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ز�	ور� و �د5ور� 5ن روزه


  . ا�� "	 
	د+� 5ن 

� د��ار ر�� و �را�� +ن �1 ��ه$�+ "ل ا"% �1 ه	 "!� در �	داد و &;	�4ر � !+	9د و 6� �
ن  &

ن �� ��&2�2� ،��/�.� 
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� 2ر��ا&% ��دار��، 
	ا�.ن �	ا"� �د
4د و /> 	
ر��D <�;4ر�  ��	��، 

 ا�.� � ،��.1�&4��E�� و ��6/� �	�د ا" ��& �  �	�.�
 �
	 ه ���� از ا�� </�% ه4!/@ ا!

ن �3ا&�� &4د ز�6����1�A  �	 ا�� و �;�. هD 	
ر �	ا�4&� ?F 3ار�����/�./
 و �	دم ا�	ان � �Gر�� �.  

� 5ن روزه ا���.� 1/� وام ه	 
ر 46ا"��ه در ا�� "ل   ��H  �(�4/
درد در ر���، D)	ت در "2� 

���� "ا"�4Gا��، �A� �2�H	 K�5 در <(.�
 ام����L+ در 46د  و روزه�	�D �> 	
 �+�� از M	��% و  �
ر و </�%ه��   
� ا�$م ر"��ن ا��در" ��5د�� " �4ان�ن و ��4ا� �4<4د�1.�	� 
  �1 "K�م " ا�)�
  .��ا�;د+

رز+� "N	� &�+ ه  در ا�� "ل?� �9E� 	� 	�(� و ��2در ��رز+ 
 <�;4ر� ا"E�� �1  در رو�� 9?�?� 

�ون &= ه�� � در ،در روز�ر ��4/1 � ا"%  
.	�%ه� <;� و </�% و �?ه���O از "�?� ا�/= 
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� ا��و+ �.)& �  
ن ���ن  .�د و ��
��(

ر+  �/H و ���/H �
 ر"��ن � �OP
 ��E"��4 <�;4ر� ا��	در " Q�� �� ن.�ن 
	 5ر�/Lا�� �1 ه�

����
�	ار� "4"�!�)� و�دار  	
ر و "��  و �R�  . ره�� ا�)ن از ا"
��& 	
ه� ا�)��  �اف و 5ر�ن ا� �	گ �را�� 
 اه؛1/�ه� ا�)ن "/��/� ��ا�	 �H �	گ ه	 �2�2� 
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 �H و ��.� 
4د "/��/� ���ان �را�� �1 � 
�AB!،�/&
 در روزه� &O/$�ه� ه����	  �3ار ز �6�	�D ه� ��K از�4OBم &�ن 
� �	گ ه�?/�ت 
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% &Vو درد	F �&4����ه� ز��ان �$4ا�	   
4د+ 
&/�، در "4Oت و 6 ���ار� " ه2ار و �= &V"ه�

   در 1/ر رزم �.�	@ ه�?ز� روزه و "ل�	دا� ه� 
4د+ 
&/�،و ا��� ;/� �� ،�/&
ه� ز��ان ه� 
4د+ 
له و ر�Wه�?ز� �1 &د�" �
 ه� ��)�� 1	د+ 
&/�ه +	X" =� 	" 	
  . ه� ز��ان را ��2 

ر در ه$�ه��� "!و ا�/=�ن ��Y �	د 1.��/
ن ا�� �2�2ان ه��دا&% �د  �	ا���ران در > ��6
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	 ا�� "/��/�ا&را�� �41+  46اه� ��" ���ه& 	
 +��� �&
  .ه� �� و � 1	د+ 

ب و "/��/� ا"%;�ز 1/����. &	وع �	 ا!F5 نم �1ا�.� 
ه� 46ب و 
�  ه	�1ا�.ن �ران "ل. دا�� 

�	ون از 
/� و "4Pل 
4د+ 
&��ا�� و ه�?ز� 
4د+ز��ان �� 
4د � ��[	� �1 ��ه�� �1  ه��/� 5ن.  روزه


ن درم ا�	ان روزه و "ل ز��ان 
2رگ در 6�� و ��ر"�، �H41 و �6� �
 .ا��ه� ز���� را �3را��+�	� 
ز ��F5 ��
	;& Y4داز ر
 ���	� �OD لل ا. 1/� �1 ه��/� �� د+ "" �)��� روزهG� ١(ز �AB! � 

ر��� د��+
4دن در "4Pل ه.%ه� از �+. ه در 1/ر ه� 
4د��ه و "ل�+ ،&	وع 1.(O& اش در اول  �
 �/X"م ز��ان^(ا	س �ع از �4&��ن !?/� ه.% �	داد در ��و�% �.�	@ ز��ا��ن 
/� در ا��  + روز ٧( �
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 ��وداع و <�ا �6م �1 
	ا��ن ���ن � ���
�4ا�� : "46ا�� �O	ار دو� ��ب ز�)� �� �
 �� / �


د+ 1.��+ 
ر �� ��4ا��  / ��4� �� �4�ه��.� ز�2��". �= <م د�	 
��	 و �� ��4ا��/ �� 
/�+ 5ن د�� �1 "

  .ما�د او 
4د+

4د ���	� �OD ل" %(�
 �1 �	�
 �P�. از +�� 5ذر�Xد ١( روز ه�	 V�� �/��6 &�ن �b از �1 �/1 �"4� 

ن  �1�ن 
	 د�4ار "4Pل?;�� ���;� �
ن 46اه�� 1	د  ����ا�	 �4"�	 را:  در ��/H و ��/H ور���
  .%X� :
 @	�.� ����� ر 46اه�� 1	د؟ �OH ����.1 ���
	ا� ���� 1.��ن �4"�	  ه.%ه	 &K ز��ا�� "4Pلا�	 � 

ر � روز 
�رود و در 4F5ش 1.��ن ه�� نه� �?��8 &� ��6/� و "ل�B!2�ن 
� ز��ان 	��� %� ٩ در "
   .&V ه.% �	داد

ن از ��$/" ���
4د و ه�	ا+ 
���4 ا"� ���	� �
  �b از ���� 1.��ن �4"�	 ��6/� در ز�	 د��	ان�OD �1 ا
"�اران ز��ان� ��  رج &�+ 
4د9?��8 46د 6 از �	م ، ��م ]4ر�K ز��6 و 1?4د و��4رم،Y	ب و &�

�2ل �
 ��8?� �
� �4&��ن ا<?ر� !?س �	م ز��ان  روزهر و 
�8 از 5ن دو "ل ��و�% �.�	@ در ���D
�AB! 
�رود در 4F5ش 1.��ن و� K/�X� داد	� ��+ روز ه.��  . در &



د و �م �1ا���� ��ن  
� را"&��& 	
�� ز��6ه� را ./
�� و �	��.  46د ��P" دد 1/� از �	ه� �� ه/��$
+ن داد+ ه� 5وار+ �1 
 &	وع </g ار�$�� ا�	ان و �	اق و و�	ان &�ن 5
دان در اردو�O"ا ��ن </�

���& bN" ل ون را در ز��ان �3را���� ه� او!�� <4ا��"& .h�&دو"% /%از � دا&�/� �	�� و <� دادن ه
ر  ��XP �/� در;� W�	
�%، �	هد�&دا
 و � "	ز����ز��ا��نز�	 ن در �	داد   ازه� ا�ق &�ن و &	وع ر��

)^  �@	�.� ��8!h� ���8 �د��	� ودراو ���3	�   و "�	� دا&�� ه)!h� و  �O& ر&� و  �	��
ب�& K���G& ��4� لر� و �	ا�?% ه	 روز+در "�"	�  و ٧( در "ل اش از &;?ز &;?ز�ه� ز��ان �


4"��ن و 
�ر 5ن ++ ه.�� �	داد���ن در &./�X� ود.  
م و 1;/)ل  � از &;?ز &;?ز� ز��ا�� دوA� �/
د 1/� ��1	�� ز��ا�� � ��(O& �/�! 

	دراز 1.��+  و   

%G�،����ا 46د 
�ر
د+ ��  ا��1 5 �!D �8 در
 ���4� ���ر�	ش �	هد &� و "�
 � �&Oا�	
 او را 
� رد 
ل ده/� 65��4"�
�	ون ا�
 
ز�  
	 ���4ا� 	�� 
�رود را ه�	ا+ ?;& �P� ش	او و �) ����� و 
���ه.�  


K ا�2ود+ ���
	 "	�% و & �AB! �
 �AB! گ	� �
ن ارا"�&.  
�1ن و "���	انD �ا	

�،ا� 1ش  �D ���
 �� ه2اران ��   <ن 5د��ن ��	� �
 + ارزش �?4د ��P�� �
را 

�/�"	X
�	 ا�� ه�� �?ه� ���ا� 1ش <;ن. (

4دم ا�� ه�� �را�� ����4� و �� ا�	وز &	و+ .&� . 
��;/� �ه	 5زادزاد+ و هد� 5�1واز46ان 5وازهA�  .� ن در)��� د��ار�G� ورد�� از	١( �	��� د"� 

ندو
ر+ و �4اب &��. .� 2��� )i	هA� %
	F �و درد �2�2ان از �F : "  در ا�X	اد� و &/��ن 5وازه
��4 ����+ رو&/��/ <�ا�� �.H �

  ه�	ا+".&E� �+ر

	ا� �))�� دو %�
 ه�در 5ن !�AB.  از ��ار �4ا

� او  ه��رد� و �;� ار�?ط، <�ا &�ن او از 1�4ن �4ا
��،  و �����
B	ا�� �����	 از 5ن �ر� ر"

�� �&
 	k4� ر�(

% ا�X	اد�  h6	 1	د در!3ا .�4ا�)% 	F � ����& Kر�� �
 دو
ر+ ه%�4 "�"� و ��و � 

 ا�)�� 46د
4د &;� ��	وز� �))�� او و هد� �1زاد+. �/را 
ز � ��	�& �H و  b� ل از
4دن در دو"

ب و ��و�% �.�	@ . �4ا
�%�/$Eب��
4د ��اوم دو "ل ا� 
� �4&��ن �ن در �� و �b از 5ن �H ز�?

