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 ���� ��%�! �� "���� �� �
 ���4 5	�� �� 
��6� ��� "�0� ��6� ��7                      (�
�
 ��
� % ����X �1 T	%��� ,<�f �� ) 

• ����� �4 ��.� 0" �) �8�� �4 �9���� �
�% ��7 &�� �4 �� :�� 
�� 0"� 2; ��7 ������ ��< 	���� ��� ���� ��	� �
 �� �=� ��*>�% 
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! ��  �� ���) ���� �� -� (��� 
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��� ��  �� ���) �9���� �� -� (��� ��.� ��/�� �� 
���*% ��7 
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 &��� 9
	�� �� (� ��%�� �) �.�4� ��� ���� ��� �) ��% ��� 
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• �*�% ��  �� ��� ��� �� "*	� *� �� ��� �1 �
�� �� �*�� ���� ��7 
&'	�� ��	� �� ������ ��� �
��, @�� �� ���� �	  �� -� ���4 
��� �, *>R��, "/*� &��% J����0 -� +��� �
 ���% ��� �� ���  ����B 
(���� 7#$��) ��7 

• �
��*�� ��  �	  *
 .
�0��L �,  � (N��� ��  �=� -�  � &��� �" �� 
��	�� ��  �=�7 

• �
��*�� ��  �
L� �4 "> &'	�� ��	� ��  ��*%� �
S� �� H��*� ���4�� ��7 
• �
�� ���� (T�	) ��7 
• �" ���% ��  �
�� �� �*� �
 �
 � "��U*� "��  -� � #%.� �V� &�� ���� 

�
� ��	%-�	1# ��� �� 	X�� �� ���*� �
 �
 �� *� �, �
��*�� �UL7 
(������ 
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5 ��- �> ��? 
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��*�� ��� �=� (N��� ���� ��7 
2. "�*0��� ��*	 (���� (R��� ���� ��	� "�*0��) �47 
3. ��	>� �4 *
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 &'	�� ��	� &D �� Y�� "	/* ���� �� -� 

(���  �	  ����� ��  *����� +
	� ���� �, -� �" ��	� ������ �� 
&��% (H�� � �	�	 �4 2�� �6� ���% �** �6L �� &�#Z �
X� 
����� "�*7 

(�
�
 ��
� % ���
��� % �s�� 
�"� % �s�� W
��
� % �s�� ��s���, ��- �8	�	�� �� T	%���) 

���0� �7������ �2 ������ �2�� 4A�� 
� ���2 ����� �9 8�BC C�@9 
�� .D E <
 @� ��F�2 8��2 <
�� �	� 
� ��? <��?- 

1. &P�	 �� �� �" ����� �4 ��	% ��� �
�% �� &'	�� ��	� ���4 
��� ���- - ���� ������ �� -� ����4 ��� ���- - ���� 
�������� ��� �5% &��" � �����7 

2. *>��% �� �� 0�� ��  �=� ����  �
L� �4 "> &'	�� ��	� ��  ��*%� 
�
S� �� H��*� &[\% ��7 
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3. �%��% �� �� �� �*� -� ��� �) �G�S�� ����  �	  (�]�9��� ���� �,7 
4. #1�% �� �� &'	�� ��	� �/�� �
 ��:� ������ �� ���� �� ����� 

�
 �� -� ���� "/*! ��  �	  �� �� 2�%" �� �� *
���� �4 �J�% �� ���L 
��� ���� ��)7 

5. ��L#�% �� �� �" ��.� ��� �
�% �� �
 �� �" �4 �9���� ���� *��� 
��7 ���% �� &�� �4 :�� �� 0"� 2; ��7 ������ ��< :�� �> ��< *�+�� 
�� ��� ���� ��	� ��� ���� �, �" ��� �� ��G�9 �
�� �, �� �=� 
��*>�% ���� �,7 

(���.1 "���	 �s�� �s�
�����  �� T	%���) 

�,��� (-������ �� #���
� (�� �.�  �� ��	�� ���� �� ����� 
/
� 0�� �� �� ���� �1�� ��.�� ���� �� 2��� ��	 ����� �� ��+ 
(�s�� W
��
� �� ��- 
�-� �Y��	��  �� *� �%�� ���� T	%���) 
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���2 
2  	��2 �9 �G�� @��
��� 
���� 3�� ��? 
 	��� ��  

����. ���2 
� ���	 �� �� �� 

��
�� ����� �1 ���� �� 

�
�� ����. ���� �t �� %u�  
! �#�� �� ���	 �-	" v-��� ���� 
YT	� 
�� %u�  
! �#�� �� "���-q �	 2��� ���� �	 �
��6�	�  �� �:� 
	��& �	� ��  ���� ��  �� '� �� �� %� ��� (
��%�	�) �	 ����� (�w:� 
���� �#�� ��  ��� ��� %��� W-�) �� ��� �#& 
���2 
5 <7I�9 
• ��J;x 

��
��) �	 	
��� ��  
���� ��  	#�� ��� �+& 

• =�<@	;x 	
��� ��  	#�� "# 7- = "��( :��� ���� 
"�-	� �1 %"� �� �) 

�� "���-q �	 ,��# 	
��� ��  ��� 	2�� %��"� ��& 
"�-	� 
( �	 
"���-q �	 7#$� 4�� 	#�) �1 .�� ��  ���� ��4-��4 ����
 �	 
 �y �+ "# �; ����� �4� ���� �)4�& 

• ���;x 	
��� ��  ."� 	#�) ��  ���%� "# 	#�� 	2� "��� �+ %� �P� 

	#�� ������ �+ "��� �� 

�	�
, �;k�  ���� ��  �	 ,���  ��L �
���� 
4�� 	#��, X� ��  ���  z%�� ��  
���� 
(   X�  ��  	#�� (���� X� ��  7{ 
	#��)  �	 ����  ���%� ��	 % "

�	�� %Y�	� ��  	#�� �P� 	#�� �+& 

• �
G�:- �
 7 W�� ���) 
( �	 W�� �	� ��  	#�� 	2�� 
�!� �+ "��� 

����  �P�� ��  ��� 	#�� 	2��, ��	#�, 
��	4�� (��	���) ��  }�#��	) ��  
��� �� 	#��, �
� � 	#�� 	2��, �
 7 ��� � �	�� �� 	#��  �� ~�� 	#�� 
	2�� �"�
� �P��	 � �	� �	 �-�	� ��� ��	 	#�� 	2� �� �� 
�!�� 
������ �+ ���� �� ���) 
( 	#�� 	2�� 
�� �� & X� �	 ����
� � 	�. 
(�.	�� �	 ,���  ��� ��  ��� ���) ��  	#�� 
�!�� ��	�
� �+ ���� 
�	�
 �+ &        
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���2 
5 ���� 

	#�� �1 ���� (	#�� 	2�� �� ����) �-	" v-��� ���� 
YT	� �� %u�  
! 
�#�� �� (	#�� 	2�� ��  ���) �%�� �� %u�  
! �#�� �� ���� �� �	 ���� 
�+ & �� %u� 
( "� '� ���� �	 �( 	#�� �# "���4�& 
• ���� ��� ��  �	��� �� ��
 �� �
��� �� ����  �� ��f 
4	 �
��� �� �� 

���� 

6��� ��& 

�.� ��� �9 ���� 
�2 �� �� 
�9 - 

يتۡ�  �و� وۡم�  ��نۡ  ن دً� ��ص� � غ�
ٰ��� 2ٰ3 الله �ع� نۡ  ت �رۡض�  م� ان�  ف ض� م� هٰذ� ر�  

(
+�� ���� �1 �� ����� ���� ��  ��* �� 	
��� �� ��� 	#�� �� 	2-;4�&) 

