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 کتاب کاس سئکشدَاْ مثتىٓ تش پزٔشش
  تشاْ مسائل مشتًط تٍ يصن:

 خود را بپذیز!
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 کتبة کبر رٍیکزدهبی هبتٌی بز پذیزش

1بزای هسبئل هزبَط به ٍسى
 

غ٭انی أر ټه ته ڈٙٽلاذ ڈٍتو٢ ته ټااهٗ وَڊ  ااین ټساب ٘اڈڃ ٔه تهٗ تٍای ڈٍ
های ٸثڅی ڈٍاغا٫ تاٍای ټنساٍڂ وَڊ و زٱییاٍ      اوڂ ته تٌٍٔی زلاٖ وؾاٌ هٕسنى. تهٗ
هایی ٌا تٍای ټډٻ ته ڈٍاغ٭اڊ تٌٍٔای   خٍواَو و هډؿنین خّوهٗ زٝویٍ تىنی وی ڈی

ټنى زا وڄیڃ ناټاٌآڈىی ټاهٗ وَڊ وٌ ڀً٘اسه ڈٙاهٛ ٘اوو. تهاٗ ووچ قااوی       ڈی
ٍٖ غىیاىی اَ  هایی تٍای ټډٻ ته ڈٍاغ٫ تا هىٲ ؤسیاتی ته خاًی  نیزډٍا٤لا٬اذ و 

آڀاهی و نوووڄٕوَی أر.  تىڊ و اٌزثا٤ٗ تا ًٰا ته هډٍاه اتُاٌهایی تٍای ایػاو يهن
های ڈٍزث٣ تا ًٰا، ٨اهٍ  تهٗ ٔوچ هڇ ته ڈٍاغ٫ وٌ ٘نأایی، تٌٍٔی و ز٭هى ته اٌَٖ

های ڈهڇ َنىڀی و نیُ ڀًٌ اَ ناٌاقسی يهنی و ڈوانا٫ ایان ڈٕایٍ ټډاٻ      و ویځٍ قوَه
 نواهى ټٍو.
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 مقذمٍ: مخاطة کتاب ي وحًٌ استفادٌ اص آن

هاای   های ٘ډا وٌ ڀً٘سه تٍای آَڈووڊ ٌِیاڇ  اڀٍ اَ تىڊ و ٨اهٍزاڊ ڈسنٵٍیى؛ اڀٍ زلاٖ
اڊ زا  ویځٍ اٸىاڈاذ تٍای زٱییٍ تىنساڊ ٘ٽٕر نوٌوه أر؛ اڀٍ زٝاویٍ تاىنی  ڈس٭ىو و 

وهى و ڈوغة اٴٍٕوڀی یا اٌزثا٢ نأااڄڇ تاا ٰاًا     قٓ تىی وٌتاٌۀ نووزاڊ ته ٘ډا ڈی
٘ىه أر، این ټساب تٍایساڊ ڈنأة أر. اڀٍ اَ ٌاهثٍوهای ناټاٌاڈى تٍای ایػاو قٓ 

، این ټساب تٍایساڊ ڈنأاة أار. زاا ټناوڊ     ایى نوب وٌتاٌۀ تىنساڊ نااڈیى و نٕسه ٘ىه
ایى ټه ته ڈٕیٍ غىیىی تٍای ٌٔیىڊ ته زنىٌٔسی و خًیٍٖ نوو نیاَ واٌیى. این  ٴهډیىه

ٗ    ټساب این ڈٕیٍ ٌا ته ٘ډا نٙاڊ ڈی هاای   هاا، ڈ٥اڄاة، زډاٍین    وهى. تاه ټډاٻ خاّوه
نواهیاى  ای نهٵسه وٌ این ټساب، وڄیڃ نااڈوٴٷ تاووڊ وٌ ټااهٗ وَڊ ٌا     ز٭اڈڅی و زػٍته

ٴهډیى و تاتر این قٹیٹار ناوو ٌا نواهیاى تهٙایى. وٌنواهیاى یاٴار ټاه ؾځوناه         
ڈٙاغٍاذ تیهووه ٌا وٌتاٌۀ ټاهٗ وَڊ و زٝویٍ تىڊ ڈسوٸٳ ټنیى و خاًیٍٖ واٸ٭ای و   