� و �Hا<?ر� !?س �	م ز��ان ��
4د Y	ب و & @ن   و "�%^(ا�ن روز "� 
;��   درد�.�	� ه


ت وارد+ 
	 "	ش	Y 	kا 	

4د  و �H درد�@. ا4Dا!� هد� �1زاد+   	���X� رود�
ن  روز  
4"��ن و &
+ ه.�� �	داد��  . در&

�2اد� در �)�	 ز���� ه"% ه��/� ه "ل د 5ن روزه� "N	� &�+ ز��ان و �د5ور� �م و 69	ات �را���
�� 1H ��د�?لو ��.?	د �?رزا�� �	ا > 	
 ،�/�� g/ ل روح و روا�� را1.� و در �	داد و &;	�4ر ه	 "

���� 	�(1  .1/�"4زا�� و 6
 ����4" �د D$% ه4&�/�، &4ر و &د���K ه/�م 
ز� ��4?ل، ار�?ط و 6?	ر"�� 	�F "�اد	Xدر ا� �ه


ز�.%  ، �b ازi(�	داد �+  در  ا�2!�ز��ان �!ن از �?��8 دو"�+��د�ر �� �
ر ، &8	 ;
: ٧(اش از 
ن ز
�� ��/ �1 روز و &V ز درد �.m / �� �5.� ا"% در د!� "/H �.1 /�� درون / &4د �1 ز��6 رام

�$/� �� �ن �1 46اب ��/ ه/H رود /�.H �
 	B"4� ��� ه/4ز 
no را در ���4P ��،"ه.� . �Xh�� د�
 K�E1 ��O� و ��

ز�در" ��P ��د�" �
ر .ر"��4ش ���  ��4?ل ه/4ز �B!2� <�ا�� دو "ل �?��8 در 

�K دا&%i( در �	داد �+ ���	و دو
ر+ د��ن ه���G& �&و ر ���G� ن ازرا �.O&5  . د�4�Bد  �
ل �ODا]" %(�
 
ر   و 5&/o�p	زاد+ ;
ن از �)١ ه�2�ن � در روز  �	ار �	��� Y	ب و &�� �4رد �

 ��;
 ���ا��ار� ^("� � ،@	� ��اوم  H.��ن &;� ��	وز� "bN و <��8 ��/4ع &�+ورزش�ن در  �.
ن ورزش <��8�و�% د��	 ز��ا��ن در ز�)�� 
��+ از   ، و 5ن(( ه�	ا+ � �> 	
+ درد و D)	ت �

��  .+ ه.�� �	داد65	�� 
�رود و در 4F5ش 1.���.ن در &
د�mر�� b��

 د+ "ل �OD 5را�b�p دار ��� &V ورودش 
� "4Pل �$ور �(G� +	9  وi( در �2�p  و 6


ز<4 �!�V;���هh� ه�� ��&4� 	
�6!� او و   
�.، دال ��P1 ��
�ون �4& K/�	�& 46اب ��ا� 
	 ور

4د +��
ز<��4، 
ز<4 را 
� �	ز </4ن ر" +� 	;� 
�g �"  &8	 �1 در "4Pل ه.%^( ���4!4� را " 

��د�ر �4&� �
 �	ا"� .در د��	ش �  �.> +ل � �4��Eد� در د� �" V&))�	
�	ام او Dس ا� �
ار �1 2 
ر .1	د�����ن &�	�� و �/L�1ام ه� 	ه +��ل 
�8  ٨�1( &;	�4ر�1� ا�� ه�	ا+ 
 درد و �qPدر �د �" =� 

ر�
 د"�QG ��  د��	ش راز 1. ���ا �1 ��&
ز�� �� �
� و ��. �	دا���� &�+ 
4د > 	
 +��� ��	(D 
� 
�% ��: 46ا��  ��ه/4زOD 4نH �� 4 از/.
�% �� از <�ا��/ 1/� O& 
&� ا��و+. 1/�ه ��د دا&�
 �  ��	65

+ ه.�� �	داددر 4F5ش 1.��ن او را در
�رود و ��& .  
"���D !	1 ،�4د
نا��".  
4د�، 6	 ه� &��؟�1 ���	� �(D �5ن  ا"% �1  ]�ا V�;� 4ل  ه/4زP" از درون

