمټٽىي:ىَٕي.آځبَٓډٓډٓ

 ٓ٭ًٟ،ىَيٽمشَثٍإشَٓياٽى٘وٚبنىَٕي.ىٍسًػٍآځبَٓثٍٙمبٔبىډ
ډٓ ٍٵشبٍٽمټ كٌٳ ىَٕي. ٽبَ٘ ٍا هًى َٕؼبوٓ هًٍىن ٍٵشبٍ سب ٽىي

هًىٗثٍ َٕؼبوٓ ډٓهًٍىن ٍيْٕلاډزيسىُبٔٓ ؿٚمڂَْٕ سأطَٕ سًاوي
 يُنٙمبىاٙشٍثبٙي.

 ٓډ هًٍىن ىٕزاُ َْٕٕ َىڂبڇ َمبَىڀَٖشٕي، ثيوشبن ثب ييٹشٓ ٽٕٚي
 كؼڈٱٌأٓډٮٺًڅٓهًإَيىاٙز.

 ٙٽىبٍٕي،ٍٵشبٍَبْاسًډبسٕټډبوىيوبهىټُىنٔبٌٍِٔيٹشٓآځبٌثب هًاٍٍْا
 ًٙوي.٥ًٍوبَٕٚبٍډىؼَثٍاٵِأ٘يُنٙمبډٓځٌأٍي.أهٍٵشبٍَبثٍډٓ

 آٵَٔهىٍثبٍِٱٌايأىپٍآوُبيٹشٓآځبٌثبٕٙيډشًػٍاٵپبٍياكٖبٕبرډٚپڄ
ٱٌا ثَ ؿڂًوٍ ٙمب ډٓډٓسأطَٕهًٍىن )ځٌاٍوي ثبډظلاًًٙٔي ٙين ٍيثَي

اكٖبٓځىبٌييڅ٬دٕياٽَىن(.

  «وٌس؟تِ افطازٕ تا هطىلات ذَضزى هرتلف ووه هٖچگًَِ آگاّٖ تَجِ»

ډى٦ٺٓإز آځبَبوٍهًٍىنثٍٽٖبوٓٽٍدَهًٍْىاٍويٽٍثٍڅلب٧ًُٙىْ،ٽبډلاً
آيٍى،ٙمبٍااُكؼڈٽىي.آځبَبوٍهًٍىنَٕ٭زٱٌاهًٍىنٙمبٍادبٕٔهډٓٽمټ

ٽىيسباُؿَهّډىٶٓياسًډبسٕپٓٽٍثبٱٌاىأٍيٽىييٽمټډٓٱٌأٓهًىآځبٌډٓ
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هًٍوي،ٔبٽٖبوٓٽٍثٍٽٖبوٓٽٍٽڈٱٌاډٓڂًوٍهبٍعًٙٔي.اډبآځبَبوٍهًٍىنؿ
ٽىي؟و٪ڈٔبَٕؼبوٓىاٍويٽمټډٍٓٵشبٍهًٍىنآٙٶشٍيثٓ

ځٖشَىډٓ ٥ٕٴ ىٍډبن ثَاْ هًٍىن آځبَبوٍ اُ هًٍىنٌسًان ډٚپلار اُ اْ
سبََؿِْٕثٕهأهىيكبڅز.ٍځَٵشإشٶبىٌٽَى،اُوبسًاوٓىٍٽبَ٘ٔباٵِأ٘يُن

يثبُٔبثٕٓلاډزٽمټ ٱٌا آځبَبوٍهًٍىنا٥ٍَُٕٔٸثٍكڄډٚپلارډَسج٤ثب
ٽىي:ډٓ

  ثب ٙمب اٍسجب٣ هًٍىن ډٓ٭لائڈآځبَبوٍ ثَٹَاٍ ډؼيىاً ٍا ؿٍثيوشبن ٽىي.
 دَهًٍْ ثب اٍسجب٣ٙمب هًٍْ، ٽڈ ؿٍ ثبٕٙي ځَٕىڂٓ-َْٕٕ٭لائڈىاٙشٍ

ډٓ ثَٹَاٍ ډؼيىاً ٍا اٍسجب٣ أه هًٍىن آځبَبوٍ إز. ٙيٌ ٙمبٹ٬٦ ي ٽىي
 ىاوٕيؿٍُډبوَٓٙي٫ثٍهًٍىنٽىٕييؿٍُډبوٓاُهًٍىنىٕزثپٕٚي.ډٓ