ټډاٻ ایان ټسااب، اٌزثاا٢      ی قٹیٹی تىنساڊ ٌا وٌ ڄك٩ه زػٍته نواهیى ټٍو. تاه زنىٌٔس
ی ٍ٘چ و ڀنااه، تاه   غا تهایػاو نواهیى ټٍو ټه  غىیىی تا ٴ٭اڄیر تىنی، ًٰا و ٨اهٍزاڊ

ای انس٩اٌ تٍای زٱییٍ تىڊ  وهى. وٌ نهایر تىوڊ ڄك٩ه ٘ډا قٓ ڈاغٍاغویی و ٘اوی ڈی
هایسااڊ ؤار    و هاىٲ  اهاا یٌؤو يهنساڊ، ته ڈٕیٍ غىیى و ٸىٌزډنىی تٍای ٌٔیىڊ تاه  

 نواهیى یاٴر.

 ًحَٓ استفادُ اص اٗي کتاب

ټناى ټاه وٌ آڊ ٰاٍٶ ٘اویى. هاٍ ٴٝاڃ        ٍا ټډٽسااڊ ڈای  این ټساب نو٬ی زػٍته أر، َی
زوانیى وٌ ٌنسهواب و تا ٸڅاڇ و ټاٰاً    ڈاغٍاغویی غىیىی ٌا تٍایساڊ ته هډٍاه واٌو ټه ڈی

ټنیاى. تٍنای اَ    ټه وٌ ونیای واٸ٭ی ڈاغٍاغویی ڈای  ڀونه هډاڊانػاچ وهیى؛ ؤٌر  آڊ ٌا
نواهنى واو )ڈطڃ ووٌوزای وٌ  ها، ٘ډا ٌا اَ ٸڅډٍوی زاٌیٻ و و٘واٌ ٬ثوٌ  این ڈاغٍاغویی

ٌٴر(؛ تایاى اَ ایان ڈٕایٍ زٱییاٍ      نوأر، ڈی ٸڅډٍو غاووڀٍ ٘هٍ اوَ ټه هٍ غا وڄٗ ڈی
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ی ڈواغاه ٘اویى؛ وڄای تاا     ُیا انځ ػااڊ یهتځًٌیى، تا اٴٍاو غاڄة ڈلاٸاذ ټنیى و تا زػاٌب 
زٍویى، نٙڇ، ٴٹىاڊ، ٘ٽٕر و ناٌاقسی هڇ وٌ ٤وڂ این ڈٕیٍ ڈواغه نواهیى ٘اى. هډا    

زٍ نواهناى ټاٍو؛ ی٭نای تاه َناىڀی       زػاٌب و٘واٌ و غاڄة، ٘ډا ٌا ته ڈٹٝى نُویٻ این
نوب، خٍ اَ خًیٍٖ نوو و ڈٕائڅی تٕیاٌ ڈهڇ نواهیى ٌٔیى. هډؿنین ٠ډن نو٘اسن وٌ  

  ٥٬ٳ َنىڀی نوو نواهیى ٌٔیى؛ ی٭نی ووٌانای ټاه تاه    نٹ٥این ټساب و ز٭اڈڃ تا آڊ، ته 
ىڊ ناوو خایااڊ وهیاى و َناىڀی ڈس٭هىاناه تاه       تا يهن و ت ضډٍ یتنووتیُاٌی و ټٙډٽٗ 

 ٌا آٰاَ ټنیى. ڈٙاٌټر ٘ډا تٍای این ټاٌ ٠ٍوٌی أر  ساڊیاهایٌؤآٌَوها و 
هاای ٸثڅای تاٍای ټنساٍڂ وَڊ و      این ټساب ٔه تهٗ واٌو: وٌ تهٗ نهٕر، زلاٖ

    ٗ هاایی   زٱییٍ زٝویٍ تىڊ ٌا تٌٍٔی نواهیى ټٍو و نیُ ڈ٥اڄاة تیٙاسٍی وٌتااٌۀ خاّوه
انى و وٌنواهیى یاٴر ټاه   نر ټه این ٴٍاینى ٌا تٍای ویځٍاڊ ټاٌاڈى وانٕسهنواهیى آڈو

ؾٍا این ٴٍاینى وٌ قى انس٩اٌزاڊ ڈوٴٷ نثووه أار. وٌ تهاٗ ووچ، ٴٍایناى ٌٔایىڊ تاه      
نووخًیٍٖ تىڊ ته هډٍاه اٌزثا٤ی ٔاڄڇ تاا ٰاًا ٌا آٰااَ نواهیاى ټاٍو و ٌاهثٍوهاای       

