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فاطمـه سـیرجانی|  �ـ� ���ـ� ��ـ� دو ���ـ� 

��� �� �� دو���ن ����� اش ��� ��ام  
�ـ� ر ر �� د �ـ� �� و ��ـ�  �� ز  �� �� ا

 ��� دا��ـ���  ��ـ� از  دا�� آ�ـ�زان ��ر�ـ� 
«�ـ���  و�ـ�ل» از ������ـ�ن ��ـ�ری در ر�ـ�� 

��� ����ـ��� و ������� ا��. ���ر ����روزی 
����� ����م ����� و ��ش ا�� و ���� از ������� 

�� ���ـ�. ا�ـ� ���ـ�ان ��س ���ـ� ���ـ� �ـ��ر��، �� 
���ـ� �ـ�ش و ��ـ���ر ��ا��ـ� در ����ـ�ه ۱۴۰۳ ��ـ�م دوم 

ر�ـ�� ��� ����ـ��� ��ـ�ری را �� د�� آورد.

 از �� ��� �� ��اغ ورزش ر���؟�●○
�ـ�ل اول د����ن ��دم �� ��درم ��ا در ������� ��د�� ���ل ��ای 
ر�ـ�� ��ـ����ل ��� ��م ��د. ا�� ���� ���ا�� �� آن ��ا�ـ�� و ��� از 
�ـ� �ـ�ل ����ـ� ����� ر�ـ�� ورز�ـ� ام را �ـ�ض ���. ا�� ��ر �ـ� 

��  �� �ـ�اغ ��� ����ـ��� ر���.

د��� ���� ات �� ر��� ��� ������� �� ��د؟�●○
�� �ـ����� درون ��ا دارم. �� ��� ر��� �� �ـ�اغ ورزش ��ی رز��،
 و��ـ� از ��ـ�ی ���ـ� ��را�ـ� �ـ� �����ـ� �� �ـ�م، درون �ـ�دم 
�� ر���ـ�. �� ����� ��� از دو�ـ��ن �ـ�ای ����� ������ت درو�� 
����� ����� ��� از  ر�ـ�� ��ی رز�� را ا����ب ��� و  از �����ه �ـ�ل 

���ـ�� �ـ� ��� �ـ�م در ���ـ��ه، �������� را آ�ـ�ز ��دم.

�ـ�دی، �●○ �ـ���  �ـ�  ر�ـ�� ای  ��ـ����  ���ـ���  در 
�ـ�د؟ ��ـ�ر  ���ـ�  و  �ـ� 

 ��ـ���� در ��ـ� از ���ـ�� ه ��ی ��ـ��  ���ـ�ار �ـ� و ا�ـ��س ز�ـ�دی 

دا�ـ��، آن �ـ�ر �ـ� ��ـ� ��� �ـ�دم ���ا�ـ� ا�� 
وارد ز��ـ� �ـ�م، �ـ� ���ـ� �ـ� ا���ـ� ����ـ� 

��ـ� ��ـ�. ا�ـ� ���� �ـ�ی ���ـ� در 
�� �ـ�دن ا�ـ��س ���ـ� ����ـ� دا�ـ�.
�ـ� ��ـ� ���ا�ـ� و د��ـ�ره ای �� دا�ـ��،

��ا��ـ��  ��ـ�م دوم ��ـ����ت ��ـ�ری رده 
����ا�ـ�ن را ��ـ� ��ـ�.

 ��ـ�ق ا��ـ� ات در ر��ـ� �� �ـ�� �●○
ورزش ���ـ� ای �ـ� ��ـ� �ـ�ده ا�ـ�؟

��ادر ��ر�� ������ل ��زی �� ���. د�������   ���� 
�ـ�  ��ـ� �ـ�، ورزش رز�ـ� را �ـ�وع �ـ�ده ��د�ـ� و 
در����ـ� �ـ� ���ـ���د آن �ـ� �ـ� ���ـ��ه ر��ـ�.

ا�ـ� ��ـ�ق ا��ـ�  �ـ�ای ���ـ� �� �ـ�� ورزش 
������ـ� و ادا�ـ� ا�ـ� ��ـ��، ���ـ�اده ��د�ـ� �ـ�  �ـ� 

����� ����ـ�ن �ـ� �ـ� ا���ـ�ه �� داد�ـ�.

