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رضا ریاحـی | در �ـ��� ����ـ� ��را�ـ� ���� 

ر�ـ���، ���ـ� �ـ� ���� �ـ� �ـ�ای رؤ���ـ�ی 
ه  د ��ـ�� �ـ� ا ا �� �� ، ش �� ���ـ� گ �ـ� ر �ـ�

ا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ� ا�ـ� ا���ـ�ه ای �ـ�رگ دارد.
ا�����ـ� ��ـ�ری، رز�ـ� ��ر ���رده �ـ��� ای 

ا�ـ� �� �ـ� ��ـ���ر و ����� �ـ�ی ��اوم، ��ا��ـ�� 
��ـ�ان ������ـ� ��ـ�ر را در ر�ـ�� ��را�ـ� �ـ� د�ـ� 
آورد. او در ���ـ�اده ای ��ـ� ��ـ��ه �ـ� ورزش 
���ـ�  ز ، ا �ـ� ن ا �� �ـ� �� �� ز ��ـ� ا ��ـ� ��

�ـ�ری ز����ـ� �ـ� ��ـ�� �� ��ـ�د و ��ا�ـ�ی 
�ـ� �ـ� ��را�ـ� ���ـ� دارد و ��ـ�اه ���� ��ای 

����� ��ی ا������� ����ب �� ��د.
ا�����ـ�� در ����ـ� ر�ـ� �ـ�ده �ـ� 

ا���ام، ��ش و رو��� ����ا�� ��ف 
اول را �� ز�ـ� و ���� �ـ� او را �ـ� ��ـ� 
از ا����ـ�ی ورز�ـ� ���ـ� ر�ـ��� 

����ـ� �ـ�ده ا�ـ�.

از �� ز���� وارد د���ی �●○
ورزش ��ی؟

از ��د�ـ� ���ـ� ورزش �ـ�دم. �ـ�رم �ـ� ا�ن در 
��ر���ـ� ��ـ� ����ـ�ن ��ر �� ��ـ�، آن �ـ�ل �� 
���� �� ���� و ���� و�� �� �� �� زور���� 
�� ر��. ��ای ���� �� �� �� ورزش ���� ��� 
��م و�� ازآ����� �� ��د�� ���� ��ن �����ه 
رز�ـ� �ـ�د، �ـ� �ـ� �ـ�ای ��را�ـ� ��� �ـ�م و آن 

را ��وع ��دم.

��را�� را ا����ب ��دی؟�●○ ��ا 
��را�� ��رت ���� ز��دی �� ��ا�� 
ع را دو�ـ�  و �ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ�
دارم. ��وه ��ا�ـ� ��را�ـ� �� �� ��د 
ر  ، ��ـ� �ـ� ��ـ� ب ��� د �ـ� ا د
���ـ� و �ـ� ��رگ ����ی ���ـ��ه 
. م ر ا م ��ـ� ا ��ـ� ن ا ا د �ـ�� و ا
ر  ، �� ���ـ� د �ـ� �ـ� ���ـ� �� �� ا
ورزش، �� در ز���� ���� ��دم 

�ـ� ��ـ� �ـ�ده ا�ـ�.

���ن �� ���م ���� �� د�� آورده ای؟�●○ ��
 �ـ�ل ���ـ�� �ـ� ��ر در ��ـ����ت ��ـ�ری ��ـ�ر 
دا�ـ�� �� ����ط �� ��� ��ی ����� �� ��. ا�� 
��� �� ���� �������� ��را��، �� ��� ��ن ��را�� 

و �����  �������� ��را�� ��د �� �� در ��� 
ا�� ��ـ����ت، ��ال �� را �� د�ـ� آوردم.

�����ـ� ���ـ�ه ورز�ـ� ات را ��ا��ـ�ن �●○
 .���

در ��ـ���� ���ـ�ل ر���� �ـ�ی ����ـ� ������ـ��،
����ـ� ���ـ� ���ـ�رت وارد ز��ـ� �ـ�. �ـ�دی �ـ� ���ـ� 
ا��ا��ـ� �ـ�د و ا���ـ�� ��ـ� �� �ـ�د �� را��ـ� �ـ� را �� �ـ�د.

ا�ـ� او�ـ�ع ����ـ� �ـ�. ����ـ� ۳۰ از ������ـ�ی اش ا�ـ���ده �ـ�دم 
ک او�ـ� �ـ�دم. ا�� ���ـ�ه ��ب  و �ـ� �ـ� ���ـ� «او�ـ��و��ی» ��

����ـ� در ذ�ـ� �ـ� �� ���ـ�.

��را�� د���ل �� ���؟�●○ �� ورزش د���ی را ��� از 
��ـ�� و ����ـ�ل. �ـ� ��ـ�م ا�ـ� دو ورزش، ��ر�� و ا�ـ������ ��ـ���.

��ـ� آدم را �ـ�ق و �ـ�ن را ورز�ـ�ه �� ���ـ�.

������ ���� ������ �� �� ��� ا��؟�●○
��ا�ـ�م! او �ـ� �ـ� ��را�ـ� ���� ��ـ� ا�ـ� و ���ـ� و�� �ـ� �ـ� �ـ� 
����ـ� �� ���ـ�؛ ا���ـ� �ـ� ��ا���ـ� را �� ��� �ـ� ���ـ� ����� 

�ـ� او ����.

��را�� د���ل �� ���؟�●○ �� ���� را در ورزش 
دو�ـ� دارم ���ی از ��� ��� ��را�� ���� و در ��ـ����ت ����� 
��ـ�ر دا�ـ�� ���ـ�، ا�� ���ـ�� از آن دو�ـ� دارم ��را�ـ� را �� ر��� و 
�ـ� در ورزش رز��  �� ���ـ� ���� آ�ـ�زش �ـ�م. ا�� �ـ�ر ��ده ام ا
�ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� آن ���ـ� �ـ� ��را�ـ� را دو�ـ� دار�ـ�، را�ـ��ن 

آ�ـ�زش ����.

فهیمـه شـهری|د��ن دو ��ـ� �ـ�دک و �ـ����رده در ��ـ�ر �ـ� 

ز����� ��ی ��دش را دارد. ���� ا��م ������دق (ع) در ���� 
����ـ� �ـ� ا�ـ�ای ��ـ� «��ـ� �ـ�دوم» ����ـ�ن ��ر��رگ ���ـ� 
��ـ�ن ���ـ� �ـ�ه �ـ�ه ا��. ا�ـ� ��ـ�  �ـ�د �ـ� از �ـ�ل۱۴۰۲ ��
��ل و�ـ�ای د��ـ�ی �ـ� ��ـ�� و �ـ�دم ���ـ� داده �ـ�د؛ آن �� از 
د�ـ�ن ��� �ـ� ��ت �� ��د�ـ� و در ��ـ�ر �� ����ه �ـ�زی ��د��.

درآ��ش ����� ��ه �� و از ��د��دن درد���●○
�ـ�و��ای ��� �ـ� او��ـ� ��ـ�ی ا�ـ� �ـ� و��ـ� وارد ��ـ� «��ـ� 
��دوم» در ���� ا��م ������دق (ع) �� ����، ������ن را ��� 
�� ��ـ� ا�ـ� در ا�ـ� ازد�ـ�م، ا�� �ـ�ر �ـ�ر و ��ـ�ط و ��ـ�ه ��ـ� 
��ه ����ـ� �ـ� ��ـ�ن �ـ� �ـ� ��ـ� �� ��ـ�د. �ـ�ل �ـ�ب  �ـ� ���ـ�دآ
��� �ـ�، ��ر��رگ �ـ� را �ـ� �ـ� و�ـ� آورده ا�ـ�؛ �ـ� از درد�ـ�ی 
��ـ���� ���ـ� �� ���� �� از و�� ����ـ� و �����. ��ه ����ـ�ن 

را در آ�ـ�ش ����ـ� و ا�ـ��ر ��ـ�م �ـ�  و ��� �ـ� را از �ـ�د ��ده ا�ـ�.
���ـ� ��ر��رگ از ���ـ� ����ـ� �ـ� ا�ـ� ��ا�ـ� د��ت �ـ�ه ا��.
��� از ��وت ��آن و ���ات ����، ��وه �ـ�ود ���ـ�� از ��د��ن 
ا�ـ�ا �� ��ـ� و �ـ�� ���ـ� ا�ـ���آپ ���ی �����اب �� ر�ـ� �� 
و���� ��ی ��د�� و ���ی را د�ـ����� ��� ��� و ��� را ����ا��.

��� ������ ��رگ ���� در ��ز��آوری�●○
���ـ� �����ـ�، ��ـ�ون �����ـ� و ا�����ـ� �ـ��داری ����ـ�۹،
��ـ� از �ـ���ا��ن ا�ـ� ��ا�ـ� ا�ـ�. او �ـ� ��ـ� ��ر��رگ �ـ� 
: �ـ�  �ـ� ه �� ��ـ� و �� �� ر �ـ� ی ا ر و آ �ـ� ز ر �� گ �ـ� د ر �� ر د و ��
���ـ� �ـ� ا���ـ� در�ـ�ل ���ـ� ��ـ��ری از ��ر�ـ� و ��در�ـ� �ـ�دو 

ر  ��ـ�  د ا ��ـ� �ـ� �� �ـ� ر ا �� ی ر ر و آ �ـ� ز �� ، �� ��ـ��� �ـ�
�ـ� ��ـ� ������ـ� ��ر��رگ �ـ�  ��ر�ـ�ی �ـ�ری �� دا��ـ� ا�ـ� ا
و ��در��رگ �ـ� ���ـ�، ا�ـ� ���ـ� ����ـ� �� �ـ�د و ��ان �ـ� 
�� ��ا��ـ� �ـ� ���ل آ�ـ�ده ��ی، �ـ����� ��ر و ��در�ـ�ن را ����� 

. ����
۹ ا�ـ�ا  � «��ـ� �ـ�دوم» در ����ده ��ـ�� ����ـ� �ـ� ���ـ�  او �ـ�
�� �ـ�د و در آن ��ـ� ��ردا�ـ� از ��ـ��� �ـ� در دو �ـ�ل ا��ـ� 
��ر�ـ�رگ �ـ�ه ا��، ��ر��رگ ���ـ� �ـ� و���� ���ـ� ���ـ�ن 
��ان ���ـ�، ��ـ� ����، �ـ�ر �ـ���، ا���ر�ـ� و ���ـ���� �ـ�ه را 

دار�ـ�، ����ـ� �� �ـ��� و ��رد����ـ� �ـ�ار �� ����ـ�.

دو�� ��� �� ا���●○
��ـ� �����ـ� ا�ـ� ��ا�ـ�، ا�ـ�ای ��ا�ـ� �ـ� ��ر��رگ �ـ� �ـ�د.

��� ��ر��رگ ��ی د��ت ��ه، ������� ���ری، ��ر��ر�� 
. �ـ�  ، ����ـ� �ـ� �ـ� ���ـ���� �ـ�ه را در ��ـ� ���ـ� دارد

���ـ� �ـ�دش ����ده �ـ�ه دارد و ��ـ� د��ـ� �ـ� �ـ� 
زودی ����ـ� �� �ـ�د.

او �� ����: ���� �� ��� از ��ان ���� 
، ی د ���ـ� ت ا �ـ� ��ـ�� �ـ� �ـ� ���

 �� . ��ـ�� آ �� ر ��� �ـ� ا ��ـ� د
�ـ� ��ر�ـ� و دارای ��ز�ـ� ا�ـ�،

ادا�ـ� �� د�ـ�: �ـ� ���ـ�ه  �ـ� 
ر  ا ج ���ـ� و ��ـ� د ا و د ز �ـ� ا
د  �ـ� ت ز ی ا ز و ، ر ی ��ـ�
�ـ� ���ـ�  ��� �ـ�د و ا��ا