ټاه وٌتااٌۀ زٝاویٍ تاىنی ڈنٵای یاا       ٸىٌزډنى نووخًیٍٖ ٬ا٤ٵی ٌا نواهیى آڈونار  
٬وا٤ٳ نانو٘اینى ڈنأة أر و ٸاىٌذ  ٌٔایىڊ تاه َناىڀی ڈاىن٩ٍزاڊ ٌا تاه ٘اډا        

هاای ڈاٍزث٣ تاا     وهى. وٌ نهایر وٌ تهٗ ٔوچ ته ٘نأایی، تٌٍٔی و ز٭هى ته اٌَٖ ڈی
ًٰا، ٨اهٍ و َنىڀی ټڅی نواهیى خٍوانر و ڈوان٫ ٬ډڅی و يهنی نانو٘اینى این ڈٕایٍ  

ټاه تاه تاىڊ و يهنسااڊ اغااَه       ڀوناه  هډااڊ اهیى َو. وٌ این تهٗ اَ ټساب، ٌا ټناٌ نو
ها، آٌَوهاا و   وهیى زا ٘ډا ٌا ته َنىڀی وڄهواهساڊ تٍٔاننى، َنىڀی ٍٔ٘اٌ اَ اٌَٖ ڈی
 ٘ٽڃ نواهى ڀٍٴر. اهایٌؤ

 تَاًن تذًن سا تا اٗي ٍصى تپزٗشم:  ّشگض ًوٖ
 آٗا اٗي کتاب تشاٗن هٌاسة است؟

این ټساب نو٬ی ڈاغٍاغویی أر و ٴٍٜار َناىڀی وٌ تاىنساڊ ٌا تاه ٌو٘ای تٕایاٌ       
ټناى؛ خآ اڈسكاانٗ ټنیاى  وٌ ایان ټسااب،        ٴاٍاهڇ ڈای    ڈسٵاوذ تاا زٝاوٌاذ ڀً٘اسه   

٘وو؛ این ڈسن تٍ هډاین أااْ    نووخًیٍٖ )و این ټساب( ٌویٽٍوی نوب ڈ٭ٍٴی ڈی
های تهسٍی هڇ آ٘نایساڊ نواهى ټٍو. این ٌویٽٍو تٍای  تا ڀُینهټنى و  ٘ډا ٌا هىایر ڈی

ه و تهٗ نهٕر، ڈسوغاه نواهیاى ٘اى ٺ   هډه ڈنأة نیٕر. ته هنځاچ تٌٍٔی ڈٹىڈ
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 این ټساب تٍایساڊ ڈنأة أر یا نه.

 دٗذگاُ ضوا

ټنیى؟  ؾځونه ن٥اب ټٍوه و زوٜیٵٗ ڈی آڊ ٌانځٍیى،  وٌ آینه ته تىنساڊ ڈی ټه یهنځاڈ
آڈوَیڇ: ؾه َتانی ته ڈاا و اهاىاٴډاڊ    ساب ڈ٥اڄة َیاوی وٌتاٌۀ اهډیر َتاڊ ڈیوٌ این ټ
ای زاٌیٻ هڇ واٌو و ڈډٽن أر ٔاثة ڈٙاٽلاذ و ڄ٥ډااذ     هغنثټنى. َتاڊ  ټډٻ ڈی

  َتاڊ ٰیٍٸ١اوزی وٌتااٌۀ زٝاویٍ تاىڊ    زػٍت٘وو. یٽی اَ اهىاٲ این ټساب، زډٍین و 
َتااڊ  » ڇیڀاو  یڈا ؛ هډؿناین  «زٱییٍ»نه  ،«زډٍین و زػٍته» ڇیڀو یڈأر؛ زوغه ټنیى ټه 

أر. وٌ  ٍڈډٽنیٰزٱییٍ یا ټنسٍڂ اٴٽاٌزاڊ زٹٍیثاً «. اٴٽاٌ ٰیٍٸ١اوزی»، نه «ٰیٍٸ١اوزی
ٍ  تاٌُپ ټڅی آنهاا ٌا   ٤وٌ تهواٸ٫ زلاٖ تٍای ٌهایی اَ اٴٽاٌ نانو٘اینى  زاٍ   و ٔاهر  زا

