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از     رمضـــــــــان...‏
نهمي�ن م�اه از ماه‌هاي قمري رمضان اس�ت كه 
مي‌توان�د بهتري�ن م�اه س�ال باش�د. ماهي كه 
ويژگي‌هاي ‏خاصش آن را از ديگر ماه‌هاي س�ال 

متمايز ميك‌ند. ‏
اول اينكه ماهي اس�ت كه در آن قرآن بر پيامبر 
نازل ش�ده اس�ت براي همين ب�ه آن بهار قرآن 
مي‌گويند. ‏ماهي ك�ه به قول پيامبر در ظرف آن 
ليله القدر اس�ت. ش�ب قدري كه از ه�زار ماه با 
ارزش‌تر است. ‏ماهي كه ابتدايش رحمت، دهه‌ي 
دوم�ش زمان غرق ش�دن در رحمت و عاقبتش 

آزادي از آتش ‏جهنم است. ‏

كدام ماه را سراغ داريد كه كي شب عبادتش از 
هزار ماه با ارزش‌تر اس�ت علاوه بر آنچه گفتيم، 
‏رمضان ماه ولايت است. ماهي كه مولاي متقيان 
علي )ع( ولي خدا به شهادت مي‌رسد و عجيب 
‏اينكه مصادف اس�ت با شبي از شب‌هاي قدر كه 
قدر بداريم ش�هادت ولي خدا و به يادمان آورد 
‏ولاي�ت اميرمؤمنان را و حب و دوس�تي ولايت 
عل�ي )ع( و آل علي )ع( رمضان ماه خدا و مردم 
‏است، ماهي كه كي ماه به ميهماني خدا مي‌روند 
و خدا به حرمت اين ماه و ويژگي‌هاي منحصر به 

‏فردش مي‌بخشد گناهان ما را. ‏
اما واژه رمضان از ريشه »رمض« و به معناي شدت 

رمضان ‏

ميـان بــري به  بهشـــت
‏وقتي كي ميهماني دعوت مي‌شويد چه كار ميك‌نيد؟ 
اين خنده‌دارترين س��ؤالي اس��ت كه ممكن است ‏از 
شما بپرسند. چون نياز به پرسيدن ندارد و هر كسي 

مي‌داند كه براي رفتن به كي ميهماني 
س��اده، ‏حداقل كاري ��كه ميك‌نيم 
نظافت و پوشيدن لباس تميز است. 
ح��الا تصور كنيد با��يد به ميهماني 
‏بزرگي برويم كه ميزبانش كيتا خالق 
هستي است. خدا ويكلي شما بگوييد 
آدم چطور بايد به اين ‏ميهماني برود. 
خب حق با شماست اين ميهماني با 
ميهماني‌هاي ديگر ف��رق دارد. آخر 
ا��ين ميهماني، ‏ضيافت نور اس��ت و 
حضور. پس مهارت‌ها و آداب خاص 

خودش را دارد. ‏
‏* همه مي‌دانيم ��كه اين روزه براي 
خودسازي اس��ت براي پاكي روح و 
روان از بدي‌ه��ا اما قب��ل از آن ‏بايد 
جسممان را نيز پايكزه كنيم. غسل 
كن��يم و بهترين لباس��مان را به تن 

كنيم و آن وقت به ‏جس��تجوي هلال 
م��اه، آس��مان را نگاه كنيم. قبل از د��يدن هلال ماه، 
باور كنيد مجذوب زيباترين لحظه ‏مي‌ش��ويد. غروب 
آفتاب. بزرگي آسمان و عظمت خداوند كه خالق اين 

زيبايي‌هاست. ‏
‏* قديم‌ه��ا، خوردن س��حري حال و ه��واي ديگري 
داشت همه‌ي اهل خانواده بيدار مي‌شدند و ما ‏بچه‌ها 
عاشق سحرهايي بوديم كه سفره‌اي سر تا سري پهن 
مي‌شد و دعاي افتتاح ماه رمضان، دعاي ‏سحر از راديو 
پخش مي‌ش��د و همه‌ي اهل خانواده دور هم سحري 
مي‌خوردند. صداي قاشق و ‏چنگال و كاسه و بشقاب. 

