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٫تطاٴ ٶڃتع   اؾز. ا٪طچٻ اڂٵ ٦شبة ثطاڀ ٶٹخٹاٶبٴ ٶٹقشٻ قسٺ اؾتز اٲتب ثتطاڀ زڂ    اٮٗبزٺ اڂٵ ٦شبة، ٞٹ٠»
ٖٷتٹاٴ زضٲتبٴ ٞطٖتځ ثتطاڀ      ، ثٻثعض٪ؿبلاٴٖٷٹاٴ ٲثب٬: ثٻ ٖٷٹاٴ ٦شبة ذٹزڂبضڀ ثطاڀ  اضظقٳٷس اؾز، ثٻ
ټتبڂځ ٶڃطٸٲٷتس ضا ثتٻ     ٖٷٹاٴ ضاټٷٳبڂځ ثطاڀ ٸاٮسڂٵ ٦ٹز٦بٴ. ستبٲذ٧ڃٷع ٸ ثتبض٦ڃٵ ٲٽتبضر    زضٲبٶ٫طاٴ ٸ ثٻ

ٰ  ټبڀ ٸا٢ٗځ ٸ ضا اڀ ٦بٲلاً ذٹاٶب ٸ خبٮت ٸ ثب اؾشٟبزٺ اظ ٲثب٬ قڃٹٺ ٪تبٰ ثتٻ قتٳب آٲتٹظـ      ثتٻ  ټٷٳتبڀ ٪تب
ق٥ اؾشطؼ ذٹز ضا ٦بټف ٸ ثٽعڂؿشځ ذٹز ضا  ثسٸٴ ټب ٸا٢ٗبً اضظـ اٶدبٰ زازٴ زاضٶس. زټٷس. سٳطڂٵ ٲځ

 «َٹض ٲٗٷبزاضڀ ثٽجٹز ذٹاټڃس ثركڃس. سبٴ ضا ثٻاٞعاڂف ذٹاټڃس زاز ٸ ظٶس٪ځ

 ضئڃؽ ٲلؾؿٿ قٷبذشځ ضٞشبضڀ ث٥ دکتر جَدٗت بک،

 
ٲڃبٶ٫ڃٵ ٲطاخٗڃٵ ٲٵ حسٸز قبٶعزٺ ؾب٬ اؾز ٸ اڂتٵ خٳٯتٻ ضا ظڂتبز اظ آٶٽتب     ذڃٯځ اؾشطؼ زاضٰ! ؾٵ »

قٷٹٰ. ٲُٳئٵ ټؿشٱ اڂٵ ٦شبة ضا ثٻ ٲطاخٗڃٷٱ سٹنڃٻ ذٹاټٱ ٦طز )ا٪طچٻ ٲٵ ٲٗش٣سٰ ثعض٪ؿبلاٴ ٶڃتع   ٲځ
اڂٵ ٦شبة ضا ٲٟڃس ذٹاټٷس ڂبٞز(. اڂٵ ٦شبة، زض زؾشطؼ، ٖبٮځ ٸ ثؿڃبض زض٪ڃط٦ٷٷتسٺ اؾتز! ٲتٵ اٶدتبٰ     

اٮٗتبزٺ اؾتز! اظ ستبٲذ٧ڃٷع ٸ     ټبڂف ضا ټٱ ذڃٯځ زٸؾز زاضٰ. اڂٵ ٦شبة ٲٷجٗتځ ثؿتڃبض ٞتٹ٠    زازٴ سٳطڂٵ
 «ثبض٦ڃٵ ٲٳٷٹٶٱ.

، اؾشبزڂبض ؾبث١ ثرتف ٖٯتٹٰ دعقت٧ځ ٶٹخٹاٶتبٴ ٸ خٹاٶتبٴ      دکتر جاى کٖ اٍرل ٍلٌت
 زاٶك٫بٺ ٦بٮڃٟطٶڃب، ؾبٶٟطاٶؿڃؿ٧ٹ ٸ زض حب٬ حبيط ٲسضؼ ذهٹنځ زض ٞطاٶؿڃؿ٧ٹ

 
، ٲُبٮجځ اؾتشبزاٶٻ ٸ ضٸقتٵ   ؾبظڀ ٸ ٦بټف اؾشطؼ ثطاڀ ٶٹخٹاٶبٴ ٦بض آضاٰ ٦شبةزض سبٲذ٧ڃٷع ٸ ثبض٦ڃٵ، »

ذٹثځ ثب ايُطاة ٸ اؾتشطؼ ٲ٣بثٯتٻ ٦ٷٷتس. زض     ٦ٷس ثٻ اٶس ٦ٻ ثٻ آٶٽب ٦ٳ٥ ٲځ زض اذشڃبض ٶٹخٹاٶبٴ ٪صاقشٻ
اڀ سٹاٶس ٲٷجٗځ ٲٟڃس ثتط  اڀ ٦ٻ ثؿڃبضڀ اظ ٶٹخٹاٶبٴ زچبض آقٟش٫ځ ٸ ايُطاة ټؿشٷس، اڂٵ ٦شبة ٲځثطټٻ

 «اڂٵ اٞطاز ثبقس.

زاضاڀ ٦طؾځ اؾشبزڀ ثرف اَٟب٬، ٲؿتئٹ٬ ؾڃبؾتز ٸ ٲتسڂطڂز     دکتر ارٗک استَرچ،
 ؾلاٲز، ضٸاٶذعق٧ځ ٸ ٖٯٹٰ اٖهبة ٸ ضٸاٶكٷبؾځ زاٶك٫بٺ ٞٯٹضڂساڀ خٷٹثځ

 
ټب ثؿڃبض ٲٟڃس،  ٦بض ٢ٹڀ ٸ ٲٟڃس اؾز ٦ٻ ثٻ ٶحٹ احؿٵ ٶ٫بضـ قسٺ اؾز. ٲشٵ ٸ سٳطڂٵ اڂٵ ڂ٥ ٦شبة»

٦ٷتس ستب ْطٞڃتز ذتٹز ضا ثتطاڀ ٲتسڂطڂز        ٽٱ ټؿشٷس. اڂٵ ٦شبة ثٻ ٶٹخٹاٶتبٴ ٦ٳت٥ ٲتځ   ٞ ٸايح ٸ ٢بث٭
زټٷتس   ټبڀ ؾبٮٳځ ضا زض ذٹز دطٸضـ ٲتځ  ټب ٸ ٖبزر ايُطاة ٸ اؾشطؼ ثبلا ثجطٶس، يٳٵ اڂٷ٧ٻ ٲٽبضر