ط ه4ا� ا�2!�"و�E" ز��ان و �/$	+ 
ز�D �

4د ���D دو"% ]���� D)�. ر"��4ش ��� 
46ر� ز��ان   

 ��Gر� �
 �	و+ �4ا
�� وارد ه4ا46ر� &�.  ��1 "/��� &�+ 
4دK&4� �1 ��2 �4ه ���از درون D)� . و


	 1.�� در �4OهK ا�ق g�
 داد�+ ر���  5ن روز � از". �1 
4د�، 1	 
4د�، 6	 ه� &��؟! ���D: "او 
�(Dدر  +�2د+ "ل �OD  و  ١( �	داد �� ��
	�.% دو
ر+�	� ن ��	1 �
 ��8?� 
 و ه�	ا+ X> ،اش

�

� <	م ا در"�را�K"ا� از �;	� �ر+  �	ار ��� �1 ز�	 ا�4ر��� 5ن �� 
�4Oت 1	دن او �/;  ه� %�	�




� �4&��ن ا<?ر� !?س �	م ز��انب و ��و�% در ����  در 4F5ش �	��� و�+  و 5ن&	1% در دو "ل ا�

�رود ه��.��K داد	� ��+ ه.��  .در &

�	?
ل �OD ز��ان در د"���	� دو
ر+�د �	زان " %(�
 
�� 46د را 
� د6�	شاش ?�O& �1   �1 دراوا�� 

4د (( +��5 "و او را ����� 1	د   در ز��ان 
� د��?�O& "46ا�� +��ر����، ه�	ا+ 
 F	ور ا�)��K ه/4ز �

��+ از 5ن ا"%� �> 	
ر" 
 ز�6 O
 � s?[ "5ن �
 �/

&� در K&4F5  در 
�	ون 
	د�K از  ���1 �4ا�)
ن دادن د"�� از درون ا�ق O� 
 
��	م �/;

�رود�  و 5ندر ]?s ه.�� �	داد   
�رود� زود ه/�م 
 +�

qP�+ا	ه� 	� �	?

4"� و در 4F5ش �	��� "��8 و �)48د  ��	65 
+ ه.��  و)
	ادر( �� ا�	ج 
?	� در &
  .�	داد

	
د �	� ��<�8ا� 1ش �� �4ا�)� �/� V�;! اد، از��

�	�� از ا�� ه��  � �.1 
;�  </4ن و < �	�نا� �1 
د  را �=��6/� 
	 "	 ز��ا��ن �	ود 5�� و �را��ن�1م �	گ �	" �
 �4ا�)�� 5واز46ان  ا� 1ش ��.<

را�� 
4دم� =�O� �/
 ��% و !?G/� ه��.�� �د ��P.5وازه�� 
 ��ت  &8?�E� � و �K&E در روزه
A� در!�)% ";��� او �	ار ���مر ��
	ا� �	ا&��ن ر�K و �41+ 1	دن �4� ز��ا��ن �1 �� ه��.� در ا�� 



�,اد. ��	م	� �P� د��
�� b?D ا�	� 
ب و  ���� و �X[ ��B	� در روزه� ا�$� ��B� ،��9� �"� ،
=�N�!ت ا�
ن 
/� ز��ا� ��ن��و�% دو "!� ز��ان و 
	�2ار� �)� +� ��;
 5ن &4ر و &د���  و،(( در 

ت وروزه�
(� ��
�K از  در ه/� �1 �hا�	ل در &ت �B	وم 
4د�� ه�	ا+ 
 </V و ا!�?�E� ل از" =�

 "	 دادن &8ر  �1زاد+<4ش هد� ":
O	د � v�Y 	X[ ��� ا	�س  / �
	Y 2د ا��
 ��9 ز�?�

ر 46اه� ��� ،"را���
�رود و در 4F5ش 1.��نه�	ا+ه��.� � ��	65 �GP� 
+ ه.�� �	داد  ��ن در &&.  
��� د��ار�ن در �	ورد�� �(G� از 	4ر���� 	
ل١(د ]" ر و دو
ر+ د��ن او  ه� �?��8 در �2ل  ��D

 و د��ن ^(اش در �2�p   ه/�م 
ز�.% از �?��8 � 5زاد &�ن و د"���	� دو
ر+i(در روز دوازده� �	داد 
 2�pر 46اه� 
4د((دو
ر+ او در ����
�	ون  ه�	ا+ 
 ��GP 65	��  ه��.� 
	ا�� � �
 K!��
�رود در !�AB ا�

+ ه.�� �	داد��    .در &

� �5/�+ و رو�� �?رز+ Kه+  در �	ا"� <.�  ��1د D)�� �6ا�	"%  و ��� �/X"ه��� در ا$� %R8
)) 
 

�!�?	" ا�?�ء"ا� در �?��� ر"!%  46ا��ن ���� W/� ��ا!28م  
�  او!�و ا�2ودن �م �)48د ر<4� 
� ا"
ب ا�	 �D �H	ت�ن 1?D[ 	?�ن و . 5ور 
4د �/4ان &.��� ���
� ز��ا�?و�% و ���ار�K در ���� ا�

ر 46اه� ��� <�;4ر� ا"E�� در دو���ب ���د 5ن روزه و "ل ."ل ا�� ،+�& �	N" �!?G/�  ه
+�/6 qP� �
د��� 5ن روزه را & ��?! 	
�� ��ا� O.6 نو�� �� ���ا�.> 	
��  ز��6 ه�	ا+ 
 "4Oت .�

+ ه.�� �	داد  و در 4F5ش 1.��نهدر 5ن 65	�� 
�رود��ن در &&.   

 دا&�� �OD ا
�، ز��ا�� ��وم �?��8 &�+ 
� ز��ان �4ه	 �"س را در د&%، �4أ�د �/�4ر �?(Dن دو ا�

زد�� ز��+ ��" .
ه� �� �H 	���4�1 او ا� �Y %�F ��(��4�1 �Y Kا�	ان �	از ره? �O� دا&% و %(
"%. درون ز��ان 
4د�" �
و��K در ���� �K و "�4د�� 
4دا��& �
�41
�	ا�� ز��ان 	" � و ا�� � .ه


&�� از دا&% ه	را 
	 5ن �� ���� دا&?B[ ���2 و
د ر�W روزه� ز��ان و. �ه� در 1/ر ه� ��م � 
@	�و�% �.�� ن در ���%"�" �
 ����4  �	ا ر&%��	 �?�ا!;� رb�p ز��ان �	ا�� و �bX ه� "	41ب 


� ده� ���AB! qP� �  .65	�� وداع 
 او و در 4F5ش �	��/K در 
�8 از M;	 روز �;� �	داد ه
"ا��ر � "+�����&
 qP� �
�روده %�OD ن���. ا�� � راو� �4� روزه� ر�W ه�)X	ان "X	 1	د+ 46د �


��& .��ن &/Lه� �O� � �+ !�AB ��ه� +��ران د��	� 
&� ه��/� �?�اy در &� ��د��� 41د1& �ه
+
�)% و �;� ��	 � . �pL�! yد �?�ا�2د+ "ل �OD  و 
4د�K در ز��ان از روزه� ا��Eب  ر��m ه��� 

/�م 

ل  � ٩^�	ه/�� ��6/� در ارد�?;.% " ��8?� �
� ز��ان ر&% اش
	�.% دو
ر+  ز��ان �4ه	د&% و 
�ه 
 +د� ^(و &	وع دو "ل ��و�% و ���ار� از �;	 �& 
� �4&��ن ا<?ر� !?س �	م ز��ان � در ��

�

�)% و �;� ��	  +��م زه	" �b از �4&��ن ٧( �+ در�Ko در &>" Q"4� �/��6. �AB! ا�در 
 ه�	ا+ 
 ��ن 46د" �ب"&د����د"& 	
�p 1	د و ه��/� 41د�1 �ه�K را از  را D 46&3وق ��B� و �� �ه


	 1/�ز��� YD ن �?4د و��5 ��p� �

 ";�� &�ن در &د���  ��2و د��	 ز��ا��ن. 	  "K
در راه	و� " �
 �/
����را+ 
ز 
	ا��ن & 	
ن /Lرو�� و او ه� K�� �  5و�2ان 
4د و ��1	د�� �� � و ا�	وز از .6/���ه

�AB! 5ن ����+��د� و درد �4ا�ن، �� �& ��8  �دام 
ه

�رود �qP و در 4F5ش 1.��ن �?�اy در  ��	65 
  .از M;	 �;� �	داد
�p1/� و 5د�� را از درون ه�4Lن 46ر+ ز��ان را "	 
ز ��" <;!%" 1;/� ز��6 از  ه�4ار+�د 
;	وز ر<

ران" �4ه	 د&% در 6.� 
�4Oت  ز��انه� �?��8 در;	وز ر<�p در �3ر "ل
 .5زارد46رد و �����" 
ر �$ه� �ن �?��8 و . �1 در ز�	 ا�� �.ر 
� ا�)	د�� و �/;�p 1.��+ &�و �1&�+ 
4د 46د �	��در �

�B	وم 
ز�.% دو
ر+ 
� ز��ان ر&% 
 و<4د دو "ل ��و�% و ���ار�K در �4N&��ن !?س �	م ز��ان و 
ن در ز�	 �.ر 
�4Oت /L4اد+ ه��6 
ت �E� ران"&�ن ازد .�	�.� ��K ر�% 46د � �	ز روان" �� 




 ز�6 �pن  
;	وز ر<���+ در و<4دش 
 د"� �لر�W   "/��/�،"دو"%"ه" ��
	 ه� ز��ان را   ��
��& �هK در 65	�� 
�رود و در4F5ش ����ه�� %;
 
�� ه�	ا+ .��8
  .از M;	 �;� �	داد  K���.1 در 

�AB! �AB!�AB! 5ن ،+�& �	N" �ه� و درد� 5ن روزه?� � �1 در &د� ه� �	گ و </4ن ، 5ن !�ABه
�6!� و �4ه� 41د1�� و !?G/� 46ش��(
 	X" ر
 در دو
ر+ د��ن �ران �  �� K��� �
ن 46د را � �3ا&% �

ن 
� د��ار زوده/�م /Lره���+ از  � ز��ان د��	 � در 
/� وان 46د�� �> 	
ا���وار 
&��، ا�	وز ز�6 
�AB! 5نm��� و m��� ن/Lو 46ن را ه� K�5 �زد�	 ��ه".  

زد+ ]?s روز �;� �	داد�د D)�� 9	اوت، � %�م �)/�، ��� زاه�� و �G	ا!��� �OH41 �1 در "A� �(D 
�� و &3� �46
� ���E روزه ��;
 �

�	ون  %�  ا��ن ��ز <�� �/��	ار �	� ��از 
/� �4رد Y	ب و &

 �/
 �

�رود و در 4F5ش &ن �	ا46ا��ن دو
ر+ و
ز�.%  ��	65 
ر 46اه� ��� ه�	ا+ ��� ه��.� �
ن در 
�8 از M;	 روز �;� �	داد.���.1.  

ب و ��و�%��4&��د 6!m 41ه� و ���ار�K در روزه� ا�� �
 ز��ان � �ن ا<?ر� !?س �	م در ��
��ار�� �ن ��/��4% ورزش <��8 روزه�	� �
ن �ن در ��� و دو روز ز�	 �.ر و Y	ب و () درز�(

69	 4P>دار 
4دن در ]z ورزش <��8 �
�	ار �	��� او  ��69	+ ا
	اه�� 9!?�، 6)	و ،& 
 ه�	ا+ 
در ";	� ،��.�B� ��Dا ،VP9 ��� و ر&�� �Yر ،Kدا� ،���D ��(D ،�
4?B� �"4� ،��EF ��B� ،�
ا

@� ��B� و �!?�ن �د 5ور!�AB .... و "	&%���B ا�(
م ز��ا��ن ا"% در �� ��� ٧(ه� داغ و �V 5!4د 

�رود و در 4F5ش 1.��ن 5ن ��	65 
  .ه در 
�8 از M;	 �;� �	داد ه�	ا+ 

وت ه��.��K هG" 4ر� و?[ 
 ��4�
�	ا 
 دو ر��m د��	ش �4"� �4ا�� و ر��D از <4اد �.48ف 
��(D4��1ر ن د��ن 5ن دو را �O�ا 
	ا� ه� از دور ه�	ا+ �ه ��ن دادن د"O� � ��E" ��X� 
  ن ا�ق �
+ ه.�� �	داد 1	د��، � ا��و+ 
�رود �.�	@���ا ��
/� � راه	و��ن 
 �4"� و ر��D در &� . از و �
���(G�p/&5 �
   �2د�= ��� روزه%�ت  ((در &;	�4ر �ن  <4اد و &	وع ر�RD?� � روزه� 

ن  �|4ر�=��4ب در ز�)O� 4رت[ �

�رود و ((�ن  ��	65 �� <4اد�� 
 د��ار �hP" ��&	� در  و 
 ��رده� �	داد �1 �� 
	ا� �/?�� و Y	ب و &;Hد+ &�م	

� ا�X	اد�  bN" ا46ا��+ و	ه.% � 	ز� �
 روز  �


�AB! �1 داد	� �O� ون �)% و	�
ب ;�   را 65 �1	�� �X	ات�	&��  <4اد و
	دنه� �	 ا!� �/
ن ��
	�

4د�� 
� �4ش &/��م 
� 5ن �AB! در 5ن �&
 ��
�رود و "4ار &�ن 
	 ارا
� �	گ در 4F5ش�1 �4ا�) �ن  ه&


��	م.  
ن را از �د 
/�م در 
/� �= ز��ان ��	و� در��p ا�� ��8اد از �ران ه�.�� ر&% و ��2 ��8اد� د��	� �1 ا"

+ا�� �1 �� درام <2ء �2�2ا�� 
4د+
	د+��
   و 5ن&ن �	���  در 4F5ش�;� �	داد �+روز  ه.�� و & +�
�"4
��X� نرا�� �1 
	 "	 �= "X	+ ��. اما� 
�رود&� ،��� ز��ان را 
 ه� ��)�� ه و ا��و+&د��.)

