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ا�ــ��زه ا�ــ�ات ���ــ� ��زه دا�ی و �� ��ــ�ص ا�ــ�ات ��ــ� آن در ���ــ���ی و در�ــ�ن 
، �����ی �ــ�ی  ��ا��ــ� �����ی �ــ�ی �����ــ� ���ــ� �ــ���ن ��، د���ــ�، ��ــ�ر��ن، آ
��ار�ــ� و... �ــ� ا��ــ�ت ر�ــ��ه و�ــ� ���ــ� ���ــ� ��زه دا�ی در �ــ�رت ر���� ���دن 
آداب ���ــ� ��زه دا�ی �� ��ا�� ��ــ��ت و �ــ�ارض �������ــ� را ��ای ا�ــ�اد �� و��د 
آ�رد. ���� �� ا�� ���� ���� ���� �� ���ز ��� ���، ��ــ���، ا��ــ�س ���ــ���، 

����� و ��� ���� �ــ�ن �� د���ل ��زه دا�ی ���� ����� ا�� �� �� ر���� ���ت 
����ط  �� ��ان �� �� ���دی از آ��� ������ی ��د.

�����ی ��ی ��� ���ر در ���� �وزه دا�ی
ر���ــ� د�ــ��رات ��ــ� �ــ�ای �����ــ�ی از �ــ��ز �ــ�ارض ��ــ�� در ��ــ� ���ر ��ــ��ر 
�ــ���ی ا�ــ�. از د�ــ���ه �� �ــ��� در ��� ��ــ�ر �� ��ــ� ��م �ــ�ن �ــ�ا و ���� و 
����ن ����ــ� ��اد د��ن �ــ�ن، ���ــ� �����ی �� در ا��اد ��ــ��� �� �ــ�د. �����ی ��ی 
��دا�ی ���� ����و���، �ــ��ق، ا��ــ�د��، �����ی ��ی ���ــ�� ����� ا����، ��ش 
��رت، ����ــ�� ��ی ���� و آ�ــ��ی و ��ــ� درد��ی ����ــ� از���� ا�ــ� �����ی �� 
��ــ���. �ــ� ����ــ� �ــ� ���ــ� ا��ا�ــ� �ــ�ارت �ــ�ن �ــ�د، �� ��ا�ــ� ���ــ� ��ــ��� 
ا�� ���ــ� ��ــ� �ــ�د. ��زش ا��ا��، ا�ــ����م ���د �ــ� آب �ــ�م، ���ــ��� ����� ��ت 
و ��ــ�ده ��ی در �وا�ــ� ز���ــ��� از ��ر���ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ�ارت �ــ�ن را �ــ�� �ــ�ده و ���� در 
��� ���ر ���ود �ــ�د. �����ــ� �� ا���ــ� ��زه دا�ی �ــ� ا��ا�� �ــ�ارت �ــ�ن، �� ��ا�� 
���� ��ــ��� ا�� ���� �ــ�د در ����� ر���ــ� ��ا��� ����ط �ــ� �� ��اج �ــ� �� ���دی 
�� ��ا�� از ا���د ��ارض ا������ ������ی ���.در ادا�� د���رات ����ص ��ا�� 

�� ��� ��اج ا��اد را ��ر�� �� ����.

ا��اد �� ��اج ��م و ��
ا�ــ� ا�ــ�اد �� ��ا��ــ� ��زه ��د را �ــ� ��� �ــ��� �ــ������ ��م �ــ� در ��رت �ــ�دت �� 
��ی ����� �ــ�ز ���ــ�. ���ــ� در ��ــ�ف ���ــ� و ��ــ� ا���ــ�ط و در �ــ�رت ����� �� 
ا�ــ���ده ���� از ر�� ��ی �رد ر�� ��زه ا����ده �ــ�د. ���ف ��ت ���، ���� 
و ���ــ� �� ���ان �ــ����� ��ای ا�ــ� ا��اد ����ــ� �� ا�ــ�. ������ ��ــ�ف �و���� و 
����� �ــ�ای ا�ــ�اد ��م ��اج ��ــ��ر ��� ا�ــ�. در �ــ�ل ����� ا��ــ�ر �� �ــ�� از ��ردن 
��را�� ��ی ���� �ــ���� ����� �ــ�د. ا�ــ���ده از ���� ���اه �� �ــ������، ���� 

