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روزه داران حقیقی

mماه رمضان، نمایشگاه عزت ایمان
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اقیانوس هم تشنه است!

روزه‌های کله‌گنجشکی 
از سفره‌های معنویت و سادگی
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قصار الایات تا ربنا

همسفر بهشت

یادداشت اختصاصی

دعای روز اول 
 “اللهم اجعل صيامی فیه صيام الصائمین، و قيامی 
فیه قیام القائمین، و  نبَهنی فیه عن نوَمة الغافلین، 
وهب لی جرمی فیه یا اله العالمین، واعف عنی یا عافیا 

عن  المجرمين.”
خدایا روزه مرا در این روز مانند روزه داران حقیقی 
که مقبول توســت قرار ده ، واقامه نمــازم را مانند 
نمازگزاران واقعی مقرر فرما ، ومرا از خواب غافلان » 
از یاد تو « هوشیار وبیدار ساز وهم در این روز جرم 
و گناهم را ببخش ای خدای عالمیان واز زشتیهایم 

عفو فرما ای عفو کننده از گنهکاران .

درآمد بار دیگر ماه یزدان
 به فر و شوکت و فیض فراوان

صباح مکرمت گردید طالع
 منور شد جهان از طلعت آن

بهار توبه و آمرزش آمد
مه ایمان و عید حق‌پرستان

نسیم مغفرت هر سو وزان است
سحاب مرحمت باشد خروشان

حلول ماه مبارک رمضان و حضور مسلمانان را در 
ضيافت الله به آستان فرشته پاسبان حضرت بقية ا...

)عج( و عموم مسلمانان جهان، امت قرآن و روزه‌داران 
عزيز تبريک عرض مي‌نمايــم و اين فرصت الهي را 
که از بزرگترين عطيات معنوي و نعمت‌هایي است 
که خداوند متعال مؤمنان را به آن سرافراز فرموده، 

گرامي مي‌دارم.
ماه مبارک رمضان، عيد اولياء الله و ميعاد اصفياء 
الله، بهار قرآن کريم و موســم حضور در مساجد و 
بازگشايي يکي از بزرگترين دانشگاه‌هاي آموزشي 
تربيتي اسلامي است؛ دانشــگاهي که کلاس‌هاي 
بزرگ آن مساجد، نماز جماعت و مجالس موعظه و 
تبليغ معارف اهل بيت عليهم‌السلام است، و مردم در 
هر درجه‌اي از علم و معرفت که باشند در آن شرف 
حضور دارند؛ دانشــگاهي که کتاب‌هاي درسي آن 
قرآن مجيد، نهج البلاغه، صحيفه کامله، دعای افتتاح 

و دعاي معرفت‌بخش ابوحمزه است.
در اين دانشگاه است که شوکت اسلام، عزت ايمان 
و نفوذ امر الهي پس از چهارده قرن در معرض نمايش 
قرار مي‌گيرد و وجود و حيات اسلامي جامعه بزرگ و 
جهاني مسلمين ظاهر مي‌شود، و برکات الهي همه را 
غرق در وجد، سرور، نشاط و اقبال به خدا مي‌نمايد. 
بايد ايــن فرصت را غنيمت شــمرد و از برنامه‌هاي 
انسان‌ساز و معرفت‌بخش آن استفاده کرد. راستي 
اين ماه بزرگ چه ماه جامعي است. ما مسلمانان، بايد 
خدا را از اين برنامه‌ها و فرصت‌هاي خوب و سازنده‌اي 
که به امّت اسلام موهبت شده است سپاسگزار باشيم. 
بايد قدر اين هدايت‌ها را بشناســيم و در حقايق آن 
تفکّر و انديشه داشته باشيم، در معاني دعاها تأمل 
کنيم، پيام‌هايي را که روزه و ايــن دعاها به جامعه 
ما، به مســؤلين امور، به افراد و اشخاص، به مقامات 
و به توانگــران و به فقرا و به علماء و دانشــمندان و 
نويسندگان و همه اقشار دارند به گوش جان بشنويم.