ٸٞٹض ثٻ ٸاٮسڂٵ ٸ ٶٹخٹاٶبٴ سٹنڃٻ ذتٹاټٱ   ٦ٻ سب آذط ٖٳط ثطاڂكبٴ ٲٟڃس ذٹاټس ثٹز. ٲٵ اڂٵ ٦شبة ضا ثٻ
 «٦ٷٱ. ټبڀ آٴ اؾشٟبزٺ ٲځ ٖلاٸٺ ثط اڂٵ ذٹزٰ ټٱ اظ ثطذځ سٳطڂٵ٦طز، 
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ٲشرهم اَٟب٬ ثڃٳبضؾشبٴ لاض٦ؿذٹض ٦بٮڃٟطٶڃب ٸ اؾشبزڂبض دعق٧ځ اَٟب٬  ًلسَى براًکَ،
 زض زاٶك٫بٺ ٦بٮڃٟطٶڃب ٸ ؾبٶٟطاٶؿڃؿ٧ٹ

 
ٲشرهتم   قتٹز ٸ ٶٹخٹاٶتبٴ ٖتلاٸٺ ثتط     ظا ثطاڀ اٞطاز سجسڂ٭ ٲځ اڀ اؾشطؼ زٸضپ ٶٹخٹاٶځ زاضز ثٻ ثطټٻ»

ؾبظڀ  ٦بض آضاٰ ٦شبةؾلاٲز ضٸاٴ، ثٻ ٲٷجٗځ اضظقٳٷس ثطاڀ حّٟ ؾلاٲز ضٸاٶځ ذٹز ٶڃع ٶڃبظٲٷس ټؿشٷس. 
اڀ سٹؾٍ سبٲذ٧ڃٷع ٸ ثبض٦ڃٵ ثٻ ضقشٿ سحطڂط زض آٲتسٺ   ٦ٻ ثٻ َطظ ٲبټطاٶٻ ٸ ٦بټف اؾشطؼ ثطاڀ ٶٹخٹاٶبٴ

عاضڀ خبٲٕ اؾتز ٦تٻ اظ َطڂت١    اث زټس. اڂٵ ٦شبة، خٗجٻ اؾز، اڂٵ اٲط ذُڃط ضا ثٻ ٶحٹ احؿٵ اٶدبٰ ٲځ
اڀ ضا  ټتبڀ ٲجشٷتځ ثتط سدطثتٻ     ټبڀ ٖٳٯځ، ٲٽتبضر  ټبڀ خصاة ٸ ٞطٰ ټب، سٳطڂٵ ڂ٥ ؾطڀ خٳلار ٸ ٲشٵ

ٲٷجٗتځ   ٦تبض،  ٪صاضز. اڂتٵ ٦شتبة   ثطاڀ ٦بټف اؾشطؼ زض ٶٹخٹاٶبٴ زض اذشڃبض آٶٽب ٸ ٲشرههبٴ ثبٮڃٷځ ٲځ
سٹاٶتس ثبضټتب ٸ ثبضټتب     سٺ اؾز ٸ ٲتځ اڀ ٶٹقشٻ ق ثؿڃبض اضظقٳٷس اؾز ٦ٻ سٹؾٍ ٲشرههبٴ ثبٮڃٷځ ظثسٺ

 «ٲٹضز اؾشٟبزپ ٶٹخٹاٴِ سحز اؾشطؼ ٢طاض ٪ڃطز.

، اؾشبز ٸ ٲتسڂط ٲط٦تع دتػٸټف ٸ زضٲتبٴ خٹاٶتبٴ ٲًتُطة زض       دکتر رابرت فرٗدبرگ
 زاٶك٫بٺ دبٮٹ آٮشٹ

 
ضؾس ٶٹخٹاٶبٴ ٸ خٹاٶبٴ ثڃف اظ ټط ٪طٸٺ ؾٷځ زڂ٫طڀ سحز اؾشطؼ ثبقتٷس. ا٦ٷتٹٴ ٦شتبثځ     ثٻ ٶٓط ٲځ»

ټبؾتز سٹؾتٍ    ٦تبض ؾتب٬   ٦ٷٷسٺ ثبقس. ضاټجطزټبڀ اڂٵ ٦شتبة  سٹاٶس زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ٦ٳ٥ ضز ٦ٻ ٲځٸخٹز زا
دػٸټك٫طاٴ ٲٹضزدػٸټف ٢طاض ٪طٞشٻ ٸ سٹؾٍ زضٲبٶ٫طاٴ ٲٹضزاؾشٟبزٺ ٢طاض ٪طٞشٻ اؾز ٸ حبلا زض اڂٷدتب  

ٸ  ٞٽٱ ٲرهٹنبً ثطاڀ ٶٹخٹاٶبٴ، اضائتٻ قتسٺ اؾتز. ٦شتبة، زض٪ڃط٦ٷٷتسٺ      اٮٹنٹ٬ ٸ آؾبٴ ثٻ ق٧ٯځ ؾٽ٭
اڀ ضا ثتطاڀ   قتسٺ ٸ ٦تبضثطزڀ   ټبڀ ٦شتبة، ضاټجطزټتبڀ آظٲتبڂف    ټبڀ ٲٟڃس اؾز. ذٹاٶٷسٺ ٲٳٯٹ اظ سٳطڂٵ

ټتبڀ   ٦ٷس ثتٻ ذتبَط چتبٮف    آٲٹظٶس. ټط ٶٹخٹاٶځ ٦ٻ احؿبؼ ٲځ قبٴ ٲځ ثركڃسٴ ثٻ شټٵ ٸ ثسٴ آضاٲف
اڂتٵ   ٲطثٹٌ ثٻ ٲسضؾٻ، زٸؾشځ، ذبٶٹازٺ، دٹ٬ ڂب ٲؿبئ٭ زڂ٫ط ظٶس٪ځ سحز اؾتشطؼ اؾتز، ثبڂتس حشٳتبً    

 «٦شبة ضا ٲُبٮٗٻ ٦ٷس!