�����، ��� �ــ���� و ���� آ����� �� ��ــ� ��ای ������ی از ��ــ��� ��ای ا�� ��اج 
����ر ����� ا��. ا����ده از ��پ ��، آش ��ش و ا��اع آش ��ی آ��� �� �����ت 
و �ــ�����ت و ���ن ���ــ� در و��ه ا���ر ����� �� �ــ�د. ��رش ��و، آ��ا����ج، 
�����ن ��دام، ��ر�� ���ی، ��ش ��� و ���د��� از ��ا��ی ����� ��ای و��ه ��� 

ا��اد �� ��اج ��م ا��.

ا��اد �� ��اج ��م و ���
�ــ�ای ا�ــ� ا�ــ�اد ا���ر�ــ�دن �ــ� �ــ��� �ــ������، �ــ��� �ــ�ب (��ب) �ــ� �ــ��� 
��ء��ــ� (آب و ��ــ�) �ــ� ��ــ� ���ــ� �ــ� �ــ����دام ����ــ� ا�ــ�. ا�ــ���ده از ����، 
�ــ������، ����ه ��دام �� �ــ����، �ــ�پ �ــ�، ا��اع آش �ــ� و �ــ������ی �ــ�ده ����� 
������ ��ای و��ه ا���ر ا��. ا��اد �� ��اج ��م و ��ــ� ���� ���� ���ه ای ��ای ��� 
ر���� ��ن دا�ــ�� ���ــ��. ���ف ���� ���اه �� �ــ������، ��ءا��ــ��� ���، ��و 
���ا�ــ� و آ����ه �� ��ــ� آب ���ــ� و آب �ــ�� از ��را�� ���� ��ــ��� �ــ� �� ��ا��� 
ر���� ���� و ����ــ�� را ��ای ا�� ا��اد ����� ����. �ــ��� ������ و ��� ����� ��� 
�� ��� �����ت و ر���� ��ن ��� �� ����. ��ای و��ه ��� ������ �����، ���ف 
��رش ��ی ���ی، ��رش ��و و �ــ��� ��ا��ی ��رد ����� ��ای ��اج ��م و �� ا��. 

ا����ده از ���� و ���ی ��ی ��� و ��� و �و���� و ����� ��ای ا�� ا��اد ����ر ��� ا��.

ا��اد �� ��اج ��د و ��
���ــ���� ����ــ� ��ای ا���ر ��دن در ا�� ا��اد، ��ء���، ���� �ــ��ه ا���ر و ��ی 
����� ا�ــ�. �ــ���، ����، �ــ�� �رد و ا��اع ������ ا���ی ���� را ��ای ا�� ا��اد ����� 
�� ���. ���ف ���دآب �� ���ــ� ��� و ���ر���، ��رش ���� و ��ــ���ن ��دو 
�� ��ا�� �� ���� ��ارض ��ار�� در ا�� ا��اد ��� ���. ���ف ����ن ���رده ���اه 
��ا از ����� ��ی ����ــ� ا�ــ�. �� ا�� ا��اد ���ــ���د �� �ــ�د ��� از �� ���ز آب 
و �����ت ا�ــ���ده ����ــ�. از ��ــ�ن ���ه ��ی ��ــ�، ا����، ��ت ��ــ� و ���ــ� و از 

��ا��، ���د���، ��ش ��� و ���� ��ا��ی ������ ��ای ا�� ا��اد ����ر ��د��� ا��.