و�% و ���ار� �ره� 
4د��، !�AB، در 1	د�� ���� �روزه� "N	� &�+  ه�?ز� ��4?ل و ورزش <��8 ه
�/

�8 از M;	 روز ه.�� �	داد 
� د!�� 
4دن �1
/�م  �2د�= 
� X� �;H	 د��	 از �ران ه� ��2  و.ا�� 
4د+ � 


&�  ه� د��	 
� 5ن در ا�ق ��+ ه.�� و روز �;� �	داد �1 �4ا�)��
�	ون ر��� از 
/� ه�!�AB  دردر & 
�� "4ار 
	 ارا
� �	گ &ن 
��	م در4F5ش�ر ز��ا��ن در 
/� �= ز��ان ��	و� .1	د�� &ن �+ راه� �.1 

ر �ب �4hر 1.�
	�� از 1 
4د+ ا"% Q�� �1 در ز��ان  در ز��ان٧(در��� ر&% �/; ��E"4ر� ا;�> �ه
��٠^�D٢ود ��Eن � �

  ز��ا��  +ر ه2اران ز��ا��  	د+ &��� و 5ن��.1 

.	� را  �Y %�+ ��m ا�� </�

�� ز��ان�� +	�
� را"�� H	ا؟. �4ان در��%ه� ا�	ان ��"�"� در �)   
ه� و درد ?� ���+ از 5ن روزه� �> 	
ر� 
� ا��و+ �ر� �)|�4ن ز��ان  در ��.� 1	دن ر�O?�	� 
ه�	ا+ 

�% �2ورا�� 
	ا� "	�4Fدرو�� ز��ان ��ا� �4ا	
 �D �8>ن ���m و درد�@   5ن،ش �3ا&�� ا�� �/H
م��ب �4Gاه� 
4د 
G.��ن 
�ا"% �1 �3ر ز�ن را �را� ا!;�  . 5ن روزه� �	 ا!

6رج &�+ 
4د��در روزه� �;� و ده� �	داد  �/
ر از � و �/; �1 �2د�= 
� ]� �X	 از ز��ا��ن 
	ا� 1.
%(�

4د��،  و �/�DWود  +��� ��
 ��
���  <�	+ 3Fا� ز��ان &3� �/�
� ��2ان X� �1	ات 49ر 1�� ه� 

62�� و "	
زه� ��D و �4ز�vا� 
	ا� ا�	اد �)��	 در �;���4 &? &� � ه�� وارد 
/� ��ز��ا��نN&5  3اF 
�&?� ن در "4O. در 
�	ون 
/�ه دال 
	 �?4دن ز��ا��ن در درون 
/�ه" ���
�1 1	دن و D و ��/;> ��

���	
م ز��ا��ن را � ��� �8>1�� 6?	� ز��ان از 
�	ون و دا�6، � �/�h�	�ا�� . ر�2� و ا<	ا 1	د�� 
ر ا�	 �H در ز��ان�ر �$ه���1.�.1 
��ا 
ز &� و در  در �	داد �+ و ��	وه� �3ه?�ه� �	21 اF5 

م ��4�1)%� ��� �
 ++ ه.�� ه و ��	وه� &;	�4ر ��� �H ا��ام 1	د�� ا� در ز��ان ر&% از ه�ن &
ر ز��ا��ن �3ه?�، �$ه� و ��4�1)%�ر  ه ه� �	داد 1.�.1 ��
 ��ز�ن 
� ا<	ا در 5�� و �]�P ز�

    . ز��ا��ن �$ه� و ��4�1)% و<4د ��ا&%
+� ،ر در 1/ر �را ه� ز��ان ��K ازه و "ل�د 5ور� روزه�ن، �د5ور روزه�p ا"% �1  ن&	وع 1.�


	 ا���.�روزه�p �1.ز���� در و<4د�ن <ر� 
4د ��
	;� �� � �ن در �Eش 
	ا� . �.)%ه�Dرو
��
م 6 	
ند"% .1	د� �	دم �	واز ��]��� 46ردن، ���VP ا�	 �Hه 
4د ا� �;� �6	" V�" ن�� ه



ن در روزه�ا&=.  
	 در%6 6�� �	دم
4د� �p;/� �د� و "4گ، در روزه& �ه���ن  
� ه� ��4"� 
V& در���
4ده� ه2ار و �= &Vه� "4Oت و  ���PF �
	 ��، �	وار��ه "�/�"و ". د6�	ان د&%"� ه

ر���+ ازD)	ت�b از 1.� �> 	
د  � �
&�ر 	9
 ه�	ا+ 
4د +6  	
 ��"/��/� �K8 ه2اران �2�2 ر�
��&� ��(6 �   .ه

ل "+$/����.Dر و�69	"	41ب و 1. �

 �8?�	� ز�? و در 46ر  را  mP6 ز��ان	� ��	/���و	
 �

2رگ 46ن 
� ]�ا در 5�� و ��4ن &��4O داد "4Dادث 5ن "ل؛  g�1 ز� �!ا�� و �� �z�[4 1	د+" "