عزيزان، برادران و خواهران!
به اين دين و به اين افتخارات، به اسلام، به قرآن، 
به هويت اســامي، به عزّت اســامي خود، به ماه 

رمضان، به ولايت اهل بيت)ع(، بباليد.
در اين ماه مبارک، با اسلام، با قرآن و با احکام خدا 
تجديد عهد نماييد؛ »العزة لله و لرسوله و للمؤمنين« 
عزت اسلامي، دين خدا و اخلاق و سنّت‌هاي اسلامي 
را عزيز و گرامي بداريــد. فاضل‌ترين اعمال در اين 
ماه و در همه ماه‌ها، ترک گنــاه، ترک حرام و ترک 
معصيت است. مواظب و مراقب خود باشيد، دشمنان 
اسلام براي ضربه‌زدن به حيثيت اسلامي ما کمين 
گرفته و دائماً در توطئه هســتند؛ به اســم آزادي، 
به اســم حقوق بشر، به اسم تســاوي زن و مرد و به 
اســم‌هاي ديگر مي‌خواهند ما را از اسلام جدا کنند 
و به شخصيت اسلامي ما ضربه بزنند. با ايادي خود، 
با قلم‌هاي مسموم، با تبليغات، با اختلاط زن و مر و، 
با زير سؤال‌بردن احکام خدا، معروف را منکر و منکر 
را معروف جلوه مي‌دهند. ديگران اگر در تکنيک و 
صنعت و زور و استيلا و استکبار قدرت يافته‌اند و با 
اين زور و قلدري مي‌خواهند فرهنگ منحطّ و فاسد 
خود را بر دنيا حاکم کنند، در اخلاق، در انسانيت، در 
حيا و شرافت و وجدان و کرامت بشري بسيار پست 
و پوچ و بي محتوا و مصداق آیه شــریفه » آنها فقط 
ظاهري از زندگي دنيا را مي‌دانند، و از آخرت )و پايان 
کار( غافل‌اند«)سوره الروم،آيه 7( و ».. آنها همچون 
چهارپايان‌اند؛ بلکه گمراه‌تر ...«)سوره الأعراف،آيه 
179(، مي‌باشــند، ارزش‌هايشــان ضــد ارزش و 
هنرهايشان عيب اســت، در برابر چشم ميلياردها 
انسان، مظالمي که در تاريخ بشريت بي‌سابقه است، 
مرتکب مي‌شوند و از کســي حيا نمي‌کنند و خود 
را متمدّن مي‌شمارند؛ در چنين دنيايي مؤمنان به 
اسلام و احکام اسلام بينديشــند و در حفظ مواقف 
و مواضع اسلامي سستي نکنند؛ »و سست نشويد و 
غمگين نگرديد؛ و شما برتريد اگر ايمان داشته باشيد 

«) سوره آل عمران،آيه 139(

 »وَ رَحْمَتِي وَسِعَتْ كُلَّ شَيْءٍ«
و رحمتم همه چيز را فرا گرفته است

سوره مبارکه اعراف آیه 156
اقیانوس با تمام بزرگــی و بی‌کرانگی‌اش نیازمند 
»آب« اســت همچنانکه برکه کوچــک نیازمند آب 
است. در این میان آنچه تفاوت دارد، ظرفیتها و وسعت 
وجودی است. برکه هنگام بارش باران، خیلی زود پر 

می‌شود و احساس بی‌نیازی می‌کند اما اقیانوس نه!
اقیانوس اگر روزهای متمادی هــم باران ببارد، باز 
ظرفیت جذب دارد و لبریز نمی‌شود. اقیانوس به راحتی 
»سیراب« نمی‌شود و همواره خودش را تشنه و نیازمند 
باران‌ها و رودخانه‌ها می‌داند. امــا برکه کوچک کجا 