ا��اد �� ��اج ��د و ��� 
ا��اد �� ا�� ��اج �� ��ا��� ��زه ��د را �� �����م ���اه �� ���، ��ء��� �� �����دام 
ا���ر ����. ا�� ا��اد �� �ــ���ا در ���ض ���� ��اج ��ــ��� و ���� ���� �� ��� 
ر���� �ــ�ن و ��ــ�ف ��ا�ــ�ی ر���� ��� د�ــ� ���ــ�. ا�ــ���ده از ����ه �ــ�دام، 
���ــ� و �ــ������ از ��را�� ��ی ر���� ��� ����ــ� ��ــ���. ��ــ�ف آ����ه ��ی 
����ــ�، �ــ�پ �� �ــ� �ــ�����ت و آش �ــ�ی آ��ــ�، ��رش �ــ�ی �ــ��ی �ــ�����ت و 
��و در ا�� ا��اد ��ــ��ر ��� ����ه ا�ــ�. ا�� ا��اد ���ــ� از ���ف ���� ��ــ�د، ����، 
�ــ��ی ��ی ��� و ��� و اد��� ��ی ��م ����� ����  ��ن ا�� ��اد ���� ���� ر���� 

و ��� ��ن ��ن �� ��د.

��ای �� ���ل ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���ا�ی و��د ��ا��� ����. 
������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

۱۴۰۱ ���ره ۶۱۹۳ ورد�� �� ۲۷  ����

آ�� ������������ و 
��ز����� ��ا�� آ��ز��

�ـــ�ـــ�ـــ��ـــ� در ز�ــ�ــ�ــ� 

د��� ��� ا���� 
ا����ی

���ی ������ آ�� و آ

�ــــــ��ــــــ��ــــــ� آ�ــــــــــ� و 
ــ�  ــ��ـ ������ دا�ودر�ـ
���� ��ه ا�� ��� 
ــ� آ�ــ�  �ـــ�د�ـــ�ن ���� �
�ــ� �ــ� �ــ�د�ــ�ن ���� �� 
ــ� �ــ��ــ� ������ل  آ�ـ
���ا��� �� �ــ�رت ��دی 
ز���� ����. ��گ و��� در ا�� آ�� �� ��رت ا���ق 
��  ا��� و�� در ��رت و��ع، ����� در ��د��ن �� 
در ا�ــ�ادی ����� ا�� �� در�ــ�د ��ا���  ��ی 
����� ����� آ���. ا�� �����ی در ��ا�� ���ن 
����ر ���� ا�� و ��� از ۳۵۰ �����ن ��� در 
��ا�� ���ن از �����ی آ�� ر�� ��  ����. ���ان 
���ع ا�� �����ی در ��د��ن ��� از ��ر����ن 
ا��. ا����ل ا��� �� آ�� در ��د��ن ��� ����� 
از د���ان ا��.ا���زه آ�� �� ���ان �� �����ی 
������������ �� ا���د ����� ���� و �وا�� 
ــ�  ــ�ا�ـ ــ�  �ـ ــــ� �ـ ــ� �ـ ــ ــ� �ـ ــ ح �ــــــ�ه ا�ــــــ� �ـ ــ� ــ ــ� ــ �
�����  ����ه د���ی ���� و ����رد ���� �� ا�� 
�����ی ���ز��� ا��ا��ت ����� و �وان ������ 
����� ا�ــ�. آ�ــ� در ��� �����ی ��ی د�ران 
��د�� از ا������ ا�� �� ار���ط ������ ��ا�� 
 ، �ــ��ــ�اد�ــ� و ا�ــ�ــ��ت �����-������ �ــ� �ــ��ز
��� و ��د ���ت آن ���  ، ��� آ ��� ،�����
از ���� �����ی ��ی ���� د�ران �ــ�د�ــ� �ــ�رد 
����� ��ار ����� ا��. ا�� �����ی ار���ط �����ی 
�ــ� ا�ــ�ــ�اب و ا�ــ�ــ�س دا�ــ�ــ� و وا�ــ��ــ� ��� 
���� را در ������ �����ی ��د��ن ���ی ��  ���� 
ــ�دک و �ــ��ــ�  ــ ــ��ی �ـ ــ ــ�ز� �ـــ� �ــ�ــ� ار�ـــ�ـــ�ی �ــ
����ت ر�ــ�ــ��ی �ــ�  �ــ�د. ��ــ��ــ�  �ــ�ی ����� 
�ــ��ــ�اده، ر���ر��ی ������� آ�ــ� و �����ر��ی 
�وا�� د��� ا��� ���ع آ�� ��د��ن و �������ی 
آن ا��.�� ���� �� ��� ���ی �����-۱۹ و ������ 
ا��� ��ا�� آ��ز�� از ���� ��ارس و دا����ه ��، 
دا�ــ� آ�ــ�زان و دا������ن �ــ�ت ز�ــ�ن ������ 
ــ�د د�ر  �ــ���ــ� از ����� ���� و ا������ت �
��ده ا�� و ������ �� ���� ا��وای ا����ی �� ��د 
�ــ��ــ�ــ� ا�ــ�. �ــ� وا��������ن در ��� و�ــ�ــ� و 
��� ���� �ــ�ار دادن ا��� �����، �� ���ع 
��ل ���� ����� ��ا�� آ��ز�� ��ز����� ��ه و 
ا��ادی �� ��ت �� از ا�� ��ا�� د�ر ��ده ا�� د���ره 
�� ا����ع ���� ��د��. ���ر ا��اد در ��س �� و 
ا�ــ�ــ�ــ�ع �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�س ���� را در �� 
دا��� ���� و ���ا�� از ���ر در ا����ع و ��� 
در��� �ــ�ن �� ����� آ�ــ�ز�ــ� �� ��ا�� ���� 
ا���اب در ا��اد و �� ���ه ������ن �� آ�� ��ه و 
ــ�ن و  ــ�ر� �ــ�ــ�ــ��ی آ�ــ�ــ� را �ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�. �ـــ�ا �ــ� �
ــ� �ــ�  ــ ــ�د � ــ ــ� � ــ� ا�ـــــــ�اد �ـــ��ـــ�ـــ� �ــ ــ ــ�اده ا�ـ ــ ــ��ـ ــ �ـ
����� ��ی �وا�ـــ� و �����، �ــ�ر ا�ــ� ا���س را 
���� داده و ��ش �����ي را ��ای ار���ط �� ا�� 
ا��اد ا���م د��� �� ���� ����ت در ������ن �� 
ــ�اد �ــ��ــ� ��  ــ�وم ا�ــ� ا�ــ ــ�رت �ـ آ�ــ� �ــ��ــ�. در �ـ
ــ�ع  ���� �� در�ــ�ن �ــ�ی �زم  ���� و ����ر ار�

��ای آ��� �����ی ��د.

��� ��ل ا�ــ� �� ��ه ر���ن �� ��� ���ر ���دف ��ه ا�� ����ــ���� ��� ���ی ��و��-۱۹ ���ی در�����ن ��ده �� ���ا����� آ���ر �� ���� و ���� 

����ه �������

����

، ��ت ���� و ا�ــ���ده �زم را �����. از د����ه �� �ــ��� در ��� ���ر �� ��� ��م �ــ�ن �ــ�ا و ���� ��اد د�ون  از ������� �ــ�ه �وزه دا�ی �� ��� ���ر
��ن ا���ن دارد ���� �����ی �� در ا��اد �ــ�ت ����د. از ���� ��� ��ن ��اج �وزه ��م ا�ــ� �� ��ا�ــ� �� ا��ا�� ��ارت ��ن و ��ــ��� ا�� ���� ���� 
�ــ�د. در ����� ر���� ��ا��� ����ط �� �� ��اج �����ــ� �� ��� ���ر �� ��ا�� �� �� ���دی از ا���د ��ارض ا������ �ــ�ای �وزه داران �����. ��ای ا���� 
ع ��ــ��� و در �ــ�ه �وزه دا�ی �� ��ام از ��ــ�ر ��اج ا��� ���� �ــ� ��ا���ی را ر���� ���� �� د��� ����� �ــ����،  ��ا��� �����ی ��ی ��� ���ر از �� ��

���� ����� �� ���� ��� و�� ��ده ا��.