ٍاتٍ آینه انسهااب  نواهى ټٍو  وڄی َتانی ٌا ټه وٌ ڈوٌو تىنډاڊ وٌ ڈٹاتڃ ویځٍاڊ و وٌ ت
زواڊ ټڅډاذ ناآ٘نایی ٌا زډٍین ټٍو زا زأضیٍ  زواڊ تٌٍٔی ټٍو و ڈی ی ڈیٌاقس تهټنیڇ،  ڈی

 آڊ ٌا تٍ نوو ڈٙاهىه ټنیڇ.
زډٍین َتاڊ ٰیٍٸ١ااوزی وٌ ڈاوٌو تاىنډاڊ ؾاه ڈ٭ناایی واٌو؟ یٽای اَ ڈ٭اانی آڊ،        

طاڂ وٌ این ټسااب اَ  ۀ تىڊ أر. تٍای ڈانىاَأسٵاوه اَ َتاڊ ٰیٍٸ١اوزی وٌتاٌۀ ٘ٽڃ و 
اچ. ایان ټڅډااذ    اغسنااب ټاٍوه  « وَڊ ا٠ااٴه »یا « ؾاٶ»، «ؾاٸی»ټاٌتٍو ټڅډازی هډؿوڊ 

ی ڈٍاټاُ ټنساٍڂ تیډااٌی تاٍای     تناى  ٤ثٹاه های خّوهٙی یاا   ڀاهی وٌ قین تٌٍٔی یاٴسه
ی اَ این ټڅډااذ تاٍای   تنى ٤ثٹهانى، َیٍا ٔیٕسڇ  ټاٌ ٌٴسه ( تهBMI) 1٘انٛ زووۀ تىنی

، اَ ایان ټڅډااذ   قااڂ  نیتا اټنى.  ی ڈهسڅٳ وَنی و ٸىی أسٵاوه ڈیها ةیزٍټزوٜیٳ 
غُ تهٗ نلاٜ  خّوهٗ، وٌ غای ویځٍی اَ این ټساب أسٵاوه نٽٍوچ. َیاٍا ټڅډا     ته
نى و این اڈٍ، نوو نو٬ی ڈٙٽڃ أر. ټ أر، َیٍا وَڊ ٌا ڄكا٦ ڈی ٔاَ ڈٙٽڃ« ؾاٸی»

ی تناى  ٤ثٹاه هاا   ٌا غُو تیډااٌی ، ؾاٸی 2013ڀیٍی ٔاڂ  انػډن خُ٘ٽی آڈٍیٽا وٌ ٌأی
، قااڂ  نیا تاا ا ی ؾااٸی ٌا اٴاُایٗ وهاى.    ها وٌڈاڊټٍو زا تاَخٍوانر ٍ٘ټر تیډه تٍای 

ٌا  هاا  ٙانهاو یخ٘وٌای ٬څوچ و ٔلاڈر ٬ډوڈی ټه تووغ  ڈ٥اڄ٭  ایان ڈٕاهڅه و ڈ٭ٍٴای    
ی وٌتاٌۀ تیډاٌی تووڊ ؾاٸی هنوَ ٍیڀ ڇیزٝډ ٌو نیاَ اٴٍاهڇ ټٍوه، ن٩ٍ ڈسٵاوزی واٌو و 

(. تٕاایاٌی اَ اٴااٍاوی ټااه تٍأاااْ 2014كااڃ ڈناٸٙااه أاار )أااسونٍ و ټوٌنااواڂ، ڈ

 
1. Body Mass Index 
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(، ؾاٶ هٕسنى، اَ ن٩اٍ ڈسااتوڄیٽی )و ٰیاٍه(    BMIی ٴ٭څی ٘انٛ زووۀ تىنی )تنى ٤ثٹه
انىاَۀ تىڊ، ناڈنأة أر. ټڅډ  ؾاٸی  ٳیزوٜانى؛ خٓ أسٵاوه اَ واِۀ ؾاٶ تٍای  ٔاڄڇ
ٔاڄڇ نیٕسنى هڇ ڈنأة نیٕر، َیٍا این ڈٵهوچ ی واٌنى و زٍ تٌُپغط   ټه یاٴٍاوتٍای 
هډٍاه واٌو ټه وَنٙاڊ ٔثة تیډاٌی آنهاا ٘اىه أار. تاه هډاین ٜاوٌذ، واِۀ         ٌا ته

هڇ ڈهسٛ اٴٍاوی أر ټه وَنٙااڊ تیٙاسٍ اَ وَڊ تهیناه و ٔااڄڇ أار.      « وَڊ ا٠اٴه»
ه و ټه وٌ ٴٝڃ ووچ ڈٙاهىه نواهیى ټٍو، وانٗ ڈكىووی وٌتااٌۀ وَڊ تهینا   ڀونه هډاڊ

 ٔاڄڇ تٍای اٴٍاو وغوو واٌو.
اَ قى ڈسو٣ٔ نیٕار ؾاه تایاى     زٍ تٌُپاڀٍ تا زٝویٍ تىنساڊ وٌڀیٍیى، وڄی تىنساڊ 

ټٍو؟ اٴٍاو تا هٍ وَنی وٌتاٌۀ اٴٽاٌ ٸ١اوزی و َتاڊ تىنٙاڊ وٌڀیٍی واٌنى. َناڊ وٌ هاٍ  
وَڊ »اٌذ ناڈنى. ڈان اَ ٬ثا   واننى یا ویځٍاڊ ٌا ؾاٶ ڈی ای نوو ٌا ؾاٶ ڈی وَڊ و انىاَه

ټنڇ ټه نُویٻ ته ڈیانځین ٬ىوی آڈٍیٽاا   تٍای زوٜیٳ انىاَۀ تىنی أسٵاوه ڈی« ڈسو٣ٔ
تٍای َناڊ و ڈٍواڊ أر. ټڅډاازی ڈانناى ؾااٶ یاا      27( BMIی٭نی ٘انٛ زووۀ تىنی )

ٌونى، وٸیٷ نیٕسنى و َتاانی   ټاٌ ڈی اَ ڈسو٣ٔ ته زٍ تٌُپغطه ټه تٍای انىاَۀ تىنی  تٌُپ
ٴٍاوی وٌ وَڊ ڈسو٣ٔ هٕاسنى؛ تنااتٍاین اڀاٍ وَڊ ڈسؤا٥ی واٌیاى،      ٰیٍٸ١اوزی تٍای ا

های ویځٍ أسٵاوه ټنیاى. اڀاٍ    ی واِهغا ته« وَڊ ڈسو٣ٔ»ټنڇ ټه اَ ٬ثاٌذ  زٙویٹساڊ ڈی
« ٸڅډای »یاا  « اناىاچ  تاٌیاٻ »زوانیى نوو ٌا  ټډی یا نیڅی ټډسٍ اَ ڈیانځین ٸٍاٌ واٌیى، ڈی

ڀٍ وَڊ ڈسو٣ٔ یا ټډساٍ اَ ڈسؤا٣ واٌیاى،    یی ٰیٍٸ١اوزی هٕسنى. اها ٬ثاٌذتناڈیى ټه 
تٍای زوٜیٳ تىنساڊ أسٵاوه ټنیى، َیٍا این ټڅډااذ  « وٌ٘ر»یا « ؾاٶ»نثایى اَ ټڅډاذ 

اَ  زٍ تٌُپهای  ی ڈنٵی تٍای تىڊها ٸ١اوذتٍای زوٜیٳ ٘ډا ڈنأة نیٕسنى و قاوی 
َ    ڈسو٣ٔ هٕسنى. خٓ أسانىاٌوهای تىنی و وَنی ٰیٍواٸا٫  یى. ایان  تیناناه اَ ناوو نٕاا

٘وو، َیٍا آنها ٘ډا ٌا واٌای انىاَۀ  ڈی  غطه ا٨هاٌ ن٩ٍهای ٘ډا ٔثة ٌنػٗ اٴٍاو تٌُپ
٘ډا این انىاَۀ ٤ثی٭ی ٌا ناڈٹثوڂ  ټه یقاڄ  واننى، وٌ اَ نوو٘اڊ ڈی زٍ ټوؾٻڈسو٣ٔ یا 

اَ نوو انسٹاو  زٍ تٌُپزڅویكی اَ هٍ ٴٍو  ٤وٌ ته. اڀٍ انىاَۀ ٘ډا ناڈٹثوڂ أر، ىیوان یڈ
ټنیى. ٴاٌٮ اَ انىاَۀ نوو، اَ َتانی وٸیاٷ و ٰیٍٸ١ااوزی أاسٵاوه ټنیاى ټاه زډاٍین        ڈی

 آٰاَین نوتی تٍای خًیٍٖ نوو أر.
زوانیى تٍای زوٜیٳ تاىنساڊ أاسٵاوه ټنیاى؟     اَ ټىاچ واِڀاڊ وٸیٷ و ٰیٍٸ١اوزی ڈی

؟( آنها ٌا تنویٕیى و اَ آنها وٌ قاین ٜاكثر اَ   چانىا غطه، ڈسو٣ٔ، تاٌیٻ )ؾاٶ، تٌُپ
  ٌ تىنساڊ أسٵاوه ټنیى. وٌتاٌۀ زٱییٍ اٴٽاٌ ٸ١اوزی نوو نځٍاڊ نٙویى. وٌ ٜاوٌذ ڀٍٴساا
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٘ىڊ وٌ ؾنین ٴٽٍی اَ این ټڅډاذ أسٵاوه ټنیى و اقٕأااذ ناوو ٌا تٌٍٔای ټنیاى.     
 ټڅډاذ أسٵاوه ټنیى.هډؿنین وٌ ڈیاڊ غډ٫ تٍای زوٜیٳ نوو وٌ ڈٹاتڃ ویځٍاڊ اَ این 

 
---------------------------------------------------------- 
---------------------------------------------------------- 
---------------------------------------------------------- 
---------------------------------------------------------- 
---------------------------------------------------------- 

 
ٖ ؟ )اناى  ټاىچ ټڅډاذ ٸ١ااوزی ڈطثار تاٍای زوٜایٳ تاىنساڊ       ٖ  ناو ، زداڃ ڈداڃ،   زاٍا

 ، زوخٍ، ٔثٻ، غًاب، َیثا، نو٘ځڃ؟(ٽڃیه نوٖ
 

---------------------------------------------------------- 
---------------------------------------------------------- 
---------------------------------------------------------- 
---------------------------------------------------------- 

 

 ّهیو تهڈٍزة اَ این ټڅډاذ أسٵاوه ټنیى؛  ٤وٌ تهزوانیى  این ټڅډاذ ؾه قٕی واٌنى؟ ڈی
هاا ٌا   ایاى یاا ایان زوٜایٳ     تىنساڊ ٌا تاا ٬ثااٌازی ڈطثار زوٜایٳ نٽاٍوه      ڀاه  ؽیهاڀٍ 

ایى. هىٲ اَ ټاٌتٍو این ټڅډاذ، ڈسٹا٬ى ټاٍوڊ نووزااڊ وٌتااٌۀ ایان أار ټاه        نٙنیىه
انى و واٸ٭یر نىاٌنى. آنها ناؤٌر یا ؤٌار نیٕاسنى.    ایىئاڂ هٕسیى یا نه. اینها ٸ١اوذ

نها و ٔایٍ زأضیٍاذ آنهأر و ټاٌتٍو وٌ ٬وٞ، هىٴډاڊ ڈٙاهىۀ اقٕأاذ قاٜڃ اَ آ
ټانڇ، َیاٍا وَڊ و    ټڅډاذ ٰیٍٸ١اوزی ٌا تیٙسٍ اَ ټڅډاذ ٸ١اوزی ڈطثار خیٙانهاو ڈای   

هایی ننطی وٌتاٌۀ ٘ډا هٕسنى. زػٍت  ټڅډااذ ڈطثار و ٔادٓ ڈٙااهىۀ      ٘ٽڃ، واٸ٭یر
 ٌویىاوهای قاٜڃ اَ آنها هڇ ڈطثر أر.  

ؤار تځیٍیاى و ټسااب ٌا زٽډیاڃ      قالا ټساب ڈاغٍاغویی ٘ډا آڈاوه أر. ٸڅڇ ته
ټنیى. آڈاوۀ ڄًذ تٍوڊ اَ این ٔٵٍ هٕاسیى    ټنیى. ٘ډا اَ ټڅډازی وٌ این ڈٕیٍ أسٵاوه ڈی

 ټنیڇ.   ٍ٘و٪ ڈی
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  1 بخص

 تًاویذ کىتشلص کىیذ؟  يصن ضما، بذن ضما: می
 تًاویذ؟(  )چشا ومی
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1 

 چالص تذن ضما: اسصٔاتٓ 
 پٕطشفت ضما تا کىًن

هاا؟( ٌا   ها؟ وهاه  ؟ ٔاڂها ڈاهها؟  ټنیى، اقسډالاً َڈانی )هٵسه اڀٍ این ڈ٥اڄة ٌا ڈ٥اڄ٭ه ڈی
ایى. اقسډالاً این ټساب نهٕسین ٴٍٜسی نیٕر ټه تٍای  تٍای ڈثاٌَه تا تىنساڊ ٍٜٲ ټٍوه