تحمل بارانهای سیل‌آسا را دارد؟
رحمت خداوند، بارشی مداوم در عالم هستی است 
که یکریز ادامه دارد و در هیچ لحظه‌ای قطع نمی‌شود. 
رحمت خداوند همه چیز را در برگرفته و در عالم، هر 
چه هســت از خوب و بد، فیض وجود و حیات را از او 
دریافت می‌کنند. این فیض و رحمت اگر حتی لحظه‌ای 
قطع شود، حیات هســتی، از انسان گرفته تا حیوان و 

نبات و جماد، به  نیستی و نابودی پیوند می‌خورد.
ما انســانها همان برکه‌ها، رودخانه‌هــا، دریاها و 
اقیانوسها هســتیم. این ظرفیتهای ماست که مقدار 
جذب رحمت و فیض الهی را که مدام در حال نزول و 
بارش است، مشخص می‌کند. و چقدر است فاصله است 
بین »برکه«، »دریا« و »اقیانوس«! ما آدمهای معمولی 
برکه‌هایی هستیم که دریافتمان از نور هستی، بسیار 
ناچیز است و این البته تقصیر ماست که ظرفیت روح 
خود را گسترش نمی‌دهیم. اولیای خدا دریاهای بزرگ 
و معصومان )ع(، اقیانوسهایی هستند که بارشهای فیض 

الهی را بی‌نهایت بیشتر از ما دریافت می‌کنند.
در این میان اگر ما ظرف وجــود خودمان را بزرگ 
نکنیم، گناه باران چیست؟ باران، سخاوتمندانه می‌بارد 
اما برخی انسانها به اندازه برکه کوچکی هم این بارشهای 
ملکوتی را دریافت نمی‌کنند زیرا عامدانه ظرف وجودی 
خود را واژگون می‌کنند و ظرف واژگون را از بارش باران 

نصیبی نیست.
جالب اینجاســت، که خدای مهربان به مقتضای 
لطف و رحمانینت و رحیمیت خود، همان انســانهای 
واژگونه را هم از رحمتش محــروم نمی‌کند و نعمت 
حیات را از آنها دریــغ نمی‌نماید. رحمت و مهربانی او 
فراگیر است چراکه اصل و ریشه مهربانی در ذات اقدس 
اوست و او حتی با دشمنان خود نیز مهربانی می‌کند. به 
آنها فرصت می‌دهد تا راهشان را اصلاح کنند و ظرف 
واژگونه وجودشــان را برای دریافت بارشهای رحمت 
الهی به حال تعادل برگردانند. خالق هســتی، مدام از 
راههای مختلف به آنها پیام می‌دهد که: »ای بندگان من 
که بر نفس خویش ]به واسطه گناه[ زیاده‌روی کرده‌اید، 
از رحمت خدا ناامید نشــوید همانا او، همه گناهان را 
]با شــرايطش‏[ م‏ىآمرزد، كه او خود آمرزنده‏ مهربان 
است«. ســوره زمر/ آیه 53. فرا رســیدن ماه مبارک 
رمضان بهترین فرصت برای دریافت انوار عالم ملکوت 
است. بهترین فرصت برای توسعه ظرفهای وجود ما. 
بهترین فرصت برای اینکه برکه‌ها، خودشان را به رودها 

و دریاها پیوند بزنند و به اقیانوس برسند.

نوستالژی یا خاطره‌ای که من از ماه مبارک رمضان 
در ایام کودکی دارم،‌ را همه ما چشیده‌ایم و این همان 
روزه‌های کله گنجشکی اســت. در دوران ابتدایی که 
هنوز روزه بر ما واجب نشــده بود، به خاطر شــوق و 
ذوقی که داشــتم،‌ از مادرم می‌خواستم سحر که بلند 
می‌شوند‌، من را نیز حتما بیدار کنند‌، برخی از شب‌ها 
از خواب بیدار می‌شدم و همپای پدر و مادر سحری را 
می‌خوردیم، ولی به زحمت می‌توانستم تا ظهر روزه‌دار 
بمانم‌، با وجود اینکه گرسنگی بر من فشار می‌آورد‌، به 
روی خودم نمی‌آوردم تا اینکه پدر و مادرم،‌ رنگ و روی 
پریده من را که می‌دیدنــد، اینگونه توجیح می‌کردند 
که روزه‌ات قبول اســت و می‌توانید روزه خود را ظهر 
باز کنید.  روزهای کله گنجشکی آن سال‌ها و حالات 
معنوی که همان سحر بیدار شدن‌ها و شنیدن مناجات 
سحر به ما می‌داد‌، حس و حال نابی بود که تنها در آن 
ایام وجود داشت و نوعی حس بزرگ شدن به ما می‌داد.