�� ر���� آداب ���� �وزه دا�ی از ��ا��ی �وزه ��ای ��� ���� ��ن ���ه ��� ����

��ا��� �وزه دا�ی ������ �� ��اج ��دی

 ����

��دو��   ۴۰۸۸

�� ��دو��   ۴۰۸۷

����� �����ــ�ت ا��� ��ــ�ن �� د�� �� �ــ�ده ����� �ــ����م دارای �ــ�اص �����ی 
�ــ�ده و ��ــ� ���ــ� ا�ــ� در ��ا�ــ� �����ی �ــ�ی ����ــ� �ــ� �ــ� �����ــ� ��ــ�. ا��ــ� 
�ــ����م د�����ــ� �ــ� از ���� ��ا�ــ� در ���� ����ــ� ذ���ه �� �ــ�د، ����ــ� ���و��� 
��ــ� دارای ������� ��ــ�ان از ا�ــ� ��ده ����� ا�ــ�. �ــ����م �ــ�و ���ــ� از آ���� �� 

و ��و���� ���ــ� �ــ� �� ��ــ�ان �ــ�����و���� �ــ����� �� �ــ��� و ��ــ� ���ــ�ی در 
��������، ��������ــ� ��ر�ــ�ن ���و��ــ� و �ــ��� دی ان ای دارد. �ــ�����و���� �� ��� 
�� ��ــ�ان آ��� ا��ــ��ان ��ی ��ر���ــ� ��ــ� �� ���ــ� �ــ� �ــ� �����ــ� در ��ا�ــ� ذرات 
آ�ــ�� د��ه در �ــ�ن �ــ� �ــ�م راد���ل �ــ�ی آزاد ��ــ� �� ���.راد���ل �ــ�ی آزاد ا�� �ــ�ی 

������ا�ی ��ــ��� �� �� ��ر ����� در ��ن ����� �� �ــ��� و ���� آ��� �� �����ی 
 ، : �� دو�ــ�، ��ز �ــ���� و دی ان ای �� �ــ���. ������ ����� ���ی �ــ����م ���ر��� از
چ، ��� ���، ��� ��و���، �ــ��، ��س، �����، ��دام ���ی، ��ــ� آ������دان،  ا�ــ���ج، ���

غ، ��� و ����./��� غ و ������ن، ����، ��� �� �� ،������ ���� ،����

����ن �و�� ���ی ���� ا��
ُ
���ف �����م در �

������ آ��

:�����
ر���� ����� 
 ��� ����
��ردن ��ا�� 
و �� ���ص 
��ا�� �� ��� 
 ��� �����
���ف �����ت 
�� ��ا و ��ددا�ی 
از ���ف 
���ه �� ������� 
�� از ��ردن 
��ا از ا���ل در 
��� و ����� 
��اد زا�� در 
��ن ������ی 
��� ��

و�زش ا��ا��، 
ا�����م ���د �� 
آب ��م و ������ 
����� ��ت از 
��ر���� ا�� 
�� ��ارت ��ن را 
��� ��ده و ���� در 
��� ���ر ���ود 
��د

ا�ــ� �ــ�� �ــ� ����ــ� ��ــ���ی از ا�ــ�ادی ���ــ�� �ــ� �ــ� 

������ ���ف

����

��ــ�� �� ��ا�� د�ــ� و ���� �ــ�م �� ���ــ�، ������ 
������ �ــ� ���ی را ا����ن ���� �� ��� �ــ�اب ������� 
دا�ــ�� ���ــ�� ا�� �� ا����ل ���د �� راه �� را ا����ن 
���ده ا�ــ�. �����ــ�ت ���ــ� راه �ــ� �ــ�زه ای �ــ�ای ����ن 
دادن �ــ� ���ــ� از �ــ������� ��ــ��ت �ــ�اب ارا�ــ� 
�� د��ــ� و در ��ــ� �ی ��ــ��ت �� ����ــ� ���ــ� از 
�و�ــ� ���ــ� ��ــ� از ا���ــــ۳ ا�ــ�. ��ــ�ف ا���ــــ۳
����� ���� �� دا��� ��اب ��ب ����� دا���� �� ��د. ا�� آ���� ������ت 
���ن �� د��� ���ف ا���ــ۳ �� ��ا�� راز دا��� ��اب ��ب ���� �� �����ن 

از د��ه �� ����ن ��ده ا��.