+��
�� �z�[4 1	د �1 �	<�ن 5ن٠(١٣� ه� �G)% ده� ام �1 "ل� ��4�H ل را" �&
 �	داد و . ه

	 ]٧�BX(١٣&;	�4ر  ��
64�� و  را 
 �1ام ��P و 
 �1ام �8?�	 " ��?�	F % و��4PA� ر�k q?% 1	د �� �

 ��ن "زد؟ 
� را"�
	د+ &��� �� +��
	� �
�	�	 &�ن ه2اران ز��ا�� �4OBم در 
/� را �1 �<4ا��	دا�� 
ن �1ام ��P 46اه� �4ا�)% "?�8%، در����(
�p <�;4ر� ا"E�� را در �h"ون و	�
� ٧(�١٣ و &�وت  

ن  ���4	 
O.� و از KOP1 46ن �	�2د؟ �1ام راو� 46اه� �4ا�)% روا�%�(
�	 روزه� ر�W ودرد �
  �4ش �.4د  
&� و 46د "4�4ار و "��٧(١٣

ب در ���� "/��� و �	;�6�4اد+ا! �	6? �
م ز��ا��ن "
 ه از "	�4&% �2�2ا�.ن ه�	ا+  � ��� �8�&
  �"ر، 6�4اد+""��+ �b از 1.� �/Hا46ا����	4� ز��ان �P> �

4د، ه�� ه در "�/��bX. ه را  b?D ه


	 "	 �2�2ان�� �H �/ا��
 �/�1)� را �را� 
	 ز
ن را��ن E1�� �?4د، ه�� �	�.ن، . &ن 5��+ ا"% 46ا"
�!ب و در ه;�
4د��ادر ���� �	 ا! ��
	 دهن �)|4!�� ز��ان دو6 �.H ،رA�ا"�� H/� . � از ا��� و ا�

�/� ه� 5ناز 6�4اد+. ز��ا�� 46ا��+ &�(�
 	���O� ر/1 �& ��
	 �4P� ه�� g/H ا��ا6�� . ه 46ا" no


4د .+�1 �م ز��ا���� ��(1 �
��� �	+ 46رد&ن 46ا��+ &�+ 
4د در ��+ه �دا�)% ا"�� ه�bOL ���. ه

��
 <2و � �/�ن ه)��
	�ن 46ا��+ &�+، <2و ���ب <�v ا�2ود+ ��. �;�
	 ا! �AB! �
 �AB!�& .�1 �1
س 1	د���4(D46د ا 	
�h	ات ا&= را  ����2o! ا"�� . ]�ا� رb�p ز��ان <�v را 
� 46د 5ورد. ه


	 ه� 5ند��	� 46ا��+ &� و از 6�4اد+ 4P> �& ��رو� . 
� ه	 �1ام 1��4B� �OH41 3F داد��. و��ه 46ا"
@" %�3 �ر�q در�F
4د1 +�& ��ن �4&��
	� �ن 
no. ه;�ن��	�8 �>�	 از �	گ 
	 ه �	��1 و �


4د؛ در د"% در� 
	 در ز��انه در
��b از "ل. ه 5وار &�"	 6�4اد+ +��� �> 	
 �3F1 �O� ;/� ،ه
�� از ه�� �.ن. �	ار ��ر� �F���، ه�)	� "4�4ار و �	ز��� 
�دار، �در� داغ
�� �4ر� .� ;/� ه


4د +��� .+��� ه�� 
��اد "���	ان، 
	  ه�� �ران "	
P/�، از درد ا�� ا�� 
 ��;/� �1 در "4گ 5نا�/= �
)�� ا"% ���4.� �O&١(".اش ا(  

5ن ���4 . ا���.�، 5ن ���4 &د� 1/� �1 �� 46اه� �1 ��ا� 1ش 5د�� را �	]% 5ن 
4د، 5ن ���4 ز���� 1/� 
�&
 K"(D�5/� رو&� ا K4ا�� �1 5وا�G
  .�4ا�)���ا� 1ش ��. �	�� 1/� �1 ��ز�/� 5ن ا"%، 5ن ���4 

                                                                                               
١i %"4�5 ٢٠٠)  

  
 )١ (�AB! ح	ب &��� از 1�	� 	
ر ا�� �<	ا 
� ��� از 46اه	م و ?�	� �
� �6	 ر��m"ه V& " ات	96

��P ا��D �4"4� �1 در 5ن �
��روز 
	ا� در� د+ "ل ز��ان � ��ن و �م �% �م �� در ��ن ا"��& 
ر در <4P� ز��ان ر&% 4�Dر دا&%�ن 1.���
ز� .  

  
  
        
    
  
         
 