شاید یکی از دلایل معنویت آن روزها‌، ساده‌تر بودن 
سفره‌ها بود،‌ آن‌روزها مثل اکنون جامعه گرفتار آفت 
و آســیب مصرف زدگی و تجملاتی شدن نشده بود‌، 
در وعده ســحری نهایتا به خوردن نون و پنیر و چایی 
شیرین اکتفا می‌شد، اما الان سفره‌ها تجملاتی شده که 
این وضع نگران کننده است. روزه گرفتن برای چشیدن  
طعم گرسنگی و تشنگی و درک حال مستمندان استف‌ 
اگر بخواهیــم وعده‌های افطار و ســحر را تجملاتی و 
اسراف گونه برگزرا کنیم،‌ فلسفه روزه زیر سوال خواهد 
رفت. در دوران کودکی ما جامعه ســاده‌تر بود و مردم 
قانع‌تر از همین رو معنویت بیشتر بود.چیزی از سفره 
دور ریخته نمی‌شد‌، حتی خرده‌های نان باقی مانده از 
سفره نصیب پرندگان می‌شــد،‌ نوعی قناعت و صرفه 
جویی در جامعه وجود داشت، که امروز وجود ندارد،‌ 
امروز سبک زندگی ما غربی شده و از اصالت‌های بومی 

و ارزش‌های اسلامی فاصله گرفته است.

 سید مصطفی حسینی راد

 آیت ا... صافی گلپایگانی 

رضا اسماعیلی )شاعر( 

احمد عبداله‌زاده مهنه
»ترِِســا کوربین«، تازه‌مســلمان آمریکایی، درست 
یک روز پیش از شروع ماه رمضان مسلمان شد. حالا 
خاطرات خــود را از اولین ماه رمضــان عمرش بازگو 

می‌کند.
*****

»اشهد انَ لا اله الا ا...، و اشــهد انّ محمداً رسول ا...«؛ این 
جملات را اولین بار در 16نوامبــر2001 گفتم. فردای همان 

شب، ماه رمضان شروع می‌شد.
کسی که شهادتین را یادم داده بود و شاهد مسلمان‌شدنم 
بود، به‌م گفت: »خب! ماه رمضان شروع شــده و دیگه باید از 

فردا روزه بگیری.«
لابد در جــواب او قبل از هــر کلمۀ دیگــری گفته بودم: 
»چی‌ی‌ی‌ی‌ی؟!« چون یادم نمی‌آید که واکنش‌های بعدی‌ام 

در آن وحشت فزاینده چه بوده است. حالا که فکر می‌کنم، به 
نظرم برای مســلمانی یک‌روزه، این توصۀی جالبی نبود. روزۀ 
ماه رمضان حتی بــرای پیامبــر)ص( و اصحابش هم حدود 
14 سال بعد از بعثت واجب شــد. بر سر آن احکام مخصوص 

مسلمان‌های نوپا چه آمده بود؟
ولی مسابقه داشــت شروع می‌شــد و من تصمیم گرفتم 
حداکثر تلاشــم را به کار ببندم. تقریباً بدون هیچ راهنمایی 
دربارۀ چندوچــون روزه‌داری، مثل قورباغــه‌ای پریدم توی 
آب داغ. حالا که به آن روزها نگاه می‌کنم، »اشــتباهاتی« که 
مرتکب شــدم برایم کاملًا ابلهانه به نظر می‌رســد. ولی برای 
کســی که دربارۀ دین خود اصلًا چیز زیادی نمی‌دانســت، 
و دربارۀ هیچ‌نخــوردن در طــول روز که تقریبــاً هیچ‌چیز 
نمی‌دانست، همان روزه‌گرفتن هم کلی کار بوده است. حس 

کودکی را داشتم که در میان جنگل گم شده است.