ـ۳ ����� �� ��اب ��� �� ���؟ ا��� ـ
در �ــ�ل ��ی ا���، ���ــ� ��ا���ه ای �ــ� ��ا�� ����ــ�ه ا���ــ۳ ��ای �ــ�اب ��رت 
����ــ� ا�ــ�. �ــ� ا�ــ� �ــ�ل دا��ــ���ان ��ــ�ز ���ــ� ����ــ�ی ��ــ�دی در�ــ�رد 
�وش ���ــ� �ــ� ا���ــــ۳ �� ��ا�� �ــ� �ــ�اب ����� ��ــ�ارد، ��ا��ــ�. �����ــ� ����� 
د��� �ــ� �ــ� آ��ــ� دا��ــ���ان ����ــ�ن از ����ــ� ا���ــــ۳ �ــ� �ــ�اب دا��ــ�� ا�� 

����ا���:
ا���ــ۳ �� ��ا�� ����ــ� و ���� �ــ�اب را در ��ر��ــ��ن ����د ����ــ�. ����� 
�����ــ�ت ��ــ�ن �� د�ــ� ا�ــ����ی �ــ�ب ا���ــــ۳ ���ــ� از ��ــ�ف ���ــ� 

���� ��ی �ــ�ب ��ــ� از ا���ــ۳ �� ���ــ�د ����� ��اب، �ــ��� �� 
�� ��اب ر��� �ــ�� و ������ ����د ����ــ�د ��زا�� ��ن 

��� �� ���ــ�. ���� �ــ�ی �ــ�ب ������ 
����� ���� از ������� D ����� �� ��ای 

��اب ��ب ����ر ��� ا��. 
�ــ�ده دی اچ ای (DHA) ���ــ�د در �و�ــ� 

را  ������ــ�  ��ر�ــ�ن  ���ــ�  ���ــ�، 

����ــ� �� ��ــ�: ������ــ� ��ر���ــ� ����ی ا�ــ� �� �� �ــ�ن ��ــ� �� ��� �� 
��ای ��اب آ��ده ��د. ������� �� ار��ل �����ل ���� �� ��ن ���� �� ا�� �� 
ز��ن ا�ــ��ا�� ا�ــ�، �� �ــ�� ��� �� ��� آرام �ــ��� و �ــ�� ��ر��ن ��ی 
����� ���ــ�ه ���ــ���ی، د�ــ�ی �ــ�ن و ��ــ�ر �ــ�ن را ���ــ� �� د�ــ�. ����� 
������ت ���ن �� د�� ���ح ����� ا���ــ۳ و دی اچ ای ���� ����د ������� 

و ا��ا�� ��� دی اچ ای ���� ا��ا�� ��� ������� �� ��د.
���ف ا���ــ۳ �� ��ا�� �� ا��اد ���� �� آ��� ا���ادی ��اب ��� ���: ��ا���� 
ا���ــ۳ در ���� ا����ب ���� �� �ــ�د ا�� ا�ــ����ی ��ب �� ���ه ��ای ا��اد 
���� �� آ��� ا��ــ�ادی ��اب ���� �����. ������ت ��ــ�ن داده ���ح ����� 
ا���ــ۳ و دی اچ ای �� ����� ���� آ��� ا���ادی ��اب ����� ا�� و ا��ا�� 

��� دی اچ ای ��� آ��� ��اب را ���� �� د��. 