ټنیى. اڀٍ ٸٍاٌ تا٘ى ټه این ټسااب،   وَڊ، ٘ٽڃ و ٨اهٍزاڊ زػٍته ڈیقٓ تهسٍ وٌ ڈوٌو 
َنىڀی و اٌزثا٢ ٘ډا ٌا تا ًٰا و تاىنساڊ زٱییاٍ وهاى، تایاى اَ زٽاٍاٌ ا٘اسثاهاذ ٸثڅای        

هاای   ٘وو ټه نځاه وٸیٹی ته ؾاڄٗ اغسناب وٌَیى. خٓ وٌ این ٴٝڃ اَ ٘ډا نوأسه ڈی
ی تایى انػاچ ټاٌ ؾهایى و ت٭ىاً  ی تٍای قڃ این ڈٙٽلاذ ټٍوهټاٌ ؾه. ٸثلاً ىینىاَیتنوو 

٘ونى، َیٍا تا ٴهٍٔسی  وهیى. تٕیاٌی اَ اٴٍاو وٌتاٌۀ قڃ این ڈٙٽلاذ وؾاٌ نااڈیىی ڈی
 ٙااڊ یها آٌڈاڊ٘ونى ټه ٸثلاً اڈیىواٌ٘اڊ ټٍوه توو، وڄی  ٤ولانی اَ ٌاهثٍوهایی ڈواغه ڈی

ٴٝڃ تٍایساڊ ته ڄكا٦ ٬اا٤ٵی وٌونااٺ أار،    ٌا زأڈین نٽٍوه توو. خٓ اڀٍ زٽډیڃ این 
ؾنىاڊ ز٭ػة نٽنیى. تا اٌَیاتی ٜاوٸان  اٸىاڈاذ خیٙین نوو و اضٍهاای آنهاا تاه ڈٕایٍ     

ۀ ٘ډا وٌوناٺ أر. این ټساب ڈٕیٍ غىیى و تٕیاٌ ڈسٵاوزی ٌا ته ڈثاٌَغىیىی تٍٔیى. 
 ټنیڇ.   ټنى. وٌ اتسىا ڈٕیٍ ٸثڅی ٘ډا ٌا تٌٍٔی ڈی زٍٔیڇ ڈی ساڊیاهایٌؤٔډر 

 داضتِ است؟   اٗي هثاسصُ تشاٗتاى چقذس ّضٌِٗ

ها تٍای آٰاَ تٌٍٔی این ڈٙٽڃ، ناڈیىڊ آڊ أر؛ تىین زٍزیة ته ټڅډاذ  یٽی اَ اٌَٖ
وهى. ٔاوَاڊ ټاه اَ    ټه ٤ٍَ ٴٽٍ ٘ډا وٌتاٌۀ این ڈٙٽڃ ٌا نٙاڊ ڈی ڇیٌٔ یڈو ٬ثاٌازی 

نای، انػډان خٍناوٌاڊ    یی ٌواا٘اسها  یتا ټووټی تا =ڈٙٽڃ> وَڊ و نوٌوڊ وٌڀیٍ تاوو،  
های ڀونااڀوڊ ٌا زػٍتاه    ی وَڊ، زنأة انىاچ تا ڈٍتی ٘هٝی و ٌِیڇها ىتاڊیوڀډناچ، 
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ټٍو و وٌ نهایر وو غٍاقی ټاهٗ وَڊ انػاچ واو و ووتاٌه هډین ڈٕیٍ ٌا ٤ی ټاٍو؛ او  
یاا  « خٍا٘سهایی ڈن»یا « وَڊ ڈن» آڊ ٌازوانیى  ناڈیى. ٘ډا ڈی« ٍٔوٌڀڇ تووڊ»ڈٙٽڅٗ ٌا 

ای ؾٙډساڊ ٌا تثنىیى و ته ٬ډاٷ يهان ناوو و تاه ڈٍټاُ       ویځٍی تناڈیى. ڄك٩ه هٍ ؾیُ
ناڈیاى؟ ایان ڈٙاٽڃ ٌا ؾاه      ؾه ڈای  آڊ ٌاڈٙٽڃ ٌغو٪ ټنیى. ؾه ؾیُی وٌ آنػأر؟ 