<�� �9 ���� 
�2 �� �� 
�2 - 

يتۡ�  �و� وۡم�  ��نۡ  ن وۡم�  هٰذ�  ��ص� �   �ليۡ�
ٰ��� 2ٰ3 الله �ع� نۡ  ت �رۡض�  م� ان�  ف م�ض� ر�  

(
+�� ���� �1 �� ����� ��  ��* �" 	
��� �� ��� 	#�� 	2-;4�&) 

�G�� �����- 

• �#X �	� ��� �� ����� %��� L� ,��� 	�� 
( �� 	#�� 	2�� �1 ���� 
�1 �	 �
�� ����. �� ���� ��� % ����� �� ��� �# 4X �# 	#�� ��� 
�# 4��& 

• ��� 
( ���� �	�� �� ����� "� �� �� �� ,��� �
�� ����. �� ���� 
�	�� %u� �� 	#�� ��  �W��� �#X ��
 ��f ���� �#& ������ �4	 
�
�� ����. ��  ��� �
 7 2� �� ���� �# �� �"
� (�
��6�	�) �	 ���� 
�# �� ���� ��f �# ����& 
4	 '-��� �1 ���� 
( Q�����	 ��
� 
��� 
���� �+ �� ���� ��� ��& 

• 	#�� 
( ����  	#�� �#$�� �1 ���� �� 	#�� ��f =-=�4� "� �� 	#�� �#$�� 
%��� ��
 � �	�& 
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• ��	� 2��� '� ���� �� :��� 	
��� ��  	#�� ��  ��* �# �� ���� �	 	#�� 
��  ��* 
4	 "� ��	� 2��� %u� �� �	��� �� �� �
�� �# 	#�� � �#4� 
�# ��	� 2��� ���� ��f& 

• 	
��� ��  �	 	#�� ��  ��* �X ���� �1 �!	� �� ���� �� ���� ��	�W 

( �-	� 	
��� ��  	#�� �1 ���� �	 �� �# �� ���� ����  ,�� *� ��� ��  
���� �8X �"� ��� �1 4X, ��.1 ���) ��  ��* ��f& 

• ."� �	 %��"� 	#�# �1 ���� ��	� �� %u� W}
 �#�� �� ���� �	�� 
�!	� ��& �� '� �!	� �� �� "# 	#�� 	2�� �� W�� ,� 	#�� �1 ���� 
�	� & �� 	#�) �1 ���� �4	 ��� 
( �1 �# �P� �8* ��	 '� ,��� �-	� 
�	�� �!	� �� �#$�4� �# .�� %��"� �#4�& 

• �� 5��� �	��  �� ���� 	#�� �1 .�� ,���  ��0
� �� 	#�� 	2� ��� 
( 

��-
 �8� �� 5��� Y�� L� �# �4	 �/	� �#$ �� �# �#$ ���� �� 
����;�� ����	 �� �� �� �-	� �	 �� �	 �4	 �/	� � �#$� �# L#$� ��	 
��� ��f �#$ ����, �#$�4� �# .�� %��"� ��& 

• 	�� 
( .�� 	#�� �1 ���� �1 ����� �
�� �# ,�� �P� �	�� :��� �# 
��f �	 ����& 

• �
�� �S�� 
( 	#�� �1 ���� (����  ��� 
() �1 �# �� ���� ��� ��& 
• ����� 
� ���� @��	0F 
� ��K�2 8� 4� ���2 
5 7�� �� 
� 

��L (60) ���2 
����2 
2  ��<� 
� � �3�L(61) ���2 �.���� �R�2 
�/.2S 

• ���� �� �M��(61) 	#�� 	2 ��* ����� .�� 	#�� �� ��� �� ��f ���� 
�� '� �# 4��& 

******* 
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����� 
� C�B� 
����� 
� C�B� �2R�2 
5 ��<��� 



��
�� �#�� ��  ���� �
�	� �� ��0
���	� �� �� W�� �/	 �	 	
��� �� :�9� 
��2�� �1 �#�   �	( M�)�� �� :�9� ,� ��� �1 ����4�  �� ��Y�
 ���� �� 
�"���  ���� ����� ���� �� �� �	
��� �� �� @�
�� ���� �	�� �� -� �, 
�% ���4 ��� *>L��B ����;�� �
�
 �����( ����� ���� ��  ���� �� �+ 
�	 %� �� ,��� �t ���� �� 
4	 W�� �/	 �	 	#�� ��  ���� �� �	
��� 
,��1 ���
�� ����	 �	�� ��& ������ �
( '� ���1 ���
�� �# �
q�� 
�8* ���1  
!�� :�9� ��2�� �� �	�� :�����& �"�� �#4) �� �� ��8� 
Y�� �	�.� ��5���	 �	 ���� �� �� W
� :�9� ��2�� �1 �#�   ��f �	�� 
�	 ��	-,�	 �� W�	� ���� 
( �4� 	��� �+ �� Y�� ��&  

C�B� �2R�2 
2  	��2 �9 
� T ������ 

��0��6��� ���� 
� ����� �� <
- 
•  �
�� � �+
 �" �� #�L* � *�+ 	
 -� (N��� � ��
 �" �� #�L* � 

*�+ 	
 -� &�� &D ("�*	) �
 �
 (�%� �4) ����% �>�% �� 	
7 
(��� �
W�	� % ��� 

�6�
 
( �s�� ,
	� �� 
	%�) 

•  � ���"% (*����%) �� ���>� � �4 �.*�� �) ����� �
�� &�� �4 �,�� 
����� �� #�L* *�+� ��7 ������ �� �> ����% *��� �� �� &'	�� ��  ���� 
�
� ��">* ��<7 &�� �4 ��L7 ������ �� �> ����% *��� �� �� 

�
�8�* � &'	�� ��  ��>	 �,7 ���� ��� ��L7 (�0�* ������, � 
�"	�	! 	
�! �) �	�� �� *
 �� �	 �
�� �+)7  

(��- ��p� % ���
��� % ����X % �s�� 
�"� % ��	
�, �s�� �s��� � �� T	%���) 

C�B� �2R�2 
2  	��2 �9 �G�� ����� 

• ��9: 
���) �� :�9� ��2�� %��"�� ������ ��:-  ����, 	
���,  z%��, 
��.����, ������"��&  

•  ���� �� ����* �� �4	 	
��� �� :�9� ��2�� %u� �� �� Y
��	 �# 
�# ���(30) �-	� �	 ��  	
���  
! �	( �	 	
��� �� 	#�� 	2�� ��  



��-����  	
���
� 

��	�, ����� �	 
���� 

13 

 

��* �	  z%�� �� 	#�� W}
 �	�� ��  ��* �	 ��.���� �� 
������"�� ��  ��* �	 ������"�� �� �.	X� ��  ��*& 

•  ���� �1 ,<���(29) �# :�9� ��2( ��2�X �� �# �4�� ��� 	#�� 	2( 
%	��  ���� ��  ���(30) ��� �-	� �	��  	
��� �� 
����  
! �	(& 

• ���� �� 	
��� �� X� �� :�9� ��2� 
4	 ,��1 4%��� ����  	X %"� 
�� 	� �	 �� 4X �# ,�� �8M
 �� �� 	#�� 	2� :��� ���� �� X� �� :�9� 
��2 ���� �� �	 ,� 	#�� �# �#$�� "��� ��f 
4	 �#$�4� �# �P��	� 
����
 ��f �	 �� �-	� 
( �4	 	
��� �� :�9� L� �	 ,��� ���� 
����� �1 %"� �� ���(30) 	#�� �-	� ���� 
4	 X� ��  :�9� ��  %u� ��	 
�� �� Y
��	 �� �# ,�� '� *� ��� �	 	2�� �� �8M
 ��& 

• �#X  5� ��
-*-���� (Astronomy) "���� �# %� ���� ��
 �1 
���� �	 :�9� ��  ��	� 
( �� ����� �� �" :�9� �8� �� ��f �8� �# 
,��� �#X ~���	 ��f :��� %� ����� �� ���� �#& 