٦تبض   ٦شتبة اؾشبز ضٸاٶكٷبؾځ زاٶك٫بٺ ضڂطؾٹٴ ٸ ٶٹڂؿٷسپ ټٳ٧تبض   دکتر هارت٘ي آًتًَٖ،
 .ايُطاة ٦بض يس ٦شبةٸ ذدبٮز ٸ ايُطاة اخشٳبٖځ 

 
اڂٵ ٦شبة ٲٷجٗځ ٖبٮځ ثطاڀ ٲشرههبٴ ثبٮڃٷځ اؾز. ؾطقتبض اظ ٲُتبٮجځ اؾتز ٦تٻ زض٤ ٸ ٦تبضثطز آٴ      »

ٶبٲٻ ثطاڀ زضٲتبٴ ٲطاخٗتبٴ ٲتٹضز اؾتشٟبزٺ ٢تطاض ٪ڃتطز.        ٖٷٹاٴ ڂ٥ زؾز ٹاٶس ثٻس ثؿڃبض آؾبٴ ثٹزٺ ٸ ٲځ
ٖٷٹاٴ ڂ٥ ٦شبة ذٹزڂبضڀ ثتطاڀ اٶ٫ڃتعٺ زازٴ ثتٻ ٶٹخٹاٶتبٶځ ٦تٻ زچتبض ايتُطاة         سٹاٶس ثٻ ټٳچٷڃٵ ٲځ

 «٦ٷٱ! ټؿشٷس ٶڃع اؾشٟبزٺ قٹز. ٲٵ قسڂساً اڂٵ ٦شبة ضا ثٻ قٳب سٹنڃٻ ٲځ
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ضٸاٶكٷبؾځ ٸ سٛصڂتٻ زاٶكت٫بٺ اٸټتبڂٹ ٸ ًٖتٹ      ، اؾشبز ضٸاٶذعق٧ځ،دکتر هرٕ فرٗستاد
 ٲلؾؿٿ سح٣ڃ٣بسځ ٖٯٹٰ اٖهبة

 
حؿتبة   ٦ٷڃٱ، ټط ٶٹخٹاٶځ ڂ٥ ٶٹخٹاٴ سحز اؾشطؼ ثتٻ  زض اڂٵ زٸضپ دطسٷكځ ٦ٻ ٲب زض آٴ ظٶس٪ځ ٲځ»

اڀ ٶٹخٹاٶبٴ ثٻ اثعاضڀ ٶڃبظ زاضٶس ٦ٻ ثتب   َٹض ثبقس. ا٦ٷٹٴ ثڃف اظ ټط زٸضٺ ٦ٻ ٶجبڂس اڂٵ آڂس، زضنٹضسځ ٲځ
ټبڂځ ٲبٶٷس ٶ٫طاٶځ ضا ثٻ زؾز ٪ڃطٶس. اؾشطؼ ٲٳ٧ٵ اؾز ثركتځ اظ ظٶتس٪ځ    شٹاٶٷس ٦ٷشط٬ احؿبؼآٴ ث

سط ټؿشٷس. آٶٽب ٣ٍٞ ثٻ اڂٵ ٶڃبظ زاضٶس ٦تٻ ثساٶٷتس    ټب ٲكشب٠ ثبقس اٲب ٶٹخٹاٶبٴ ثطاڀ ضټبڂځ اظ اڂٵ اؾشطؼ
، ثطاڀ ٶٹخٹاٶبٴؾبظڀ ٸ ٦بټف اؾشطؼ  ٦بض آضاٰ ٦شبةزټس. زض  ثطاڀ اڂٵ ٦بض چٻ ضٸقځ ثڃكشط خٹاة ٲځ

قبٴ ثٻ ظٶتس٪ځ ٸ  ٪ڃطٶس سب زض ٶحٹپ ٶ٫طـ ٦بضثطز ٸ ٲلثط ضا ڂبز ٲځٶٹخٹاٶبٴ ذڃٯځ ؾطڂٕ اثعاضټبڂځ آؾبٴ
قبٴ )ٸ  قبٴ سٛڃڃطاسځ اڂدبز ٦ٷٷس. ٸاٮسڂٵ زض اؾشٟبزٺ اظ اڂٵ ضاټجطزټب ثطاڀ ٶٹخٹاٴ ټٳچٷڃٵ ظٶس٪ځ ٦طزٴ

 «ټٳچٷڃٵ ثطاڀ ذٹزقبٴ( ٲٹ١ٞ ذٹاټٷس ثٹز!

ستبٴ اظ   ، ٶٹڂؿٷسپ ٦شبة ضټبڂځ ٦ٹز٤ اظ ايُطاة ٸ ضټبڂځ ٦تٹز٤ اًسکٖدکتر تاهار چ
 ا٧ٞبض ٲٷٟځ
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تقذٗشٍتـکش

ټبڀ ټٳ٧بضـ ٲبضسب زڂٹڂؽ ٸ اٮڃعاثز ضاثڃٷع اقٯٳٵ،  ٦ٷڃٱ، ٦ٻ ټٳطاٺ ثب ٶٹڂؿٷسٺ٦ځ سك٧ط ٲځ اظ ٲشڃٹ ٲ٥
ټتب ضا زض   ، زض ٸا٢ٕ چطخ اٸٮڃٿ اڂٵ ؾتطڀ ٦شتبة  ؾبظڀ ٸ ٦بټف اؾشطؼ ٦بض آضاٰ ٦شبةثب ٶٹقشٵ ٸ اٶشكبض 

ٯتځ ؾتبزٺ اڂتٵ چتطخ اٸٮڃتٻ ضا ثتطاڀ ٶٹخٹاٶتبٴ        اذشطأ ٦طز. ٦شبة ٲب زض ٸا٢ٕ ذڃ ثعض٪ؿبلاٴاثشسا ثطاڀ 
 ؾبظڀ ٦طزٺ اؾز. اٶُجب٠

اظ اٲڃٯتتځ ثطٶتتط، ختتبٴ زڂٹڂسؾتتٹٴ، زٶڃتت٭ اٸٴ ٸ ٲٹٶڃ٧تتب سبٲذؿتتٹٴ زض ٲط٦تتع قتتٷبذز زضٲتتبٶځ ذٯتتڃح   
سطڂٵ ٸ زٮؿتٹظسطڂٵ ټٳ٧تبضاٴ    ٲح٣٣بٴ ٸ ٶڃع ثبټٹـ -٦ٷڃٱ. آٶٽب ثٽشطڂٵ ثبٮڃٷ٫ط ؾبٶٟطاٶؿڃؿ٧ٹ سك٧ط ٲځ
 اڀ ٲب اظخٳٯٻ ٶٹقشٵ اڂٵ ٦شبة ثؿڃبض ؾذبؾ٫عاضڂٱ. ٸٰ آٶٽب اظ ضقس حطٞٻٲب ثٹزٶس. اظ حٳبڂز ٲسا