��� ��ـ�. �ـ�د �ـ� و��ـ� او��ـ� ��ـ� ام �ـ� د��ـ� آ�ـ�، ���ـ� دار 
�ـ�م. ���ـ� ��ز�ـ� دو�� ���ـ� ام ��رگ �� �ـ�. ��� از ���ـ� ��ز�� 
�ـ��� ���ـ� ام دو ���ـ� �ـ�. ��ـ� از ��ز�ـ� آ�ـ�م ر���ـ� �ـ� ����؛

. ز �ـ���ت ��� ���ـ� ا�� �ـ� ا
���ـ� ���ری �� ۴۶�ـ�ل �ـ�، ��ـ�ان ��ان ���ـ� ��ر��رگ ا�� 
��ا�ـ� را دارد. او در ���� �ـ� �ـ�ه �ـ� ���� اش را در آ�ـ�ش دارد،

�� ���ـ�: از و��ـ� �ـ�ه ام �ـ� د��� آ�ـ�ه د���م ���ـ�� و�� �ـ� ����  
���ـ� و ا�ـ� ���ر�� ��دن ��ت ز���� را �ـ�ای �� دو���ان ��ده 
ا�ـ�. از �ـ� ��ر �� �� آ�� ����، �� د��ن ��ه ام، ��ـ��� از ��� در 
�ـ� رود و �ـ� ا�ـ�ژی ����� د��ـ�ل �ـ�زی  �ـ� او و در آ��ش ������ 
��ـ��. او �ـ� دو د��ـ� دارد، ادا�ـ� �� د�ـ�: �ـ� و ���ـ�م ا�ن �� 
��ـ�ش را �� ���ـ� �� ����ـ� دو ��ـ� �ـ� ا�ـ� و دو�ـ� دا�ـ��� 

��ا�ـ� ���ر  ��ز�� دا�ـ���.

��� «��� ��دوم» در ���� ا��م ���� ��دق (ع) ���� ����� ����ار ��

��ه دا�ی �����رگ ��
۹

۱۰

ا��� ����

 رز�ـ� ��ر ���رده �ـ��� ای 
ا�ـ� �� �ـ� ��ـ���ر و ����� �ـ�ی ��اوم، ��ا��ـ�� 

��ـ�ان ������ـ� ��ـ�ر را در ر�ـ�� ��را�ـ� �ـ� د�ـ� 
 او در ���ـ�اده ای ��ـ� ��ـ��ه �ـ� ورزش 
���ـ�  ز ، ا �ـ� ن ا �� �ـ� �� �� ز ��ـ� ا ��ـ� ��

�ـ�ری ز����ـ� �ـ� ��ـ�� �� ��ـ�د و ��ا�ـ�ی 
�ـ� �ـ� ��را�ـ� ���ـ� دارد و ��ـ�اه ���� ��ای 

����� ��ی ا������� ����ب �� ��د.
ا�����ـ�� در ����ـ� ر�ـ� �ـ�ده �ـ� 

 ��ش و رو��� ����ا�� ��ف 

 �ـ�رم �ـ� ا�ن در 
 آن �ـ�ل �� 
���� �� ���� و ���� و�� �� �� �� زور���� 
 ��ای ���� �� �� �� ورزش ���� ��� 
��م و�� ازآ����� �� ��د�� ���� ��ن �����ه 
 �ـ� �ـ� �ـ�ای ��را�ـ� ��� �ـ�م و آن 

��را�� را ا����ب ��دی؟�●○ ��ا 
��را�� ��رت ���� ز��دی �� ��ا�� 
ع را دو�ـ�  و �ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ�

دارم

�ـ� �ـ� ���ـ� �� �� ا
ورزش

�ـ� ��ـ� �ـ�ده ا�ـ�

���ن �� ���م ���� �� د�� آورده ای؟�●○ ��
 �ـ�ل ���ـ�� �ـ� ��ر در ��ـ����ت ��ـ�ری ��ـ�ر 

دا�ـ�� �� ����ط �� ��� ��ی ����� �� ��
��� �� ���� �������� ��را��

����ان رز�� ��ر ���� ر����، ��ف ���� دارد

���ی آ��زش را���ن 
��را��

�����ه