 1. دیر افطار خوردم
روز اول ماه رمضان، چنان از رقص روزانۀ خورشــید 
و ماه بی‌خبر بودم کــه افطار را یک ســاعت تمام دیرتر 
خوردم. می‌دانســتم که تا غروب آفتــاب نباید چیزی 
بخورم، بنابراین مرتب از پنجره نگاه می‌کردم ببینم هوا 
تاریک شده اســت یا نه. هوا هم که مُرد تا تاریک شود و 

دیگر از وقت افطار خیلی گذشته بود.
اصلًا نمی‌دانســتم که غروب وقتی اســت که قرص 
خورشــید از ســطح افــق پایین‌تر بــرود. ایــن را هم 
نمی‌دانســتم کــه هرچند خورشــید به خــواب رفته، 
پرتوهایــش همچنان دیده می‌شــود. دســت آخر یک 
ساعت بیشــتر از حد لازم روزه گرفتم. می‌شود این یک 
ساعت اضافه را در حکم کارت تخفیف برای روزهای بعد 

استفاده کرد؟!

2. سحری نخوردم
از آن‌طرف، هنگام خوردن سحری، وقت دقیق طلوع خورشید 
را نمی‌دانســتم. حالا شــاید با توجه به همان سردرگمی من در 
هنگام غروب، فکر کنید که صبر کردم تا هوا کاملًا روشــن شود. 

ولی اشتباه می‌کنید.

چون نمی‌دانستم که کِی باید از سحری‌خوردن دست بکشم، 
کلًا سحری نخوردم!

3. افطار سنگین خوردم
ولی جوش نزنید! تا چند خواهر خیلی خوب ســردرگمی‌ام 
را دربــارۀ وقــت افطار برطــرف کردنــد، افتــادم روی غلتک 
روزه‌داری با زمان‌بندی درســت. با این‌که هیچ‌وقت به‌جز فرار از 
آفتاب‌سوختگی، رابطه‌ای با خورشید نداشــتم، شروع کردم به 

یادگیری حالت‌های مختلفش در طول روز.
قرآن می‌گویــد: »مســلماً در آفرینش آســمان‌ها و زمین و 
آمدورفت شب و روز، نشــانه‌های )روشــنی( برای خردمندان 
اســت.« )آل‌عمــران:190(. گاهــی خــدا بــرای فهمیدن ما 

کلاس‌های فشرده برگزار می‌کند.
اما فهمیدن این‌که در ماه رمضان کِی می‌توان و کی نباید غذا 
خورد، باز هم به آدم نمی‌فهماند که چطور باید خورد. من، مسلح 
به اندکی اطلاعات دربارۀ علم تغذیه و معدۀ روزه‌دار، شکمم را پر 
از خوردنی‌های ناسالم و بی‌خاصیتی کردم که بدنم در طول روز 
میلش کشیده بود. با شــکمی بادکرده از خوردنی‌های خالی از 

قوّت، زودتر گرسنه و ضعیف شدم. 
هرکسی بعد از چند روز گذراندن با این وضعیت، درس مهمی 
دربارۀ مواد مغذی، تأثیرات مثبت آنها و آثار مخرب نبودشان بر 

بدن خواهد گرفت.