يادش بخير. خدا ويكلي بيايد اين لحظات قشنگ را 
از خودمان و ‏بچه‌هايمان دريغ نكنيم. درس��ت است 
خانه‌ها كوچك شده است. اما دل‌ها هنوز بزرگند. چه 

ايرادي ‏دارد. دو خانواده، سه خانواده قرار سحري را با 
هم بگذاريم و از خير تلويزيون بگذريم و راديو را ‏روشن 
كنيم. آخر تلويزيون حواس ما را پرت ميك‌ند به جاي 
اينكه سحري بخوريم مي‌رويم توي ‏تلويزيون و... نگران 

خواب بچه‌ها نباشيد خودشان بلند مي‌شوند. ‏
آخ چه حالي دارد وقتي مج��ري مي‌‌گويد: روزه‌داران 

عزيز فقط چند دقيقه تا اذان صبح مانده. ‏
اگر س��ر وقت بيدار شده‌ايد نگران نباشيد و با آرامش 
غذا و چاي بخوريد و مس��واك بزنيد و بعد هم ‏سوره 

قدر را قرائت كنيد. ‏

تابش خورشيد بر سنگريزه است. مي‌گويند ‏چون 
به هن�گام نامگذاري ماه‌هاي عرب�ي، اين ماه در 
فصل گرماي تابستان قرار داشت، ماه »رمضان« 
‏ناميده شد، و از س�وي ديگر »رمضان« از اسماء 
الهي است. حالا كه ماه رمضان در تابستان است 
‏خوب است بر مژده پيشواي اسلام شادمان شويم 
كه فرمود: به هنگام رمضان در تابستان چون رنج 
‏تشنگي به انس�ان روي آورد خداوند هزار ملك 
را مأمور آدمي ميك‌ند تا بهشت و نعمت الهي را 
به ‏او بش�ارت دهند و او را ن�وازش كنند و چون 
افطار شود خطاب مي‌رسد چه بوي خوشي داري، 
پس ‏به ملائكه مي‌فرمايد: شاهد باشيد مغفرتم را 

نصيبش كردم. ‏

از حالا امتحان ش��ما شروع ش��ده، از همين سحر در 
گرم كردن غذا، دم كردن چاي، پهن كردن سفره ‏و... 
ب��ه همديگر كمك كنيد. وقت افطار هم همين طور. 
روزي هم كه خودتان بهتر مي‌دانيد بايد ‏حلال، حلال 

باشد بي‌شك و شبهه. ‏

 خواب
بعد از س��حر نخوابيد بهتر اس��ت. چون بيدار ش��دن 
صبح خيلي سخت مي‌ش��ود. هم طلوع زيباي آفتاب 
‏را مي‌بينيد و ه��م اينكه مي‌توانيد از 
آن زمان به نحو احسن استفاده كنيد. 

مطالعه، قرائت دعا و قرآن ‏و...‏
اگر هم بخوابيد. مشكلي نيست. چون 
خواب روزه‌دار عبادت  اس��ت. اما اين 
نباشد كه از تمام كار و ‏زندگي‌ات بزني 
و به اين بهانه بخوابي. پيامبر اسال�م 
هم مي‌فرمايد: روزه‌دار اگر غيبت نكند 

و بخوابد ‏خوابش عبادت است. ‏

م�اه  اجتماع�ي  مهارت‌ه�اي 
رمضان ‏

اين ماه، ماه مساوات است. يعني فقير 
و ثروتمند همه از سحر تا افطار روزه 
هس��تند و مثل هم ‏گرسنگي را تاب 
مي‌آورند اما خوب است هنگام افطار 
همه سير باشند. پس كمك كردن به 