 ٓثب٭ضډ ثًىن ځآځبٌ ډئَٔزٽىٕي. ٍا َٕؼبوبرهًى ثشًاوٕي ثُشَ بًَٓٙى
آىڇ ډٓايٹبر دَهًٍْ ومَٓب ؿِْٕ ٔب اكٖبٕبرٽىىي ثب ثشًاوىي سب هًٍوي

ډٓ ووًٍىن ي هًٍىن ٽىىي. ډٺبثچٍ هًى اُډىٶٓ ٍا ٙمب كًآ سًاوي
ثَاْډٺبثچٍىاٙشٍثبٕٙي،سَْٕبڅڈَبَْبٔشبندَرٽىي.اډبيٹشٍٓيٗوڂَاوٓ

َٕؼبوبر ىٔڂَ ا٦١َاة، ٽَىن ٍَب ي سىٶٔآځبَبوٍ ٥َٔٸډظڄ اُ ٍا هًى
سًاوٕيَٕؼبوبسشبنٍاسلمڄٽىٕي،ََؿٺيٍَڈٽىٕي.ډٓاوشوبةٱٌاډئَٔزومٓ

ٽىىيٌثبٙىي،ثيينأىپٍآوُبٍاٽىبٍثڂٌأٍئبآوُبٍاثبٱٌاهٶٍٽٍوبٍاكز
 ٽىٕي.

 ٓثٍاٵپبٍياٽى٘وٚبنىاىنىَي.ثؼبْسًػٍآځب٥ََُٓٵپَٙمبٍاسٲَٕٕډ
ٙمبٍاډؼجًٍثٍدَهًٍْ،ٽڈهًٍْ،هًٍىنَٕؼبوٓيٱٌَٕډَسج٤ثبٱٌاٽٍ

سًاوٕيأهاٵپبٍٍاثٚىًٔيثيينأىپٍىَٕي.ٙمبډٓډٓدبٕنٽىىي،ثٍآوُبډٓ
 اُآوُبا٥ب٭زٽىٕي.

َبْډٶٕيْثَاْسٲَََٕٕوً٭ٓاٍُٵشبٍهًٍىنَٖشىي.أىُبډُبٍر

 «َاًس تِ هي ووه وٌس؟تآٗا ضَاّسٕ ٍجَز زاضز وِ آگاّاًِ ذَضزى هٖ»

َبْثٖٕبٍډُمٓىٍأهكًًٌٍُٝرَبْاهَٕډ٦بڅٮبرثبڅٕىٓيدَٕٚٵزثچٍ!ىٍٕبڃ
ٽىيسبثبډٚپلارآځبَٓثٍاٵَاىٽمټډٓاويٽٍسًػٍځَٵشٍإز.ډ٦بڅٮبروٚبنىاىٌ
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ډِډه ىٍى و٪َٕ ډوشچٴ يدِٙپٓ )ثبئَ، ٽىىي ډٺبثچٍ ي٥َٕ2003بن ىًٔٔيًٕن ؛
ثبسًػٍثٍډًٵٺٕزسًػ2003ٍَمپبٍان، ٙىبٕبنآځبَٓىٍډٚپلاردِٙپٓ،ٍيان(.

ٙىبهشٓډبوىيا٦١َاة،اٵَٖىځٓيٽبٍثَىآنىٍډٚپلارٍيانَّڈَٙي٫ثٍډ٦بڅٮ
وي.اٌثوًٞٛډٚپلارهًٍىنٽَى

سًاويثٍٙمبٽمټاوي.آځبَبوٍهًٍىنډٓډ٦بڅٮبراهَٕوشبٔغٍَُٔاىٍدٓىاٙشٍ
ٽىيسب:

 ؛ثبئَي2011َهًٍْيدَهًٍْاٵَا٥ٍٓاٽبَ٘ىَٕي)ٽَٖٔشچَيييڅًٍ،د
 (.2006؛إمٕزيَمپبٍان،2005َمپبٍان،

 ،؛ىاڅه2009؛ٵَاډًٖنيَمپبٍان،2009يُوشبنٍاٽڈٽىٕي)سبدَيَمپبٍان
 (.2008،ٕبٔهيَمپبٍان،2010يَمپبٍان،

 ػ٫ً[ډٺبثچٍٽىٕي،ياٵپب1ٍٓثبډٚپلارهًٍىنډِډهو٪َٕدَاٙشُبٍٔٓياو[
؛ٍاياڃي2008ٽىىيٌىٍثبٍِٱٌايثيوشبنٍاٽبَ٘ىَٕي)دَيڅپٔ،ډ٦٢َة
 (.2009؛لايويٍ،ػَىٔهيآويًٍٕن،2011؛َذًٍص،2009َمپبٍان،

 2ىٔبثزو٫ً٭لائڈ ثوٕٚي)ٍيُؤًڀ، ثُجًى ٵه2007ٍا ٕبنيَمپبٍان،؛
 .(2010لاوڀيَمپبٍان،-؛ٵبى2011

تَاًن ّطچ٘عٕ زلن ذَاست آٗا آگاّاًِ ذَضزى تِ اٗي هعٌاست وِ هٖ»
 «ترَضم؟

ؿَاٽٍسًاوٕيََؿِْٕثؤًٍي.َٕؾډلييىٔزيډمىً٭ٕشٓيػًىوياٍىثچٍ!ٙمبډٓ
ًٙى.ثَاْډظبڃ،اځَٙمبثٍهًىسبنثڂًٕٔيٽٍىٔڂَََځِډلييىٔزډًػتيڅ٬ډٓ

كَٕرډٓ ٽمبڃ ىٍ ثؤًٍي، ثٖشىٓ ثٖشىٓوجبٔي ىڅشبن ٹجڄ اُ ثٕٚشَ هٕچٓ ٽٍ ثٕىٕي
هًاَي.ډٓ
اډبأهاكشمبڃيػًىََؿىيډٓجْت اعلاع: سًاوٕيََؿِْٕٽٍهًإشٕيثؤًٍي،

ََؿِْٕ ٽٍ ثڂَٕٔي سٞمٕڈ ىٔڂَ ٙئي هًٍىن آځبَبوٍ ډَٖٕ ياٍى يٹشٓ ٽٍ ىاٍى
أىپٍ،ىٍثبٍِسًَٙٔيآځبٌولًِهًٍىنآنيهًٍٔيؿِْٕٽٍډٓاََُٹيٍوؤًٍي.

وپشٍ ثؤًٍي ؿِْٕ ډٓثٕهؿٍ ؿٕذٔسَ ىٍثبٍِ ىإشبوٓ ډب ډَاػٮبن اُ ٔپٓ ًٙٔي.

 
1. bulimia 
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ٹَاٍٙيثَأْټىيٍٕٕت ٔټٍيُ ٭بٙٸؿٕذٔثًى. ٹجلاً اي ُډٕىٓسٮَٔٴٽَى.
ثٍِٿ آډبىٌٽىي.ايؿٕذُٔٔبىْىٍٕزٽَىيثٮيآوُبٍاىاهڄسىٺلارَمٓوٖجشبً

دبٽز ىٕزىپٍٔثٮياُأٍوز. ٽٍ ىٔي ٙي ؿَةٙيٌٽبٍٗسمبڇ اوي.َبٔ٘ؿٺيٍ
دًٕزىٕز ي ثًى ٍيٱىٓٙيٌ ٽبډلاً و٪ََب ومٓډٓثٍ أهٍاكشٍٕٕٓي ثٍ َبسًاوي

ُډٕىٓسًػٍثٍاكٖبٓڅمٔٽَىنؿٕذٕٕٔتيٹزَٕؾسمِٕٙبنٽىي.سبٹجڄاُآن،
ُډٕىٓدٕياٽَى.ؿٕذٕٕٔتٍيُ،وڂبٌٽبډلاًډشٶبيسٓوٖجزثٍثٮياُآنوپَىٌثًى.اډب

آځبَٓدٕياډٓٽٖبوٓٽٍآځبَبوٍٱٌاډٓ ٽىىيىٔڂَٵٖزٵًىهًٍوييٹشٓٽبډلاً
ًٙويٽٍٵٖزٵًىؿٺيٍډِِثَأٚبنػٌاثٕشٓوياٍى.آوُبىٍٽمبڃٙڂٶشٓډشًػٍډٓ

سََبْؿٚبٔٓأهاٵَاىكٖبٍٕٓي.ػًاوٍډٓثٍو٪َىَييؿٺيٍډٞىً٭ٍٓيٱهډٓ
هٕچٓثُشَډشًػٍډٓهًٍاٽًٓىي٥ٮڈيډٌِٙډٓ َبْډوشچٴٍا ٥ًٍَمٕهًٙوي.

ٽىىيسباُډًاىْٽٍٕمٓٔبوبٕبڅڈَٖشىياػشىبةَٙي٫ثٍثٍَٕٓډًاىايڅٍٕٱٌاَبډٓ
 ډًاى اُ دَ ثٮياُهًٍىنؿِْٕٽٍ ٕبَٔاٵِيىوٓىاٍويٌوڂٍٽىىي. إزډشًػٍٔب َب

ىَىييثب٭ضٓوياٍى.كجًثبريډًٌٕثٍآوُباوَّْډًٓٙويٽٍثيوٚبناوَّْٽبٵډٓ
هًٍوياډبثٖٕبٍٽمشَاًَُڅٍډٓٽىىي.أهاٵَاىَىًَُڈَچٍٓډشًٙوياكٖبٕٓلاډٓ

ث ؿٕذ٥ًٍٍْٔٹجڄ، ٽمَٕٓٙٔىٓي ثٖٕبٍ ډٺياٍ و٪َٙبنٽٍ ډٓثٍ ُٔبى ٍٕي.ثٖٕبٍ
ًٔيًائٺّٱٌأٓٙمباكشمبلاًٽمٓسَٙثىبثَأه،يٹشٓٙمبوٖجزثٍٱٌايهًٍىنآځبٌ

سٲَٕٕهًاَيٽَى.

 «آگاّٖ تا زضهاى ضٌاذتٖ ضفتاضٕ چِ فطلٖ زاضز؟تَجِ»

سًاوىيثٍډبٽمټٽىىيسبثٕهأهىيٍئپَىىٍډبوٓسٚبثُبسٓيػًىىاٍى.ََىيډٓ
ي ٍٵشبٍ ىٍډبنٙىبهشٍٓٵشبٍْ)ډياهلاسٓٽٍ ثوٕٚڈ. ثُجًى ٍا ٭بىارهًٍىنهًى

اڅڂ ٵپَْ ډٓٙيٌٴٔسلًََبْ ٹَاٍ َيٳ ٍا ډًٵٸَبٕبڃىَىي( اُ سَٔهٔپٓ
(.ثٕه2001ٍئپَىَبْىٍډبوٓثَاْىٍډبنډٚپلارهًٍىنثًى)ُٔىيڃيَمپبٍان،

ولًٌ ثٍ ٍئپَى أهىي ىاٍى.سٶبيراويٽٓدَىاُويډوشچٴډٓډٖبئڄاْٽٍ يػًى
ٵپَْډىٶٓىٍثبٍ ٙمب ٽىٕڈٽٍ سًٍٞ ىَٕي ډٓاػبٌُ هًىسبن ثٍ ىأٍي. ٱٌا ځًٕٔيِ

ډٓ» ؿبٷ ډَا ٽىئټَٕٙٔىٓ ٙىبهشٓ«. ٍئپَى ىٍ إز. ٱَٕډى٦ٺٓ أهٔټٵپَ
سَىَٕيئټٵپَډظجزيډى٦ٺٍٓٵشبٍْٙمبأهٵپٍَأټٵپَډىٶٓسٚوٕٜډٓ
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آځبَٓ،ٙمبأهٽىٕي.ىٍسًػٍٍاػبٔڂِٔهآنډٓ«ٽىئټَٕٙٔىٓډَاؿبٷومٓ»ډبوىي
ٽىٕياَُٙآنهلاًٛٙٔي.ثچپٍىٍ٭ًٟ،اُٽىٕئبٕٮٓومٓپٍَاػبٔڂِٔهومٓٵ

دٌَٔٔي.يٹشٓٙمبٽٚمپ٘ثبٽٍَٖزډٓځًوٍَمبنًٙٔييآنٍاأهٵپَآځبٌډٓ
آوُباًَُه،اٵپبٍسبنٍاډشًٹٴٽىٕي،ثيينأىپٍثب٭مچٓثٍآوُبياٽى٘وٚبنىَٕي

ٍيوي.ٙمبثَٕينډٓ

 «إ آگاّاًِ ذَضزى تاٗس توطٌٗات عطفاًٖ اًجام زّن؟آٗا تط»

يډَاٹجَّٙٹٓىاٍى.ثًىائٓآځبَبوٍهًٍىنهٕچٓٙجًٍٕٔځبإز.ًٔځبٍٍٔٚىٍآىاة
ٔټسمَٔه٭َٵبوٓوٕٖز.آځبَبوٍهًٍىنئًځباُسمَٔىبرسىٶٖٓإشٶبىٌ اډبڅِيډبً

-،ٙمبډٓآځبَبوٍز.ثَاْهًٍىنٽىىيسبثينٍاآٍاڇيإًٓىٌٽىىي.أهٔټٵهإډٓ

ډمپهإزډشًػٍسًاوٕياُا٭مبڃآٍاډ٘ اډب سجٮٕزٽىٕي. ثو٘دٕٕٚىّډٌَجٓهًى
آٍاڇًٙٔيٽٍسًػٍ ٍا يأهآٍاډ٘يَمبَىڂٓىٍيوٓسَډٓآځبَٓٙمب ّوًثثٍٽىي.

