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سبک زندگی

��ول ��دی
��� �ــ�  زا�ــ�-  ���ــ�   (۱ ا��ــ�: 
ا�ــ�م ����ــ� ��ــ�ز �� �ــ�ارد- �ــ�ب۲) 
ا�ــ����ار ����- ورز�ــ� �ــ� �ــ�ب و ��پ 
��ــ��۳) �ــ�ف ر��-  در ز��� ���- ��
ا�ــ���اد- د��ه �ــ�ه۴) �ــ��� ��ــ��ر 
����- زن  ���ن- ���- از �����ن ����ه۵) ��
 - ������۶) ����� ����� در ��������
از ����ــ�ن ��ــ�ب- ��ــ��� ��ــ�۷) �ــ�ز 
�ــ�وس-  ���ه ��ــ���  ���ــ�  ����ــ�- 
�������ــ� ���ــ�  ��ــ�۸) ��ــ� ا��ــ�دن- 
�����ن- ��ده آرا��� ��ه ��۹) ��د��ه- 
ا�����ــ�۱۰)  ����ــ�  و��ان �ــ�ه- 
��ــ� ا�����ــ�- ����ــ� ا�����ــ� آ�ــ�ز 
��ــ�ب- ��د����ــ� ����ــ�۱۱) ا��ــ�ل و 
ار���ط- ��از����۱۲) �� ��ف و �� ��ف- 
��ــ�ون روی۱۳)  ���ــ�ری  �������ــ��ن- 
� آ�������- ���ذ �� ��  ���ه- ����� ��ا
���ــ�� را���ــ� ای۱۴) ���ــ�ان- ���� دوم 
��ر���- ���ب زده۱۵) ��� ���ه- ��ارداد 
ا�ــ����ری ��� ا�ــ�ان و ا����ــ��ن- ���� 

ا���ن ����ی.
��ــ�دی:  ۱) �ــ��ره- ورزش آ�ــ� ��ــ� 
 ���ه- �ــ��دن۲) ���� �ــ��ی ��رد��- 
���ــ�ری زردی- د���ــ�۳) �ــ� ���ــ�- از 
�ــ�ر   (۴ ��ــ� ����ــ� ا�ــ�ای ���ــ�- 
ل �ــ�ه در  ��ــ��ووس در �ــ������- ��ز
 - ���ــ�ر ��ــ�� ���ی۵)  ���ــ�  ����ــ�- 
�ــ�ف و ��ــ��۶) ا�� ���- ����ــ��� 
 (۷ دا�ــ�  ��ــ�ه- ��ــ�� �ــ�ن ���ــ�ن
�����ن- د���دی- ��� رو��۸) و��- 
��ــ��ه- �ــ��ی در ����ــ��ن  ���ــ� و 
ر��ــ���ن۹) ��ر����- ���� ����ر ��� 
��ای ���ــ� دادن ��ــ�ات- �ــ�� ���س 
�������ــ�ن۱۰) ����� و �����- ا��ــ�ن- 

��زدا�ــ��۱۱) �ــ�ش �ــ�ادادن- زادروز۱۲) 
�� ��� �ــ��ی ��رد�ــ�- ����ر�� ا�ــ�- 
روز ��ــ� �ــ�ه ��ــ�م۱۳) ا�ــ�ل ����ــ�- 
����ــ�- �ــ�ای �ــ�ره �ــ�ن ���ــ�۱۴)  ��
زا���ن- ��دار ا��ا���ب- ��ا�� ��ی 
و�ــ���  از  �ــ�ب-  د�ــ�  ���ــ���۱۵) 
�ــ�زی �ــ�د��ن در ��رک �ــ�- ���ــ�ه ای �ــ� 

����ی ����.
 ��ول و��ه

ا��ــ�: ۱) زن �����ــ�ن- ��ز���ــ���ن- 
 (۲ ا������ــ� �ــ�ر  ا��ازه ��ــ�ی  وا�ــ� 
 (۳���� ���ــ��ه- د�ــ��ر ز��ن ��ر��- ��

- �� ��ــ�ه- ���ــ�ن۴) �����ــ��ت-  ���ــ�
�������- ��ون ا�ــ����م۵) ���وف 
���� زا��- �ــ��� ���� دوره �������ن و 
������ن۶) ���� �������� �� ر��� ��ی 
��ــ� و ���ــ�� �ــ�ای ����ــ�- �ــ����� ای در 
����� ����� ��ای ا����ل ��ل- د��ن۷) 
ک- ��ز����۸) در��ن-  ��� ��ب- �����
��ا���س- ������ ���ز۹) آ�� ��ا��� 
را روی آن �� ����ــ�- ��ــ� ��د�ــ���ن 
���ــ� �ــ�د- آزاد۱۰) ��ر�ــ� ز�ــ�  ���ی- 
��د ���زه- و����  ورز�� ��ای دو��ن  ��
در ��ــ�ی ��ــ��۱۱) ���ــ����ن- �ــ�م دو 

ا����ان ���ی ����۱۲) د��ن ���ر��ن- 
�� د��- زر�ــ�۱۳) ��ــ� ��� ز��ــ����- 
آ�����ز آ����� ��ن ��زد��- ��� ��۱۴) 
در ��ــ�ن ��ــ� �ــ� ��ر �ــ� رود- �ــ�و��- 
آ��ــ��۱۵) ���- ��ی ����- ���� ای 

در د����ه �����ن.
���دی:   ۱) ا�ــ� زردر��- ��د ا���ب 
- ���ی در  ���� ��ا��ــ�- ����۲) �����ر
��ز�ــ��ن- ���ــ�� ���۳) ��� ���ی- 
را�ــ��- و�ــ���۴) ����ــ�ی ����ــ� ا�ــ� 
- دورو��۵)  ������ا�� ادوار ����- �����ر
از  ����ــ�(س)-  ��ــ�ت  ��م �ــ�ی  از 
�ــ�ز��ی ��دی ���� ���ــ��� ا�ــ�ان۶) 
���� �ــ�ط- �ــ�د ��ــ��ر ��م- ��� �ــ��۷) 
�ــ�ا- از ���ــ�ات۸)  ���ــ�ری �ر���ــ�- وا
در���ن- ����� ���- ���� و ���ر۹) 
- در���ــ� ای در ����ــ�  ا�ــ� �ــ� ��ــ�
 - ����ــ��ی- �ــ�ردن۱۰) ���ــ� و ����ــ�
- ��ــ�ه ���ــ�!۱۱)  ���ــ� ��رد ��ک ��ــ�
���� د���ا��- ����ری زردی۱۲) ا�ــ��� 
��ــ�ی- ا���ــ� ��� ا����ــ� ��� و��ــ� 
��ا�ــ�- از ا��و��پ �ــ�ی ��ــ�روژن۱۳) 
����ل د��ــ�- از ����ان ���ــ���- ���ار 
 ���ــ�۱۴) �� �ــ�ش- ��ــ�اه �ــ� �ــ���- 
���ــ��-  �ــ�ب  �ــ��ر۱۵)  و  ��ــ�ب 
����� ��ــ�ی درام �� ��ر��دا�� ا�ــ���ن 

ا������گ و ��زی ��م ����- ��ق.