فقرا را ي‏ادتان نرود. ‏
انفاق فراوان كنيد. وقتي شما با رضايت خاطر صدقه 
مي‌دهيد و به نيازمندان كمك ميك‌نيد. اين ك‏مك هم 
به شما آرامش مي‌دهد و هم باعث خوشحالي ديگران 
مي‌شود. و به فرموده‌ي پيامبر ‏دستگيري از تهيدستان 
پش��ت شي��طان را مي‌شكند. پس پش��ت شيطان را 

بشكنيد تا سراغتان نيايد. ‏
‏* احت��رام به بزرگ و كوچك: حالا كه ما مي‌خواهيم 
حس��ابي در اين م��اه خودم��ان را بس��ازيم و روح و 
‏روانم��ان را به نكيويي بازس��ازي كنيم. بايد بت غرور 

به هنگام رمضان در تابستان چون رنج ‏تشنگي به انسان روي آورد خداوند 
هزار ملك را مأمور آدمي ميك‌ند تا بهشت و نعمت الهي را به ‏او بشارت دهند 
و او را نوازش كنند و چون افطار شود خطاب مي‌رسد چه بوي خوشي داري، 

پس ‏به ملائكه مي‌فرمايد: شاهد باشيد مغفرتم را نصيبش كردم
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را در درونمان بشك��نيم. چه معني دارد وقتي ‏بچه‌اي 
مي‌بينيم سال�م نكنيم. به او احترام نگذاريم. حالا كه 
به كودكان احترام مي‌گذاريم بزرگ‌ترها ك‏ه جاي خود 
دارد. شما كه بهتر مي‌دانيد سالمندان چقدر از محبت 
و احترام ش��ما خوش��حال ‏مي‌ش��وند. آخر دل نازك 

شده‌اند. هواي دل نازكشان را داشته باشيد. ‏

‏* افطار دادن: كيي از كارهاي ثواب كه بسيار سفارش 
ش��ده اس��ت. دادن افطار اس��ت. اما نه اينكه ‏بياييم 
سفره‌اي شاهانه پهن كنيم و آدم‌هايي كه وضع مالي 
خوبي دارند را دعوت كنيم. خوب است ‏به جاي هزينه 
كردن‌هاي بسي��ار باب��ت مرغ و ماهي؛ ن��ان و پنير و 
خرمايي تدارك ببينيم و به مس��جد ‏محل ببريم. اگر 
هم خيريه‌اي مي‌شناسيم، يتيم‌خانه‌اي سراغ داريم يا 
آدم‌هاي نيازمندي مي‌شناسيم ‏با نان و پنير و خرما و 
يا آش رش��ته افطاري بدهيم كه هم خير دنيا را دارد 
و هم ثواب آخ��رت. ك‏ارگر‌هاي فصلي و غريب را هم 

فراموش نكنيد. ‏
‏* حفظ زبان و چشم و گوش از حرام: اميرمؤمنان علي 
)ع( مي‌فرمايد: روزه‌ي جسد، خودداري از ‏غذاست ولي 
با اراده و اختيار خويش البته براي مزد و فرار از عذاب 
و روزه‌داري خودداري حواس ‏پنجگانه است از گناه و 
پاك داش��تن دل از تمام  عوامل شر. روزه دل نكيوتر 
اس��ت از روزه‌ي زبان و ‏روزه زبان بهتر اس��ت از روزه 

شكم. ‏
پيامبر اسلام نيز مي‌فرمايد: آنكس كه از سوي ايمان 

و عشق به خدا روزه بگيرد. و حسابگر باشد و ‏و گوش 
و چش��م و زبان را از گناه ب��از دارد، در حوزه رحمت 
گذش��ته و آينده الهي قرار گ��يرد و اجر ‏ثابت قدمان 

نصيبش مي‌شود. ‏
با اين كار باعث ارتقا سال�متي جامعه مي‌ش��ويم. با 
نگاه��ي به آمار جرائم متوجه مي‌ش��ويم ��كه در ماه 
‏رمضان كمترين جرائم گزارش مي‌ش��ود. كه از لحاظ 
اجتماعي به سال�مت روان��ي جامعه كمك ميك‌ند ‏و 