ڂ٥ سك٧ط ٸڂػٺ اظ سؿڃلا ټبٶٹض، ٲسڂط ٞتطٸـ اٶشكتبضار ټتبضثڃٷ٫ط زاضڂتٱ. ثبظذٹضزټتبڀ ذطٲٷساٶتٿ اٸ       
ٲتبٴ ثڃكتشط ٦تطز. ټٳچٷتڃٵ اظ      ٶٟؽ ٲب ضا زض آذتطڂٵ ٶٹقتشٻ   ٦ڃٟڃز ٦ٯځ ٦شبة ضا اٞعاڂف زاز ٸ اٖشٳبزثٻ

 اڀ زض ٦ٷبض ٲب ثٹزٶس. شكبضار ٶڃٹټبضثڃٷ٫ط ٦ٻ ٦بٲلاً نجٹضاٶٻ ٸ حطٞٻاًٖبڀ زڂ٫ط اٶ

اٶ٫ڃعٶس. زض ٦ٷبض ټط ٶٹختٹاٶځ چڃتعڀ    ٶٹخٹاٶبٴ ٲشٟبٸر ټؿشٷس اٲب ټٳٿ آٶٽب ثبټٹـ، ثبش٦بٸر ٸ ق٫ٟز
ذتبَط اڂتٵ اٶش٣تب٬     ٹاٴ ثٗتسڀ اظ آٴ اؾتشٟبزٺ ٦ٷتڃٱ. ثتٻ    ڂبز ٪طٞشڃٱ ٦ٻ سٹاٶؿشڃٱ زض ٦ٳ٥ ٦طزٴ ثتٻ ٶٹخت  

 ٳب ٲٳٷٹٶڃٱ.سدطثڃبر اظ ق

سٹاٴ سهتٹض   ټبڂكبٴ ثطاڀ ٶ٫بضـ اڂٵ ٦شبة ٲشك٧طڂٱ. ٶٳځ ټبڂٳبٴ ثٻ ذبَط حٳبڂز ٸ سكٹڂ١ اظ ذبٶٹازٺ
 سٹاٶؿشڃٱ اڂٵ ٦شبة ضا ثٻ اسٳبٰ ثطؾبٶڃٱ ڂب ذڃط. ٦طز ٦ٻ ثسٸٴ حٳبڂز قٳب آڂب ٲځ
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گفتاسپ٘ؾ

ٲب زض زٸضپ ٶٹختٹاٶځ ثتڃف اظ ټتط     ٦ٷٷس( ٦ٻ ټب ټٱ سلڂڃس ٲځ ٦ٷٷس )ٸ اٮجشٻ دػٸټف ٲطزٰ ٲٗٳٹلاً اشٖبٴ ٲځ
ټتب، ذُطټتب ٸ ٲ٣شًتڃبر ثعض٪تځ زض زٶڃتبڀ       ٦ٷڃٱ. ٶٹخٹاٶبٴ ثب چبٮف زٸضپ زڂ٫طڀ اؾشطؼ ضا سدطثٻ ٲځ

ټتبڀ ثتعض٨    ضٸڀ آٶٽب زاضٶس. اڂٵ زضٸا٢تٕ چطذتٿ اؾتشطؼ     قٹٶس ٦ٻ ٦ٷشط٬ ٦ٳځ قبٴ ٲٹاخٻ ٲځ دڃطاٲٹٴ
 اؾز: ذُط ظڂبز ٸ ٦ٷشط٬ ٦ٱ.

اڂتٱ اٲتب س٣طڂجتبً ټتڃل ٲُٯجتځ زض ٲتٹضز        ٹخٹاٶبٴ ٶٹقشٻ قسٺ ٸ ڂبز ٪طٞشتٻ ٲُبٮت ظڂبزڀ زضثبضپ اؾشطؼ ٶ
ٰ  ٦شتبة ٶٹقشٻ ٶكسٺ اؾز، ستب اڄٴ ٦تٻ    ٶٹخٹاٴ سحز اؾشطؼ ؾتبظڀ ٸ ٦تبټف اؾتشطؼ ثتطاڀ      ٦تبض آضا

اٮٗبزٺ ضٸڀ ٲٟبټڃٱ ٲطثٹٌ ثٻ اؾشطؼ ڂب ثطضؾځ ٲڃتعاٴ   اضائٻ قسٺ اؾز. سٳط٦ع اڂٵ ٦شبة ذبض٠ ٶٹخٹاٶبٴ
ټتب چ٣تسض ثتس اؾتز.      زاٶٷس اڂتٵ اؾتشطؼ   ٶٹخٹاٶځ ٶڃؿز. ٶٹخٹاٶبٴ ذٹزقبٴ ٲځثس ثٹزٴ اؾشطؼ زٸضپ 

ټتبڀ خؿتٳځ، قتٷبذشځ ٸ ټڃدتبٶځ ضا      سٳط٦ع اڂٵ ٦شبة ثط اثعاضټبڀ ذبل ٸ ٲٟڃسڀ اؾز ٦ٻ آقتٟش٫ځ 
٦ٷس: اثعاضټبڂځ ثطاڀ زاقشٵ احؿبؼ ثٽشط زض ٲٹاخٽٻ ثب سطؼ، ٞكبض ٸ چڃعټبڂځ ٦ٻ احؿتبؼ   ذبٲٹـ ٲځ

 ٲب ټؿشٷس. ٦ٷڃٱ ذبضج اظ ٦ٷشط٬ ٲځ

قٹز، ثٯ٧ٻ ثبڂتس ثتطاڀ ثٽجتٹز     اؾشطؼ، ثب ٧ٞط ٦طزٴ ڂب اَلاٖبر ثڃكشط ٦ؿت ٦طزٴ زض ٲٹضز آٴ ثٽشط ٶٳځ
ټب ٸ ضاټجطزټبڀ قٹاټسٲحٹضڀ  ضڂعز ٸ سٳطڂٵ٦بض آة ضا ضٸڀ آسف نحجز ٲځ آٴ ٦بضڀ ٦طز. اڂٵ ٦شبة

قٹز احؿبؼ ٦ٷٷس ظٶس٪ځ زټس ٸ ثبٖث ٲځ زټس ٦ٻ اؾشطؼ ٸ آقٟش٫ځ ٶٹخٹاٶبٴ ضا ٦بټف ٲځضا اضائٻ ٲځ
 ثٽشطڀ زاضٶس.