ایان ڈٙاٽڃ ؾٹاىٌ تٍایسااڊ هُیناه      »وٌ اواڈه وٌ تالای ټاٌتٍڀی تا نااچ   آڊ ٌاناڈیى؟  ڈی
 تنویٕیى.« وا٘سه؟

ٌ  ناه یهُهای  ای ٜثٍ ټنیى و هډ  ٌوٖ ڄك٩ه اټنوڊ این ڈٙٽڃ ناڈی واٌو؛ ایان   تاٍوا
هاایی   ڈٙٽڃ ٌا وٌ ن٩ٍ تځیٍیى. این ڈٙٽڃ ؾځونه ته ٘ډا ڄ٥ډه َوه أر؟ ؾه ٴٍٜار 

ٌا وٌ َنىڀی ٘ډا ناتوو ټٍوه أر؟ آیا هُین  ڈاڄی تٍایساڊ وا٘سه أر؟ ته ڄكا٦ ٌوات٣، 
ٍایسااڊ هُیناه وا٘اسه    های ڈطثر َناىڀی ؾٹاىٌ ت   ټاٌ، زٝویٍ يهنی ڈطثر و ویځٍ ڈٹوڄه

ها ٌا ٴهٍٔر ټنیى. ؾیاُی ٌا غاا نینىاَیاى. )اڀاٍ یاٻ       ها و َیاڊ أر؟ هډ  این هُینه
 تٍڀه ټاٴی نیٕر، تٍڀ  ویځٍی هڇ تٍواٌیى.(

ها، نٙڇ یا ا٥٠ٍاب ٘اویى. اَ   وٌ قین زهی  این ٴهٍٔر ڈډٽن أر ڈسوغه ا٘ٻ
وی تٍایساڊ وا٘اسه تا٘اى.   این اقٕأاذ أسٹثاڂ ټنیى. این ڈٙٽڃ ڈډٽن أر هُین  َیا

ها وٌ َنىڀی ٔاوڀواٌی ټنیاى. هډاه     زوانیى تٍای این َیاڊ این هډاڊ غایی أر ټه ڈی
 ؾیُ ٌا تنویٕیى.

  اٗي هطکل چقذس تشاٗتاى ّضٌِٗ داضتِ است؟اٗي هطکل چقذس تشاٗتاى ّضٌِٗ داضتِ است؟
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ر ؾځونه توو؟ آٔاڊ توو یا و٘واٌ؟ آیا این ڈٙٽڃ تایٗ اَ قاى انس٩ااٌ    زهی  این ٴهٍٔ
تٍایساڊ هُینه وا٘سه أر؟ آیا اَ این ٴهٍٔر ٬ٝثی هٕسیى؟ اقٕأاذ َیاوی اَ نٙڇ 

انى. این اقٕأاذ ڈډٽن أار تٕایاٌ ٘اىیى     زا ناٌاقسی، نااڈیىی، ڀناه و ٍ٘چ ڈكسډڃ
آنها ٌا تدًیٍیى. ته هاٍ قااڂ آنهاا وغاوو     تا٘نى، وڄی وٌ اینػا ٴٹ٣ ته آنها زوغه ټنیى و 

ټنیڇ ټاه تاه    واٌنى، َیٍا ت٭ىاً وٌتاٌۀ آنها ٜكثر نواهیى ټٍو. ڈا وٌ ٴٍهنځی َنىڀی ڈی
وهى؛ اڀٍ تىنساڊ اَ ویى نووزاڊ، اَ ویى ویځٍ اٴٍاو ڈهڇ یاا وٌ   ٨اهٍِ غٕډانی اهډیر ڈی

 آڊ ٌاووه أار، هُینا    تینیى ټډسٍ اَ قاى ټډااڂ تا    ڈی ها ڈٹایٕه تا اٴٍاوی ټه وٌ ٌٔانه
 . اقسډالاً این هُینه، وٌوناٺ هڇ تووه أر. ایى  خٍوانر ټٍوه

 تذًتاى دس گزضت صهاى

تٍواٌ تووڊ این ڈٙٽڃ، ٘ډا ٌا ٬ٝثی، ناٌاقر یا ٍ٘ڈنىه  های هُینه زوغه ته هډ  ٌوٖ
٘وو.  ټنى: این ڈٙٽڃ وٌوناٺ تووه أر. این ټاٌ ڈوغة اٌَیاتی اقٕأاذ ٘ډا ڈی ڈی