امنيت رواني شهروندان بيشتر از هميشه است. ‏
‏* صله‌ي رحم: ‌بسيار به اين امر سفارش شده‌ايم اما در 
اين ماه بيشتر. با صله‌ي رحم است كه از ‏حال هم خبر 
مي‌شويم و گاه در اين ديدارهاست كه از مشكلات هم 
باخبر مي‌شويم و بسياري از ‏مشكلات با ياري كيديگر 
حل مي‌شود. حتماً كه نبايد تمام سريال‌هاي تلويزيون 
را ببينيد. لذت دور ‏هم نشس��تن بهتر از فيلم ديدن 
است تازه فيلم‌ها تكرار هم مي‌شوند هم صله‌ي رحم 
كردي هم كي ‏تكاني به خود داده‌اي و نرمش كرده‌اي. 

اين ديدارها همدلي‌ها را بيشتر ميك‌ند. ‏
‏* اگر رئيس هس��تي، مدير هس��تي، به هر حال كي 
نيروهايي زير دس��تت كار ميك‌نن��د در اين ماه زياد 
‏سخت نگيريد. اگر آسان بگيريد. خدا هم به شما سهل 

مي‌گيرد. ‏

 مهارت‌هاي فردي: ‏
خيلي از مهارت‌هاي اجتماعي در اين ماه به مهارت‌هاي 
فردي هم اطلاق مي‌ش��وند اما تا مي‌توانيد ‏در اين ماه 
استغفار كنيد. دعا كنيد كه دعايتان مستجاب مي‌شود 
و درهاي رحمت خدا بروي ش��ما ‏باز است. سوره قدر 
را عزيز بشماريد و با قرآن انس بگيريد و نماز بخوانيد 
كه اعمال شما با ‏ضمانت پيامبر مورد قبول پروردگار 
واقع مي‌ش��ود. ميدان، ميدان مبارزه با شيطان است. 
مبارزه با ‏نفس. پس از خدا بخواهيد كه ش��ما را ياري 
كند. سي روز، فرصت خوبي است كه روح و روان ‏خود 
را تعالي بخشي��د. با خداي خود خلوت كنيد و بسيار 
ذكر بگوييد و توبه كنيد از بدي‌ها. كه ‏خداوند به شما 

بهشت را پاداش مي‌دهد. ‏

دعاهاي ماه رمضان مثل دعاي افتتاح، جوشن كبير، 
ابوحمزه ثمالي، دعاي س��حر و هر روز ماه ‏رمضان اگر 
فراموش نشوند كه حسابي  خوش به حال شماست. ‏

ـ ختم قرآن. هر ش��ب كي جزء و اگر بتوانيد با س��ي 
نفر از دوست و آشنا برنامه‌ريزي كنيد علاوه بر ‏اينكه 
هر ش��ب كي جزء خوانده‌ايد كي ختم گروهي انجام 
داده‌ايد و آخر ماه علاوه بر كي ختم ‏فردي، سي ختم 
جمعي هم داش��ته‌ايد و مي‌توانيد تا 14 ختم به روح 
ائمه هديه كنيد و باقي را به ‏روح اموات هديه كنيد كه 

ثوابش براي شما بيشتر است. ‏
‌ـ شب‌هاي قدر و ليالي بيض و تولد امام حسن )ع( هم 
آداب خاص خودش را دارد كه شما بهتر از ‏ما مي‌دانيد 

اگر هم نمي‌دانيد. مفاتيح را نگاه كنيد. ‏
ـ س��وره قدر، ان��ا فتحنا و دخان هم فضيلت بسي��ار 

دارند. ‏
ب��ا اين هم��ه كه گفت��يم از كار و 
زندگي نزنيد. به بهان��ه‌ي روزه، با 
ارباب رجوع و دوس��ت و آش��نا بد 
‏برخ��ورد نكنيد. از وق��ت ديگران 
نزنيد چرا ��كه اداي حق الناس از 

حق الله سخت‌تر است. ‏
طاع��ت قبول. م��ا را از دعاي خير 

فراموش نكنيد. ‏

كي عادت ب��دي كه ما ايراني‌ها داريم، اين اس��ت 
��كه خيلي به تغذيه‌ي خ��ود اهميت نمي‌دهيم چه 
‏برس��د به ماه رمضان كه بدن ما بيشتر به آب و غذا 
احتياج دارد. اما آن هم  اصولي دارد. نه اينكه ‏وقت 
افطار تا دلمان خواس��ت غذا و نوشي��دني بخوريم 
��كه ديگر نتوانيم از جايمان بلند ش��ويم و حتي ‏از 
ماه‌هاي ديگر هم بيش��تر بخوريم و بعد هم سحر به 
بهانه‌هاي مختلف قيد س��حري را بزنيم. كه ‏حذف 
س��حري براي سلامتي بسيار ضرر دارد. چرا كه در 
فصل تابس��تان قرار داريم و روزها طولاني ‏اس��ت و 
گرم. س��حري حكم ناهار را دارد. پس خوب اس��ت 
در برنامه‌ي س��حري روزه‌داران عزيز از كي‏ برنامه 
غذايي كامل و مناس��ب كه ح��اوي پروتئين كافي، 
كربوهيدرات و چربي متناسب باشد، ‏استفاده شود. 
غذاهاي چرب و خشك�� هم نخوريد چرا كه عطش 
را زياد ميك‌ند و سوزش معده ‏ايجاد ميك‌ند. نگران 
نباشي��د ما مي‌گوييم شما چه بخوريد علي شمس 
نورايي متخص��ص تغذيه ‏مي‌گو��يد: بهترين غذاها 

نسخه‌ي غذايـــــي ‏
در وعده س��حر غذاه��اي آب پز، بخار پ��ز، برنج و 

خورش‌هاي كم چرب ‏است. ‏
روزه‌داران لازم است در سحر مايعاتي مثل آب، چاي 
كم رن��گ و آب ميوه مصرف كنن��د. بنا به ‏گفته‌ي 
اين متخصص تغذيه اگر سحري نخوريد، بدن براي 
جبران نيازهاي تغذيه‌اي به سوخت ‏ناقص چربي‌ها 
متوسل مي‌شود و س��وخت ناقص چربي‌ها در بدن 
تريكبات كتوني را به وجود ‏مي‌آورد كه نتيجه‌ي آن 

بوي بد دهان است. ‏
علاوه بر بوي بد دهان، س��ردرد، دردهاي عضلاني، 
بي‌حال��ي مفرط، بي‌حوصلگي، خس��تگي و كاهش 
ي‏ادگيري از ديگر عوارض سحري نخوردن هستند. 
از س��حري گفت��يم ب��ه افطار ه��م مي‌رسي��م. ما 
نمي‌گو��ييم افط��ار نخوريد. بل��كه مي‌گوييم افطار 
خ��وردن ه��م ‏آداب دارد ه��م ثواب. ام��ا پرخوري 
نكنيد، آخه پرخوري در زمان افطار سيستم عصبي 
»پاراسمپاتكي« ‏را تحركي كرده و منجر به بي‌حالي 

شديد و حتي غش مي‌شود. ‏

روزه را با خرما و چاي، شي��ر، س��وپ و آش افطار 
كنيد. ‏

م��يوه و آب و چاي و تنقلات س��الم را بين افطار تا 
سحر فراموش نكنيد. ‏

اگر به فكر اندام رشيدتان هستيد بايد بگويم زولبيا 
و باميه و شي��ريني ش��ما را چاق ميك‌نند. اگر هم 

‏مي‌خوريد، كم بخوريد. ‏
توصيه‌ي خاص ما به ش��ما ش��ربت آبليم��و تازه و 

خاكشير است.‏

اگر هم بخوابيد. مشكلي نيست. چون خواب روزه‌دار عبادت  است. اما اين 
نباشد كه از تمام كار و ‏زندگي‌ات بزني و به اين بهانه بخوابي. پيامبر اسلام هم 
مي‌فرمايد: روزه‌دار اگر غيبت نكند و بخوابد ‏خوابش عبادت است