•  	��� 
( ����  :�9� ��2�� �� 4%��� �� �� �
�-� �� ~���	 ��& 
• ���� �	 Y
��	 
( 	
��� ��  :�9� �� �
�-� *� 

��
��, �
q��	, 

����Y, ����	 
(  	��� �	 :��� %��� �	 ����  5� �� �# "��� �� 
%� 
�� �# �� �	�, ���� �# �� ��;��, Y
��
 �# �� ~��  5� �"��� 
�� �4�� ��  ��� �/�� �	 �� �#& 

• ���� �#�� ��  
��� �� �� �� �
 �� �
 

Z.1 �# ���� ���	� (�$�) 
4
��� �� �:�� �# �	 �Y�	� (7#=�) 4
��� �� '� �:�� �# �	 ~�� ��
 
� �	�� �# "# �W��. ��  �W��� �# "��� ����	 
( 2���& 

• ����. �4:n 	
��� ��  :�9� �1  ���� �� ,��1 4%��� .����� .�-� 
��f & �4	 ,�� ,0
�� �� �� ,��1 4%��� .��� .�-� �	 ��4� �# ,�� 
����
 �� �� 4%��� ��& 

• 
6�-	 ���� �"��� ����	 ���  	��� ��  

����. �� 
4	 ����� �� 
��� 
��-
 ��f ,��1 4%��� '� 	
��� ��  ���%� .����� .�-� ��f& 

• �"� ����  5� �� 	
��� �� :�9� ��2� ,� �	 %��"� �� �� ,�� 	�� 

(  ���� ��� �	 �� ���9 �� �� �4	 ��;�� �� ����� �� �	� �� :�9� 
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��2� �# ,� �	 4%��� ���� ��  ��* ,�� 	�� 
( "��� %��"� ��, ��;�� �# 
����  ���� ���� 
���� �� �"��� ���� �1 '� �!	� ��f& 

• ���� �	� �# '� 4%��� ��  ��* "��� %��"� ��, ����  ��*  /�	 �1 
�"��� �!	� ��f, 
4	 �� �8M
 ,� %u� �� "� ,��1 4%��� ��  ���� 
��
 � :�� %	�� �!	� ��f& 

• ��	 �� =����#� �� :�9� �� �# "��� ��f ����� �# ����, � ����	� 
��%�� �	 "<�T	�) �� �	 �W��	) 
( 7�� �#�� �#X �
�-� ��f ��& 

C�B� �2R
� 4�
5 ��� 4E.�� �2 ����� 
��� �
G� �� �.CU �0��2 

� 	���2 
2  <�� ��S 

******* 
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=� C��9 <@��2 ���� ��? V0V�� 
���9 �� �
 ,� :��) �� ��3 �	 	�� �+ �"��� 	#�� ��f =-=�� �� 
������� 
( ���� �
 7 ������ ��  �1 "� 	�� �+ "# �� �	� �+&   

��0��6��� ���� �����2 �W- 
• �
��*�� �� 5>	�� +��� �� ���� �� &��� �
�� �
 �>�� ��� �� ��� 

&'	�� �� �+	��� -� ��	���7             (��� �
W�	� 

�6�
 
( ��- �8	�	�� �� 
	%�) 
• ��� �� 2�  �� 9	"� ���� �� �� 2�� ��< -� ����� 2�*� 2�  �4 �� 

�� �
�� 2�� ��7                 (��- ��p� % ���
��� % �s�� 
�"� % ��	
� ��- �8	�	� � �� 
	%�) 
• �%� #%�) �
�� ��< �
X�< �\�� (.>� ���	����) , 2�  -�  ���	��7 

(���
��� ��- �X�� �� T	%���) 

�G�� ����� 

���9 �	 ����  ,� :��) �� ���� �� �"� �� 	#�� ��f =-=�� �����  �� ��f 
����� 4�� �� ,��� 	#�� 
�!� '� �#�� �� �� ��f �� �� �� %� ��
 
"��� �� �� ��"���& 

• '-��	 2���, ���� �� �"
� (�#���) �	�� �� 	#�� ��f =-=�� :��� %� 
	#�� ��� �# �� �P�& 

• ��� ������ �	 '� �4	 ��� ��f ��� �� 	#����	 �� �	 	#�� �#$�� 
%��� �#X ��
 ���� �# �� 	#�� =-= "���4� 
4	 �� �-	� 
( �P��	� 
����
 ��f& 

• ���� 	#����	 �# �
 7 2���- ���� ��2( �# ��� ������ %��"� �� ��� � 
������ �# 4
���4�	 �#4�& ����� �4	 %� 	#����	 ��8� �
�#	 �# �	 
�� �#:�	 �� 2� ��4� �# 	#�� '� �w7� �	� �-	� �	 ��4� �	 �-�	� 
�����( '� �w7� �	� ��� �	 ��4�, �� �-	� 
( ��� � ������ ����	 ��& 

• 
M2�, �-�, �
�9 �� Y
��	 ��. 
( W
� �� :�� "��� �# 	#�� ��f =-=��& 
• "���-q �	 �-� �� �
�9 %4�	� 

9� �� ��� �� �;�	 �1 �	� 2�:�� �� 

	#�� =-= "��� ��, ���9 �� �� �4	�Z� %Y�	� ��  �
*9 �# ��� �� 2f:�� 
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�	 	#�� =-= "��� ��& ��� �	� ��$�, ����= �	 �8u.� ���� �� '� 	#�� =-= 
"��� �� �	 �<�( ���� %��� �	 �P��	� '� ����
 ���4�& 

• �#�� ���� �� 	#�� ��f =-=�� �4	 �<��� (
�� �� ������) � �#& 
• ����� 
( �� �
 ��� �	�� 
( �
 7 �	� 

9� 
( ��.1 	� 4X "# L-� ��  ��L 

��4� �� �# ,��� 	#�� ��f =-=��& 
• ��� 
( ���� :�� 4�� �� �����  �� ��� 2
"��� �	 ,� �	 ��� �� 


�� �4 4�� ��	 %�� 
�� �4� �8� ����� ��� 
( v��� �	 �X ��	 
~�� ���� �# 	#�� ��f =-=�& 

• ��9� �� 

9� 
( ����
 � L#$� �� �#X :�� 	� 4X �	 L-� ��  ��L ��. 

( ,�	 4X , �� ��9�) �� W-� �����	 ��. �� ��89:� 
4	 ��. �� 
��:� � ,�	� �# �� �-	�) 
( 	#�� ��f =-=��& 

• '-�� �� �"
� �	 	�� L� ��� ��� �� ��4 �# 4�� �� �
�� ����. �� 
���� �"
� 
( 
 Y-� L� �
�� �#�� �� ��4 �# 4�� �	 �4	 �� �#�) 
�-	�) 
( ��4 �#�� ��  ��� �<��� �# 4�� �# �� '� 	#�� ��� =-=��& 

• '-�� �� 2��� 2� 	�� L� ��� ��� �� �/	� ��%��� ����� ���� �� 
�
�� ����. �� ���� 2� 	�� L� �	 �
�� ����. �#�� �� ,4� ���� 
	#�� ��f =-=� ����� �4	 ��4� ���� �# �#�) �-	�) 
( 	#�� =-= "���4�& 

• *�����
 (Night Fall) �#�� �� 	#�� ��f =-=��& 
• Y��� ����;�� ��8� �5� ���	� 4
��� ��& .
 	�� 
"�� 
( Y��� �	�� 

%��� ��  ��	� 
( �	
��� 4�� �� "��� ���� 

��� '�X �� 4#V� 2��� �	 
���� 
( Y��� �# ���� �� '� �5��	 ����� �� �	 Y��� �1 %"� �� 
	#�� �1 �-	����� "��� 	��� ��& ����� Y��� �	�� �� 	#�� ��f =-=��& 