سًاويډٮىًٔزٙمبٍااٍسٺبءىَي.هًىډٓ









 

٤ٌٛذ تٝ ٤ه ٘فش ٤ه ٔا٣ٞ تذٜ ٚ اٚ تشا٢ ٤ه سٚص غزا لذ٣ٕ٤ ٣ٔ إِثُضشب٤ه 
غزا داسد. ؿىُ ٔٙاػة ا٤ٗ  عٕشه٢ ٤اد تذٜ ٚ اٚ تشا٢ ٤ش٥ٍ٥ٔاٞداسد، تٝ اٚ 

ط٤ٓ تذٜ ٚ آٟ٘ا تشا٢ ٞا ٤ه وتاب سدس ا٤ٙدا تٝ ا٤ٗ صٛست اػت: تٝ آدْ إِثُضشب
خٛس٘ذ. تٝ آٟ٘ا تٛخٝ آٌا٣ٞ ٤اد تذٜ ٚ آٟ٘ا ٤ه ٞفتٝ چشت٣ ٚ ؿ٥ش٣ٙ٤ وٕتش٢ ٣ٔ

 آٌاٞا٘ٝ خٛسدٖ سا ٤اد خٛاٞٙذ ٌشفت.  عٕشه٤



 

«22» 

 



«26» 

 اٍل فصل

 اس رصٗن تا 

 خَردى آگاّاًِ

و٫ً ََ ډًٍى ىٍ هًٍىوشبن، ٍٵشبٍ ؿ٦ًٍ ىَٕڈ ٔبى ٙمب ثٍ ٽٍ إز أه ډب َيٳ
هًإَڈثٍٙمبٽمټٽىٕڈسبثَاْىاٙشهٔټډٓىٍياٹ٬ٍاسى٪ٕڈٽىٕي.اٽٓيٱٌاٍهً

آَٖشٍآَٖشٍُويځٕٓبڅڈٍٵشبٍَبْهًٍىنآځبَبوٍٍاىٍهًىسبندَيٍٗىَٕي.ٙمب
آځبَبوٍهًٍ ٽىٕيٽٍآځبَبوٍدَٕٚٵزډٓٹيٍآنغٔسيٍثٍىأٍييىنځبڇثَډٓىٍٍاٌ

ًٙى.اډبٙبٔيثَاْٽٖبوٓٽٍثٍوڂٍَّٗٔمٓإُجټُويځٓٙمبډٓػِئٓهًٍىن
ٍّٔمٓثٍٍّٔڈىٔڂَډٓهًځَٵشٍ اُ ىاٍوي،اويي ثٍٵچٖٶٍّّٔڈثبيٍ ٍيوييَىًُ

ٙبٔي ٍّٔمٓٽبٍٕوشٓثبٙي. و٪َسٲَٕٕوڂبٌ ىٕشٕبثٓثٍيُوٓډ٦چًةثٍ أهاٵَاى
يډلبڃثبٙي.ثڂٌأٍياثشياتٔيٱَتٕ٭ؼآځبَبوٍٽبٍْهًٍىنثيينٍّٔڈيسىُبثب

ٽمٓىٍثبٌٍډ٢َارٍّٔڈٝلجزٽىٕڈ.

 ضغٗن چِ ضطضّاٖٗ زاضز؟

ٽىىيثبٍّٔڈهًٍويٕٮٓډٓډٓهٕچٓاُٽٖبوٓٽٍثيينسًػٍٽبډڄيوبآځبَبوٍٱٌا
 ٽىىي. ٽڈ ډٓيُن ٍّٔڈ ٽٍ ٽٖبوٓ اُ ثٮ٢ٓ ىٍ ډٓډيرٽًسبٌځَٕوي ٽڈ ٽىىي،يُن

 ډٓيُنا١بٵٍثٮ٢ٓ ثٮ٢ٓدٕيا يُن ي ومٓٽىىي سٲَْٕٕ َڈ ٍّٔڈَب ډٚپڄ ٽىي.
سًاويثب٭ضًٙىٽٍٽىىي،ئٍّڈومَٓبهٕچُٓيىٍّٔڈٍاٍَبډٓؿٕٖز؟ثٕٚشَآىڇ

ډُبٍراٵَاى ي آځبَبوٍ هًٍىن ىډير٥ًلاوَٓبْ ىٍٍا دَيٍٗىَىي. هًىٙبن ٍ