��ـ� آ��ه ا�ـ� ���ن رز�ـ� ای را �� در �●○
�����ه آ��زش د��ه ای، ���ا�� ���ون از ��� 

ا����ده ���؟
�ـ� �ـ��� ��� دو�ـ��ن ��ـ�، ا�� �� �ـ�رت ��ی ��ـ�. ا���� 
�ـ� در �ـ�ا��� �ـ�ار ���ـ�م �ـ� ا��ـ�س ��ـ� ��ـ�  از آن  ��ـ�ن  ا
ا�ـ���ده �� ��ـ�. ��ـ� �� ��ـ� آ�ـ�زش د�ـ�ع �ـ��� �ـ�ای ��ـ�،
�ـ� د��ـ� و �ـ� ��ـ�، �ـ�وری ا�ـ� �ـ� در ��ا�ـ� ��ـ�ات ا�����ـ� 

���ا��ـ� از �ـ�د د�ـ�ع ���ـ�.

ا�� ورزش را �� �� ����� ای �� ��ا�� ادا�� �●○
د��؟ 

��ر�� �� ا����� و ��� ر��� ���� 
��ـ�رم در ���د�� ��� ا����� 
��� ��ده ام و دو�� دارم ا�� 
روز را �����. ��ای آ���ه ���� 
�ـ� �����ـ�ی در ا�ـ� ر�ـ�� را 

در ��� دارم.

 �ـ� درس �ـ� ��ـ� �●○
�� د�ـ�؟ ا���ـ�  ورزش 

 در ��ارس ����، ا��� دا�� آ��زان ��� ���� ��� دار�� 
و �����ـ�ن  ۲۰ ا��. �� �ـ�� ��دم ��و دا�� آ��زان 
�ـ� ���ات ���� ���ـ� ا�ـ� ورزش و د���� ��ی ���ـ��ه  
و �����ـ�ت ���ـ� ���ـ� ا�ـ� �����ـ� ام �� �ـ�د.

�� ا�� ��ل ����� �� �� ا�ن از ۱۹ ���� ��ـ�ه ا�ـ�.

۱۱

بهشـتی| ���ـ� ��ـ� ��درو�ـ� �ـ� ا������ ���ـ� ���ـ� از ���ـ�ار 

�ـ������ ادا�ـ� دارد. در��ـ�ر ��ـ�� �ـ�اره  رو �� ����ـ� �� ��ی 
���ده �� ��� آرا���ه ��دو�� و ��رک �����ن ��� �� رود.
��د�� �����ن �����ن، ��ای ������� در و�� د���ان �� 
�ـ�ش �� ر�ـ�. ا���ـ� �ـ�س �� �ـ�ر و ��ـ�ط از �ـ�رک �����ن �� 
آرا�ـ��ه ��دو�ـ� را �ـ� ��ده ا��. ��ـ�ر د���ان ��ر�� �� ا�ـ�؛
ز�ـ�ا ا�ـ� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�م د��ـ� و در آ�ـ���� د�ـ� ��ا�ـ� 

��ارک د��ه �ـ�ه ا�ـ�.

��آ��ز ١٠روز ��� �����●○
��ا�ـ� د�ـ� ��ا�ـ� در �ـ�س �� ��ـ� ا���ـ� و ��وه �ـ�ی ��د�ـ� 
���ـ�ار �ـ�ه ا�ـ�. ���ـ�د ������ �ـ������، ����د ��د�� �ـ��ای 
�،�ـ�وه ���ـ�ق د��ـ�ان، ا���ـ� ��ـ��� �ـ�س و �ـ�رای  ���ر��

ا������ ���ت ��س ��ی ��ر آ��ه ا�� �� در ا���ای د�� ��ا��،
��ـ� روز د��ـ� را �ـ� ��ـ�ر ا���ـ� ���ـ�ار ���ـ�. ��ـ� درودی، از 
ا���ـ� ���ـ� ��دو�ـ�، �� ���ـ�: در ا�ـ� �����ـ�، ��ـ� آوا�ـ�ی 
ا��ا�ـ�، ا�ـ�ای ����ـ�، �ـ������ ��ا��، ����ـ� ر�ـ�� و �ـ��اب،
ا�ـ�ای �ـ�ود، ����� �ـ�ا�� و ����ا�� ��ارک د��ه �ـ�ه ا�ـ�.

او ادا�ـ� �� د�ـ�: ا�ـ� ��ا�ـ� �ـ�آ��ز ��ـ� ��ی د�ـ� ��ا�ـ� در 
��س ا�� �� ا���� از �� ���� ��رگ ���� �� ���� �� �� ������ 
��ـ�ل و ��ـ�اه �ـ���. ان �ـ�ءا... در ادا�ـ�، ��ـ��� ������ �ـ�ی 
��ـ�ی را ���ـ�ار �� ���ـ� و از ا���ـ� �ـ��� ��ـ�ت د�ـ�ت �� �ـ�د.

در ��ـ� ا�ـ�وز �� �ـ�ر و�ـ�ه از د���ان ��ردا�� �� �ـ�د.