• ��� �� �

�� �4��� �� 	#�� ��f =-=�� :��� ��� �� �

n �� 
�� ��. 
( 

��-� �#�� �# ���� L-� 
( �

n �� 	;4 '� ��2�X ���� �# "� '� ��f& 

• ��� �� ��� ��  �	��	 �#X :�� :��X �	 L-� ��  ��L ��. �� ,�	 
4X �# 	#�� ��f =-=�, ����� �4	 ,��� 
�� ��. 
( 
��-� �#�� �# 
�# 	#�� =-= 4��& 

******* 
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���� ��K�2 =��� C��9 
���� ��K�2 =��� C��/ 
2  	��2 �9 �	�-�-
������� 
5 CX� ������ 
�� ��� �W- 

• ����� ����� ��   � �*� �� �
�� "9�� ^.�� ( 	X �"���) "9�� ��� 
��  � �+� �
 ����� 5� �� �
�� ���4 2�� ��< �
 ���� &�#Z �+ 5% 
	� ���� �� ��%	� �
 ����� �) �+�� �4 �% ���% ��� ����	 ��< 
�� ����7 

(�
W�	� % ��
� % ��- ��p� % ���
��� % �s�� 
�"� % ��	
�, ��- �8	�	�� �� T	%���) 

• 	�-�
���� � �	
��� �+x �, �
 ��� �� *
 0J� ����� ��  -� ���� 
"��> ��X ��  � ���X ��  ��� 	� ��� -� �
_�� ��� #�I��7 �,�� ��� 
�
_�) (��4 ��2� ��<7 �/�!�� ��� �� ��	 �� *)��7 �, #I ��� �" 
"%# ���X �� ���L#� �
 �J� ����) �
��� *<, �,�� ��� �� �� �% ����) 
�,7 �/�!�� ��� �� ��/����! �4 ����) �, �V� �
_� ��� 	� ���7 �,�� 
 � 21� �
 *�+� �
 	
� �'M� 	M��  ��  �, -� ���4 "�\) #%�% �� ��% 
�, ����� .>� "��� ��7 �,�� ��� �� �1� 	
� �, ��� �� �
 	
� �, �� 
�=� �� ��	� �
�� (N��� �� 	��� �,7 

(�s�� W
��
� % �s�� �s��� ���� ��� 
( ��- ,
�
� ������ �� T	%���) 

���� ��K�2 =��� C��/ 
2  	��2 �9 �G�� ���D� 

• 2���, ���� �	 �"
� (�#���) �	�� �� 	#�� =-= "��� ��, "��� 	#����	 
�#�� ��� �#& 

• �8u.�, ��4�	, ��4	�=, ��$� �	 :	� %Y�	� ���� �� 	#�� =-= "��� �� :��� 
��. �� �
�9 ��89:� �� ��f& 

• ��� �� W��� �0���-  2��� �� '� 	#�� =-= "��� ��, :��� ��� L-� �� �#& 
• :��� %Y�	� ~�� :��( "# 

9� 
( 	2�� �� U
� "��� �+ 

9� 
( 	2� �	 L-� 

��4� ���� �# 	#�� =-= 4��& 
• ��9�) ��  ��: �#X :�� :�� ��  �	��	 �� Q���� L� ,�� 2� 4�� �� �
 

�� L� 
4	 

9� �� ����� �	 ��	 2� �� �# 	#�� =-= 4��& 
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• ��9�) �� W-� ���� �	 ��. �� ��:� ,�	� �	 W-� L-� �� Q���� �� 
�	��	 L� �� �
 L� 
4	 ,��� 
�� ��. 
( 
��-� �8� �# �� �� 
�-	�) 
( 	#�� =-= 4�� �	 �4	 �
 L� �	 
�� '� 
��-� ��f �8� 
�# ��f& 

• ��� ��  �L�) 
( �%� v���� ��, ��� 
( ��� v����, W
� :�� "��� �� �� 
�8.�� (enema) ���� �� 	#�� =-= "��� ��, ����� ���� ��� 
( :�� "��� 
�� v���� �� 	#�� ��f =-=��& 

• �
 ��� �	�� 
( ���� �	��� ���� ��. �� ,�	 4�� �� ��� 
( ���� :S��� 
�	 ��
�Y �# :S 4�� �# 	#�� =-= 4�� ����� �4	 	#�� �#�� '-� 
4�� �# �# ��f =-=�4� :��� "���-q �	 �#& 

• ���� �� 	#����	 �1 �	� �#X :�� �( �1 %� ,���  ��. 
( :�� 4X �# 
	#�� =-= "��� ��& 

• �#�� 
( ���� �� ���� �� �
 7 2� ���� �� 

9� 2
�� L� �	 ���� �1 �-9� 
�� ��� ��. 
( :�� 4�� �# 	#�� =-= "��� ��& 

• L-� 

9� �� ���	 ��� ��  ��� �#��	� ��4� ���� �� 	#�� =-= "��� ��& 
• 

9� 
( 	;4�� v#	� 	2�� �� L-� 	;4�� �# 4�� ,�� ��4��� �� 	#�� =-= 4��& 
• �9�- 

9� 
( :�� 4�� �	 ��4� ���� �4	 *�-�# �-;� �� �# 	#�� ��f 

=-=� ����� �4	 ���� Q���� �# �� ,��1 �
�1�� �-	� 

9� 
( 
��-� �8X 
�# 	#�� =-= "��� ��& ����� �� '� ��� �8M
 ��& 

• �	� �� �#�� ����, 7
 �, :-
� �� 4�� �4��� �	 �<��� �# 4�� �# 
	#�� =-= 4�� �	 �	� ��  7- �� �� 
�� �# �<��� �8� �# 	#�� ��f =-=�& 

• "���-q �	 

9� '	 .�  (,�=�) �	�� �� 	#�� =-= "��� �� �4	 	#����	 
�#�� ��� �# �	 ,��� �
 �1 �� "���-q�	 ��f �1 �# 	#�� ��f =-=�& 

• .�  �� 
��� �� �� ,�=� 
( 2���, ��	� (��Z) �� W-� ��� �	 �4	 
��Y
 ��� �# 	#�� ��f =-=�& 

******* 

 
 



��-����  	
���
� 

��	�, ����� �	 
���� 

19 

 

���2 
5 7�� 
�� �
 �
 7 ,� �-	�) �� ��3 �	 	�� �+ �"�
( 	#�� =-= "��� �	 ����  .�� 
����
 �#�� ��& .�� ����
 �#�� �� 
��� �� �� ,� 	#�� ��  ���� 
( ����  
*� 	#�� 	2�� �$�4�& 

• �� �#:�	 �� ��	� �� %u� ��.1 �� �
 7 2�-�� ���� �� ��%� �� 
�#��� �	 �� �	 ��� 
( 
��-
 �8� �� ��	� �� %u� W}
 �# 4�� 
L� �# 	
��� ��  ��� *� 	#�� .�� 	2(& 

• ��� �	� �� �#:�	 �� �-	" v-� :
�� �� 	#�� �P��	 �	 ���� �� '� 
*� 	#�� .�� 	2(& 

• 2���-���� ��  ���� 
"�-	 ���� 4�� ���� ��	�6�� �� �5� �
�1 ���	 
�2���� 4�� :��� ���� �� ��L �� 2��� �# �# ����  .�� ����
 ��& 

• '-��	 �
 7 2��� ���� �� '-�� 
( �#X ~�� ��
 �# 4�� �"��� 	#�� =-= 
"��� ��, �� �� �-	�) 
( �� �#:�	 �� 	#�� =-= 4�� �� "���-q �
 7 2� 
���� �# ����  .�� ����
 ��& 

• �w:� �1 ,� �� ��� �1 �# "�* �	 ,�
( 	#�� 	2�� �1 ��.� �# �# 
,��� 	#�� 	2%��� "�* � 	2� �# 
�	 �	 	2%��( & �4	 �w:� 	#�� 
	2�	 �#$ �� �# .�� �� �8M
 ��f ���� "���4� �	 �
�� �#$� �# ��	 
�S%��(& 

******* 
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���� ��K�2 
� 
����� 
�#X  5� �"� �	 	#�� 	2�� ��� �# 	
��� �� 	#�� 	2�� ��  ��� "���-q 
�	 �#X ~�� ��
 �	� �"��� 	#�� =-= "��� �� �# ,� �	 .�� ��  ��L 
�P��	� '� ����
 �#�� ��& 

7�� 
2  ��Y 
����� 
	 ��<�� ���� ��? 

• �"
� (�;'#4) �	�� ��, :��� 
�� ����� �# �� ��f& 
• �	� �# 7- ��, �#�� ����, ��L 
( ��=��� ��  
�4��) (Private parts) 

�# �
���� �1 %"� �� �<��� �#��  ���� 
�� ������ �	& 
• ���� ���� ��& 
• 
�� �� ��.� ��  ���� �
 7 2���-���� �� & 
• �"� "4� 	#�� �#$�� �� �P��	� ����
 ��� �� ,�
(  �� �� �� �� 

	�� �� �� 	
��� ��  	#�� �1 ���� �1 �# �4	 ��� 
( ���� �1 �	 �#$ 
���� �# �P��	� ����
 ��f "��� �#X 

����	 �
�� ����. (�t) ��  
��� ��%�-*-�
 �	� (�%��) �� ���� ����  �	 �# %��� ��� �	 
	#�� �1 ���� �	 �� ��	 �#$ ���� �# �P��	� ��f& 

• �P��	� ����
 �#�� ��  ��* '	 ��= 2��� �!	� ��f L#$� �� 2��� �� '� 
%��"� �# "���4�& 

• ����  5� �� ��� �4���, Y��� �1 �� �#X ~�� ��
 ���� �� �"��� 
	#�� ��f =-=�� 
4	 ���� �� 4

�� �	 ���� �� 	#�� =-= 4�� �� ���� 
���
 �� '� 	#�� =-=�� �� ��%� �� ���� �	 ,���  ��� �� ,��� �
 7 
2�-�� ���� "� '� �P��	� ����
 �# 4��& 

• L-� �	 :�= 4�� �� �-�	� �� L-� ��4�� �# �P��	� ��f 
4	 
��-� 
�� �
�� (L-�) �Q�� ��  ���� �� ���� ���� �6�� "��� ��	 �� 
���
 �� �
�� ��O� � ��  ��* ��4�� �# �P��	� ����
 ��& 

• �"� �-	�) 
( 	#�� �#$�� �	 �P��	� ����
 ��f ,�
( ��  �� �� �� *� 
�� ��	 ~�� �8� �# �	 4
��� �� �	��� � �# %	�� ,�
( '� �P��	� ��& 

• �w:� 4#V� :��� 

���	 �� �# 2��� �� �P��	� ����
 �# "��� ��& 
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• �
�� 2��� �1 ��� �1 %"� �� �
�� 2�X �# �P��	� %��"� ��& 
• �
� �4	 L#$� 2��� �# �P��	� %��"� �� Q���� 2��� �# ��f& 
• ��$ ��  �Z� �� ��s���9 "# 2�X "��� �+ ,���  2��� �� �P��	� %��"� ��& 
• �w:� :�%� ��"	�, 
�-	, 
-;4 2�X �# �P��	� ��f ��� �8M
 �w:� "/ 

�� �� �	 '
�� �8* �) �# �P��	� ����
 ��& 
• ��� �� ��� �	��	 2��� �1 �#X :�� ���	 �� 

9� 
( v�� �	 �Y�	 

:���� ��4� 4�� �# 	#�� 4�� �	 �P��	� %��"�& 
• ��	� �� %u� W}
 �#�� �	 �� '-��	 2��� 
( ��� ��� �	 �	 

9� �� 

��%��� ��4� ���� �# �#�) �-	�) 
( �P��	� %��"� ��& ����� 

9� �� 
����� �	 ��	 2��� �# �# ����  .�� %��"� �#4� �P��	� ��f& 

���� ��K�2 
� 
����� 

1. �4	 �# ���  �# *� ��;�� �� Y
��
 ���� �	(&  
(�#={- �6��
 �� %� 
��� �� �"��� ���� ���� Y
��
 �L� �# W}
 �	�� �1  
!�� �1& �� 

.�� �# ����� �	�� ��  ����  	��� ��  .��-� ����	 �	 �
���� % ��W	� ��  ���
�� ����	  
Y
��
� �1 �;��	) 
( "�$� �8* �#4) �# ���� �	��� ��  ���� �#4) �# �	Y�� �� ���� motivate 
����& ���9 �	 .��� 	#�� �#$�� ��  "

���� ��  �/	 �	 Y
��
 �� ��;�� �# ���� �	�� �� �8M
 �	
��� 

� '� ��� ���
� ��&) 

�� 
2. �4���	 ��� 	#�� 	2(, *� 	#�� '� 7- = 4�� �# �#��	� �� ��� 	#�� 	2�� 

�)4�& ���� ��  	#�� �4��� 
( ��f ��(4� :��� ��
�	� �� ���� 
"�-	� �1 
%"� �� �� 7- =� �#& �	� �# ��� �1 %"� �� ��: 
( 	#�� 7- = "��( �# 
��� �#�� �	 ��.1 	#�� 	2�	 ��� �-	� �	�� �� �P��	� ��� �# "���4�& 

 �� 
3. ��� �
��1�) �# '	 ��= �#�) %u� 2��� �2���( & 

�4	 �# 	#�� �#$� �# �#�) ��  ��* �# �P��	� �� ("��� �#�) �# 	
��� ��  
�)), �4	 �#�) 	#�� *� �� 	
��� ��  �) �	 ���� �� �P��	� ��� � 
���� �# �# *� �� �P��	�  �#�) ��  ��* ���1 ��& 

******* 
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���2 
2  �
G��� 
	#�� ��  
�!��� %� �� �"��� 	#�� ��  �%�� 
( �
� ��� �� �	 �
 7 
( 
4
��� '� �#�� ��& ������ ���� �:�� �!	� ��& 

���2 
2  �
G��� 	��2 �9 
� T ������-�-�	=�����     
• �
 "
�% "�� ���� -� �� �� &�	 ���� � \
X� �
 &'	�� ��	� 

�
 (��4 �
 \ ���� ��< �� ���� +���-�%�� \
X �*�� ��7 
(�
W�	� % ��- ��p� % ���
��� % ����X % �s�� 
�"�, ��- �8	�	�� �� T	%���) 

• �
�� ���� (T�	) �� �" �� ��� V�X� � �
7 &�� �4 �� ��� #%� �� 
V�X���7 (�0�* ������ _>? �� 9%"� ��7 

(���.1 ��- ,���� �	 ��	��� , ��- �8	�	�� �� T	%���) 

• �
�� (��� ��� ��< �� +��� -� �%�� �� "�� ����, �
�� �
 �� �� �� 
"��U*� "��! �� "#� ���7 

(�s�� W
��
� % �s�� ��s��� % ����
, ��- �8	�	��   �� T	%��� ) 

��@2 
2  �
G��� 	��2 �9 
� T ���D� 

• q-�, :
Y��, Y���, 4��� ����, ������ ���, ���� �# ����� ���� �� �� 
:��( %��� '� ��"��� % �	�
 �+, 	#�� 
( �	 Q���� �	�
 �	 �� �1 
%"� �� 	#�� 
( �	��� ��� ��& 