 �� ���ل ��دی      ۶۶۸۷ �� ���ل  ���ه       ۶۶۸۷

���ل    ۶۶۸۸
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

۶۷۲۹ ���ره  ۲۴ ا����۱۴۰۲ ����ــ���

����� ��د��ن را �� ���ز ��ا��ن 
����� ����؟

��� از د���� ��ی وا���� ������ ��ای ��� ����، ���� و 
ا���� �� ا���م ��ا�� د��� ����ن ���ز ��ا��ن ا�� ا�� �� 
��د��ن و ����ا��ن ���� �� ا�� �����  ا�� ��ل ����ری از 
�� ���� ����� و �� ا���ح ���ز را ��� �� ���ر��. در ا�� 
��رد ��وری ا�� �� ��ر و ��در�� ��� از ر���ن ��ز��ان ��ن 
��ر��ی وا�� د��� ����� و  �� �� �����، آ��ن را ���� �� 
��ا�� ����. او��� ��م در ا�� راه، ا���د ا����ه در ��دک ا��. 
وا���� �����ر �� ر���ر��ی ��� ��ی ��ن ����� آ��� �����، 
��د. از  در ا���د ا����ه ����� در آ��ن ���� �� ��� ��ا��� 
��ز��ان ��ن،  ا���  ا�����ی  از   ��� �� ���ان  وا����   ����
�ــ� ��ر  �ــ�دک ا��� �� ����. ا �ــ�دن  ��� ����ی در ���ز ��ان 
 ،���� و ��در�� ��د��ن ���� �� ا�� ����� ا��� ���� و��ه 
آن ����� �� ����. ���� ا��  �ــ�  �ــ�ز�ــ�ان �ــ� ����   ����
��ر  ��د��ن در ا���ا �ــ�ای ا���م ��   ��  ���� ����� �����
 ،����� �� ��رت روزا�ــ� ���و�� ��  ���� و �� ر���ر���� ���� 
��ز �� ز���،  ��ر ��  آن  از ا���م  آوردن ����� ����،  ��ا���� و 
�� �����ری وا���� ���اه �� ���������زی ���اه ����،  و�� ا
���� �� ا���د ر���ر د����� ��ای ��ز��ان ��ا�� ��. ا���� در 
ا�� ��ر ا���ر �� ���ه ������ ����، ��ا �� ��دک ���و�� 
�� ��ز����ن ���� ���ز ا��، ����  و �� ���� ����زی �� ���. ا
��  ��ا��  ���ز   �� ز����  ���  ��ا��،   ���� و  �� ��ا��   ����
�����  ���� �ــ�ای او در ��� ������ �� ��ا�� ���ز �ــ�ا�ــ�ن او 
��ای ��� ����ر ا���� دارد. ��ر و ��در�� ���� ��ز��ان ��ن را 
��ق در ���� و ����� ����. ���ن ��ر �� ��ای ��� ���ات 
��� در ��ر�� �� ����� در دا����ه او را ����� �� ����، ���� 
���ز ��ا��ن او را �� ������ در ������ و در ���ر د���ان 

ا��از ��ده و �� ���ان �� ا����ز از او ����� ����. 

در��

����ری از زو� �ــ�ی ��ان در دوران ����دی و ��� ���� از 
����اده �� �� از ��� ��ل ز���� ����ک، �����ن �� �� 
����� ���� ا���ف ���ات ز�ــ�دی �� ������ دار�ــ� ا�� ��� 
ز�ــ�ا ����ت  ا�ــ� ����� ����� ���  ��د،  ازدواج ��  از 
���� و ا�����ت �� �� ���ر� ز���� روز�ــ�ه، ����ان را �� 
��ده و ���� ا�� ���� �� ��ا�� ��� ��د.  ��د ����ل 
و  در �ــ��ــ�اده ����ر ����  ا����دی  �������ی ����ت 

ا���د ز���� �����ن ��د  ����ده ا�ــ� و �� ��ا�� در ���م 
���. �� �� از  و �ــ��ــ�اده را از ��� رو�ــ� و ���� ����� 
زو���، ����� ���� ����و�� را ��ای ��د دار�ــ�، �� ���� 
��� �زم ا�� زن و ��د ������ در ا���ای ز���� در ا�� 
را ��ای  ���� و ��ا���� ا����  ���ص �� ������ ���� 
���ه ��� ��دن، �� ا��از �� ������ ��اری ��ل ��د ����� 
����. ��ای ������ی از ��اع �� �� ��ل و روش ��ی ��� ��دن 

آن، زو��� در ا���ا ���� ���وت ��ی ������ را در ��رد ���ه 
ــ�دن ا�ـــ�ـــ��ـــ�ت و  ــ ــ�دن �ــ�ــ��ــ��ــ�. �ـــ��ـــ��ـــ� �ـ ــ ــ� �ـ ــ� �ــ��
���ز   ��  ،���� ���ان  ��ا��  در   ����� ����� ���ی ��ی 
ا���� در ����اده ا�� و ���ون آ��ن از ����ت ���� ��وه 
�� ا�� �� ���ز �� در���� ���وره ��ی ا����دی دارد، ا����ج 
�� آ�ــ�زش د�ــ�ن ������ ���ان و ��ر�� ����� از ���� 

روا������� ��ای ������ ا�����ت را ��� ا���ب �� ���.

راه ���� ��ای 
������ی ����اده �� 
از ������� ����

�ــ�ای د�ــ�ی ��� از ��� راد�ــ� و ���� �ــ�ای ��ردن 
ــ��ــ� اذان ����،  � از �ــ�ــ�ــ�ن  ــ�ن �ــ�ــ�  ــ�ی � ــ� �
ا���ری ��ی دور��� و ��ی آش و ��� زرد ��در��رگ، 
�� ��ی ��ر و ���ز �����؛ ���� ����ا�� ا�� �� ���� �� ����ن 
آ���، روز���� از ��ه ���رک ر���ن را در ذ�� ��ن ��ا�� �� ���. ���� 
ا�� روز�� ��ای ��د��ن روزه او�� �� ���� �� �� و���� �� دار��، ��� 
��ص �� ����. ذوق و�ـــ�ق �ــ��ــ�رداری از ��� �� �����ی ا��� در 
ا�� ��ه، ا����ه ��� ا��اد از ���� ����ا��ن و ��د��ن را ��ای روزه داری 
 ���� ���� �����ان �� ��� ا�� وا���� ���� �� ����� د��� ���� و آ
��د��ن در ا���ای راه ����� د��ر  ���ر ا�� روزه او�ــ� �ــ� ����� ��  در 
ا���ل �����. آ��ر ������، رو�� و روا�� روزه داری ��ای ��د��ن، آ��ن را 
از آ��� ��ی ا������ دور �� ���. از ���� ��ه ���رک ر���ن، ���� 
ــ�ای وا�ــ��ــ� �ــ�ا�ــ� �� ��� �ــ� روی ����� و آ�ـــ�زش د���  ���� را �
��ز��ان ��ر ����. ا���� ���� �� ���ط و ������ و ��م د��د�� آ��ن ��� 
���� ���� ����� ا�� �� ����� وا���� از آن ���� ����. �� ا�� ��ل 
���� ا�� ��ر و ��در�� ��ای �ــ�دت دادن ��د��ن �� ا���م ����ری از 
��ا�� ا��� ����ن روزه داری، ��� از ر���ن ��دک �� �� �����، 

�� ��ر�� ز���� و ��ا�� را ��ای آ��ن ���� ����. 

آثار تربیتی روزه داری برای کودکان     

���� در ا���م ��ا��  ��د��ن �� ��� ��ا��� �����  روزه داری در 
د���، ���� �� د�� و ������ ���م ���� وا���� ���رت ��د. ا�� 
��ر �ــ�وه �� ا�ــ�ات ����� رو�ــ� و روا�ــ� �ــ�ای �ــ�دک، ���� ����� 
�����ی ����دی در آ��ن �� ��د. ��� ا���م رو� ا... دو���، 
��د��ن �� ��م ��  آ�ــ�ر روزه داری ��  ��ر���س ����� �� ا�ــ�ره �� 
��د��ن  �� ����: روزه داری ����� ��ی ����دی، ������ ��ای 
�� ���� ا���د ������� �� ��د ��ا  �� ���اه دارد. ��� از ��ا��� 
�� ��د، ا���� از ��ورد��ر ا��. روزه داری در ا���ن، �� و��ل 
، روزه و ا���م وا���ت د��� ������� ����ی  ���� ا���د �� ���. ���ز
 ،��� �� ������� ����ی ا��ا�� ���ا  را در ا�ــ�اد ��� �� ��د. ز���� 
�� د���ل آن ا����د�� ��� �� ز��د �� ��د.وی ������ �� ا��ا��: 

ــ�دداری  � ���ه   ����� در   ،����� �� روزه   �� ��د���� 
�� ���� و ������ ��ای آ��ن ����ب �� ��د. از ��ی 
د��� روزه داری �� ���� ��� آ��ن ��� ��� �� ���. 
ک �ــ�دن و ����� از �ــ��ــ�ری �ــ� �ــ� �ــ� ���ظ  �ــ� �ــ�را
���� ا����ار ا��.��� روا�ــ�ت و ا��د�� ����� 
، آ�ــ�زش روزه داری ���� ��� از  از ا��� ������� ���
ر���ن �� �� ����� ����. ا���� ����ر ا��� ��و� 
��دک ��ا���� ���� را   �� آ��زش روزه داری ا�� ا�� 
�� د�� آورده ���� ا�� �� ��رت ��� و ��� ا���رات 
ا�� ��ر���س، روزه داری ��رت ��� ��دک را ��� �� ��د؛ 
�ــ�ده، �� آن ر���ه، در  �� ز���� �� آ��� اراده  ��د�� 
ــ� �ــ�ــ�ز�ــ�ــ�ان  ، �ــ�ــ� و در�ـــ� ���� � �ــ�ــ�م روزه دار

ا��ا�� �� ����.