 ؾبظڀ ٸ ٦بټف اؾشطؼ آضا٦ٰبض انٯځ  س٣طڂجبً چٽ٭ ؾب٬ دڃف، ٲبضسب زڂٹڂؽ، دبسطڂ٥ ٞبٶڃٷ٩ ٸ ٲٵ، ٦شبة
ټتب ضا   ثطاڀ ثعض٪ؿبلاٴ ضا ٶٹقشڃٱ. ټسٜ ٲب اڂٵ ثٹز ٦ٻ اظ ؾٹاث١ ٖٯٳځ ٸ دػٸټكتځ، ٲتلثطسطڂٵ س٧ٷڃت٥   

سٹاٶٷس ٲُٳئٵ ثبقٷس ٦ٻ اڂتٵ   ٦ٷڃٱ. ذٹاٶٷس٪بٴ ٦شبة ٲځآٸضڀ  ثطاڀ ٦بټف ثطاٶ٫ڃرش٫ځ زض ٦ٷبض ټٱ خٳٕ
ثتطاڀ  ڂ٥ ثڃكتشط   سٹاٶٷس ثٟٽٳٷس ٦ساٰ ټب ٦بٲلاً ٲلثط ذٹاټس ثٹز ٸ ثب سٳطڂٵ ٦طزٴ اڂٵ ضاټجطزټب ٲځ س٧ٷڃ٥

 ٦بضثطز زاضز. آٶٽب

ٰ  ٦شتبة ټٳبٴ ٞٯؿٟٻ، ٞٯؿٟٿ ظڂطثٷتبڂځ   ٶڃتع ټؿتز.    ؾتبظڀ ٸ ٦تبټف اؾتشطؼ ثتطاڀ ٶٹخٹاٶتبٴ      ٦تبض آضا
اڀ ټبڀ ٲرشٯٝ ثٻ اثجبر ضؾڃسٺ اؾتز. ټتط سٳطڂٷتځ اثتعاض ٲ٣بثٯتٻ      ټب زض دػٸټف ټٳٿ سٳطڂٵ سلثڃطدصڂطڀ

ز٢ز ثطاڀ آٶٽب اٶُجب٠ ؾبظڀ قسٺ اؾز. ټط ٞٗبٮڃز، ضاټځ  ٪صاضز ٦ٻ ثٻ ذبنځ ضا زض اذشڃبض ٶٹخٹاٶبٴ ٲځ
 ٪صاضز. ضا ثطاڀ ضټبڂځ اظ اؾشطؼ ٸ ضؾڃسٴ ثٻ آضاٲف زضٸٶځ زض اذشڃبض ٶٹخٹاٶبٴ ٲځ

ټبڀ ٦شبة، ٲبڂ٧ت٭ ستبٲذ٧ڃٷع ٸ خبٶبستبٴ ثتبض٦ڃٵ، ٦شتبة ضا ثتب        طؼ ظڂبزڀ ٸخٹز زاضز. ٶٹڂؿٷسٺٲٷبثٕ اؾش
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اٶتساظز قتطٸٔ    ټبڀ ايُطاثځ ضا زض آٶٽب ثٻ ضاٺ ٲتځ  ٦ٳ٥ ثٻ ذٹاٶٷس٪بٴ زض زؾشڃبثځ ثٻ ٖٹاٲٯځ ٦ٻ ٸا٦ٷف
ټتبڀ   ؼ٪طاڂتځ، ستط   ثبقس، چٻ ٞطاڂٷسټبڀ قٷبذشځ ٲبٶٷس ٶ٫طاٶځ ٸ ٦ٳتب٬  اٶس، حب٬ چٻ سٷف خؿٳځ  ٦طزٺ

٦بضڀ، ټڃدبٶبر قسڂس ڂب ٲٷبثٕ زڂ٫تط اؾتشطؼ ثبقتس. ؾتذؽ      ظاڀ ٲحڃُځ، اټٳب٬ ذبل، ٖٹاٲ٭ اؾشطؼ
٦ٷٷس ٦ٻ ٲٽبضر ٲتسڂطڂز اؾتشطؼ    الاخطاڂځ ضا دڃكٷٽبز ٲځټبڀ ؾٽ٭ ثطاڀ ټط ٲٷجٕ ثبٮ٣ٹپ اؾشطؼ، سٳطڂٵ

٦تطزٴ   ټتبڀ ستٷٟؽ ٸ قت٭    ٦ٷس. ثطاڀ ٲثب٬ سٷف خؿٳځ ٲتعٲٵ، ثتب ٲٽتبضر    ذبنځ ضا زض ٞطز اڂدبز ٲځ
ټبڂځ ثتطاڀ س٧ٟتط    آ٪بټځ، سهٹڂطؾبظڀ ٲثجز ٸ سٳطڂٵ ضٸز. اؾشطؼ قٷبذشځ ثب سٹخٻ ًٖلار، اظ ثڃٵ ٲځ

ټبڂځ ٦ٻ ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ ٶٹخٹاٶتبٴ زض ٲٹاخٽتٻ ثتب     ضٸز. سطؼ ثب سٳطڂٵ سط اظ ثڃٵ ٲځ سط ٸ ؾبٮٱ ٪طاڂبٶٻ ٸا٢ٕ
ـ ٸ سٹخٻ ثڃكشط ثتٻ چڃعټتبڂځ ٦تٻ    ضٸز سب ثشٹاٶٷس ثب دصڂط ٦ٷٷس اظ ثڃٵ ٲځ چڃعټبڂځ ٦ٻ اظ آٶٽب اخشٷبة ٲځ

قتبٴ ضا ثؿتبظٶس. ٦ت٭ ٲدٳٹٖتٿ      ٦ٷٷتس، ظٶتس٪ځ   ثطاڂكبٴ ثباضظـ اؾز ٸ ٶٻ چڃعټبڂځ ٦ٻ اظ آٶٽب ٞطاض ٲتځ 
ظاڀ ٲحڃُتځ ٸ ثتڃٵ ٞتطزڀ اضائتٻ قتسٺ       ټبڀ اضسجبَځ ٸ ح٭ ٲؿئٯٻ ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ ٖٹاٲ٭ اؾشطؼ ٲٽبضر

٦ٷتس.   ټبڀ ٶٹخٹاٶځ اؾز، سٳط٦ع ٲتځ  شطؼ٦بضڀ ٦ٻ ٲٷجٕ ثعض٪ځ اظ اؾ اؾز. ؾٻ سٳطڂٵ ثط ٚٯجٻ ثط اټٳب٬
ټتبڂځ ضا   ز٦شط سبٲذ٧ڃٷع ٸ ثبض٦ڃٵ ثب سكطڂح ټڃدبٶبر، ٲرهٹنبً ذكٱ ٦ٻ َبٖٹٴ خٹاٶبٴ اؾتز، سٳتطڂٵ  

ٞتطز ثتطاڀ ٲتسڂطڂز     ثطاڀ ٦ٳ٥ ثٻ ٶٹخٹاٶبٴ زض سكرڃم ٲٷبثٕ ذكٱ اڂدبز ٦طزٺ ٸ َطحتځ ٲٷحهتطثٻ  
 ثرف ٶڃع ٲٹضز سل٦ڃس ٢طاض ٪طٞشٻ اؾز. فاٶس. ضغڂٱ، ٸضظـ ٸ اڂدبز ًٞبڀ آضاٲ ذكٱ ثٻ ٸخٹز آٸضزٺ

، ثٽشتطڂٵ ٲٷجتٕ زض زؾتشطؼ ثتطاڀ اؾتشطؼ زٸضپ      ؾبظڀ ٸ ٦بټف اؾشطؼ ثطاڀ ٶٹخٹاٶتبٴ  ٦بض آضاٰ ٦شبة
ټبڀ ٲٹضزٶڃبظ ٶٹخٹاٶتبٴ ثتطاڀ ٦تبټف ثتبض      ٶٹخٹاٶځ اؾز. اڂٵ ٦شبة خبٲٕ، ٖٯٳځ ٸ ٦بضثَطدؿٷس ٲٽبضر

 ٪صاضز. ض آٶٽب ٲځخؿٳځ، قٷبذشځ ٸ ټڃدبٶځ ٶبقځ اظ اؾشطؼ ضا زض اذشڃب

 دکتر هتَ٘ هک کٖ

کار  همکار کتابنویسندة 
 سازی و کاهش استرس آرام
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خَاًٌذکاسساهٖهطالثٖتشإًَجَاًاًٖکِاٗيکتاب

ستبٴ ثتطاڂف ٲٽتٱ ثتٹزٺ ٧ٞتط      ٦بض ټؿشڃس، احشٳبلاً ٦ؿځ ٦ٻ ؾلاٲشځ ا٪ط ا٦ٷٹٴ زض حب٬ ذٹاٶسٴ اڂٵ ٦شبة
٪ٹڂٷتس   ٦طزٺ اؾز. ٶٹخٹاٶبٴ ٲتځ  ثبقڃس ٸ احشٳبلاً زضؾز ټٱ ٧ٞط ٦طزٺ قٳب ٲٳ٧ٵ اؾز سحز اؾشطؼ 

قتبٴ حشتځ    اڂٵ اؾشطؼ قبٴ زض َٹ٬ ؾب٬ سحهڃٯځ ثڃكشط اظ ؾُح ٲٗٳٹ٬ اؾز. ٖلاٸٺ ثط ؾُح اؾشطؼ
ثبلاسط اظ ثعض٪ؿبلاٴ اؾز. ٶٹخٹاٶځ ٦ٻ سحز اؾتشطؼ اؾتز اٚٯتت احؿتبؼ آقتٟش٫ځ، اٞؿتطز٪ځ ڂتب        

ٹاٶبٴ ٶڃع سلثڃط ظڂبزڀ زاضز. ٶٹخٹاٶبٴِ سحز اؾتشطؼ، سٳبڂت٭ ثتٻ    ٦ٷس. اؾشطؼ ثط ؾلاٲشځ ٶٹخ ٶبضاحشځ ٲځ
 سط زاضٶس. ٸضظـ ٸ ذٹاة ٦ٳشط ٸ ذٹضزٴ ٚصاټبڀ ٶبؾبٮٱ

سٹاٶڃس ڂبز ث٫ڃطڂس ذٹز ضا آضاٰ ٦ٷڃس ٸ اؾتشطؼ   ثٯٻ، اؾشطؼ زض زٸضپ ٶٹخٹاٶځ ٲك٧ٯځ خسڀ اؾز اٲب ٲځ
٦ٷس سب اڂٵ ٦بضټب ضا اٶدتبٰ زټڃتس. زض    سٹاٶس ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ټبڀ اڂٵ ٦شبة ٲځ ذٹز ضا ٦ٷشط٬ ٦ٷڃس ٸ سٳطڂٵ

٦ٷس سب ذٹز ضا ثٻ حبٮز آضاٲتف ثطؾتبٶڃس    ټبڂځ ضا ذٹاټڃس آٲٹذز ٦ٻ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ اڂٵ ٦شبة سٳطڂٵ
ټتبڂځ ضا ڂتبز    ٦ٷڃس، زض اڂٵ ٦شبة سٳطڂٵ ٸ شټٵ ٸ ثسٴ ذٹز ضا آضاٰ ٦ٷڃس. ا٪ط ٶ٫طاٶځ ظڂبزڀ ضا سدطثٻ ٲځ

ټتبڂځ ضا ذٹاټڃتس    طاٶځ ذٹز ضا ٲسڂطڂز ٦ٷڃس. ټٳچٷتڃٵ سٳتطڂٵ  ٦ٷٷس سب ٶ٫ ٪ڃطڂس ٦ٻ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ ٲځ
٦تبضڀ ثطزاضڂتس ٸ ثتب زٸؾتشبٴ، زثڃتطاٴ ٸ اًٖتبڀ        ٦ٷس سب زؾتز اظ اټٳتب٬   آٲٹذز ٦ٻ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ

٪ڃطڂس ثتٻ چڃعټتبڀ اؾبؾتځ ٲبٶٷتس سٛصڂتٻ ٸ ٸضظـ سٹختٻ        سبٴ ثٽشط اضسجبٌ ثط٢طاض ٦ٷڃس ٸ ڂبز ٲځ ذبٶٹازٺ
٦بض ٶڃبظ ثتٻ   ټبڀ اڂٵ ٦شبة زاضٶس. سؿٯٍ دڃسا ٦طزٴ ثٻ سٳطڂٵ  ټب، ٦بضثط٨ ٵثڃكشطڀ ث٧ٷڃس. ثؿڃبضڀ اظ سٳطڂ

 ٜ ستبٴ احؿتبؼ   ظٲبٴ ٸ سٳطڂٵ ٲ٧طض زاضز، اٲب ٸ٢شځ آٶٽب ضا ڂبز ث٫ڃطڂس، ٶؿجز ثٻ ذٹزسبٴ ٸ زٶڃبڀ اَتطا
 ثٽشطڀ ذٹاټڃس زاقز.

ټتبڀ اڂتٵ    ٶدبٰ سٳطڂٵټب ټٳطاٺ ثب ڂبز٪ڃطڀ ٸ ا ٪ڃطز. ثًٗځ اظ ٶٹخٹاٴ ٦بض خبڀ ٲكبٸضٺ ضا ٶٳځ اڂٵ ٦شبة
سٹاٶس ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷتس ستب    ٪ڃطٶس. ٲكبٸض ټٳچٷڃٵ ٲځ ټبڀ ڂ٥ ٲكبٸض ٶڃع ثٽطٺ ٲځ ٦بض، اظ حٳبڂز ٦شبة
٦ٷڃتس ٲكتبٸض    سط ټؿتشٷس. ا٪تط ٧ٞتط ٲتځ     ټبڂځ ضا اٶشربة ٦ٷڃس ٦ٻ ثطاڀ قٳب ٸ ٲك٧٭ قٳب ٲٷبؾت سٳطڂٵ

 س.سبٴ نحجز ٦ٷڃ سٹاٶس ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٦ٷس، زض اڂٵ ٲٹضز ثب ٸاٮسڂٵ ٲځ

٦بض ضا ڂبز ث٫ڃطڂس ٸ آٶٽب ضا سٳطڂٵ ٦ٷڃس. ٸ٢شځ آٶٽب ضا ڂبز ث٫ڃطڂس ثبضټتب ٸ   ټبڀ اڂٵ ٦شبة اٲڃسٸاضڂٱ سٳطڂٵ
 ٦ٷڃٱ. سبٴ اؾشٟبزٺ ذٹاټڃس ٦طز. ٲب ٶڃع اؾشٟبزٺ ٲځ ثبضټب زض ظٶس٪ځ
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 1بخش 

 گَیید استرس دارید، ضوا هی

 اها ایي جوله یعٌی چه؟
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1توشٗي

ؿواهٌاتعاػتشع

 چیسی که باید بداوید

ظٶس٪ځ ڂ٥ ٶٹخٹاٴ ٲٳٯٹ اظ اؾشطؼ اؾز. زض اڂٵ زٸضٺ، اٲشحبٶبر، ضٸاثٍ زٸؾتشځ، ضٸاثتٍ ٖبقت٣بٶٻ ٸ    
٦ٷ٧ٹض ٸخٹز زاضز ٦ٻ اٮجشٻ ٲب ٣ٍٞ ثٻ چٷس ٲٹضز اقبضٺ ٦طزڂٱ. ټط ٶٹختٹاٶځ ثتب زڂ٫تطڀ ٲشٟتبٸر اؾتز      

ٳب ٲشٟبٸر ثبقس. اٸٮڃٵ ٢سٰ ٦ٻ ضٸـ زٸؾز قٳب ثطاڀ ٲسڂطڂز اؾشطؼ ٲٳ٧ٵ اؾز ثب ضٸـ ق َٹضڀ
 ظا ټؿشٷس. ؾبظڀ ٸ ٦بټف اؾشطؼ، قٷبؾبڂځ چڃعټبڂځ اؾز ٦ٻ ثطاڀ قٳب اؾشطؼ زض ڂبز٪ڃطڀ آضاٰ

ذٹاٶس اٲتب ثتب    قت زضؼ ٲځ ض٦ؿبٶب ثٻ ذبَط اٲشحبٴ ضڂبيځ ضٸظ چٽبضقٷجٻ اؾشطؼ زاضز. اٸ ټط
ذٹاټتس زضؼ   اڀ ٦ٻ ٲتځ  اٶساظٺ سٹاٶس ثٻ ټبڀ ٞٹسجب٬ ٸ س٧بٮڃٝ زڂ٫طڀ ٦ٻ زاضز، ٶٳځٸخٹز سٳطڂٵ

ظزٺ اؾتز. اظ   ٦ٷس ثطاڀ اٲشحبٴ آٲبزٺ ٶڃؿز ٸ ثٻ ټٳتڃٵ ذتبَط ٸحكتز    ثرٹاٶس. اٸ احؿبؼ ٲځ
ضؾس ؾبضا ټڃل اؾشطؾځ ثطاڀ اٲشحبٴ ڂب اٶدبٰ س٧بٮڃٟف ٶساضز. اٸ سب ختبڂځ   ؾٹڀ زڂ٫ط ثٻ ٶٓط ٲځ

ظ زضؼ ثرٹاٶتس.  ٢سض ٶڃب سٹاٶؿشٻ سلاقف ضا ٦طزٺ ٸ دصڂطٞشٻ اؾز ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ٶشٹاٶس ثٻ ٦ٻ ٲځ
چڃعڀ ٦ٻ اٸ ضا سحز اؾشطؼ ٢طاض زازٺ ضٸاثٍ زٸؾشځ اٸ اؾز ٸ اذڃطاً ٶڃع اڂٷ٧ٻ دسض ٸ ٲتبزضـ  

 اٶس.ثب ټٱ ٲك٧٭ دڃسا ٦طزٺ
 

 

 

 

 

 

 



 ؾبظٕ ٍ وبّف اؾتطؼ ثطإ ًَجَاًبى وبض آضام وتبة       22

 

 کاری که باید اوجام دهید

٦ٷس ضا قٷبؾتبڂځ ٦ٷڃتس. خٯتٹڀ     ٦ٷس سب چڃعټبڂځ ٦ٻ ثٻ قٳب اؾشطؼ ٸاضز ٲځ اڂٵ سٳطڂٵ ثٻ قٳب ٦ٳ٥ ٲځ
 ظا اؾز ٖلاٲز ثعٶڃس. ټبڂځ ٦ٻ ثطاڀ قٳب اؾشطؼ ټب ڂب ٲٹ٢ٗڃز ٟب٠ټط٦ساٰ اظ اس

 

   هَلؼ٘  ٗب رٍٗذاد پراسترس

وٌٌس، قموب   تبى ثبّن ٗب ثب قوب جطٍثحث هٖ وٌٌس، ٍالسٗي اًس ٗب جسا ظًسگٖ هٖ ذبًَازُ )ثطإ هثبل، ٍالسٗي قوب علاق گطفتِ
 زائوبً ثب ذَاّط ٗب ثطازضتبى وكوىف زاضٗس.(

 

  گ٘ط، زاقتي ٗه ؾجه ٗبزگ٘طٕ هتفبٍت( اًكگبُ )ثطإ هثبل، اهتحبًبت، ًوطات، زث٘طاى ؾرتهسضؾِ ٗب ز

ضٍاثظ زٍؾتٖ )ثطإ هثبل، وكوىف ٍ زضگ٘طٕ زائن ثب زٍؾتبى، ذ٘بًت آًْب، اظ زؾت زازى زٍؾتبى، زٍؾمتبًٖ ومِ اظ قموب    
 ذَاٌّس ضاظقبى ضا هحطهبًِ ًگِ زاضٗس.( هٖ

 

  ّبٕ صَضت ٍ الل٘ت لَهٖ ذَز ّؿت٘س.( وبً ًگطاى ٍظى، لس، هَ، لىِتصَٗط ثسًٖ )ثطإ هثبل، زائ

ظا، زاقمتي اًتامبضات هتفمبٍتٖ اظ     ّبٕ لجلٖ، ضٍاثمظ پ٘ی٘مسُ ٍ هكمىل    ضٍاثظ عبقمبًِ )ثطإ هثبل ضٍاثظ جسٗس، لغع اضتجبط
 زٍؾتٖ(

 

وٌٌس، قوب  تطّب هؿرطُ هٖ َاًبى ٗب ثعضيثطإ هثل، زٗگطاى زائوبً قوب ضا جلَٕ ًَج)هَضز اشٗت ٍ آظاض ٍ للسضٕ لطاض گطفتي 
 اٗس( ّبٕ زضزًبن قسُ ّب ٗب عىؽ ؾَغٓ حطف

 

آٍضًس وِ زاضٍ ٗب الىل هصطف وٌ٘س، ضٍاثظ جٌؿٖ زاقمتِ   فكبض ّوؿبلاى )ثطإ هثبل، ًَجَاًبى زٗگط زائوبً ثِ قوب فكبض هٖ
 ثبق٘س ٗب وبضّبٕ ذغطًبن زٗگط اًجبم زّ٘س.(

 

ّمبٕ   تبى پَل وبفٖ ثطإ ذطٗس وتبة، لجبؼ هسضؾمِ ٗمب قمطوت زض وملاؼ     هثبل، قوب ٍ ذبًَازُ پَل ٗب هٌبثع هبلٖ )ثطإ
ٖ  فَق تمبى ٍ ثم٘مٔ   وٌمس تمب ثمب زٍؾمتبى     العبزُ ٗب ثبقگبُ ًساضٗس ٗب ثطإ ذطٗس لجبؼ ٍ چ٘عّبٕ زٗگطٕ وِ ثِ قوب ووه هم

 ًَجَاًبى، ّوؿبى قَٗس پَل ًساضٗس.(

 

ٖ    ٗب ذبًٔ زٗگط هٖ تغ٘٘ط )ثطإ هثبل، قوب ثِ ٗه هسضؾِ ٖ    ضٍٗس، ذَاّط ٍ ثطازض جسٗمس هتَلمس هم تمبى،   قمًَس، ح٘مَاى ذمبًگ
 زّ٘س.( تبى ضا اظ زؾت هٖ تبى ٗب زٍؾتبى پسضثعضي ٍ هبزضثعضي

 

 

سٹاٶس ثٻ قٳب اؾشطؼ ٸاضز ٦ٷتس ضا اظ ٢ٯتٱ    اڀ ٦ٻ ٲځ ټبڀ ثبٮ٣ٹٺ اڂٵ ٞٽطؾز ذڃٯځ اظ ضذسازټب ٸ ٲٹ٢ٗڃز
سٹاٶتس زض َتٹ٬    بڀ ضاڂدځ اظ ٲٷبثٕ اؾشطؼ ٶٹخٹاٶبٴ ټؿشٷس. اؾشطؼ ٲتځ ټ اٶساذشٻ اؾز. اڂٷٽب ٣ٍٞ ٲثب٬



 21...       ، گَٗ٘س اؾتطؼ زاضٗس قوب هٖ: 3بخص  

 

ټبڂځ ٦ٻ زٸ ڂب چٷس ؾب٬ دڃف ثطاڀ قٳب اسٟب٠ اٞشبزٺ اؾتز، ټٷتٹظ    ظٲبٴ اڂدبز قٹز. ضذسازټب ٸ ٲٹ٢ٗڃز
٪ڃطڂتس   ٦بض ڂبز ٲتځ  ټبڂځ ٦ٻ زض اڂٵ ٦شبة سٹاٶس قٳب ضا سحز اؾشطؼ ٢طاض زټڃس. ثؿڃبضڀ اظ سٳطڂٵ ټٱ ٲځ

ټتبڂځ   ٦ٷس سب زض ٲٹضز آٴ ٲٹاضز ٶڃع احؿبؼ اؾشطؼ ٦ٳشطڀ ث٧ٷڃس. ضذسازټب ڂب ٲٹ٢ٗڃز ٲځ ثٻ قٳب ٦ٳ٥
اٶتس ضا   اٶس ٸ زض ٞٽطؾز ٶٹقشٻ ٶكتسٺ  ظا ثٹزٺ ٦ٷٷس ڂب زض ٪صقشٻ اؾشطؼ ٦ٻ ا٦ٷٹٴ ثٻ قٳب اؾشطؼ ٸاضز ٲځ

 زض خبڀ ذبٮځ ظڂط ثٷٹڂؿڃس.
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