• 	#����	 �# ���� ,� ( 	X %"�) ���� :�� �� :2�� �� :���� 

�!� ��& 

• :2�� ��  ��* ,� �� �� �� "��� ���� �	� ��  /�	 �� ��;�� �� Y
��
 
�� �.� ���
��" �� �� �
� �
 �� Q���� �#4� �# �.� ��8� 
��	�� �#4� �# �� %"� �� :2�� 
( �"� ��f& 

• :���� ��  ��* �� ,� �� �� ���� 7#=� �w:� �� �� 	#=� ��f 2� ���� 
�	 �#X �
� �Y�� ��f "# ,�� �2��X "��� �	 � �#X ��-	#����	 ~�� 
�� "# ,�� :�� �	 �� �� �# �w:� ��  �2���� ��  ��* 	#=� %Y�	� :���� 

�!� ��f& 
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• CR�2 
� =� ���	 ��? @� -@
� -��Z� 8� �2R�2 �9 -�� 
�� <
 <
�� C�� 
� ��� ���0� 
��2 
2  <��2 4��9 �2 Y�K� R� 
<��� S [�� ��<.� ��? 
��� C�<��2 3�/<
 [�� 
��2 �2 �� ���� 
�� V0V @��� �� 
� 
����� \� ��<�� �� �
�� ��S CR�2 
� 
���	 �� �� <
 �	�� 8� �R
� ��� ���0� 
�
2  4�2 Y0
 �2 
4��9 �2 ��7 �9 
� T � @��2 8��2 
� Y0
�2 
2  	�� \� �.� ��B� �9 
4�
� ��� ���0� �� �� 
� 6�� 
� �2�� C�<��2S 

• �	� �� �#�� ����, 4�� �4��� �	 ��� 7- �� �� �	 �#X ~�� ��
 
�	�� �"���  �%� (Sexual Desire) �S� 
�!� ��& 

• ���� (��;4�	) ��  ��* �

�� �4��� �� ����* ��� �4��� �� ��S� �S 
"��� "��� *� 

�� ��S� �� �# �� �#�) ���( 
�!� �+& 

• 	#�� 
( �
 ��� �	�� �	 ��� 
( ���� :S��� 
( Q����� �	�� 
�!� �� 
�
 ��� 
( Q����� �	�� �� �� 
��� �� �� 

9� '	 ��  ���� �(& 

• 	#�� �1 %"� �� �	� ��� ����	 �	�� ��  ��* '�4� ��$� ���=�� 
�!� 
�� �� ����� 
( ��� �;4 �#�� �w7� ��� ��f& 

• ���� ��  �<�	 T	��� (�%�) W�T	" �	�� �� 	#�� ��f "��� 
4	 
�!� �� 
�	 	#����	 �# ��6�<"� 
( Q����� �	�� '� 
�!� �� & ��6�<"� 
( 
Q����� �	�� �� 
��� �� �� �� "��� �	 ���) 
( �8M
 �� �� ��6�<"� 
�	�� 
( ��:� �# �#	 ���� "��� �	 	#�� 
( �� 
�!� ��& 

• 

9� 
( L-� ���� �	��  ��4� "��� �Y�	 	#�� ��  '� ����<� �� �	 	#�� 
( 

�!�& 

• ��	� �� 2��� �	 ,�
( ��	 �	�� 

6��� �� 
4	 ���� ��	 �	�� 

�!� �� �� �
�� ����. �#�� ��  � �# "���& 

• �P��	 
( "��� �	�� 

6��� �� 
4	 �P��	 ,� %u� �	( �� Y
!� �� 
Y���� 4

�� �# "� �� 4

�� Y���� � �# �P��	 � �	( :��� ���� �# 
4X �# �	 ���� %��� ���) 
( �P��	 
( "��� ��f �	�� :���*&  
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���� 
� ����� 
��	� �	 �P��	 	
��� �1 ��:�� �#�� ��  ��L-��L ��
 O�
 � '� �+ 
���1 ��8� ����� ���� �1 4X �+&  

��	� �	 �P��	 �1 ����� 
( �
 7 ������-*-��%�� �� �	� �+-  
• ���% +�` �� ���% +��� �) "��� ��7 

(�
W�	� % 

�6�
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 7 ����( 
~�� '� �+ �"�
( 	#�� 7#$�� �1 �"��� ��& 
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4	 ���
 �# ���� 
( ��� �� ����� 	2(, "��� 7#=� �$) �# ��	 
���� �+ �	 
�� ����� ���
-*-��� �1 ��.�	� (�����) 
�4	 ��� 
( �X �# �� ����� �	 ������ ��& 

• �
6�1� ���� �"���  ��� �
 7 � �# ���9 �� �� 2��� �	 ��� 
�7���� ��  ���� '� �
 7 ��f ,�� �%�� (���� 
�;4��) ���� �� 
�.1	 �# �%�� ��"��� M�)�� �"���  ��� 2��� �	 ��� �7���� 
�# �# ,�� �Y�	 �!	� % 
"�-	� �%�� �	�
 ��&                           
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• ��8� �� �#4 ���	� �� ���� �6��
� 
��T	� �# ���� �+ ,��# 
:����� �� 
�	�� ��  

�%��� �# ��� �( ���� 

�%��� ,� 
�� 
�# ��4 	2� �	 �-�	� 
��  
( � �
���� �	 ����  Y	�� ���� �	 
W:� �	� ���� ��
 �1 
��-	� %Y�	� 
( � �� %	�� ���� ��� ��f 
�#4�&  

• ��� �	 ��
�� �	 �/���� 
�9 �� �/���� ��� �� ��%� �1 ���� 
��  /�	 �1 ���� �# �� ���� �+ �	 T	V����	) 
( �"��� W:�� 
����  ��0
� %��"� �� ,�� '� ���	� % ���� �� ���� �+ "��� W:n 

(  

�	 � �	�& 

• ��� �<�O6� �# �� ���� �+ �4:n �
��� �	 .
 �	� 	2�� �# 
4	 
�%�� �	�� ��� "��� ��f& 

• Y�� 
�� ��  ������Y �w:� �# '� ��f �� ���� �	 Y�� �1 ����Y 
���� �# �� ���� �+ "��� �.1	 �)& 

• 
�9 ��� 
� ���� ������ �# �	 ��� ��� 
� � �# �# %� ��� 
� 
��f ��  	� 
( �6� ��� �� ��& ������ ~��  5� �# �� ���� �+ 
�4	 �#X �-�	� O��%= � �#& 

• <@� ��./ 
2  	��2 �9 	��� <
�� .�� <
 �X�9 <���� �
�� �2 
�
�2 �W 4� �	 
� �75� ���� ��J ��S  

• �4	 ���� �#:� �
q� �� ���� ���� �� 5��� ��f ��� �� ��� �� 
���� �+ �� ��f �	 ��� 
( 
��-
 �8� �� ��� ��f �� ���� L� �# 
��� � �8X& 

��7�-�-<�w = �
�� = �̀�� 7��	� q�{�2���/ 
� �2�� ���� 

• ��.�-*-��j % ���� %Y�	� ��.�� 
( ���� �� �� �� ���� 
���� '���) ���) �# �(, ��	 ���1 ���� �#, ��	 ::� �	 
�- ���) �#, ��	 ���1 ���� �#, ��	 
�
- �	 W��� �#, ��	 
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���1 ���� �#, ��	 T	V�� %��) �#, ��	 �$#���) �#, ��	 ���� 
�� � %��) �#, ��	 ����  �	 �� 4�9% ��  	��� %��) �#&  

• ���� 
( �� �� �	����� �2 ������- i� �8��� �
j8�*! 2�� �� 

���4 ����� �
_� j2 ��  ��� 5��� &'	�� ��	� �� 0J� ��  
�*2�  �
 2">	 ��< ������ �����  G�S��*�� ����  �
	>� ���� ��  
�
���� �! -� �� 9��! �
 *�7 2�� �� ���4 �����  *]�� 2
 *�� �) 
���% ��� �� &'	�� ��	� ���4 ��� 2���� ��  �*� ���� �j�� 
��< ��������B& 

�� ��./ 
� ��7� ��<� <���� �
�� = �̀�� ��? �2 �
�2 

• ��� ��� 
 "��� ���� %Y�	� �# ��.�� "��� ���	� % ���� %Y�	� 
��f �� ���� � Y�	 ,<�( �� ���� �� �	 � �� *� ��� 
� �-�	� 
��� 
� �#& ��� ��� 
 �� 

	�� ��	� ��� �	
 ����� %"�8 %  

��	� "��	 % �.1� �	 ��	� ¦s���  �  % ��T	� �s�� 
�s�
� 

Z��� �1 ���� �+&  

• ��� ��� 
 ��  ���� ���� �8* Y
��
) �# '� ��f �� ���� �# "# 
Y
��
 ,��1 �
�� 
( �+ ,<�( ���� �# �	 '� Q���� ��"��� ��& 

• ���� 
�9-���, ����-����, ����-���� �"��1 ���� 
( �� �� ,��# 
���	� % ���� ��f �� ���� �	 ��� �	� ���� ���� "��� ��=�-
��=�, �#��-�#��, �%���-�%��� �# '� ��f �� ����& ��.�-*-�P� 
�� ���� �+ ���� ���� ����	 ��& 

• 
�9-��� 
#���" �) �	 ���� ����� �� ,<�( ���� :���� �� �� ���� 
�.1	 �# �� ��, ��	 %� �.1	 ,<�( �� �� 
�!� ��& ��� �	� ���� 
�	 ��  ���� ���� �# ���� '� 
�!� ��& 

• "#  5� 
�����  ����� �� ,���  Y
��
 �# '� ��f �� ���� :��� 
Y
��
 �����" �# �	 ,��� 
���� 2��� �# '� ��f ���� �#& 

• ��
��� �# ��.�-*-��j % ���� ���� "��� ��f&  
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• �"�� �%�� "��� ��f ,���  �%�� �	 ���� '� ��"���& ���� %��� 
'� 4
���4�	 �#4�& 

• 

6��� �� �� �� *�  5� �# ���� �( �� ,� ��� ,�� ���� �	 
�� �%�� �1 ��"� � �$�& 
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���2 
2  ����2 
�6��
 �
� �	 ������ �� 
��� ��& �� ���� 
���� %��) �# �����) 

( �� 

�	 �� �, �	��( �	 ���
�( ��� �	�� ��& �6��
� �����) 
( ����, 
�"6
��� �	 !���� ����) ��  �� 

�	 	�� �7�� �+& �" 
�v�� ���;� �1 
T	�:� ,� �7�� �8* 	�� �	 ���
�) �# �#4) �	 ����	 �	 	�� �� �	 
�
��	x�
��	 �	 �� 	�� �+ ��- ~ 

��
��)! �
0��	� �.� 



�0
�
	��-����� �� ����) ���� "# ����
 �
0�( ���� �	 ��<�4� 
4
��	�� ��  "# �<��� �
0�( ��2��� %� ���� �� 
( ����
 � 

�0
� 
(Perfect) �+ ��
( ���� '� �	� �1 �
�-�� � 


��� ��f ��& "# �#X '� 
�� �	�.�  �	 ��<�4� 4
��	�4� ,���  ���� ��W	� �1 ���
�) ��  ��L 
�
����%� ���
�( '� �� 

�	 �+& 

���� �G�� ��- 

.
 	�� ��� 
( �	 �� �� ��-  
A2� ��� �� �� �� 8B� ����� �� 2�
� �� ��� 0���
� �� &� �6� 
���� �'�@                                            (�-	� ���.	��,���x 180) 

���� .����/ 
� @�� �2�� �� 

��	� ��� �  �1 *� T	%��� ��  

����.- @���>�� �� (�0�* ������ 
�� ����� �
 ����� (��	�� ���� �, �� �� �
���! �
 �	��� .k� �� 
*��� ��7B 

 �� 7�� �2 ���2 �9 <T8� 8�BC <�
��9 	��� 
5 �W- 
1. 	#�� �� �<��� �7=� ���� �	���4�	� ����� �	�� �� "# �� �� 



.�
 ��& 
2. ��| 
� ��7�� ����� �#�� �� M�)�� 	#�� 	2�� ���� 	� �1 

�� 

�	 ���
�) ��  
3 ��� �	�� '� ��& 
3. D��� (���� ���� ����� �� Q���� �-�	� ��  ����� �� 5��� 	2��) 

�	 7� �	��� �� "Q�� ����� �#�� ��& 
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4. ��<
��-�-��� ���� �P� �1 ���1 �	 ���X ����� �#�� ��& 
5. *� 

��
�� ��  ���� ���� Q���� �!	� �	 ��
 �6��� 
5 

��� ����� �#�� ��& 

���2 
2  	��2 �9 
� T ��<���� (Scholors) 
2  7Z�- 

• "���-"��� 
��v�� ���;� �� �	u.1 ����� �1 ���� �� �.1.� 
��� ����	 �#�� 4X �� 	#�� ��s� ���� 
��v�� ���;� 
( *� 

#�"�� ���� :
}��	 ��& 

(�
��  6���	 v�M=	 ��#� �-	 ��.1 ) 

•  	#�� �� 5����� 
( ��:��� ��f 	��� �	 "Q��� �1 ���� W}
 �# 
"��� ��, �
	����9 �	 �����9 �-	 �# "��� �+&  

(v�M=	 
����) 

• ���� �
�- � �	 ���� ��}
��� ����� �	�� ��  ���� 	#�� ����	�� 
:�� ��&  

(v�M=	 �
	��=) 

• '-2� 	��� �� ����	�� �	�.� 	#�� ��& �"<�( '-2� 	��� �1 �!	� �# 
%� �6��
� �	�.�  �� 	#�� 	2(, v�M=	 �"� �	� �� '-2� 	��� �� 
�	�.� ����� �+ %� ����
 � Y�� ��&  

(v�M=	 ~
	��) 

�2�� 
� �E��I�� 
2  <��2 ���2 
2  ����2;- 

�
�	� ���	� ���� �� �	
�� �� ��-  
@�
�� �+
 �R*6]� �
 ��`��B 

�"�� �1 
��v�� T	�:� �� '� �� ��� ����
 � %���� �# 4X �� ��-  

• 	#�� ���
� ��  ����
 (Digestive System) �# ����	 ����� ��& 

• ��
�Y �# ��.� ���� ��& *� T	�:� ��  

����. 	#�� �� 
Neurotrophic Factor �� level �S�� �� �"��� Q���� Brain 
cells ���� �#�� �+ �	 ��
�Y �1 ������� ����	 �#�� ��& 
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• ���% �# �
 �	�� ��& 	#�� �� Hormone Cortisol 
( �
� ��� 
�1 %"� �� ���% �
 �#�� ��& 

• �
	� ���) "��� �0���-  �# � (Smoking) %Y�	� �� 7
 =��	� ����� 
�	�� ��  ���� ���� ����	 %u� 	
��� �� 
���� ��&   

• �"6
 �# ��
�T	�) �� �$�� �1 ��.� �S��� ��  ���� Immune 
System �# ����	 ����� ��& 

• �/	��� W-� (Blood Circulaion) �# ����	 �	�� ��& 

• �/��6«#� "# ��� �1 ��
�	� �	 ����" �1 W�� %"� �� ,�� 
W}
 �	 ���� ��& 

• Blood Sugar 
( �
� ��� ��& 	#�� 
( �!	� Energy ����� �	�� 
��  ���� �"6
 
( "
� ­�-�#� =-=�� �4�� �� �"��� Insulin ����  

( �
� � "��� �� �	 Blood Sugar  �
 �#�� ��& 

• 
#=��� �
 �#�� ��& ­�-�#� Break down  �1 %"� �� "� ��	� 
­�-�#� W}
 �# "��� �� �# Ketosis �� �
� ���� Fats  �� 
break Down  
! �# "��� �� �	 4
�n �	 
�9���� �) �	 ���� 
�8X :�¯  =-=�� �4�� �� �"��� Energy ����� �#�� ��& 

• 	#�� �� ���, ��
�Y, �"4	, 
���, �9�(, �	 4
�� %Y�	� �# �	�
 
�
� "��� �� �"��� ����  ��
 �	�� �1 ������� ����	 �#�� ��& 

�M��#v� �-��%���=� ��  
 ��	 �#�� �	 
#	 ���v ��  

����. %� 
��� ��  
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( 

�s��� L� �	 ���� ���" �� ����� ��f �# 	�� L� ������ ,<�)�� 
	#�� ��  ����) ��  ��	� 
( �
��	 ��
��� ��  ���� �6��
� �	�.�  �	 	#�� 
	2��  
! �	 ���� �	 �
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( ,���  %	
 
( �
� ��� �4� �	 
�"6
 �	 �	 '� �
 7 �����
<� ��	�� ����	 �#�� �4�& ������ ,<�)�� 
	#�) �# "�	� 	2� �	 *� 
���� 
( ,��1 ����� ����
 � �-	 �# 4X �	 
�"6
 ����
 � Normal �# 4��&  
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�	� �#�:*! �
�	� ���� ���� �S�	 ���.6
�� �1 ��� M�� �#4� �� �
 
���� % �<�O6�� ����� �	�� ��  ���� �	 ��
�T	�) ��  ���" ��  ���� ��	-
,�	 '=� 	�� �+, �-�	) ��  �	# �	 �M��  2� 	�� �+ ����� ���� ,� 	� ��  
����
 �	 �
� �	��  �
���� % ��W	� �1 '��X ����� ��f �	 	�� "# 
�
�	� W���� (����� %���) '� �� �	 
���� '�& ���� ,� ���	� ��� �1 
���	�-���	� �
<��) �	 �
� ��f �	 	�� �"��# ����� �� 	�
� ����	 
'�"� �� �"��1 �	 ��� 	�
� ��, �	 ��
 	�
� ��, �	 �
<�� 	�
�& �-�	� 

���) ��  �#4 �� �1 ����
 �� �����  ,�� 	�� �+ ����� �
 
�!
 �+, 
�� ���.6
�� ��f �# �	 M�� ��? 
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�	-�-7e 
����� ���� .
 	�� ��� 
( �	 �� �	
��� ��- 

 ��﴿ �ة� �لقْ�دْر� �يۡل �qۡ ل r لنْٰه�  ��نزۡ�
ۤ
�﴿١ن��ا  �لقْ�دْر� 

�
�ة �يۡل  ��دْرٰ�ك� م�ا ل

ۤ
ا  ٢﴾�\ و� م�

�
�ة �يۡل ﴾ ل

﴿� ۡ�رٍ  نْ ��لفْ� ش� Zٌۡi م�� �\ خ� ا ٣�لقْ�دْر� وۡح� ف�يۡه� ��	
 و� �
�

ة
�

ك �ef ل ل� �لمْ� ���
�
�� ﴾ ت

﴿�  sٍ�ْ�� �
�ل� نۡ � ب��uۡ�v � م� ذْن� ر� ̀� ح� ٤ب�ا� لمٌٰ �\ �� �﴿﴾ س� جْر�  ��� �لفْ� ` م�طْل

ٰ��٥﴾  

�"
�
�{ �� � �
�� �� (.
 	��) �#  �-*-.k 
( ,��	�& �	 �� M�� 
�
q�  �-*-.k M�� ��&  �-*-.k ���	 
���) �� ����	 ��& ��
( �T	V�� 
�	 �"��� ���� �	%	��4�	 ��  �8M
 �� �	 ��
 ��  ���� ,�	�� �+& %� (	��) 
���
�� �� �t �
�- �#�� ��&  

�	-�-7e 
5 ����� 

�� �-	�-*-

��	� 
( ����� ���� ��  �-*-.k �1 ����� ���� 
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�X �� �� �� ~�� ��
� �	 �
�
4¯ %��� 	�� �� ��- 

• �� 	�� 
( .
 	�� ��� ����� �8�& 

• �� 	�� ���	 
���) �� ����	 ��& 

• �� 	�� 
( �"���� �	 �T	V�� �
�� �	 ,�	�� �+& 

• �� 	�� 
( �
�� �#�� �� �	��( ����� �#�� �� �	 ��
( ���
�� 
�� ���
�� ��& 

���0�2 �7������ �2 �	-�-7e 
5 ��<��� 	��� 
��2 ��� ������- 

• ���- -����� �)  � ��� ��% �� �
 ���� ��%�! �� "���� �� �
 (� 
��� �� ��6� ��� ���% .�� �� ��6� ���7   
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V���) 



��-����  	
���
� 

��	�, ����� �	 
���� 

61 

 

• �" 0"- -2; ��% �� �
 ��D%	�  �G�S�! ��  _
��
M �) ��%� 
�� ����� �, -� �� 0J� ��  �	�� *
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 +X� 
�� "�?� &'	�� �4 ("�*� �� ��� �
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 ���,  ���
� X
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• ���� ��D%	� -� �G�S�� �� 0" �) ("�*� ���� ��	
 �� 
�
���� ���� �, -� ���4 *
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� �.�� ��� ���.1) 
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 ��X ;, ��� �� 5��� �	
��� �� "� ���� ,0
�) ��  


.���� ���1 ,�( �
 �+ �# ������9 '� �
 �#4f �� �	 ����� 
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5����� 
5  ��-�E��-�E  

� ����� 
� 8��� ���� ���� 
� �� ���9 �� ��- 8u�2 ��9S 

م� � ا ي�آ ��رْح� مْن� � �رْح� 
م ه�
� 
� ��لل 
م��ْ�� �لر �ح�  

****** 
� ����� 
� �0��� ���� 	<��� 
� �� ���9 �� ��- 8u�2 ��9S 

م��ْ�� �
ل� � �لعْ� 
ا ي�ا ر�ب �وبْ�ن� ن ا ذ� �ن� �لْ ��� �غْ 
م ه�

� 
 ��لل
****** 

� ����� 
� ����� ���� <�@�� 
� �� ���9 �� ��- 8u�2 ��9S 

ة� 
� 
ن ا �لجْ� لْن� ��دْخ� ار� و�

� 
�ب� �لن ا ع�ذ� � ق�ن� 
م ه�
� 
 ��لل

ع� �لآلإْ�بْر��ر� ي�ا )�   ار�ه�م�
� 
�0يزْ� ي�ا غ�ف   

****** 

� ���2 
5 ���� �� �2 8��2 
�9 �� - 

ان� هٰذ�  ض� 7ۡض� ر�م�
�
نۡ 8 ;ٰ: م� ع�

�
< �=

ٰ
>� ومۡ� غ�دً� الله �و�يتۡ� ��نۡ ��ص� �ن  
****** 

� ���2 
5 ���� �� 
2  	�� 
�9 �� - 

وۡم�  �و�يتۡ� ��نۡ ��ص� ومۡ� هٰذ�   ن    � �ليۡ�
ٰ
>� ان� الله ض� 7ۡض� ر�م�

�
نۡ 8 ;ٰ: م� ع�

�
< �=  

****** 
� ����� 
2  =k� 
5 ��- 

�ت� ۡ �Gۡمۡت� و� ع�;ٰ: ر�زۡق�ك� ��ف �ك� ص� � ل 
م ه�
� 
 ��لل