���ط ����� در ������ �������●○
����ان ��س ��� اول ����اری ا�� ������ ����� و ��� ��ده ا�� 
�ـ� ا��ه �ـ�دازی و ���ا�� �ـ� ��رگ ����ی ���� �� ��ا�ـ� ��ب 
را ر�� �����. ���� ���ی، از ا���� ���� ��دو��، �� ����:

����ـ���� ��ل ���ـ� �ـ� �� ��ـ�ط و �ـ�دا�� ا���� 
�ـ�س �� و�ـ�ه د��ـ�ان و ��ـ�ان �� �� و �ـ�ل 
����ـ� ��� �ـ�د. ا��ـ�ل �ـ�د ا���� ��ی 
��ر آ���� �� ��� ��ی ��د�� را از ���� 
و ���ـ� و ��ـ�� ���ـ� �ـ� ����ـ�ی 
�ـ�رگ ��ـ�وده �ـ�س ���ور�ـ� �ـ� 
�� �ـ�ر و ��ـ�ط ����� �ـ�� 
ی  �� �ـ� �� �ـ� �� ر ا . د د ���ـ�
����ـ�، ا���ـ� �ـ�س �ـ� �ـ� 
�����ـ� ��د�� �� �� �ـ��� 

و ���ل �ـ� ������ �ـ� را ��ـ� ��  ���ـ�.
����� �ـ���� از ا���ی ����ق د���ان ا�� و �� ����: �� ا��وز 
ا�ـ� �����ـ� را ���ـ�ار �� ���ـ� و دو�ـ�ره �ـ� ��ـ��� و �����ه �ـ�ی 
���ـ� ��د�ـ�ن ���� ��د�ـ�. در��ا�ـ� �ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ی 
�ـ�رک ����ـ�ن �ـ�ای ��ا�ـ� ���ـ��ی درا���ـ�ر ا���ـ� �ـ�س �ـ�ار 
���ـ�د �ـ� ������ �ـ�ی �ـ�رگ �����ـ� و ����ـ�، �ـ�ی  ���ـ� ز���ـ� 

ا���ـ� ��س ���ـ�.

ا����ر ا�� ��� ���� را ��ا����●○
����ـ� ��ـ��� ��ـ� از د���ا�ـ� ا�ـ� �ـ� در ا�ـ� ��ا�ـ� از�ـ�ی 
����� ���� ����� ����� ��. او �� �����ه ر�� و ����ه ��د 
را در���ـ� �ـ�د. ����ـ� ���ـ� ��� �ـ�ه ��ـ� در ��ـ����ت ��آ�ـ� 
����ـ��ن ��ـ�م ��ـ� �ـ�د. ����ـ� �� ���ـ�: �ـ� ��� دا��ـ�� در 
��ـ� ز���ـ� �ـ�، �ـ�دم ا�� �ـ�ر ��ا��ـ�ن �ـ� ��� �ـ�ی ���ـ� 
�� و�ـ�ه د��ـ�ان ��ـ�. اول در ��ر�ـ� از �ـ� ��ردا�ـ� ��د�ـ�،

��ـ� در ��ـ�� ���ـ�؛ در دوره �ـ�آن ���ـ� ��د�ـ�ن �ـ� ��ـ� �ـ� 
�ـ� ����ـ� ����ـ� و ا�ـ�وز �ـ� ا���ـ� د��ـ�ان و ا���� �ـ�س �� �� 
��ـ� دا�ـ���.او �� ���ـ�: ا�ـ� ������ـ� و د��ه �ـ�ن �� �ـ� ���ـ� 
�ـ�آن ا�ـ� و �� �ـ� ا����ه �� د�� �� ���ـ�� از ���ـ�� �ـ�ش ���.
در ��� ��ی د�� ��ا�� ا���ل در ���وده ����� ��س، ���� 
و�ـ�ه �ـ� د���ان ���ت ا�ـ�. ا�� ��ا�ـ� در روز�ـ�ی ��� رو �� 
��ـ� و �ـ�ری ��وه �ـ�ی ��د�ـ� در ��ـ��� ��ـ�ت ا��ا����(ع)،
ا��م ��ـ�(ع)، ���� ا����ن(�ـ�) و �ـ�ارس ����ـ� ا�ـ� ��ـ�وده 
�ـ��ی ���ـ�ار ��ا�ـ� �ـ� و از د��ـ�ان ���ـ� در ��زه �ـ�ی ���ـ� 

و ورز�ـ� و د���ان ��ـ�ل ���� ��ردا�� �� �ـ�د.

��ا�� و��ه د�� ��ا�� �� ���ر�� ���ر د���ان در ��س ����ار ��

��� ��ا��، ���� ������� 
۱۲

�����ه

ا��� ����

رز�� ��ر ����  ���� ��� ر��  از ����� ��� ������� �� ز���� اش �� ����

ر�� ������ �� ��زش