ـ۳ ��د را   ا��ا�� د��� ��� ا���  ـ
����� ������ت ���� از آن ا�� �� ا��ا�� ��� ا���ــ۳ �� ��ر �����ه �� ��ا�� 
�ــ�ده ���� و ا��� ���� راه ��ای ا��ا�� ����� و ���� ��اب �ــ�� ���ــ�. ا�� 
��� ��ر در ���� ���� ��� �����، ���� ا�ــ� ���� �و�ــ� ���� ���ف ���� 
و ا���� ا�� ��� �� ��� دا��� ��اب ��ب ���ــ�. �و�� ���� ��ای �����د 
��� ��� و ���ق �� ��ــ��ر ��� ا�ــ� و از ���� ���ت، �و�� ��� از ا���ــ۳ در 
���� ��� �����ی ����، ���� ���� و �ــ��� ���ی ������ از دا�و��. �و�� 
���� ������ ��� از ��ی ���� ������ ������ن �� ا����ب ا�ــ� و �� ��ا�� 
از �ــ�� در ��ا�ــ� درد �����، ���درد و �ــ��� ا�ــ��ل ا������ 
درد ������ ���. دی اچ ای ���ــ�د در �و�� ���� ��ای 
������ ���� و ���� ��� ����� ا��. 
�ــ� �ــ���� و �ــ� ��ــ� �ــ�ای ����ــ�د 

����� �� ا�� ا��� ��ب ���ز دار��.
�����: healthiertalk.com و 
thesleepdoctor.com

ا��ل و آداب �وزه دا�ی در �� ���ه
ر���ــ� ��ا��ــ� ��ا�ــ� در ��زه دا�ی �� دو د�ــ�� ا��� ���ــ�� �� �ــ�د؛ 
د�ــ�� ا�ل، آداب ����� �� ������ ا�ــ� و ��ــ� ا��اد �� �ــ� ��ا�� ���� 
ا�� �ــ��ت را ر���� ���� و د�ــ�� د��� آداب ا������ ا�ــ� �� �� ��د 
�� ���� �� ��اج ��دی �ــ�د ���� ��رد���� �ــ�ار د��. آداب ��ــ� ����� در 
��زه دا�ی از ا�ــ� �ــ�ار ا�ــ� �ــ� از در�� �ــ��ی و ��ی �� �ــ��ی در و�ــ�ه 
ا���ر و �ــ�� ���� ����� �ــ�د. ر���� ����� ���� ��� �ــ�ردن ��ا�� و 
�� ���ص ��ا�� �� ��� ����� ��� ���ف �����ت �ــ� ��ا و ��ددا�ی 
از ���ف ���ه �� ������� �� از ��ردن �ــ�ا از ا���ل در ��� و ����� 
�ــ�اد زا�� در �ــ�ن ���ــ���ی �� ��ــ�. �� �� ���ــ���� �ــ�م و �ــ���� �� 
��� ��اج ��د آ��ز و �� ����� ��� و��ه ��ا�� ���� ��� ��د. ���ه 
و ����ت �ــ� ����ــ� از و��ه ��ا�� ��ــ� ز��ن ا���ر �� �ــ�� ��� �ــ�د. از 
����� ��ی ����� در و��ه ��� ا�� ا�� �� از ��را�� ���� �� ���� 
ا��ا�� ��ــ� ادرار �� �ــ�د ��ــ� ���ــ�، ���وا�ــ� و... ا�ــ���ده ��ــ�د. 
���ف �����ت ��ــ�د و ���ه �� در و��ه �ــ�� �� ر�� ��ــ��� در ��ل ��ز 
��ــ� ��� ���. ���� ا�ــ� ���ف �����ــ� و ����ــ�ت ��� و�ــ�ه ا���ر �� 
��� ���ــ�� �ــ�د. ��ا��ی ��ر�� �� �ــ��ی ����� ��ی ����ــ�� ��ای 
چ، ����  و��ه ��� �����. ا����ده از ��ا��ی ���� ��� �����و��، ���

و ا���� در و��ه ��� �� ��ا�� ���� ا��ا�� ����� در �� ��ز ��د.

����� ��ا���

راه �� ��زه ��ای ر�� ���� �� ��ا��


