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Biofeedback ÍuO(« qFH�« œ—

 ¨W�œ«—û�«  öCF�« W�d�� rJ���« lOD��� ô ÊU??��ù« Ê√ lOL�K� ·ËdF*« s� t�≈
 Ê_ ªÎU�œ«—≈ fHM��« s� n�u��« lOD��� ô s�� ∫Îö�L� ¨‰ËU� ULN� UN�UI�≈ lOD�??�� ôË
 …u� ‚uH� ÎU�œ«—≈ô d��F� Íc�« fHM��« e�d� w� v�UF�Ë t�U��??� tK�« UN�œË√ w��« …uI�«

ÆfHM��« ·UI�≈ w� W��d�«Ë …œ«—ù«

  U�d(« Ác� vK� dO�Q��« V�—b��« iF�� lOD��� ÊU��ù« Ê√ k�ö*« s� sJ�
 ¡UD�≈ s� ÊuMJL�� s??�c�« ”UM�« iF�� Àb�� UL� Î̈ö�� UN��d??� dOOG�� W??�œ«—û�«
 ÃöF�  öCF�« Ác??N� rJ���« sJ1 t�√ UL� ÆWMOF� s??�—U9 ¡«d�S� VKI�«  U??C��
 Ë√ ¨ öCF�« b??� s� "UM�« W��d�« r�√ ∫q�� WO�B�«  öJ??A*«Ë ÷«d�_« i??F�
 U� ‰ULF�??�U� p�– ÊuJ�Ë ÆWIOI??A�« Ë√ w??�HM�« b??A�«Ë d�u��« s� "UM�« Ÿ«bB�«

Æ…b�d*« W�uO(« W�cG��U� vL��

øÍuO(« qFH�« œ— u� U�

 ¡UC�√ l� ‰U??B�ö� ÊU??��ù« WKO??�Ë t�Q� ∫ÍuO(« qFH�« œ— n??�dF� s??J1
 Ë√ ¨VKI�« i�� W�d??� Ë√ ¨bK'« …—«d� W�—œ W??L�d�� p�– r��Ë ¨WHK��*« tL??��
  U�u??�— Ë√ WO�u�  «—U??�≈ v�≈ ¨ öCF�« hKI� W�—œ Ë√ Âb??�« jG{ ŸU??H�—«
  «—U�ù« Ác� W�d�� rJ���« s� sJL��U�Ë ¨w�ü« V�U(« W�U� vK� dNE� WO�UO�
 h�A�« rKF�� ¨»u??�U(« s� …—œUB�«  uB�« W�—œ Ë√ W??�UA�« vK� …œu�u*«

ÆbF� ULO� WO{d*« t{«d�Q� rJ���« WOHO� i�d*«

qFH�« œËœd� rJ���« w� qLF��*« “UN'«
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  öCF�« hKI� V�??�� W��d�« w??� Âô¬ s� w�UF� Íc??�« ÊU??��û� W�??�M�U� Îö�L�
 p�– ÊuJ�Ë ¨b�d*« ÍuO(« qFH�« œ— ‰ULF�??�U� Z�UF� t�S� ¨w??�HM�« b??A�« s� W&UM�«

∫WO�U��« WI�dD�U� p�–Ë ¨ öCF�« jOD�� “UN� WD�«u�

ÆWBKI�*« W��d�«  öC� v�≈ “UN'« »UD�√ q Ò�u� •

Æ öCF�« jOD�� “UN�� »UD�_« s� …b�L*« „ö�_« q Ò�u� •

 vK� UN��d� W�d� fJF�  U�c�– jOD���« “UN�� WI�K*« »u�U(« W�U� 5�� •
Æ—U���ô« X%  öCF�« w� bA�« —«bI� W�UA�«

 ¡U�—≈ W�ËU�� ∫U??NM� …œb??F�� qzU??�u�  U�c�c�« W�d??�� rJ���« i??�dLK� s??J1 •
Æ¡wD��« oOLF�« fHM��U� Ë√ ¨W��dK� `�d� l{Ë –U��« Ë√ ¨…œËbA*« W��d�«  öC�

 t�öCF� rJ���« »uK??�√ i�d*« rKF�� Ê√ v�≈ ª…b�b�  «d� —U���ô« «c??� —]d?? ÓJÔ� • t�öCF� rJ���« »uK??�√ i�d*« rKF�� Ê√ v�≈ ª…b�b�  «d� —U���ô« «c??� —]d?? ÓJÔ� • t�öCF� rJ���« »uK??�√ i�d*« rKF�� Ê√ v�≈ ª…b�b�  «d� —U���ô« «c??� —]d?? ÓJÔ�
Ær�_U� Ë√ d�u��U� f�√ ULK� bF� ULO� t�—ULO� ¨…œËbA*«

 qLA� ¡U�d�??�ô« ÊQ� ¨·ËdF*« ¡U�d�??�ô« s� ÍuO(« qFH�« œd� ÃöF�« nK���
 ¨fHM��« ¡j�Ë VKI�«  UC�� ¡j� ‰uB� v�≈ W�U{ùU� UNK� r�'«  öC� ¡U�d��«
 UM�Ë ¨ öCF�« s� …b??�«Ë W�uL�� w� ¡U�d�??�ô« ÊuJO� ¨ÍuO(« qFH�« œ— w� U??�√
 ‰u�uK� d�ü« U??LNM� b�«u�« b�U??�� ¨q�UJ�� 5�uK??�_« ö� Ê√ v�≈ tO�M��« s� b??� ô

ÆW�b�'«Ë WO�HM�« W�«d�« v�≈ ÊU��ùU�

 ÃöF�U� hB��� q??LF� w� V�—b��« v??�≈ ÃöF�« W�«b� w??� i??�d*« ÃU??���  
 s�—UL��U� ÂUOI�« r��Ë ¨bF� ULO� p�– s� ¡UMG��ô« r�� sJ� ¨WMOF� …eN�√ WD�«u�Ë

Æ…eN�ú� W�U(« ÊËœ ‰eM*« w�
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ÍuO(« qFH�« œ— UNO� qLF��� w��« ‰«u�_«

Ÿ«bB�« ?±

 ¡U�d��ô« v�≈ W�U{ùU�  öCF�« jOD�� WD�«u� ÍuO(« qFH�« œd� ÃöF�« d��F�
 WO�öF�« WI�dD�« Ác� ÕU$ W��� Ê√ b� ÔËË ¨Íd�u��« Ÿ«bB�« Ãö� w� ‚dD�« `$√ s�

ÆWO�H�  U�ö�Ë WMJ�� W�Ëœ√ s� W�bOKI��« ‚dD�« ‚uH�
ÆWM�e*« Ë√ b�_« …dOB�  U�«bB�« 5� p�– w� ‚d� ôË

 Ÿ«bB�U� 5�UB*« v{d*« bOH� ÍuO(« qFH�« œd� ÃöF�« Ê√ v�≈ dOA� qzôb�« Ê√ UL�
 WOHO� i�d*« rOKF�� p�– ÊuJ�Ë ¨W�u�b�« WO�Ë_« œb9 s� "UM�« ©WIOI??A�«® wHBM�«
 d�R� «c�Ë ¨ULN� W�cG*« W�u�b�« WO�Ë_« ‰ö� s� U??LNO�≈ o�b�� Âb�« qF�� ªtOH� W??��b�

Ær�_« …b� s� qKI�Ë ”√d�« v�≈ Âb�« o�b� vK�

W�u�b�« …—Ëb�« 5�% ?≤

 WOKH��« W�U�Ë ·«d�_« w� W�u�b�« …—Ëb�« nFC� ÍdJ??��« v{d� »UBÔ�
 ¡«œ  UH�UC0 W�U�ù« v�≈ 5�bI�« ÷dF�Ë ÕËd??'« ÂU���« vK� d�R� «c�Ë ¨U??NM�
 5�bI�« w� W�u�b�« …—Ëb�« 5??����Ë ÆÂbI�« s� ¡e� d�� qL??A� w��« ©™® ÍdJ??��«
 W�—œ ”UI�Ë ¨ÍuO(« qFH�« œ— ‰ULF��« v�≈ W�U{ùU� ¡U�d��ô« ‰ULF��« sJ1

Æl�U�_« w� …—«d(« W�—œ ŸUH�—U� 5�bI�« w� W�u�b�« WO�Ë_« l�u�

WO�BF�«  UDK'U� W�U�ù« bF� qO�Q��« …œU�≈  ?≥

 WO�BF�«  UDK'U� W�U�ù« bF� qO�Q�K� Î U�UO�√ ÍuO(« qFH�« œd� ÃöF�« qLF�??�Ô�
 ‰ULF��U� WHOFC�«  öCF�« hKI� W�—œ ”UOI� ∫p�– ÊuJ�Ë ÆwHBM�« qKAK� W���*«

ÆUNDOAM�Ë t�öCF� rJ���« WOHO� i�d*« rOKF� ]r� s�Ë ¨ öCF�« jOD�� “UN�

‰u��« fK� ?¥

 qLF�??�« b�Ë ¨ «bO??��« 5� W�U�Ë …d�J� …d??A�M� WKJ??A� ‰u��« fK??� Ê≈
 u� ÍuO(« qFH�« œd??� ÃöF�« sJ� ¨WO�«d'« VO�U??�_«Ë WO�D�« dO�UIF�« U??N�öF�

ÆWKJA*« Ác� ÃöF� VO�U�_« `$√ s�

ÆwKK�U� v�{ …—u��bK� ÍdJ��« ¡«œ s� ozUI� »U�� v�≈ Ÿu�d�« sJ1 ©™®
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“«d��« fK� ?µ

 WO�UL��ô« U�—U�¬ V??�U� v�≈Ë ¨“«d��« fK??� WKJ??A� s� ÎU�UO�√ s??��« —U�� w�UF�
 ”UL��« V�??�� bK'U� ÎU�ON� V�??�� “«d��« fK??� ÊS� ¨i�d*« WO??�H� vK� U�dO�Q�Ë
 Ác� ÃöF�Ë Æ…—d??J�*« ‰u��«  U�UN��U� W�U�ù« v??�≈ W�U{ùU� ¨ öCH�« l� dL�??�*«
 W���  öCF� rJ���« vK� i�d*« »—b�Ë rOI��*« w� ÎU�H�M� ÎU�u�U� l{u� ¨WKJ??A*«

ÆrOI��*« ¡ö��U� ”U��ù« bM� ÃdA�«

Âb�« jG{ ŸUH�—« ?∂

 vK� w�U��U�Ë ¨W??�u�b�« WO�Ë_« Ê«—b??� vK� ÎUDO??�� Î «dO�Q� ÍuO(« q??FH�« œd??� ]Ê≈
 Î «b� …œËb�� Âb�« jG{ Ãö??F� WI�dD�« Ác� ‰ULF�??�« ÊS� p�c�Ë ¨Âb�« jG{ ŸU??H�—«
 Ë√ WD�u�� W�—b� Âb�« jG{ ŸUH�—« bM� U�√ ¨jO���« ŸUH�—ô«  ôU� w� jI� ÊuJ�Ë

ÆÍuO(« qFH�« œ— ‰ULF��ô „UM� —Ëœ ö� …b�b�
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d�UF�« qBH�«
Chiropractic W�ËbO�« W'UF*«

 ÊdI�« w� ◊«d�u�√ UNKLF�??�« bI� ¨W1bI�« —u??BFK� W�ËbO�« WO�D�« W??'UF*« œuF�
 5� ¨V�d� bN� v�≈ UN�Ë—uD�Ë UN�uKLF��� ÁbF� ¡U��_« dL��«Ë ¨œöO*« q�� f�U)«

Æq�b��« VD�U� 5'UF*« v�≈ ¡U��_« Íb�√ s� WO�öF�« WI�dD�« Ác� XKI��«

±π≤  «Ëd�√ ÊUJ�d�_« Ê√ W??OJ�d�_« …b��*«  U�ôu�« w� X�d�√ W??�«—œ w� b � ÔË
 Ác� s� ÊuOK� ∏∏ w�«u� Ê√Ë ¨©±∞≥® Â±ππ∑ ÂU� w� 5�ËbO�« 5??'UFLK� …—U�“ ÊuOK�

Æ©±∞¥® W��d�«Ë dNE�« Âô¬ ÃöF�  «—U�e�«

ÆÍdIH�« œuLF�« w�  «dIHK� WOI�_«  «¡u�M�« p�d% vK� bO�U� Êu'UF*« bL�F�
 WO�D�«  U??�«—b�« XMO� b�Ë  ÆW��d�«Ë dNE�« Âô¬ Ãö??F� jI� qLF�??�� uN� p??�c�Ë

Æ‰U�*« «c� w� t�U$

 œuF�Ë r??�_« U�bF� n�� ¨W??MOF� WI�dD� »U??B*« q??BH*« p�d��� W??'UF*« r??��
 v�≈ UM� tO�M��« s� b�ôË Æs�e�« s??� …dOB� …d�� bF� WOFO�D�« t�UO� W??�—UL* i�d*«
 Ê√ sJ1 t�_ h�??� Í√ t� ÂuI� Ê√ sJ1 ôË ¨W??�—b� b�Q� r�� Ê√ b�ô Ãö??F�« «c??� Ê√

ÆÍdIH�« œuLF�« q�UH� Í–R�

 rN� ÕUL??��« q�� WH�J�  U��—b� WO�dG�« œö��« w� ÍËbO�« Ãö??F�« u??�—U2 vIK��
  «uM??� l�—√ t�b� Z�U�d� w� ¨WOF�U'« rN�??�«—œ ÂU9≈ rNOK� 5F�� rN� ¨W??�—UL*U�

ÆqLF�« ¡b�� W�“ö�« `�—UB��« ÓÊu ÓDFÔ� r� s�Ë ¨bO�U� W'UF*« V�  UOK� Èb�≈ q�«œ

Eisenberg DM¨ Davis RB¨ Ettner SL¨ et alÆ Trends in alternative medicine use in the United States¨ 1990≠1997∫ results of a ©±∞≥®
Æfollow≠up national surveyÆ Journal of the American Medical AssociationÆ 1998ª 280©18®∫1569≠1575

Wolsko PM¨ Eisenberg DM¨ Davis RB¨ et alÆ Patterns and perceptions of care for treatment of back and neck pain∫ results of ©±∞¥®
Æa national surveyÆ SpineÆ 2003ª 28©3®∫292≠297
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bO�U� ÃöF�«  ôULF��«

 hKI� s??� W&UM�« …œU??(« WO�d(« d??NE�« Âô¬ Ãö??F� ÍËb??O�« Ãö??F�« qLF�??��
  ¨W��d�«  «dI� „UJ��« V�??�� ÀœU(« s�e*« Ÿ«bB�« Ë√ W��d�« Âô¬ ÃöF�Ë ¨ öCF�«
 ÂbI��« V�??�� q�UH*« „UJ��« s??� W&UM�« WM�e*« Âôü« Ãö??F� Î U??�UO�√ qLF�??�� UL�
 ÃöF� ÎU�UO�√ W??�ËbO�« W'UF*« qLF�??�� Æ…œU(«  ôU(« w� ÎU�U$ d??��√ tMJ� ¨d??LF�U�
 UL� fO� UM� UN�U$ sJ� ¨hG*«Ë ¨YLD�« d??��Ë ©wHBM�« Ÿ«bB�«® WIOI??A�«  ôU�

Æ…œU(« dNE�« Âô¬ Ãö� w� u�

ÃöF�« WOHO�

 Â«b���U� Ë√ t�bO� W��UM� …u� Âb���� Ë√ ¨ÂUEF�« l{Ë j�{ WOKLF� Z�UF*« ÂuI�
 qBH*« vK� …b�b??� W�b�Ë eO�Ë s�e� WMOF� …u� l{u� ÎUBOB� WLLB� WMOF� W??�¬

ÆwFO�D�« l{u�« v�≈ t�œU�ù W�b� »u��� ÁU&« w� »UB*«

 ô UNMJ� ¨jI� r�_« nH�� W�ËbO�« W'UF*« ÊS� w�ËdCG�« ‚ôe??�ô«  ôU� w� U�√
 bM� b�b??A�« —c(« s� b�ôË ¨t�UJ� v�≈ ÁbOF� ôË w�ËdCG�« ‚ôe??�ô« l�«Ë s� d??OG�

ÆW��dI�« »UB�_« ¡«c�≈ Âb� s� b�Q��«Ë w�ËdCG�« ‚ôe�ô« W�U� w� qBH*« p�d%

ÍËbO�« ÃöF�« ‰ULF��« UNO� sJ1 ô w��«  ôU(«

 iF� w� UN�«b��??�« sJ1 ô W�ËbO�« W'UF*« Ê√ v??�≈ UM� tO�M��« s??� b??�ô
∫w�Ë  ôU(«

Æ «dIH�« w� —u�J�« s� "UM�« r�_« •
ÆWOD�U*« vL(« Ë√ Ê—b�« q�� rEF�« w� WOF{u*«  U�UN��ôU� W�U�ù« s� W&UM�« Âôü« •

ÆÍdIH�« œuLF�« w� Â«—Ë_U� W�U�ù« •
Æ©±∞µ® ÂUEF�« W�UA� •

Alternative Medicine¨ What WorksÆ Adriane Fugh≠Berman¨ Williams¶ Wilkins¨1997¨ pages∫47≠60 ©±∞µ®
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dA� ÍœU(« qBH�«
WO�D�« »UA�_«Ë  U�U�M�U� ÍË«b��«

ø»UA�_U� œuBI*« U�

 »UA�_« WLK� UNOK� oKD�Ë ÍË«b�K� qLF�??�Ô�  U�U�M�« s� W�uL�� w� »U??A�_«
 rFD�  UM��L� qLF�??�� w��« pK� q�� ¨Èd�_« »U??A�_« 5�Ë UNMO� o�dH�K� ¨WO�D�«

ÆÈd�_«  ôULF��ô« s� U�dO�Ë ¨q�_«

 W�UMFK� ”U??�_« —bB*« »U??A�_« d��F�Ë ¨.bI�« c??M� »U??A�_U� ÍË«b��« ·d Ô�
 ¨d�¬Ë VF??� 5� WKLF�??�*« W�??AF�« nK��� sJ�Ë ¨÷—_« ÊUJ??� d��√ bM� W??�B�U�
 …d*«Ë ¨WO�«d*«Ë d��e�«Ë !u�U��«Ë W�d��« W�� ‰ULF��« dA��« WO�dF�« œö��« w� Îö�L�
 Íd��«  u��« ∫q�� Èd??�√ »U??A�√  d??A��U� WO�dG�« œö��« w� U�√ ÆU�dO�Ë ¨W�O�K(«Ë
 ¨©evining primose® WOzU�*« lO�d�« …d�“Ë ¨©Ginseng® ZM�M'«Ë ¨©Blue berries®

Æ©StÆJohn’s wort® VKI�« W�A�Ë ¨©Ginkgo® WJM'«Ë

 Ë√ W�Ëœ_« WD�«u� U�≈ ¨W�ËdF*« ÷«d�_« d��√ Ãö� w� t�OK�U� Y�b(« VD�« X��√
 UN�öF� q�u��« s� sJL�� r� w��« ÷«d�_« iF� ÂU�√ Î «e�U� n�Ë t�√ dO� ¨W??�«d'«
 s�Ë ¨q�b��« VD�« ‰UJ??�√ iF� Â«b��??�ô Q�K� ”UM�« s� Î «dO�� qF�� U� «c??�Ë ¨b??F�
 ¡e� Ë√ UNK� Âb��??�Ô� b� WO�D�« W�??AF�«Ë ÆWO�D�«  U�U�M�« Ë√ »U??A�_U� ÃöF�« UNL�√

Æ…u�d*« …bzUH�« V�� vK� —UL��« Ë√ ‚U��« Ë√ ¨‚«—Ë_« Ë√ —Ëc��U� UNM�

 UN�uJ� VKI�« W�??A� s�Ë ¨¡UM(«Ë ¨¡«œu??��« W�(« s� W�«b� Y�b(« ÊuJO??�
 bM� —c(« s� b� ô t??�√ v�≈ tO�M��« s� b� ô sJ�Ë ¨U??N�bzU� X��� w��«  U??�U�M�« s??�
 bF�Ë ÆWO��U� —U�¬ ÀËb� WO??A� UN� v�u*« s� W�d'« b�e� ô Ê√Ë ¨ULN�ULF�??�«
 ¨Âu��« q�� UN�bzU� X��� w��«Ë ¨WKLF��*« Èd�_«  U�U�M�« iF� s� Àb��M� p�–

 ÆWJM'«Ë ¨!u�U��«Ë d��e�«Ë
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م

‰Ë_« Y��*«
¡«œu��« W�(U� ÍË«b��«

  ¨œu??�_« ÊuLJ�« ¨W??�d��« W??�� ∫q�� …d??O�� ¡UL??�Q� ¡«œu??��« W??�(« ·d??F�
Æ©Nigella sativa® UHO�U� öKO��U� ∫wLKF�« UNL�«Ë ¨eO�uA�«Ë

 WO�??A� W��� w�Ë ¨WO�«–u(« WKzUF�« œ«d�√ s� …b�«Ë ¡«œu??��« W�(« d��F� 
 UN�u??A� ÊuK�« ¡UCO� —U�“√ UN�Ë ¨r??� ∂∞≠≥∞ 5� U� UN�UH�—« ÕË«d�� WK�u�
 r�L��« t�A� ¨qJ??A�« WO�d�Ë ÊuK�« ¡«œu??� —Ëc� vK� Íu�%Ë Æ—«dC�ô«

ÆÊ«eO2 rF�Ë W�z«— UN�Ë ¨qJA�« w�

 WM�e�Ë rFDK� WM??��L� WOz«cG�«  U�UMB�« s� dO�� w� ¡«œu??��« W�(« q�b�
 s� WO�U� V??�� vK� Íu??�% YO� ¨WO�UF�« W??Oz«cG�« U??N�LO� v??�≈ W??�U{≈ ¨qJ??AK�

ÆWOz«cG�« ·UO�_«Ë  u�e�«Ë  UMO�Ëd��«

 w� W�U��Ë ¨l�«Ë ‚UD� vK�Ë …dO�� WO�� ÷«d�√ w� ¡«œu��« W�(« Âb����
 UN�ULF��U� rK�Ë tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« v�Ë√ b�Ë ¨WO�ö??�ù«Ë WO�dF�« ‰Ëb�«
ÆÂö��«Ë …öB�« tOK� t�u�� qzôœ s� pK� t�O�ËË ¨ÂU� WzULF�—√Ë n�√ s� d��√ cM�
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م

 ∫‰uI� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— XFL??� ∫‰U� tM� tK�« w{— …b�d� w�√ s�
 ∫‰U� ¨bF� s� b�U� s�Ë Æ©±∞∂® ¢¡UH� UNO� ÊS� eO�uA�« w�Ë ¡«œu??��« W�(U� rJOK�¢
 s�« ÁœUF� ¨i�d� u�Ë WM�b*« UM�bI� ¨o�dD�« w� ÷dL� d��√ s� V�U� UMF�Ë U??M�d�
 U�uI��U� ÎUF�� Ë√ Î U�L� UNM� «Ëc�� ¡«œu??��« W�O�(« ÁcN� rJOK� ∫UM� ‰UI� oO�� w�√
 wM��b� WAzU� ÊS� ÆV�U'« «c� w�Ë V�U'« «c� w� X�“  «dDI� tH�√ w� U�ËdD�« r�
 ¨¡«œ q� s� ¡UH� ¡«œu��« W�(« Ác� Ê≈¢ ∫‰uI� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« XFL� UN�√

Æ©±∞∑®  u*« ∫‰U� øÂU��« U�Ë ∫XK� ¢ÂU��« s� ô≈

 dO�� w� …bOH� UN�√ 5��Ë ¡«œu��« W�(« vK�  U�«—b�«Ë ÀU��_« s� dO�� X�d�√
 ÷«d�√Ë ¨W�UM*« ‰ö??��« s� W&UM�« ÷«d??�_« s� W�U�u�« w??� W�U�Ë ¨ ôU(« s??�

Ær�'«  U1e�ù WDAM�Ë ¨Âb�« w� Êu�bK� i�U� dO�Q� UN�Ë ¨WO�U�(«

¡«œu��« W�(«  U�uJ�

∫w�ü« w� UN�UL�≈ sJ1 …b�b�  U�uJ� s� ¡«œu��« W�(« ÊuJ��

Æ’UB��ô« l�d� ÍœU�√ dJ� s� …—U�� u�Ë ¨Glucose “u�uK'« ?±

 ∫q�� ¨WOMO�√ ÷UL�√ ?≤
 5�??�O��« ¨Asparagines 5�—U�??�_« ¨Arginine 5??M�—_« ¨Alanine 5??M�_«
 5�uO�Ëe�ô« ¨Glycine  5��öG�« Glycine  5��öG�« Glycine ¨Glutamic≠acid  pO�U�uKG�« iL� acid  pO�U�uKG�« iL� acid ¨Cystin
 qOMOH�« ¨Methionine 5�uO�O*« Methionine 5�uO�O*« Methionine ¨Lysine s�e�ö�« Lysine s�e�ö�« Lysine ¨Leucine 5�uOK�« Leucine 5�uOK�« Leucine ¨Isoleucine

ÆTryptophan ÊU�u���d��« ¨Threonine 5�u�d��« ¨Phenylalanine 5�U�√

 UN�Ë ¨r??�'« U�ö� w� WO??�U�_«  U�uJ*« s??� WOMO�_« ÷U??L�_« d??��F�
Æ…dO�� W�uO� nzU�Ë

WOM�œ ÷UL�√ ?≥
 iL� ¨Linolenic≠Acid pOMO�uMOK�« iL� Acid pOMO�uMOK�« iL� Acid ¨Linoleic≠Acid p??O�uMOK�« iL�Acid p??O�uMOK�« iL�Acid

ÆEicosadienoic≠Acid p�uM�œU�uJ�ô«

Æ©≤±π≤±® —UB�_« bM�� w�U� bL�√ bM�� ©±∞∂®
Æ©µ∂∏∏® ¡«œu��« W�(« »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©±∞∑®
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±∞∑

م

Êu�bK�  U��c� ?¥
d≠limonene 5�uLO� ≠Íœ

 s� UN�UB��«Ë  WO�U�_« WOM�b�« ÷UL�_« W�«–≈ vK� Êu�b�«  U��c� b�U??��
ÆÊu�b�« Ác� s� …œUH��ô« sJ1 ô UN�Ëb�Ë ¨¡UF�_«

©Ã® 5�U�O� ?µ
 pO�—uJ??�√Ë—bON�b�«  i??L�  ¨Ascorbic≠Acid  pO�—uJ??�_«  i??L�

ÆDehydroascorbic≠Acid

 ¨ÍdA��« r??��K� W�“ö�« W�uO(«  UOKLF�« s� b�bF�« w� ©Ã® 5�U�O� q�b�
ÆWO�B�«  öJA*« s� dO�J� ÊU��ù« ÷dF�� tBIM�Ë

ÆStearic≠Acid  p�d�O��« iL� ?∂

∫q�� ¨ÊœUF� ?∑
 b�b(U� ¨W�ËdF*« Áb??z«u� UNM� ÊbF� qJ�Ë ¨ UH??�uH�«Ë ÂuO??�U�u��«Ë b�b(«

ÆÂb�« w� Ê“«u��« kH� w� ÂuO�U�u��«Ë ¨¡«dL(« Âb�« U�ö� w� rN�

∫WO�ËdOH�«Ë W�dO�J��«  U�UN��ö�  «œUC� ?∏
 Êu??M�u�Ë—b�U�  u??1U�  ¨Alpha≠Spinasterol  ‰ËdO�??�UM�U��UH�«

ÆCarvone Êu�—UJ�« …œU�Ë ¨Thymohydroquinone

∫q�� ¨‰Ëd��O�uJK� WC�U�  U��d� ?π
ÆPhytosterols e�ËdO��u��UH�« ¨Campesterol ‰ËdO��O��UJ�«

 ¨±π≤π ÂU� w� UN�ö���« - W�—uK� …œU� w�Ë ∫Nigellone ÊuKKO�OM�« …œU� ?±∞
 VFK� w��« …b��_«  «œUC� s�Ë ¨¡«œu��« W�(« w� W�UFH�« œ«u*« s� d��F� w�Ë

Æ©Free radicals® …d(« œ—«uA�« dD� s� r�'« W�UL� w� Î «dO�� Î «—Ëœ

 ∫q�� W�O�)« Â«—Ëú� W�—U�� œ«u� ?±±
 UL�O�� ¨Beta≠Sitosterol ‰ËdO��u�O� U�O� ¨Thymoquinone ÊuM�u�u1U�

ÆStigmasterol  ‰ËdO��
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م

ÆrCN�« vK� b�U�� Íc�«Ë ¨Lipase eO��ö�« .e�≈ ?±≤

 W�(« Ê√  U??�«—b�« iF� w� b � ÔË ÆW�d�–Ë W�u��√ ¨W�uI� WO??�M�  U�u�d� ?±≥
 Ê–S� Î ULN� Î «—Ëœ UN� Ê√ UL� ¨VOK(« —«—œ≈ s� b�e�Ë WOM�K�« œbG�« j??AM� ¡«œu??��«
 W�(« Ê√  U??�«—b�« iF� w� b � ÔË ÆW�d�–Ë W�u��√ ¨W�uI� WO??�M�  U�u�d� ?
 Ê–S� Î ULN� Î «—Ëœ UN� Ê√ UL� ¨VOK(« —«—œ≈ s� b�e�Ë WOM�K�« œbG�« j??AM� ¡«œu??��«
 W�(« Ê√  U??�«—b�« iF� w� b � ÔË ÆW�d�–Ë W�u��√ ¨W�uI� WO??�M�  U�u�d� ?

ÆÍb��« ÊU�d� s� W�U�u�« w� tK�«

 ¡UH??� vK� …b�U??�LK� Î UO�� Âb��??��Ë ¨Tannin 5�U��« ∫q�� Èd�√  U??��d� ?±¥
 ÆbO�U���« ÊuJ� s� qOKI��«Ë ÕËd'«

 ÍuI� © U�«d� Àö??�® Î UO�u� ¡«œu??��« W�(« s� jO??�� —«bI� ‰ËUM� Ê√ b� ÔË ?±µ
 ÷«d�_« s� dO�J� W�U�ù« s� tK�« Ê–S??� tOL��Ë ¨ÊU??��ù« bM� WOFO�D�« W�UM*«
 ÷«d�√ Ãö� w�Ë Æ…œU�“ Ë√ Î UBI� ‰ö��ô« ÊU� ¡«u� W�UM*« ‰ö��U� j��d� w��«

Æ©™®Â«—Ë_« iF�Ë W�UM*« ÷«d�√Ë u�d�«Ë WO�U�(U� Èd�√

Æ¡«œu��« W�(U� ¡UHA��ô« s� VOD�« b�U� —u��bK� …d{U�� w� p�– œ—Ë ©™®
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±∞π

م

w�U��« Y��*«
¡UM????(«

  
 ¨…dO�� ÷«d�_ WO�ö�ù«Ë WO�dF�« œö��« w� X�«“ôË .bI�« cM� ¡UM(« XÓK LFÔ��«
 qLF��« t�√ rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— s� œ—Ë b�Ë ¨ÃöF�«Ë qOL���« UNL�√ s�
 rK??�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« W�œU� l�«— Â√ vLK??� sF� ÆUN�ULF�??�« vK� Y�Ë ¡U??M(«
 ô≈ t�√— w� ÎUF�Ë   rK�Ë tOK� tK�« vK�    tK�« ‰u�— v�≈ uJA� j� Î «b�√ XFL� U�  ∫X�U�

Æ©±∞∏® ¢¡UM(U� ULN�C�«¢ ∫‰U� ô≈ tOK�— w� UF�Ë ôË    Æ¢r���« ¢   ∫‰U�

 w�d�√ ô≈ W�J� ôË    W�d�    rK??�Ë tOK� tK�« vK�    tK�« ‰u??�d� ÊuJ� ÊU� U�  ∫UNM�Ë
  Æ©±∞π® ¡UM(« UNOK� l{√ Ê√    rK�Ë tOK� tK�« vK�    tK�« ‰u�—

 Êu� t�U0 qL���« v??K� ¡U??�M�« rK??�Ë tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« Y� qOL���« w�Ë
Æ¡UM(« tM�Ë W�z«— t� fO�Ë

 VO�¢∫rK??�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u??�— ‰U� ∫‰U� tM� tK�« w{— …d??�d� w�√ s??�
 s�Ë Æ©±±∞® ¢t��— wH�Ë t�u� dN� U� ¡U??�M�« VO�Ë ¨t�u� wH�Ë t��— dN� U� ‰U�d�«
 tK�« ‰u??�— v�≈ ¨»U�� U�bO� d�??� ¡«—Ë s� …√d�«  Q�Ë√ ∫X�U� UNM� tK�« w{— W??AzU�
 b�√ Í—œ√ U�¢ ∫‰UI� ¨Áb� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— i�I� rK??�Ë tOK� tK�« vK�
Æ©±±±® ¢¡UM(U� „—UH�√  dOG� …√d�« XM� u�¢ ∫‰U� Æ…√d�« q� ∫X�UI� ¢…√d�« b� Â√ q�—

‚«—Ë_« u� ÎUO�� Âb���*« ¡e'« ¨¡UM(« …d��   tM��Ë tHOH& bF� ¡UM(« ‚—Ë

Æ©≥≤∂∑® ≤ œË«œ w�√ `O�� t�U�� w� w�U��_« tM��Ë ©≥∏µ∑® W�U�(« »U� VD�« »U�� w� œË«œ u�√Ë ¨qzU�I�« bM�� w� bL�√ Á«Ë— ©±∞∏®
ÆV�d� s�� Y�b� «c� ∫‰U�Ë ©≤∞µ¥® ¡UM(U� ÍË«b��« w� ¡U� U� »U� VD�« »U�� w� Íc�d��« Á«Ë— ©±∞π®
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م

 tL�— rOI�« s�« ‰uI� ¨¡UM(« bz«u� s�  UHD�I*« Ác� qI�√ Íu�M�« VD�« »U�� s??�Ë
 ¨t� bL{ «–≈ VBFK� WI�«u� …u� tO�Ë ¨—UM�« ‚d� s� l�U� qK�� t�√ tF�UM� s�Ë® ∫t??K�«
 Á«u�√ w� ÀœU(« ŸöI�« ∆d��Ë ¨tO� ÷—UF�« ‚ö??��«Ë rH�« ÕËd� s� mCÔ� «–≈ lHM�Ë

ÆW�NK*« …—U(« Â«—Ë_« s� lHM� t� œULC�«Ë ¨ÊUO�B�«
 t�S� ¨¡UM�� tOK�— q�U??�√ X�C�� ¨w�B� Ãd�� Í̂—b Ô'« √b� «–≈ t�√ t�«u� s�Ë

ÆtM� ¡w� UNO� Ãd�� Ê√ tOMO� vK� s�R�
 t� b=L{Ë sL??��U� s�� «–≈Ë ¨UNFH�Ë UNM??�� ÎU�u�F� d�U�_« t� X�e�√ «–≈ ¡UM(«Ë
 WFHM� s�e*« ÕdI�*« »d'« s� lH�Ë ¨UNFH� dH�√ Î¡U� `??�d� w��« …—U(« Â«—Ë_« U�UI�
 —u���«Ë  U�UHM�« s??� lHM�Ë ”√d??�« ÍuI�Ë tM??���Ë t�uI�Ë dF??A�« X�MÔ� u�Ë ¨W??GOK�

ÆtK�« tL�— rOI�« s�« Âö� vN��« ©©±±≤® Êb��« dzU�Ë 5K�d�«Ë 5�U��« w� W{—UF�«

 ¨WO�öF�« U�—U�¬ W??�dF�Ë UN�??�«—b� ¡UM(« vK� W��b(«  U??�«—b�« iF� X�d�√
∫UNM� …dO�� WO�ö� ’«u� UNO� Ê√ b �Ôu�

ÆW�bF*«  UBKI��«Ë Ÿ«bB�«Ë r�_« 5J�� •
Æ U�UN��ö� …œUC� WO�U� •

 Æ…—«d(« iH� WO�U� •
Æ‚—_« s� hK���«Ë ÂuM�« 5�% •

Æq��« ÷d� Ãö� vK� w�U��U�Ë Ê—bK� W���*« U�d�J��« q�� vK� …—b� ¡UM�K� Ê√ b � ÔË •
 ÷«d�√ s� W??&UM�«  U�dDH�«Ë ©±±≥® Ÿ«d??I�«  ôU??� Ãö� w� b�U??�� UN�√ X??�� •

ÆÊ«uO(«Ë ÊU��ù« bM� ÍbK'« »d'«

 ô≈ d�¬ Êu� ÍQ� ÊuJ� ô UN�√Ë ¨¡«dL(« w� WOFO�D�« ¡UM(« Ê√ v�≈ tO�M��« rN*« s�Ë
 WOFO�D�« ¡UM(« s� V�d� s� …—U�� w� ¡«œu??��« WM(« Îö�L� ¨Èd�√ œ«u0 UNDK� bM�
 œ«u*« Ác� ÊS� n�ú�Ë ¨œu??�_« ÊuK�« UNODF� w��« ©p≠phenylenediamine ® …œU�Ë

∫UNML{ s� w��« W�O��« —U�ü« iF� UN� W�uK�*«
Æ¡«œu��« W�uK*« …œU*«Ë ¡UM(« V�d� l{Ë bF� WO�U9 W�bK� WO�U�� ÀËb� w� V����« •

Æ©≥¥±µ® ≤œË«œ w�√ `O�� w� w�U��_« t���Ë ©µ±≤±≠µ±≤∞® ¡U�M�« VO�Ë ‰U�d�« VO� 5� qBH�« »U� WM�e�« »U�� w� wzU�M�« Á«Ë— ©±±∞®
 ¨©µ∞π≤® ¡U??�MK� »UC)« »U� WM�e�« »U�� w??� wzU??�M�«Ë ¨©¥±∂∂® ¡U??�MK� »UC)« »U� q�d��« »U�� w??� œË«œ u??�√ Á«Ë— ©±±±®

Æ©≥µ±∞® ≤ œË«œ w�√ `O�� w� w�U��_« tM��Ë
Æ∂µ’ rOI�« s�ô Íu�M�« VD�« ©±±≤®

ÆdFA�« j�U�� w� V����Ë ”√d�« …Ëd� VOB� ÷d� ©±±≥®
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م

 …œU*« l� ¡UM(«  U��d� ‰ULF��« s� W&UM�« …b�bA�« W�bK'« WO??�U�(« ÍœR� •
ÆiO�_« ÊuK�« v�≈ bK'« Êu� w� dOG� v�≈ ©UNM� ¡UHA�« bF�® W�uK*«

 iF� V�??�� s??��« —UG� ‰UH�_« q�� s� QD)U� Ë√ ÃöFK� V??�d*« Ÿö??��« Ê≈ • iF� V�??�� s??��« —UG� ‰UH�_« q�� s� QD)U� Ë√ ÃöFK� V??�d*« Ÿö??��« Ê≈ • iF� V�??�� s??��« —UG� ‰UH�_« q�� s� QD)U� Ë√ ÃöFK� V??�d*« Ÿö??��« Ê≈
 ¨ÍbK� Èd�Ë W�U� WO??�U�( ÷dF��«Ë ¨Âb�« U�ö� d??�J� q�� …—UC�« —U�ü«

ÆÍuKJ�« qAHK� …b�bA�«  ôU(« w� ÍœR�Ë ¨ U�“ËË
ÆWO��U'« —U�ü« Ác� s� ÎU�√ WO�UB�« WOFO�D�« ¡UM(« V��� ô •
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م

Y�U��« Y��*«
©Gingko biloba® WJM'«

 Æ…œbF��  U��M� t�Ë ¨r�UF�« ¡U��√ VK�√ w� l�«Ë qJA� Êü« WJM'« VA� qLF���
 ÎUFO�� d��_« …dAF�« »UA�_« s�Ë ¨U�Ë—Ë√ w� Î «—UA��« d��_« w�D�« V??AF�« d��F� UL�

       ÆWOJ�d�_« …b��*«  U�ôu�« w�
                                                          

                     
WJM'« VA� qL�

∫wN� ¨‚d� …bF� w�� VAF� qLF� WJM'« Ê√ bI�F�
ÆWO�BF�« U�ö)« XO��� vK� qLF� •

Æ…b��ú� œUCL� qLF� •
ÆU�ö)U� WDO;« WOA�_« X��� •

ÆÂb�« w� W�u�b�« `zUHB�«  «eH�� jO��� vK� qLF� •
ÆU�ö)« w� …œu�u*« ÂuOKO�Ëb�ù« WI�� ¡U�—≈ vK� qLF� •

ÆdLF�« ÂbI�� j��d*« WO�BF�«  ö�I��*« Ê«bI� jO��� •
Æ©±±¥® W�uO(« ¡UC�_« w� …—UC�« b�uK�U�_« …œU� r�«d� s� qOKI��« •

WJM'«  ôULF��«

∫w� Î «bOH� Î «dO�Q� UN� ÊS� w�U��U�Ë ¨W�u�b�« …—Ëb�« 5�% w� …bOH� WJM'« Ê√ b� ÔË
Æ5�U��«  öC� w� W�U�Ë ¨W�u�b�« WO�Ë_« oOC� s� W&UM�« Âôü« qOKI� •

ÆW�u�b�«  UDK'«Ë ·d)U� W�U�ù« W��� iH� •

Ginkgo Biloba¨ Victor S S¨ Brend WÆ¨ Mark B¨ American Family physician¨ V 68¨ NoÆ5¨ September 1¨2003 ©±±¥®

www.j4know.com

www.j4know.com


±±¥

q�b��« VD�«

م

Alzheimerßs® d??1U�e�« ÷d??0 W??�U�ù« s??� "UM�« ·d??)«  ôU??� Ãö??� •
Æ©±±µ® ©disease

 W�ËR�*« U�ö)«Ë »UB�_« v�≈ Âb�« o�b� …œU�“ V��� p�–Ë ¨…d�«c�« 5�% • W�ËR�*« U�ö)«Ë »UB�_« v�≈ Âb�« o�b� …œU�“ V��� p�–Ë ¨…d�«c�« 5�% • W�ËR�*« U�ö)«Ë »UB�_« v�≈ Âb�« o�b� …œU�“ V��� p�–Ë ¨…d�«c�« 5�%
Æd�c��« WOKL� s�

 w�M'« e�F�« ‰UJ�√ b�√ Ãö� w� Î «bO� Î «dO�Q� WJM�K� Ê√ ∫ U�«—b�« Èb�≈ w� b� ÔË • w�M'« e�F�« ‰UJ�√ b�√ Ãö� w� Î «bO� Î «dO�Q� WJM�K� Ê√ ∫ U�«—b�« Èb�≈ w� b� ÔË • w�M'« e�F�« ‰UJ�√ b�√ Ãö� w� Î «bO� Î «dO�Q� WJM�K� Ê√ ∫ U�«—b�« Èb�≈ w� b� ÔË
Æ©±±∂® 5�«dA�« w� Âb�« o�b� d�Q� Ë√ Âb� WKJA� V��� q�U(« Íd�c�«

W?�d?'«

 ‰ËUM� rNMJ1 ¨d??J�� ·d� Ë√ ¨…d??�«c�U� nF{ s� Êu??�UF� s�c�« ’U�??�ú� •
Æ U�d� Àö� Ë√ 5��d� vK� W�“u� ÎUO�u� WJM'« s� r�� ≤¥∞≠±≤∞

 vK� p�c� W�“u� ÎUO�u� r�� ±∂∞ ‰ULF��U� i�d*« `BMO� Ê–_« 5MD� U�√ • ‰ULF��U� i�d*« `BMO� Ê–_« 5MD� U�√ • ‰ULF��U� i�d*« `BMO� Ê–_« 5MD� U�√
ÆÀö� Ë√ 5��d�

 ¨q�UJ�« s??����U� ”U??��ù« q�� dN??�√ W�ö� w�«u� —UE��ö� i�d*« ÃU??��� •
Æ©±±∑® lO�U�√ WF�—√ ‰ö� s����« √b�� b� sJ�Ë

WJM'« ‰ULF��« d�–U��

 ¨W�u�b�« `zUHBK� j??AM*« q�UFK� UNDO��� u� WJM'« ‰ULF�??�« d�–U�� r�√ Ê≈
 Âb�« lO2 Ë√ s�d�??�_« l� t�«– X�u�« w� UN�ULF�??�« bM� …—uD� qJ??A� b� «c�Ë
 n�u��« s� b� ô t�√ UL� ÆÍu�œ n�e� ÀËb� w� U����� Ê√ sJ1 YO� ¨©s�d�—«Ë®
 ÂU�√ W�ö� q??�� p�–Ë ¨WO�«d� W??OKL� ¡«d�ù j??OD���« bM� WJM'« ‰ULF�??�« s??�
 iF� l� p�c� WJM'« q??�UH�� ÆW�«d'« ¡UM�√ ·e� ‰u??B� s� WO??A� q�_« vK�
 ªÂb�« lO9 w� …œU�“ W�b�� ¨wFO�D�« s�—U�uJ�«Ë ¨s�M'«Ë ¨Âu��« q�� ª»UA�_«
 U� l� ¨aO�*« Ë√ a??*U� W??�U�� s�U�√ w� ·eMK� ÷d??F��« …—uD� b??�e� p??�c�Ë

Æ…—uD� s� l{«u*« Ác� w� ·eM�« tKL��

Æo�U��« l�d*« ©±±µ®
Sikora R¨ Sohn M¨ Deutz F≠J¨ et alÆ Ginkgo biloba extract in the therapy of erectile dysfunctionÆ Journal of Urology 1989ª ©±±∂®

©141∫ 188A ©Abstract
Shaw D¨ Leon C¨ Kolev S¨ Murray VÆ Traditional remedies and food supplementsÆ A 5≠year toxicological study ©1991≠ ©±±∑®

Æ1995®Æ Drug Safe 1997ª 17∫342≠56
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 ©b�«“UO�® ‰u��« —b� l� WJM'« ‰ULF��« bM� Âb�« jG{ w� ŸUH�—« W�U� XK =� Ô�
Ginkgolic® 5JM'« ÷UL�√ vK� Íu�% WFMB*« dO� WJM'« Ê√ b� ÔË b??I�Ë Æ©±±∏®

 iF� Ë√ WJM'« V??A� b{ WO??�U�� s� ”UM�« iF� w??�UF�Ë ÆW�U??��« ©Acids
Æt�ULF��« rNMJ1 ô ¡ôR�Ë ¨Ád�UM�

 ¨WHOH� ÊuJ� U� Î U??��U� WJM'« ‰ULF�??�« s� W&UM�« WO��U'« —U�üU� q� v??K�Ë
 ¨nFC�«Ë ¨—«Ëb�U� ”U��ù«Ë ¨ÊUO�G�«Ë ¨‰UN??�ù« ∫UNL�√Ë ¨ÀËb(« …—œU� w�Ë

ÆÍbK� `H� —uN�Ë

Ginkgo Biloba¨ Victor S S¨ Brend WÆ¨ Mark B¨ American Family physician¨ V 68¨ NoÆ5¨ September 1¨2003 ©±±∏®
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م

l�«d�« Y��*«
StÆ Johnßs Wort VKI�« W�A�

 ¨r�UF�« Èu��� vK� ÎôULF�??�« WO�D�« »UA�_« d��√ s� VKI�« W�??A� d��F�
 W??�«—œ U�d��√ s� UN�√ UL� ¨wJ�d�√ 5�ö� WF�??� s� d��√ UO�U� UN�ËUM�� YO�
 Íu�%Ë ¨¡«d??H� —U�“√ t� dLF�« q??�u� w�??A�  U�� s� …—U�� w�Ë ÆÎU??���Ë
 Ác� qL� WOHO� Êü« v�≈ ·dF� r� sJ�Ë ¨W??O�� bz«u� UN� WOzUOLO�  U��d� v??K�
 W�AF�« Ác� vK� ? ‰«e� ôË ? XÓK L Ô� …dO��  U�«—œ „UM�Ë ¨r??�'« w�  U��d*«

ÆUN1bI� WOHO�Ë r��K� UN�bI� w��« …bzUH�« Èb� W�dF*

 w� ¨»U���ô« U??NL�√ s� ¨÷«d�_« s� b�bF�« ÃöF� W�??AF�« Ác� qLF�??�Ô�
 s� b�bF�« X�d�√ YO� ¨WO�dG�« ‰Ëb�« d��√ w� WD??�u�*« v�≈ WDO??���« t�ôU�

ÆÃöF�« w� UN�O�UF� X���Q� …œËb;« W�Ëœe*« WOz«uAF�«  U�«—b�«
 w�«b�u�« »«d??D{ô«  ôU� Ë√ ¨…b�b??A�« »U??���ô«  ôU( W�??�M�U� U??�√
 WO�D�« »U??A�ú� UNO� ÊUJ� ôË ¨W��b(« W�Ëœ_U� ô≈ UN�ö� sJ1 ö� W??OzUM��«

Æ©±±π® w�U(« X�u�« w�

 Ê√ sJ1 ¨W�Ëœ_« i??F� l�  ö�UH� V??KI�« W�??AF� Ê√  U??�«—b�« iF� w� b??� ÔË
Æ©±≤∞® UN�ULF��U� ¡b��« q�� WO�D�« …—UA��ô« s� b� ô p�c�Ë ¨…dOD� ZzU�� v�≈ ÍœR�

                                     ÆLinde K¨ et alÆ St Johnßs Wort for depression¨ The Cochrane Database of Systematic Review 2005¨ Issue 3  ©±±π®
              DrÆ Jane Henny¨ Risk of Drug Interactions with St Johnßs Wort¨ JÆ American Medical Ass¨ April 5¨ 2000¨ volÆ283¨ NoÆ13 ©±≤∞®
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م

W�AF�« U�bOH� w��« »U���ô« Ÿ«u�√

 ÆnOH)« »U���ô« •
ÆoK� Ë√ »U���« UN��U� «–≈ W��R*« WO�BF�« ◊uGC�« •

 Æ…bA�« ‰b�F� »U���ô« •
 W�Ëœú� WO��U� ÷«d??�√ Ë√ WO??�U�� s� Êu�UF� s�c�« v??{d*« Èb� »U??���ô« •

ÆÀb% b� w��« ÷«d�_« Ác� ÊQA� ÊuIK� r� Ë√ ¨W��b(«
Æ5M�*« Èb� »U���ô« •

 Ác� s�Ë ¨»U??���ô« Ãö� w� W�??AF�« qL� WOHO� s� …b�b�  U??�dE� X??F{Ë
 a*« w� WO�BF�« U�ö)« l??M� vK� qLF� W�UFH�« WOzUOLOJ�«  U??��d*« Ê√ ∫ U??�dEM�«
 qzU??�d�« qI� vK� qLF� w��« ©serotonin® 5MO�ËdO??��« …œU� ’UB��« …œU�≈ s�
 ¨bO'« Ã«e*« s� ‰ËR??�*« 5�u�ËdO??��« Êu�d� “«d�≈ s� b�e� UN�√ Í√ ÆW??O�BF�«

ÆW�PJ�U� ¡d*« —uF� v�≈ tBI� ÍœR� Íc�«Ë

 »U���ô« dO� Èd�_« ÷«d�_« iF� ÃöF� o�U��« w� VKI�« W�A� XKLF�??�«
 ÃöF�Ë ∆bNL�Ë ¨ «d??A(« ⁄b�Ë ÕËd'«Ë ‚Ëd(« ÃöF�Ë WO�BF�« Âôü« q??��
 WHOH)« t??O��—b� »U??���ô« Ãö??� w??� —u??B�� UN�ULF�??�U� Êü« U??�√ ÆU??�—ö*«

ÆÂuM�«  öJA� iF�Ë d�u��«Ë ¨WD�u�*«Ë

W�AF�« ‰ULF��ô WO��U'« —U�ü« s�

Æ¡UF�_«Ë …bF*« ZON� •
ÆrCN�« d�� •

ÆsD��« w� Âô¬ •ÆsD��« w� Âô¬ •ÆsD��« w� Âô¬
ÆfLAK� ÷dF��« bM� WO�U�� •

VKI�« W�A� ‰ULF��ô d�–U��

 …—UA��« ÊËœ VKI�« W�??AF� W�bOKI��« »U���ô«  «œUC� ‰«b��??�« s� —c(« • …—UA��« ÊËœ VKI�« W�??AF� W�bOKI��« »U���ô«  «œUC� ‰«b��??�« s� —c(« • …—UA��« ÊËœ VKI�« W�??AF� W�bOKI��« »U���ô«  «œUC� ‰«b��??�« s� —c(«
ÆZ�UF*« VO�D�«

ÆWOz«Ëb�« »U���ô«  «œUC� s� U�dO� l� W��M�« ‰ËUM� sJ1 ô •
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م

 ÊuJ� bI� ¨Z�UF*« VO�DK� ¡u�K�« ÊËœ t�ö�Ë ÷d*« hO�??A� s� ŸUM��ô« •
Æ5BB��*« …—UA��« s� b� ô p�c�Ë ¨Èd�√ WO�� »U��√ ÷«d�ú�

ÆqL(« w� pA�« Ë√ qL(« ¡UM�√ VKI�« W�A� Â«b���« sJ1 ô •
 X% ô≈ ÃËœe??*« w??�uN�« Ë√ b�b??A�« »U���ô« W�U� w� W??��M�« Âb��??�� ô •

 ÆoO�œ w�� ·«d�≈
 vK� Íu�% ·UM�_« iF� Ê√ VKI�« W�??AF� WOKLF*« qO�U���« iF�  dN�√ •
 b�√ ¡«u��«  «—U���ô« b�√ n??A��« b�Ë ÆW�UFH�« …œU*« s� WO�b��  U�u�??��
 `BM� «c� …u�F�« vK� W�u�D*« W�UFH�« …œU*« WOL� s� jI� •µv??K� ·UM�_«

 ÆjI� t� h�d*« Â«b���U�
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م

f�U)« Y��*«
Î UO�� WKLF��*« Èd�_«  U�U�M�« iF�

«—b?O�_«

ÆW�UD�« ‚ö�≈ vK� b�U��Ë jAM� •
Æu�d�«Ë WO�U��K� ÃöF�Ë ¨ÊUI��ö� q�eL� qLF��� •

Æwz«cG�« qO�L��« WOKL� Ÿd�� t�uJ� ¨Ê“u�« vK� …dDO�K� qLF��« •
 WO��U'« —U�ü« s� b�bF�« t�Ë ¨5�U�OH�_« —UI� t�UH� iF� w� s�—b�ù« t�??A� •
  UDK� Ë√ ¨VKI�« w�  U�«dD{« Ë√ ¨Âb�« jG{ ŸUH�—« V��� Ê√ sJ1Ë ¨…—UC�«

ÆVKI�U� ÷«d�√ s� Êu�UF� s�c�« ’U��_« W�U� w� …U�u�« Ë√ ¨WO�U�œ
 …—ËbK� dJ�*« ‰Ëe??M�«Ë r�d�« w??�  U{U�I�«Ë ¨rH�« ·U??H�Ë ‚—_« V�??�� U??L� •

ÆWO�B�  U�«dD{« ÀËb� Ë√ ¨W�dNA�«
 w� p�c�Ë Â ≤∞∞¥ q�d�≈ c??M� …b��*«  U�ôu�« w� «—bO�ô« ‰Ë«b??� d??E� - •

Æ©±≤±® W�œuF��« WO�dF�« WJKL*«

Øhttp∫ØØwwwÆfdaÆgovØocØinitiativesØephedraØfebruary2004 ©±≤±®
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q�b��« VD�«

م

!u�U��«

 W�—bB�«  U�UN��ôU� ÷«d�_« iF� Ãö� w� s�U� »«dA� !u�U��« Âb���� •
ÆÍuKF�« w�HM��« “UN'«  U�UN��«Ë

ÆoK(«Ë n�_« w� ÊUI��ô«  nOH�� vK� !u�U��« wKG� —U�� ‚UAM��« b�U�� •
Æ «“UG�«Ë `�d�« œdD�Ë sD��« Âô¬ 5J�� w� bOH� !u�U��« Ê√ b� ÔË •

ÆW�dNA�« …—Ëb�«  UBKI� WzbN� w� Âb���� •
ÆrH�« n�u&Ë W�K�« ÷«d�√ Ãö� w� WO�Ë—Ë_« ‰Ëb�« iF� w� !u�U��« qLF��Ô� •

ÆbK'«  öJA� iF� Ãö� w� ÎUO�—U� ÎU�UO�√ qLF��� •
ÆÂuM�« w� ‚«dG��ô«Ë ¡U�d��ô« vK� b�U�� •

Æ©±≤≤® ”UDF�«Ë ÊUO�G�U� ÕU�B�« ÷«d�√ nOH�� vK� b�U�� •

Âu?�?�«

Æ»UD��*« tLF�Ë ¨…–UHM�« t��z«d� Âu��« eOL�� •
 ÆW�c�_« W�UM� w� q�b�Ë Î̈U��dI� »uFA�« q� bM� Âu��« b�u� •

 lDI�Ë ¨ÂUFD�« r??C� vK� b�U??�� Âu��« Ê√ Íu�M�« VD�« »U�� w??� œ—Ë •

Æo�U��« l�d*« ©±≤≤®

www.j4know.com

www.j4know.com


q�b��« VD�«

±≤≥

م

 Â«—Ë_« lOL�Ë Â«u??N�« l??�� w� ÂuI� ¨‰u�K� —b� ¨sD�K� oKD� ¨g??DF�«
Æ‚U�d��« ÂUI� …œ—U��«

 WO�D�« dO�UIF�« i??F�� UN�HO�Ë w??� WN�U??A� WOzUOLO� œ«u� vK� Âu��« Íu??��� •
ÆtK�« Ê–S� VKIK� WO�U(«Ë ‰Ëd��O�uJ�«Ë Âb�« jGC� WC�U)«

 ÎUO�u� Ã“UD�« Âu??��« s� 5M�« Ë√ h� ‰ËUM� Ê√  U??�«—b�« iF� XH??A� •
 ÕË«d�� …d�� w� •∏ v�≈ qB� W�??�M� lH�d*« Âb�« jG{ iH�� Ê√ sJ1

 ÆdN�√ W�ö� v�≈ dN� s�
 w� ÊU�d��«  U���� iF� s�uJ� lM� tK�« Ê–S� ULNMJ1 qB��«Ë Âu��« Ê√ b� ÔË •

ÆÍb��«Ë ¡UF�_«Ë b�J�« q�� s�U�√
Æ5�O�√ r�« tOK� oKD� Íu� ÍuO� œUC� vK� Âu��« Íu��� •

Æ©±≤≥® »«Òc��« ‚—Ë ÁbF� mC1 ÊQ� Âu��« W�z«— s� hK���« sJ1 •

d�?�e?�«

 Æj�u�*« iO�_« d���« ÷u� w� W�U�Ë ¨WO�dF�« œö��« w� …d�J� d��e�« qLF��� •
Æ»UB�ú� ∆bN�Ë W�z«d�«Ë rFD�« VO� s�U� »ËdA� œ«b�≈ w� d��e�« ‚«—Ë√ qLF��� •
 q�R�Ë ¨«e�O��«Ë d??zUDH�U� WLF�_« s??� dO�� dOC% w??� d��e�« q??�b� •

ÆÊu��e�« X�“ l� …d�J�
 sD��« Âôü WzbN*« …bOH*«  U??��d*«Ë W�dDF�«  u�e�« iF� vK� d��e�« Íu??��� •

 Æ…bF*« W{uL( WLEM*«Ë ¨`�dK� …œ—UD�«Ë

Æ≤±≥’ rOI�« s�ô Íu�M�« VD�« ©±≤≥®
 ÓdC�√ ÊU� U� n�UM�« »«c��« œu�√ ÆW�œuF��« WO�dF�« WJKL*« »uM� w� U�uB� o�UM*« s� dO�� w� b�u� W�ËdF� W�A� »«c��«Ë

Æ…–UH� W�dD� W?�z«— Ë– ¨ÊuK�«
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q�b��« VD�«

م

ÆrO�«d�K� …œUC� WO�U� d��eK� Ê√ b� ÔË •
 Ë√ ¨©w{U�d�« Âb??�® q??�� ¨W�dDH�« ÈËb??F�« W��UJ* ÎU??O�—U� qLF�??�� •

ÆZ�—«d)«Ë q�U�b�« ÃöF�Ë ¨r�_« 5J���
 …d�M(« »UN��ô …d??�d� qLF�??�� ¨Ê«b�bK� œ—U� ¨rGK�K� œ—U� d??��e�« Ê√ b??� ÔË •

Æ‰UH�_« bM� Íœ«—≈ö�« ‰u���« ÃöF� bOH�Ë ¨‰UN�ù« nH�� ¨5�“uK�«Ë
Æ©±≤¥® Î UM�U� »d� «–≈ ‚dFK� —b�Ë ¨YLD�« d�F� ∆bN� •

qO�$e�«

Æ»U��_« s� b�bF�« s� 5&UM�« ¡wI�«Ë ÊUO�G�« s� b�K� Î U1b� qO�$e�« qLF��« •
©metoclopramide® b�U�«d�uK�u�O*« —UIF� qO�$e�« —Ëc� W�—UI*  U�«—œ X�d�√® b�U�«d�uK�u�O*« —UIF� qO�$e�« —Ëc� W�—UI*  U�«—œ X�d�√®
 ÊUO�G�« Ãö??� w� ULNMO� …b??zUH�« w� WN�U??A�� ZzU�M�« X??�UJ� ¨ÊU??O�GK� œU??C*«

Æ©±≤µ® WO�«d'«  UOKLF�« bF� q�U(«
Æœd��«  U�ËdO� W��UJ� vK� b�U�� •

Æ…b��ú� œUC� ‰uFH� t� •

ZM�M'«
 ·ËdF� qJ??A�« w�eG�  U�� u�Ë ¨ UO�«—_« WKOB� s� dLF� Íd�  U�� ZM??�M'«
 q�u� —c� u�Ë ¨ÊU�dD� t??LF�Ë —c'« W�z«— ¨5M??��« ·ô¬ cM� ÊU�UO�«Ë 5B�« w??�

Æ «d�OL�M� ±∞ v�≈ µ s� ÁdD� Ë d�*« mK�� b� kOK�
 Ãö� w� Âb����Ë ¨rCN�« vK� Î «b�U??��Ë ¨r??��K� Î UD??AM� V??AF�« «c� d��F� •

Æ UO�UFH�« Ác� bO�Q� vK� WOLK� W�œ√ b�u� ô sJ�Ë ¨w�M'« e�F�«

ÆVOD�« b�U� —u��bK� …—Ëœ ¨WO�eM*« WO�AF�« WO�bOB�« ©±≤¥®
Bone ME¨ Wilkinson DJ¨ Young JR¨ et alÆ Giger root∫ a new antiemeticÆ The effect of ginger root on postoperative nausea ©±≤µ®

and vomiting after major gynecological surgeryÆ Anesthesia 1990ª45∫ 669≠71
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م

Æd�u��« s� W&UM�« —«d{_« nOH���Ë ‚U�—ù« W�ËUI*Ë …d�«cK� jAML� qLF��� •
µ∞∞ s�  U??�d�� ’«d�√ Ë√  U�U??�d� W�O� vK� c??�R� ‚u�??�� —c'« s� l??MB� •
Æn�eM�«Ë ÕËd'« ÃöF� Â«d� ≤ ? ± s�  U�d��Ë ¨ÂU� uIL�  U�«d� ¥ v�≈ Â«d�OK�
Æ©±≤∂® ZM�M'U� ÃöF�« ¡UM�√ …uNI�«Ë ÍUA�« q��  UN�M*« ‰ËUM� Âb� Í—ËdC�« s� •

W???�K(«

 …dL� q� qL% ¨ÊËd??� W�O� vK� Î «—UL� q??L�� ¨w�u� V??A� s� …—U�� w� W??�K(«
ÆÎUO�� qLF��� w��« —Ëc��« s� Î «œb�

∫UL�Ë ¨W�K(« s� ÊU�u� b�u�
ÆdHB*« ÊuK�«  «– W�K(« •

ÆqO)« W�K�� W�ËdF*«Ë ¡«dL(« W�K(« •

 ÊœUF*« i??F� vK� p�c� Íu??�%Ë ¨5??�Ëd��« s� W??O�U� W�??�� vK� W�K(« Íu??�%
Æ U��d*« s� U�dO�Ë ¨ u�“Ë ¨W�dJ� œ«u� vK�Ë ¨ UMO�U�OH�« iF� vK�Ë ¨—uH??�uH�U�
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م

∫UN�ôULF��« s�Ë ¨WO�dF�« œö��« w� W�K(« ‰ULF��« d�J� 
ÆWONAK� W%UH� W�K(« qLF��� •

Æ‰UF��« 5J��� •
Ær�dK� WDAM�Ë WN�M� •

ÆdJ��«Ë ¨WO�ö��« Êu�b�«Ë ‰Ëd��O�uJK� WCH�� •
ÆVOK(« “«d�≈ …œU�e�  UF{dLK� W�K(« n�u� •

Æq�U�b�«Ë ÕËd'«Ë ‚Ëd(« ÃöF� ÎUOF{u� qLF��� •
Æ öCFK� W�uI� •

 wKG� »d� sJ1 ¨W�K(« ‰ULF�??�« bF� r??�'« w� W��e*« W�z«d�« s� hK��K�Ë
Æ©±≤∑® WO�«d*«Ë d��e�«Ë ŸUMFM�« s� W�ËU���  UOL� s� V�d�

XO�K(«
 Æ‚«c*« d� ¨W??�z«d�« t�d� ¨·Ëd??F�   U�� u�Ë ¨ÊU??�Ëb�ô« mL� ÎU??C�√ vL??��Ë

ÆÎUO�U� ÊU�Ë ¨…dL(« v�≈ ÊU� U� Áœu�√

 ¨UN�U�UH��«Ë ¡UF�_« Âô¬Ë hG*« ÃöF�Ë ¨WOz«uN�«  U�BI�« »UN��« ÃöF� qLF���
 iH��Ë ¨Âb�« j??G{ ŸUH�—« Ãö� w� ÎUC�√ b??OH�Ë ¨s�e*« ‰UN??�ù« Ãö� w� l??HM�Ë
 UL� Ær??�'« w� W�u�b�«  UDK���« s� b??(«Ë ¨Âb�« lOO9 w� bOH�Ë ¨dJ??��« Èu�??��
 s� lHM� ÆYLD�«Ë ‰u�K� —b� ¨q�UH*« l�u� bO� u�Ë Æ U�M??A��« Ãö� w� qLF�??��
 ”«d{_« t� v??A Ô% ÆW�—UL??�*« qO�P��« lKI�Ë ¨q??HKH�«Ë q)« l� ÎU??�uD� V??KF��« ¡«œ
 s� lHM� ÆYLD�«Ë ‰u�K� —b� ¨q�UH*« l�u� bO� u�Ë Æ U�M??A��« Ãö� w� qLF�??��
 ”«d{_« t� v??A Ô% ÆW�—UL??�*« qO�P��« lKI�Ë ¨q??HKH�«Ë q)« l� ÎU??�uD� V??KF��« ¡«œ
 s� lHM� ÆYLD�«Ë ‰u�K� —b� ¨q�UH*« l�u� bO� u�Ë Æ U�M??A��« Ãö� w� qLF�??��

Æ©±≤∏® s��« vK� oBK�Ë pKF�« mLB� jK�Ô� Ë√ ¨WK�P�*«

 ô t�√ UL� Æ5�uK�uLON�« vK� ÎU�U� Î «dO�Q� t� Ê_ l{dLK� XO�K(« ¡UD�S� `L�� ô
Æ—UGB�« ‰UH�ú� ÁƒUD�≈ sJ1

ÆVOD�« b�U� —u��bK� …—Ëœ ¨WO�eM*« WO�AF�« WO�bOB�« ©±≤∑®
Æ±≤±≠±±π’ o�U��« l�d*« ©±≤∏®
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م

d�?B�«
Æ…dHB�« v�≈ qzU� dL�√  ÊU� U� Áœu�√Ë ¨bL& Ê√ bF� —U�B�« …d�??� …—UB� u�

 WO�UJ�≈ s� q??KI�Ë ¨»ËbM�« ÊuJ� lM� v??K�Ë ÕËd'« ÂU���« W�d??� vK� b�U??�� •
ÆW�bK'« ÈËbF�« ÀËb�

 `HD�«Ë ¨fLA�« ‚Ëd�Ë ¨WDO���« ‚Ëd(«Ë W�bK'«  U�K���« ÃöF� qLF�??�� • `HD�«Ë ¨fLA�« ‚Ëd�Ë ¨WDO���« ‚Ëd(«Ë W�bK'«  U�K���« ÃöF� qLF�??�� • `HD�«Ë ¨fLA�« ‚Ëd�Ë ¨WDO���« ‚Ëd(«Ë W�bK'«  U�K���« ÃöF� qLF�??��
Æ©Snow Bite® ZK��« WC�Ë ¨»U�A�« »u��Ë ¨ÍbK'«
Æ„U��ù« ÃöF� rH�« o�d� s� c�R�Ë d�U� ¡U0 q�� •

ÆW�bK� WO�U�� Ë√ W�uF�  UBKI� ÎU�UO�√ V��� •
Æ©±≤π® »U���ö� …œUC*« W�Ëœ_« iF� VO�d� w� q�b�Ë ¨»U���ô« ÃöF� lHM� •

qH�d?I�«

Æw�D�« ÃöF�« w� UN��H� q�� r�«d��« qLF���
∫t�ôULF��« s�

Æ…d�M(«  U�UN��«Ë ÊUM�_« Âôü sJ�� •
ÆÕËd�K� dND� •
Æ‰UF�K� ∆bN� •

Æ «dA�K� œ—U� •
Æ…œËbA*«  öCF�« ¡U�—≈ vK� b�U�� •

Æ©±≥∞® W��R*« ÊUM�_« …uA� ÃU��ù p�e�« bO��√ l� jK�� •

http∫ØØwwwÆkhaymaÆcomØroqia WJ�A�« vK� WLO)« l�u� ¨»UA�_« »U� ©±≤π®
ÆVOD�« b�U� —u��bK� WO�eM*« WO�AF�« WO�bOB�« ©±≥∞®
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م

Òd???*«

 ÊUIO??� s� Ãd��??�� ÆZM�«—Ë mL�Ë —UO� X�“ s� f�U��� jOK� s� …—U�� Òd*«
 «– tM� wIM�« ŸuM�« Ëb??��Ë Æ©Commiphora molmol® r??�U� Î UOLK� W�ËdF*« …d�??A�«

 Æ·UH�Ë #U� wM� Êu�

 ∫d*« bz«u� s�
ÆwLCN�« “UN�K� nDK�Ë ¡UF�ú� jAM� •

Æ‰UF��«Ë œd��«  ôe�Ë ¨WOH�_« »uO'« »UN��« Ãö� w� bOH�Ë ¨U�d�J�K� œUC� ‰uFH� t� •
ÆqO�P��« Ãö� w� q�F�« l� bOH�Ë ¨ÕËdI�«Ë ÕËd�K� rIFL� ÎUO�—U� qLF��� •

ÆrH�« W�z«d� VOD� •
Æ©±≥±® YLD�« d��  ôU( bOH�Ë iO(« —b� •

ŸUMFM�«

 qLF��*« ¡e'«Ë ¨ Mentha Piperita r�U� Î UOLK� ·dF� dLF� w�A�  U��Mentha Piperita r�U� Î UOLK� ·dF� dLF� w�A�  U��Mentha Piperita
 Æ‚«—Ë_« u�

ÆÈd�√ œ«u�Ë ‰u�M*« …œU� l� —UO� X�“ t� ŸUMFM�«Ë

                                         

Æ±π¥≠±π≥’ UMO� s�ô VD�« w� Êu�UI�« ©±≥±®
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م

  
∫t�√ t�«u� s�Ë

Æt�ôü sJ��Ë ¨wLCN�« “UN�K� nDK� •
ÆWOH�_« »uO'«Ë n�_« ÊUI��ô nH�� •

Æ¡wI�« lM1Ë ¨‚«uH�«Ë ¨‰UF�K� sJ�� •
Æu�d�« Ãö� w� bOH� •

Æ‰u�K� —b� •
Æ»UB�ú� ∆bN� •

Æ©±≥≤® ©VK ÓJ�«® VKJ�« WCF� l�U� •

Æ≤∞∏≠≤∞∑’ o�U��« l�d*« ©±≥≤®
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م

”œU��« Y��*«
»UA�_« iF�� WO��U'« —U�ü«

 w�U�� —bB� s� w??�Q� UN�√ Í√ ¨WOFO�� WO�D�« »U??A�_« Ê√ s� r�d�« v??K�
 dLF� Î UF�� n??K��� w��« ¨WO��U'« —U??�ü«Ë  öJ??A*« s� uK�� ô UNMJ� ¨w??FO��

 Æt�“ËË t�M�Ë qLF��*« h�A�«

 ÎUCF� ÊS� p�c�Ë ¨W�O�� dO� WI�dD� X Ó�b�Ô��« «–≈ W�U� d��FÔ� »UA�_« iF� Ê≈
ÆUN�ULF��« bM� WO�U�� V��� w��« ⁄«u�_« qL%Ë WOI� dO� ÊuJ� »UA�_« s�

  U�«—œ ¡«d�≈ bF� ô≈ ¨UN�ULF��U� ¡b��« sJ1 ô w��« W��b(« WO�D�« dO�UIFK� Î U�ö�Ë
 WO��  U�O� s??� U�bF� h ]�ÓdÔ� ¨d??A��« s� 5�d��*«Ë  U�«uO(« v??K� UN� WCOH�??��
 ª»—U���« s� WK�K�� d9 ôË ¨ «¡«d�ù« ÁcN� lC�� ô WO�D�« »UA�_« ÊS� ¨W�ËdF�

 ÆUN�ULF��« bM� —«d{ú� UN�«b�≈ Âb�Ë UN��ö� s� U�bF� U�u�b���� b�Q��

 …œU� Íu% w��« »U??A�_U� ¨W�B�« vK� »U??A�_« iF� …—uD�  U??�«—b�« X??���√
 U2 WOJ�d�_« …b��*«  U�ôu�« w� ÎUB�??� ±µµ …U�Ë w� X��??�� UN�√ X�� bI� ¨s�—b�_«
 Èd�√ ‰ËœË ¨W�œuF��« WO�dF�« WJKL*U� W�B�« …—«“ËË WOJ�d�_« ¡«cG�«Ë ¡«Ëb�« …—«œS� «b�

Æ…œU*« Ác� vK� Íu�% w��«  «dC���*«Ë WOFO�D�« »UA�_« q� Â«b���« lM0 …b�b�

∫WO�D�« »UA�_« Â«b���U� ÎU�K� d�Q�� w��« WO{d*«  ôU(«

∫q�� WO�D�« »UA�_« ‰ULF��U� ÎU�K� d�Q�� w��« ÷«d�_« iF� „UM�
ÆÂb�« jG{ ŸUH�—« •

ÆÍdJ��« ¡«œ •
ÆWO�—b�« …bG�« »«dD{« •

ÆVKI�« ÷«d�√ •
ÆWO�HM�« ÷«d�_« •

ÆŸdB�« •
Æw�U�d�« qKA�« •
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q�b��« VD�«

م

Æ©5F�« q�«œ jGC�« ŸUH�—«® ‚—e�« •
ÆU�U��Ëd��« …b� r�C� •

ÆÂb�« d���  öJA� •
Æb�J�« ÷«d�√ •
ÆvKJ�« ÷«d�√ •

ÆWO�«d'«  UOKLF�« q�� »UA�_« ‰ULF��« s� —c(« s� b�ô t�√ UL� •

»UA�_« iF� ‰ULF��« …¡U�≈ bM� WF�u�*« WO��U'« —U�ü«

 —U�ü« W�dF� sJ1 ö� ¨UN�??�«—œ Ë√ U�—U���« r�� r� WO�D�« »U??A�_« iF� Ê√ U0
 Ác� vK� XE�u� w??��« —U�ü« iF� „U??M� sJ� ¨W�b�« t�Ë vK� U??N�b% w��« W??O��U'«

∫q�� »UA�_«
 UH�e� Àb��Ë Âb�« d��� WHO�Ë qK� v�≈ ÍœR� »UA�_« iF� ‰ULF�??�« Ê√ b� ÔË •

Æ‰ULF��ô« bF� r�'« s� WHK��� o�UM� s�
Æ…bF*« w� ÎU�U�d� V��� Èd�√Ë ¨sD��« w� ÎU�ô¬ V��� »UA�_« iF� •

Æ”UFMK� ÍœR� »UA�_« iF� •
ÆWO�D�« »UA�_« s� WHK��� Ÿ«u�√ Â«b���« s� Z�M� Âb�« jG{ ŸUH�—« •

ÆeO�d��« Èu��� w�b� V��� Èd�√Ë ¨q�J�«Ë ‰uL)« V��� »UA�_« iF� Ê√ b� ÔË •
ÆÍbK� `H� —uN� »UA�_« iF� V��� •

 ¡b��« dO�Q� V�??�� …dO�� ‰«u�√ w� Î «—d{ V�??�� WO�D�« »U??A�_U� ÍË«b��« Ê≈ • ¡b��« dO�Q� V�??�� …dO�� ‰«u�√ w� Î «—d{ V�??�� WO�D�« »U??A�_U� ÍË«b��« Ê≈ • ¡b��« dO�Q� V�??�� …dO�� ‰«u�√ w� Î «—d{ V�??�� WO�D�« »U??A�_U� ÍË«b��« Ê≈
 »UA�_« ‰ULF��«Ë WO�D�« dO�UIF�U� ÃöF�« nO�u� V��� Ë√ ¨W�“ö�«  U�öF�U�
 V��� dD�K� Êu{dF�� s�c�« ÍdJ��« v{d� vK� ÎÎö�� o�DM� «c�Ë ¨UNM� Îôb�
 V�d& w� rNM� W??��— 5�u??��_« Êu�d� Ë√ ¨dJ??�K� WC�U)« »u�(« ·U??I�≈

Æ»UA�_U� ÍË«b��«
 ¨w�öF�« U�d�_ WH�UC� U�≈ ¨W��b(« dO�UIF�«Ë W�Ëœ_« l� »UA�_« iF� q�UH�� •
 »U??A�_« iF� ∫Îö�L� …d??OD� ÊuJ� b� W??O��U� Î «—U??�¬ W�b�� Ë√ ¨t??� …œU??C� Ë√

Æ»U���ö� …œUC*« W�Ëœ_« l� ÷—UF�� Èd�√Ë ¨ÂbK� WFOL*« W�Ëœ_« l� ÷—UF��
Æ…dO��  U�d�� XKLF��« Ê≈  u*« v�≈ ÍœR�Ë ¨W�U� »UA�_« iF� ÊuJ� b� •

ÆWO�U�(U� W�U�ù« V��� ÎU�«u�√ WO�D�«  U�U�M�« s� dO�� qL% •
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م

dA� w�U��« qBH�«
wJ�U� ÃöF�«

wJ�« n�dF�
 ÆwJ�« l??{u� ∫WOJ�«Ë Æ…«u??J*« w�Ë ¨U??�u�� Ë√ …b??�b�� bK'« ‚«d??�≈ u� ∫w??J�«

Æ©±≥≥® wJ�« VK� ∫ÈuJ��«Ë Æt�b� w� wJ�« qLF��« ∫Èu��«Ë

 ‚d� r� s�Ë ¨—«dL�ô« W�—b� —UM�U� b�b(« 5�??�� √b�� vK� wJ�U� ÃöF�« bL�F�
ÆÂb�« n�u� ·“UM�« Íu�b�« ‚dF�« w� Ë√ ¨…UL;« …b�b(U� WC�d*« WIDM*«

 wJ�«Ë ¨b�d���U� w??J�« dN�Ë ¨t�«Ëœ√Ë t�d� XHK��«Ë ¨r??KF�« —uD� l� wJ�« —u??D�
Æ—eOK�« WF�Q� wJ�« Î «dO�√Ë ¨¡U�dNJ�U�

 wJ�«Ë ¨b�d���U� w??J�« dN�Ë ¨t�«Ëœ√Ë t�d� XHK��«Ë ¨r??KF�« —uD� l� wJ�« —u??D�
Æ—eOK�« WF�Q� wJ�« Î «dO�√Ë ¨¡U�dNJ�U�

 wJ�«Ë ¨b�d���U� w??J�« dN�Ë ¨t�«Ëœ√Ë t�d� XHK��«Ë ¨r??KF�« —uD� l� wJ�« —u??D�

WO��—U� W;
 Î U1b�Ë ¨W1bI�«  «—U??C(« rEF� Èb� 5M??��« s� ·u�_«  U�� q�� w??J�« ·d?? Ô�
 ¨W�Ëœ_« UNOH??A� sJ� r� «–≈ ÷«d�_« Ê≈ ∫ÁdB� w� ÊU�uO�« ¡U��√ dN??�√ ◊«d�u�√ ‰U�
 UN�ö� —UM�« lD��� r� «–≈Ë ¨UN�ö� —UM�U� W�«d'« UNO� bH� r� «–≈Ë ¨UN�ö� W�«d'U�

Æ¡UHAK� WK�U� dO� wN�

 ÁuKLF��«Ë Î̈ «dO�� tO� rNCF� v�U�Ë Î̈ «dO�� ÎU�UL��« wJ�U� Âö�ù« q�� »dF�« r��«
 bBH�«Ë W�U�(U� rN�UL��« V�U� v�≈ ¨rN�OB� X�U� w��« ÷«d�_« s� dO�� Ãö� w�

 ÆWO�D�«  U�U�M�«Ë »UA�_« iF�� W'UF*«Ë

Âö�ù« w� wJ�«
 ∫t�uI� w??J�U� ¡UH??A��ô« s� rK??�Ë tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« ]b� ¨Âö??�ù« ¡U� U??�bM�
Æ©±≥¥® ¢wJ�« s� w��√ vN�√ U�√Ë ¨—U� WO�Ë ¨r��� W�d??�Ë ¨q??�� W�d� ∫Àö� w� ¡UH??A�«¢

Æ©±≥µ®¢Íu��√ Ê√ V�√ U�Ë ¢ ∫d�¬ Y�b� w� ‰U�Ë

Æ±≤≤∞’ ÍœU�«“ËdOHK� jO;« ”u�UI�« ©±≥≥®
Æ©≥∞® r�d� t��d�� ÂbI�Ë ¨Í—U���« Á«Ë— ©±≥¥®

 ¡«œ qJ� »U� Âö??��« »U�� w� rK??��Ë ¨©µ∂∏≥® u�J� r� s� qC�Ë ¨ÁdO� Èu� Ë√ Èu��« s� »U� VD�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©±≥µ®
Æ©µ∑¥≥® ÍË«b��« »U����«Ë ¡«Ëœ
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 w� Ów � Ô— Âu� ÁbO� –UF� s� bF??� ©±≥∂® r??�� rK??�Ë tOK� tK�« vK� t�√ dO�
 s� tOK� ÎU??�u� ¨WO�U��« tL??��� tK��√ X�—Ë r??� ¨t�d� ·e� n??�uO� t??K��√
 Âu� ŵ�√ w� Ô— ∫‰U� tM� tK�« w{— tK�« b??�� s� d�U� s�Ë ¨©±≥∑® ·eM�« —«dL�??�«

Æ©±≥∏® rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— Á«uJ� ∫‰U� ¨tK��√ vK� »«e�_«

 tKO�Q� Ë√ ¨j??I� W�U(« tO�≈ u�b� U??LO� wJ�U� ÃöF�« d??B� v�≈ …—U??�≈ «c� w??�Ë
 tF�œ sJ1 b�b??� r�√ s� tKL�� U* t� ÍË«b��« q�F�??�� ôË ¨tO�≈ …—ËdC�« l�b� v��

ÆtM� d��√Ë qC�√ u� U0 tM� ¡UMG��ô«Ë

d{U(« X�u�« w� wJ�«

 ¡«b�« s� ¡UH??A�« d�¬ Í√ ¨©wJ�« ¡«Ëb�« d�¬® W�ËdF*« »d??F�« W�uI� s� r�d�« v??K�
 q�UH*« ÷«d�√ ULO�ôË rN{«d�√ …«Ë«b� w� t�uKLF��� Êu�«e� ô »«d�_« ÊS� ¨wJ�«

 Æ”√d�« Âô¬Ë ÕËdI�«Ë ÕËd'«Ë

 UNKLF�??�� w��« W�UD�«  «—U??�� vK� ÊËu??J�  ôU(« i??F� w� »d??F�« Ê√ Ób?? � ÔË
 ÂbI�« qH�√Ë ¨¡«dHB�« ÷d* dBM��«Ë dBM)« 5� l{u*« ÊËuJ� Îö�� rN� ¨ÊuOMOB�«
 UNKLF�??�� w��« W�UD�«  «—U??�� vK� ÊËu??J�  ôU(« i??F� w� »d??F�« Ê√ Ób?? � ÔË
 ÂbI�« qH�√Ë ¨¡«dHB�« ÷d* dBM��«Ë dBM)« 5� l{u*« ÊËuJ� Îö�� rN� ¨ÊuOMOB�«
 UNKLF�??�� w��« W�UD�«  «—U??�� vK� ÊËu??J�  ôU(« i??F� w� »d??F�« Ê√ Ób?? � ÔË

Æe�u�U� ÃöF�« w� ÊuOMOB�« UNKLF��� w��« UN�«– w� l{«u*« Ác�Ë ¨ÂeO�U�ËdK�

 ¨W�u�b�« WO�Ë_« s� ·eM�« n�u� WO�«d'«  UOKLF�« ¡UM�√ …d�J� Êü« wJ�« qLF��Ô�
 fH� u�Ë ¨·U�d�« n�Ë w� p�c� qLF�??��Ë ¨◊d??A*U� ZO�M�« o� V�??�� q�U(«
 Âb���Ô� UL� Æ–UF� s� bF??� Ãö� w� rK??�Ë tOK� tK�« vK� ‰u??�d�« tI�� Íc�« √b�*«
 w�Ë ¨UN�«u�√ ·ö��« vK� W�O�)« Â«—Ë_« Ãö� w� wJ�« Ÿ«u�√ s� Ÿu� w�Ë ¨WF??�_«

Æ…bOL(« Â«—Ë_« iF� Ãö�

 W�«d'U� UN�ö� VFB� w��«  ôU(« s� dO�� ÃöF� —eOK�« WF�Q� wJ�« qLF���
 ‰UBH�« Ãö??�Ë ¨5F�« WOJ�??� w� W�dJ??��«  «d??OG��« Ãö� q??�� p??�–Ë ¨W??�œUO��ô«
ÆÎö�� a*« Â«—ËQ� UNO�≈ ‰u�u�« VFB� s�U�√ w� WO�UM�« Â«—Ë_« iF� Ãö�Ë ¨WOJ�A�«

ÆÁ«u� Í√ ©±≥∂®
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  «c�« w??� rJ���« vK�Ë d??�B�« vK� t??�—b� w?? =LM�Ë ¨ ÓÊU??��ù« ÔÂu??B�« Ô» =—b??Ô� ?≥
 q�Ë ¨…œ«—ù« …dDO??� X% W�uO�b�«  U��d�«Ë ‰u??O*« q� lC��Ë ¨ «uN??A�«Ë
 vL�√ ÊUC�— w� vK���Ë Æd�B�« nB� ÂuB�« ∫qO� bI� ¨ÊU1ù« …uI� r�� p�–
 U�bM� W�U�Ë W�O??��«  «œUF�« iF� „d�� ªUN�O�d�Ë f??HM�« ÕUL� `��  U??�U�
 »d??� …œU� p�c�Ë ¨UOzUN� t�d� q�√ vK� U��R� u�Ë 5�b��« „d�� s�b*« dDC�

Æ…d�J� ÍUA�«Ë …uNI�«

 UL� œUF��ô« ‰ËU�� uN� ¨t�u� ¡UM�√ WO�HM�« W�«d�«Ë WMO�QLD�U� rzUB�« dFA� ?¥
 U�U��≈  fJFM� U2 …bO'« „uK��« j�«u{ vK� k�U��Ë ¨ U�d�� s� t�u� b�H�
 qL� q� ∫v�UF� tK�« ‰U�¢ ∫rK�Ë tOK� tK�« vK� ‰u�d�« ‰U� ÆU�uL� lL��*« vK�
 Âu� Âu� ÊU� «–≈Ë ¨WÒM Ô� ÂUOB�«Ë ¨t� Íe�√ U�√Ë w� t??�S� ÂUOB�« ô≈ ¨t� Âœ¬ s??�«
Æ©±¥¥® ¢rzU� ÏƒÔd�« w�≈ ∫qIOK� tK�U� Ë√ b�√ t]�U� ÊS� ¨V�B� ôË Y�d� ö� r�b�√

 ¨q??�J�«Ë —u�H�«  V�??��  …œU� «c�Ë ¨Âb�« dJ??� w� hI� ÂUOB�« ¡UM�√ Àb??�� ?µ

Æ±π∞¥ r�� «–≈ ¨rzU� w�≈ ‰uI� q� »U� ÂuB�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©±¥¥®
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 ÊU��ù« ÊuJ� r� s�Ë Æ¡U��û� WOK�UI�«Ë nFC�« s� Ÿu� v�≈ ÍœR� fO??�U�_« Ác�Ë
 UM� s�Ë Æw�b��« nFC�U� ”U??��≈ l� Æ «c�U� ‰UO��ô« Âb�Ë l{«u��« s� W??�U� w�
 Æt�bOI� ÍuI�Ë ÊU��ù« ÊU1≈ “eF� U� u�Ë ¨tK�« v�≈ `O�B�« ÁU&ô«Ë ŸuA)« w�Q�

 WLOE� WO??�H� W�«— wKB*« r??zUB�« `??M� vK� ÊUC�— w??� qOK�« ÂU??O� q??LF� ?∂
ÆWO�HM�« t��� w�U��U�Ë ¨t�«e� 5�% vK� b�U��Ë

 5�??��_«Ë ¡«cG�U� Áœ«b�ù Âb�« s� …dO��  UOL� …œU� wLCN�« “UN'« ÃU??��� ?∑
 qI�� ¨ÂuB�« ¡UM�√ wLCN�« “UN'« WHO�Ë hKI�� Æq��_« t�u�« vK� tKLF� ÂuIO�
 Èd�√ ¡UC�√ v�≈ …—«e??G� l�bM�Ë w�U��U� Âb??�« ‰u���  ÆÂb�« v�≈ t??��U� w??�U��U�
 s� 5�ö*« v??K� a*« Íu??��� Æ öCF�«Ë »U??B�_«Ë a*U� t??O�≈ W??�U�� Êu??J�
 œ«œe� ÆdOJH��«Ë dJH��« vK� …—b??I�« UNO� qF�Ë tK�« UN�b�√ w��« ¨WO�BF�« U??�ö)«

ÆdJ���Ë Ÿb��� Âb�« o�d� s� UNO�≈ q�«u�« ¡«cG�« …œU�“ l� U�ö)« Ác�  «—b�

 qKI�Ë ¡U�d��ô«vK� b�U��  öCF�«Ë »UB�_« v�≈ Âb�« ŸU�b�« …œU�“ Ê√ UL� ?∏
ÆdBF�« «c� w� dA��« d��√ tM� w�UF� Íc�« d�u��U� ”U��ù« s�

 WO�ö�ù« œö��« w� Õu{u� W1d'« W��� ÷UH��«  U??�«—b�« s� dO�� X���√ ?π
 vK� t�—b�Ë ÊU��ù« …u� s� b�e� „—U�*« ÂuB�« dN??� Ê≈ ÆÊUC�— dN??� ‰ö�
 q�� tMJ�Ë Æ»«dA�«Ë ÂUFD�« s� ÎU�UM��« jI� fO� ÂUOB�U� Æ «uNA�« vK� VKG��«
 s�¢ ∫ rK�Ë tOK� tK�« vK� ‰U� ÆdA�« ‰uO�Ë  «uNA�«Ë Ê«ËbF�« s� ŸUM��« p�–

Æ©±¥µ® ¢t�«d�Ë t�UF� Ÿb� Ê√ W�U� tK� fOK� t� qLF�«Ë —Ëe�« ‰u� Ÿb� r�

 dN� ¡UM�√ ÿu�K� qJ??A� qI� w??�HM�« ¡«c�ù«Ë —U���ô« W�??�� Ê√ p�c� Ób � ÔË ?±∞
Æ©±¥∂® ÂUOI�«Ë ÂUOBK� bOH*« w�HM�« dO�Q��« V��� ÊUC�—

 YO� W�_« ¡UM�√ 5� „d�A*« w�UL��ô« —uFA�« ÿUI�≈ vK� p�c� ÂuB�« qLF� ?±±
 …—«d�Ë gDF�«Ë Ÿu??'« Âô¬ ¨s�e�« s� …d�H� ¨r�dOI�Ë r??NOM� rNFOL� ‚Ëc??�

Æ ÓnOFC�« ÔÍuI�«Ë ÓdOIH�« ÔwMG�« b�U��Ë w�UL��ô« q�UJ��« qB�O� ÊU�d(«

Æ±π∞≥ ÂuB�« w� t� qLF�«Ë —Ëe�« ‰u� Ÿb� r� s� »U� ÂuB�« »U�� w� Í—U���« Á«Ë— ©±¥µ®
TÆ KÆ Daradkeh¨ Parasuicide during Ramadan in Jordon¨ Acta Psychiatrica Scandinavica¨ 86 ©3®∫ 253≠254¨ 1992 ©±¥∂®
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 UO�u��«

∫UN� lHM� tK�« q� »U�J�« W�UN� w� UN�u�√ Ê√ V�√ w��« WLN*«  UO�u��« iF� „UM�

 l{u� p�–Ë ªW??O�dF�« ‰Ëb??�« w� q�b��« V??D�« W??�—U2 rOEM� …—Ëd??{ •
ÆrN�«e��« s� b�Q��«Ë t� 5'UF*« W��«d�Ë ¨»uK�√ qJ� WLEM*« 5�«uI�«

 qzU�ËË ¨WO�B�« e�«d*«Ë ”—«b*« w� ¨q�b��« VD�« ‰u� WO�B�« WO�u��« •
Æ…¡ËdI*«Ë WOzd*«Ë W�uL�*« Âö�ù«

 WJKL*« w� W�Ó—UL*« q�b��« VD�«  ôU�� w� ÀU��_«Ë  U??�«—b�« lO�A� •
Æ…d�J� W�œuF��« WO�dF�«

  U�öF�« W??�«—b� WBB��� ÂU??��√ `�H� WOMF*« WO1œU�_«  UN'« t??O�u� •
ÆUN� 5��D*« …“U�≈Ë  «œUNA�« ¡UD�≈Ë ¨UN��—b�Ë UN�OK�U� X��� w��« WK�b��«

 WKE� X% W??O��U'« U�—U�¬Ë W??O�D�« »U??A�_« ‰u� WO�U�uKF� …b??�U� ¡U??A�≈ • WKE� X% W??O��U'« U�—U�¬Ë W??O�D�« »U??A�_« ‰u� WO�U�uKF� …b??�U� ¡U??A�≈ • WKE� X% W??O��U'« U�—U�¬Ë W??O�D�« »U??A�_« ‰u� WO�U�uKF� …b??�U� ¡U??A�≈
ÆUNM� …œUH��ö� W�UFK� W�U�� …b�UI�« Ác� ÊuJ� ¨5�œuF��« W�œUOB�« WOFL�

 ¡U��_« 5� 5M�«u*« q�� s� t�ULF��«Ë Á—UA��«Ë q�b��« VD�U� w�u�« dA� • ¡U��_« 5� 5M�«u*« q�� s� t�ULF��«Ë Á—UA��«Ë q�b��« VD�U� w�u�« dA� • ¡U��_« 5� 5M�«u*« q�� s� t�ULF��«Ë Á—UA��«Ë q�b��« VD�U� w�u�« dA�
Æ5O�B�« 5K�UF�«Ë

 t��«—b� e�«d�Ë b�UF� ¡UA�≈Ë ’uB)« t�Ë vK� Íu�M�« VD�U� ÂUL��ô« • t��«—b� e�«d�Ë b�UF� ¡UA�≈Ë ’uB)« t�Ë vK� Íu�M�« VD�U� ÂUL��ô« • t��«—b� e�«d�Ë b�UF� ¡UA�≈Ë ’uB)« t�Ë vK� Íu�M�« VD�U� ÂUL��ô«
Æt��—U2 rOEM�Ë

www.j4know.com

www.j4know.com


م

www.j4know.com

www.j4know.com


q�b��« VD�«

±µ±

م

WO�¬dI�«  U�ü« ”dN�

ÂW???�ü«W�ü« r�—Ë …—u��« r�«»U�J�« w� UNL�—

±

≤

≥

¥

µ

∂

∑

∏

π

±∞

Æ˝Ô5FÓ� Ú�Ó� Ó„U]�≈ ÓË ÔbÔ� ÚFÓ� Ó„U]�≈ ˚

Æ˝ÚÏÚr ÔNÚ�Ó�U Ó�√ « Ó–≈ Ós�=c�« Ós�d�U ]B�« d =AÓ� ÓË˚

Æ˝ÚÏW ÓE � Úu Ó� Úr ÔJÚ�Ó¡U Ó� Úb Ó� Ô”U]M�« U ÓN�̂Ó √ UÓ�˚

Æ˝ q Ú�]M�« vÓ�≈ Óp�̂ Ó— v Ó� ÚË√ ÓË˚

Æ˝Ï¡UÓH � tO � U Ó� Ê¬ ÚdÔI�« Ós � Ô‰=eÓMÔ� ÓË˚

Æ˝WK�M�« Ÿc�� pO�≈ Íe�Ë˚

Æ˝ yw Ó� ¡ Úw Ó� ]q Ô� ¡UÓ*« Ós � UÓMK ÓF Ó� ÓË˚

Æ˝Ïb Ó�√ ÔtK�« Óu Ô� Úq Ô�˚

Æ˝ oKÓH�« =»Ód� Ô–u Ô�√ Úq Ô�˚

Æ˝ ”U]M�« =»Ód� Ô–u Ô�√ Úq Ô�˚

µ ∫W%UH�«

±µµ ∫…dI��«

µ∑ ∫f�u�

∂π≠∂∏ ∫q�M�«

∏≤ ∫¡«d�ù«

≤∂≠≤µ ∫.d�

≥∞ ∫¡UO��_«

± ∫’ö�ù«

± ∫oKH�«

± ∫”UM�«

±

≤

≥

¥

µ

∂

∑

∏

π

±∞
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¡U�N�« ·Ëd� vK� W��d� W�u�M�« Y�œU�_« © ôU�≈® ”dN�
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±
≤
≥
¥
µ
∂
∑
∏
π

±∞
±±
±≤
±≥
±¥
±µ
±∂
±∑
±∏
±π
≤∞
≤±
≤≤
≤≥
≤¥
≤µ
≤∂
≤∑
≤∏
≤π

r���«
5�b�_« w� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— r���«
tL�� Íc�« vD�√Ë rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— r���«

WIOI� s� t�√— w� Âd�� u�Ë r���«
¡U�ö��«Ë 5M�ù« Âu� «uL���«

¡UM(U� UN�C�«
W�¬ √d�U� p�«d� v�≈ X�Ë√ «–≈

 »— rNK�« ∫qI� p�«d� v�≈ X�Ë√ «–≈
 ULKJ� –u�√ ∫qIOK� ÂuM�« w� r�b�√ Ÿe� «–≈

Y�d� ö� r�b�√ Âu� Âu� ÊU� «–≈
pOHA� Ê√ rOEF�« ‘dF�« »— rOEF�« tK�« ‰Q�√

Îö�� tI�«
„ƒUH� ù« ¡UH� ô w�UA�« X�√ n�«

tK� w�Q� w� `K�√
—–U�√Ë b�√ U� d� s� t�—b�Ë tK�« …eF� –u�√

 U�U��« tK�«  ULKJ� –u�√
W�U��« tK�«  ULKJ� –u�√

ÎULN� rJF� w� «u�d{«Ë «uL��«
¡UM(« UNOK� l{√ Ê√ rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— w�d�√ ô≈

t� Íe�√ U�√Ë w� t�S� ÂUOB�« ô≈
Î «dO� w� nK�«Ë ¨w��OB� w� w�d�√ rNK�«

q)« w� „—U� rNK�«
XK�√ U�Ë l���«  «uL��« »— rNK�«

”Q��« V�–√ ¨”UM�« »— rNK�«
wMKJ� ö� ¨u�—√ p�L�— rNK�«

 ULKJ� –u�√ ∫XK� u� p�≈ U�√
 œuFO�Ë p�c� b� t�√ U�√

UNL��� Ê√ W�O� U�√ rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« d�√
t�«d� s� «uHH�� Ê√ tK�√ d�√

±∞∏
µ±
µ¥
µ∞
∂∞

±∞∏
±π
±∑
±∏

±¥¥
±≤

≥∑ ? ≥≤
±±
±∂
±∞

≤∑ ? ≤µ
±∏
∑

±∞π
±¥¥
±≥
π≥
±∑
±±
±∂
≤µ
±π
µ∑
µ∂

l�«— Â√
p�U� s� f�√

”U�� s� tK�«b��
”U�� s� tK�«b��
dL� s� tK�«b��

l�«— Â√
…d�d� u�√

…b�d�
ËdL� s� tK�«b��

…d�d� u�√
”U�� s� tK�«b��

Í—b)« bOF� u�√
WAzU�

…dJ� u�√
’UF�« w�√ s� ÊUL��

rOJ� XM� W�u� ≠ …d�d� u�√
ËdL� s� tK�«b��

Í—b)« bOF� u�√
l�«— Â√

…d�d� u�√
WLK� Â√
bF� Â√
…b�d�
WAzU�

…dJ� u�√
…d�d� u�√
…d�d� u�√

tK�«b�� s� d�U�
p�U� s� f�√
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≥∞
≥±
≥≤
≥≥
≥¥
≥µ
≥∂
≥∑
≥∏
≥π
¥∞
¥±
¥≤
¥≥
¥¥
¥µ
¥∂
¥∑
¥∏
¥π
µ∞
µ±
µ≤
µ≥
µ¥
µµ
µ∂
µ∑
µ∏
µπ
∂∞

dOF� s� ¡U�(U� d�√
ÈË«b�� Ê√ rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— U�d�√

¡UM(« UNOK� l{√ Ê√ rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— w�d�√

wJ�« s� w��√ wN�√ U�√
tMD� oKD��« w�√ Ê≈

tF� U�√Ë ¨w� Íb�� s� bM� U�√
ÊuF�«— tO�≈ U�≈Ë tK� U�≈

t�«d� v�≈ ÈË√ «–≈ ÊU� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« Ê√

ÊU'« s� –uF�� ÊU� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« Ê√

W�U�(« t� r��Ë«b� U� q��√ Ê≈
ÆÆ…dA� l�� Âu� tO� ÊuL��% U� dO� Ê≈

◊uF��« t� r��Ë«b� U� dO� Ê≈
Âd�� u�Ë r���« rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— Ê√

 t� Ãd Ô� 5� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— Ê≈
rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« »U��√ s� dH� oKD�«

©W�U�(« wMF�® ¡UH� tO� Ê≈
VM'«  «– s� ÍË«b�� Ê√

 s� ¡UH� ¡«œu��« W�(« Ác� Ê≈
ÎUF�Ë rK�Ë tOK� vK� tK�« ‰u�— v�≈ vJ� t�√

s�e(« œ«R� o�d� t�≈
rzU� Ïƒd�« w�≈

wJ�« s� w��√ w�√Ë ¨—U� WO� Ë√
U�bO� d�� ¡«—Ë s� …√d�«  Q� Ë√

dC� ô Íc�« tK�« r��
 «d� l�� q�Ë Î̈U�ö� tK�« r��

tK�√ ŸUO� d9 tO� fO� XO�
b�� «–≈ wKB� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— UMO�

i�d*« œ«RH� WL�� WMO�K��«
`K�Ë ¡U� tO� ¡U�S� U�œ r�

Áb�� s� ŸUD��« U� ULN� `L�� r�
ULNO� √dI� ULNO� YH� r� tOH� lL�

π∏
π≤

±∞π
±≥π ? ¥∂ ? ≥π ? ≥∞

≥∑ ? ≥±
∂∏
±≥
π

≤±
¥∏
∂±
∂±
µ∞
∂±
∑

¥∑ ? ¥±
π≤

±∞∑
±∞
π∏

±¥¥
¥∂ ? ≥π ? ≥∞

±±±
≤≥
±∞
∏µ
∏

π∑
∏
π
π

WAzU�
r�—√ s� b�“

l�«— Â√
”U�� s� tK�«b��

Í—b)« bOF� u�√
…d�d� u�√
WLK� Â√
WAzU�

Í—b)« bOF� u�√
p�U� s� f�√

”U�� s� tK�«b��
”U�� s� tK�«b��
”U�� s� tK�«b��
”U�� s� tK�«b��

Í—b)« bOF� u�√
tK�«b�� s� d�U�

r�—√ s� b�“
WAzU�

’UF�« w�√ s� ÊUL��
WAzU�

…d�d� u�√
”U�� s� tK�«b��

WAzU�
ÊUH� s� ÊUL��

’UF�« w�√ s� ÊUL��
WAzU�

œuF�� s� tK�«b��
WAzU�

œuF�� s� tK�«b��
WAzU�
WAzU�
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∂±
∂≤
∂≥
∂¥
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∂∂
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∑π
∏∞
∏±
∏≤
∏≥
∏¥
∏µ
∏∂
∏∑
∏∏
∏π
π∞
π±

q��√ o�d�« vK� W�U�(«
rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— W�O� u�√ r��

W�U{d�« s� U�U�√ ÊU� t�√ X���
¡U*U� U�Ëœd�Q� rMN� `O� vL(«

ÊUDO� „«–
tK��√ vK� »«e�_« Âu� w�√ w�—

q�� W�d� Ë√ ¨r��� W�d�
ÆÆÆË√ ¨r��� W�d� ∫Àö� w� ¡UHA�«

rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« v�≈ b�U� vJ�
pO�√ sD� »c�Ë tK�« ‚b�

WM� ÂUOB�«
∫q�Ë „b�� s� r�Q� Íc�« vK� „b� l{

rI� ¡UH�Ë rF� ÂUF�
t��— dN� U� ‰U�d�« VO�

t�u� dN� U� ¡U�M�« VO�
r��« s� ¡UH� w�Ë ¨WM'« s� …u�F�«

W�U�(U� pOK�
W�U�(U� bL�� U� pOK�

 ¡«œu��« W�(U� rJOK�
Ê¬dI�«Ë q�F�« s�¡UHA�U� rJOK�
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