وظایف والدین در قبال روزه داران کوچک     

��د��ن ���� �� ��ه ر���ن و روزه داری ��  وا���� ���� از ���� 

����ت  در  و   ���� ا�ــ�ــ�ــ�ده  �ــ�ــ�   ������
����ی ���اه و �� ��م ��ز��ان ��ن �����، 
�ــ��ــ� �ــ� �����ات  �ــ� ���� ا�ــ�ا�ــ�ت  �ــ�ا
�ــ�د�ــ�ن   ����� و  د�ــ�ــ�   ����� در   �����

�� د���ل دارد.
 ا�� ��ر���س ����� �� ��� ���ن و���� 
����� وا���� ����� �� د��: ��� از و���� 
��ر و ��در��، ������ ا�� �� ��ز����ن را �� ا�� 

����� آ��� ����. 
از ���� د��� ��� و���� �����ی �� �� ���ه 
��د��ن  �ــ�ای  را  روزه داری  �����ت  �ــ�  دار�ـــ� 
��ا�� آور��. و���� ������ وا���� ��� از د��� 
و���� آ��ن �� ���ر �� رود �� �� ���� دادن �� 
��دک �� ��ا�� ���� از آن ����� ��د.» �� ����ل وا���� �� ���ان 
ا�����ی ا��� ��د��ن ����ب �� ���� و ������ ر���ری ������ 

در دوران روزه داری ��ای ��� �� ��� و ا����� ��ا�� ��د.

«��م ��» آ��ر ������ روزه داری در ��د��ن را ��ر�� �� ��� 

ی ��ا�� د�� ����ی ��د��ن در ا�����ه ��������
��د��ن �����

ا�� دادن ��د��ن و ����ا��ن �� ا��ر ا���� 
دارای ا���� ��ــ�دی ا��. �وح ��د��ن دارای 
ا����ف ���� ا�� �� در ا�� ����، ������ 
ــ�رات د�ـــ�ـــ� و �ــ� �ــ�ــ�ص  ــ ــ� ــ�د �ــ��ــ�ــ� د�ــ ــ �
����� ��زه  دا�ی �ــ�ای آ�ــ�ن را�ــ� �ــ� ا�ــ� ا�� 
���� ا�ــ� وا�ــ��ــ�، �ــ�د�ــ�ن �ــ�د را �� ��� از 
�� ����� ر�ــ� ���ده و آ�ــ�زش �ــ�ی د��� ای 
ــ�ــ�؛ �ـــ�ـــ�ن �ـــ�ر ��  ــ�ــ��ــ� �ــ� را �ـــــ�ای آ�ـــــ�ن �
��� ا���م دو��� ����� ا�� و �� ����: 
«��د���� �� �� �� ����� ر���ه ا��، ���� 
��زه دا�ی ��ای ��ن ��اب ��د. وا���� ���� 
در و��ه ���، ��ا�� را �� ��دک دو�� دارد، 
���� ����. ������ ��ای ���ار ��ن ��د��ن 
او  ــ�ای  � را �� ���ان ����  �ــ� ا����ق، ����� 
����ا�ی و ��� ز��ن ���� �� ��د���ن، ��ر و 
��در��ی ��ن را ���ار ����. ����ا�ی ��� ���� 
ــ�ده و �ــ��ــ� �ــ�ــ�اه �ــ� دو�ـــ�ـــ�ن �����  ــ �
��ز��ان �� در ���� ��� �ــ�دن آ�ــ�ن �� ����� 
ــ�ای ��د��ن  � را  ا�ــ� �ـــ�ارد ��زه دا�ی   .����

 «.��� �� �����
ــ�ن در  ــ�ی � ــ� � ــ� ــ� ــ�ا�ـــ� � وا�ـــ��ـــ� �ـــ��ـــ� �ـ
��زه دا�ی   ��� �ــ�ا�ــ�  �����؛  ��ا���   ����
ــ� �ـــ� �ـــ�رگ �ـــ�ن  ــ� ــ�ن  �ـــ��ـــ� � ــ ــ�د� ــ �ـــــ�ای �
ــ�اده  ــ ــ�� ــ� �ــــ�رگ  �ــــ��ــــ�ی �ــ ــ و �ــــ�ــــ�اه �ــــ�دن �
ــ�دن  ز�ـــ� و د�ر �ـ ــ� ــ� �ـ ــ�د �ـ ــ� �ـ ــ� �ـ ــ�ا�ـ �ـ
�ــ�د�ــ�ن از ���ه ا�ــ�ــ�ر ���� د�ــ�ــ��ی و ���� 
د�ــ�  �ــ��ــ�ی آ�ــ�ــ� �ــ� �ــ�د. �ــ� ���� ا�ــ� در 
ــ�دک �ــ� ���  ــ��ی �ــ�ــ��ــ�، ���� �ـ ــ� ا�ـــ� �ـــ�ر ا�
و ر�ــ�ــ� و ا����ق �ــ�د �ــ� ا�ــ� ��� ��ا�� 

���ا ���.

مکث

��� �وا��ت و ا��د�� 
����� از ا��� 

������� ���، آ��زش 
��زه دا�ی ���� ��� از
ر���ن �� �� ����� 

����. ا���� ����ر 
ا��� ��وع آ��زش

��زه دا�ی ا�� ا�� �� 
��دک ��ا���� ���� را 

�� د�� آ�رده ����

��اری  اداره �� ���اث ������ ا���ن ����ن در��ره وا
دو ��روا���ا��ی ��� �����:

��� ��ا�� و ا��ل ���اث ������ در ا�� 
���� ���� ������ در ��� ����� ��ه ا�� 

اداره �ـــــــ� �ــ�ــ�اث �ــ��ــ�ــ�ــ� 
ــ�ن ا�ـــــــــــ�م �ـــــــ�د:  ــ ــ�ـ ــ ــ�ـ ــ �ـ
ــ�ی �ــ�ــ�ــ� و  ــ�ا�ــ ــــ�ــ ــ�روا� ــ �
آ��ی آ��ان ������ن ����ن �� از ا�� 

�ــ�ار ��ا�� �� و ���رت ��  ����ات ������ �زم از ����ار و ������ ��ار ذی �ــ�ح وا
���� ا�� ��� در د���ر ��ر اداره �� ���اث ������ ا���ن ����ن ��ار �� ���د.

��روا���ا��ی ��� �����  ��ارش ���اث آر��، ���و ا����ر ������� ���� �� ��وش   ��
ا�����وا�� (����) و ��ه ����� (آ��ی) آ��ان ������ن ����ن ���� ���د ا��ا�� 
��د���ی و ����� د���  ����ن ���ت ا��م ����� (ره)، اداره �ـــ� ���اث ������، 
ا���ن ����ن ا��م ��د: ����� ������ �� ��� ������� �� ��� ��� �� ����� آن ��ارد و 

���� ���� ���� ا�� ����� ��ا�� ���اث ������ را در ا�� ��� ر���� ���.
در ��� د���ی از ا�� ��� آ��ه ا��: ��روا���ا��ی ���� و آ��ی آ��ان ������ن 
��ار ��ا��  ����ن �� از ا�� ����ات ������ �زم از ����ار و ������ ��ار ذی ��ح وا
�� و ���رت �� ���� ا�� ��� در د���ر ��ر اداره �� ���اث ������ ا���ن ����ن ��ار 
��روا���ا �� ���  ��� ��ه ا��: در ����ات ��وش ا�� دو  �� ���د.در ����ن ��� ��
�ــ�روا�ــ�ــ�ا �� از ��وش  �� ا�ــ� دو  ����� ا�ــ� ���� ��� ��ا��ً� ذ�ــ� �ــ�ه ا�ــ� 
و  ��د���ی  ���اث ������،  ــ�  اداره �ـ ���رت   ���  ،����� ��� ��ا��   ���  ����
����� د��� ا���ن ����ن ���� و ا��� ��د و �� ��ر��ی ��روا���ا �� ���ه ��داری ����.