4. آب کم آوردم
با همۀ چیزهایی کــه طی چنــد روز دربارۀ مــاه رمضان و 
روزه‌داری یاد گرفته بــودم، کاملًا به خودم می‌بالیــدم. البته تا 
وقتی که متوجه تغییراتی در صورتم شدم. چشم‌هایم گود افتاد 
و رنگ بنفش دورشــان قیافه‌ام را شــبیه آدم‌هایی کرد که مثلًا 
عضو باشگاه رزمی ماه رمضان‌اند! فکر کردم بی‌خوابی باعث این 
حالت شده است، تا این‌که لب‌هایم شــروع کرد به ترک‌خوردن 
و خونریزی. متوجه شــدم که در ایام روزه چقدر قیافه‌ام عوض 
شده و کم‌کم شــک برم داشــت که نکند روزه برای سلامتی‌ام 
ضرر دارد. این مشــکل را با یکی از خواهران در میان گذاشــتم. 
ازم پرسید: »خارج از ســاعات روزه‌داری چی می‌خوری؟« و بعد 
خیلی واضح گفت: »آب بدنت کم شده. بیشتر آب بخور.« خیلی 
ساده بود. خبر نداشــتم که عشق‌بازی همیشــگی‌ام با لیموناد 

کافئین‌دار )که بعد از افطار با ولع تمام می‌خوردم(، بالاخره برایم 
دردسرساز می‌شود و جلوی موفقیتم را در ماه رمضان می‌گیرد. 
اصلًا نمی‌دانستم که آب این‌قدر مهم است. گمان می‌کردم که تا 
وقتی مایعات در بدنم داشته باشــم، می‌توانم بدون آب سر کنم. 

ولی این فکر اشتباه بود، چون نزدیک بود بمیرم.

5. نمی‌دانستم آسان می‌شود
با ردیف شــدن وضعیت زمان‌بندی و تغذیه، اوضاع بهتر شد. 
بهتر که چه عــرض کنم. از چاله درآمدم و به چــاه افتادم؛ یعنی 

اوضاع نه‌چندان بهتر شد.
بــرای افــراد آشــنا بــه روزه‌داری کــه در کودکــی روزۀ 
کله‌گنجشــکی گرفته و پس از بلوغ، به روزۀ کامل رســیده‌اند، 
روزه‌گرفتن چندان سخت نیست. ولی برای کسی که در عمرش 
یک روز هم روزه نگرفته، کار ســختی اســت. حتی رژیم غذایی 
سفت‌وسختی که در دوران نوجوانی داشتم در ماه رمضان کمکم 
نکرد. گمان می‌کردم که بدنم کلًا به روزه حســاس اســت و ماه 

رمضان هر سال با همین مشکل روبه‌رو خواهم شد.
 تصور ناراحت‌کننده‌ای بود که با آن کلنجــار می‌رفتم. اما با 

گذشت روزها و هفته‌ها، بدنم چنان به روزه عادت کرد که گویی 
از بچگی تمریــن کرده بــودم. بعضی از تازه‌مســلمانان ممکن 
اســت بعد از چند ســال به روزه عادت کنند، ولــی بالاخره این 
اتفاق می‌افتد.  آداب یادگرفتنیِ روزه بســیار بیشتر از جنبه‌های 
بدنی است. ولی همین مشــکلات بدنی غالباً برای افراد ناآشنا با 
روزه مانعی بزرگ اســت.  توصۀی من به کســانی که می‌خواهند 
روزه‌گرفتــن را امتحان کننــد: آرام قدم برداریــد و خودتان را 
به‌خاطر دست‌اندازهای مسیر ســرزنش نکنید. گذشته از این‌ها، 

دین یک‌روزه نازل نشده است.

پنج اشتباه من در اولین ماه رمضان

 7 ساعت طلايي براي تامين آب بدن
 در ماه مبارك رمضان

نوشيدني عالي براي مقابله با تشنگي

خاکشیر یخ مال

 مریم سادات 
کاظمی

كم كــم عطر شــروع 
ماه مهمانــي در همه جا 
احســاس مي شــود؛ ماه 
روزه، قرآن و عبادت. روزه 
داري را بايد بي شك كيي 
از بهترين روش هاي كسب 

صحت جسم و روح دانست البته به شرط اينكه 
اصول تغذيه صحيح رعايت شود. اما تداخل آن 
با روزهاي گرم تابســتان توجه جدي تر نسبت 
به مسائل سلامتي، تغذيه و خصوصا تامين آب 
بدن را مي طلبد. در ايام روزه داري بدن با كاهش 
مصرف انرژي، خود را با شرايط سازگار مي كند 
و از چربي ها و همچنين توده عضلاني كمك مي 
گيرد. در عين حال بدن خــود را با گرما و عدم 
مصرف مايعات هماهنگ مــي كند تا دچار كم 

آبي نشود. 

آب؛ بهترين و مهم ترين نوشيدني 
آب موجــب تامين رطوبت بــدن و كاهش 
احساس خستگي مي شود. به همين دليل نقش 
اساسي در روزهاي گرم و به خصوص روزه داري 
خواهد داشــت. بهترين راهكار اين است كه در 
فاصله افطار تا سحر حداكثر 2/5 ليتر آب نوشيده 
شود. همچنين براي اينكه دستگاه گوارش در 
هنگام افطار فعاليت صحيحي را آغاز كند و دچار 
آسيب نشود،  توصيه مي گردد آب ولرم، چاي، 
دمنوش يا شير گرم ميل شود. مايعات با تامين 
آب بدن، خيلي زود احساس سرحالي را ايجاد 
مي كنند. در اين زمان بايــد چند دقيقه اي به 
معده اســتراحت داد تا گرسنگي كاهش يابد و 
سپس افطار را با سوپ سبزيجات، خرما يا انجير 

خشك ادامه داد.
نوشــيدني هاي خيلي شــيرين و نوشــابه 
هــاي گازدار بايد از برنامه غذايــي ماه رمضان 
كنار گذاشته شود زيرا به خاطر افزايش ترشح 
انسولين در بدن باعث ايجاد احساس گرسنگي 
و تشنگي مي شوند. در واقع، قندهاي سريع به 
سرعت هضم مي شوند و اشــتها را كاهش مي 
دهند بــه خصوص اگر در وعده ســحر مصرف 
گردد.  آب حتي نسبت به آبميوه ها نيز ارجحيت 

دارد.

نمك هاي معدنــي؛ عناصر مؤثر در حفظ 
آب بدن

نمك هاي معدني 4% وزن بدن را تشكيل 
مي دهند. بر خلاف بعضــي از ويتامين ها بدن 
نمي تواند اين نمك ها را خود بســازد. سديم، 

پتاسيم، كلســيم، آهن، 
منيزيوم و فسفر جز نمك 
هاي معدني هســتند كه 
بايد روزانه به بدن برسند. 
ســديم مهم ترين عنصر 
معدني براي بدن است زيرا 
در تعادل فضــاي دروني 
بــدن نقــش دارد. اصولا 
سديم از نمك خوراكي تامين مي شود اما بعضي 
از آب هاي معدني، نان، شير، تخم مرغ، پنير و 

... نيز وجود دارد.
نمك هاي معدني به مقابله با از دست رفتن 
آب بدن كمك مي كنند. در رابطه با تامين اين 
نياز بدن در روزهاي طولاني و گرم ماه رمضان 
توصيه مي شود سوپ، آش يا آب معدني غني 
شــده از نمك هاي معدني در وعده سحر ميل 
شود تا نياز بدن كاملا برطرف گردد. البته مصرف 
اين غذاها در وعده شــام نيز به تامين آب بدن 

كمك مي كند. 
مواد معدني انرژي زا نيستند اما براي عملكرد 
مطلوب همه فرايندهــاي حياتي بدن ضروري 
اند. براي اينكه در ساعات روزه داري بدن دچار 
كمبود و عدم هماهنگي نشــود لازم است تا در 
برنامه افطار، شام و ســحري اين مواد به اندازه 

كافي به بدن برسد. 

نگاه جدي تر به برنامه غذايي
تغذيه متعادل شامل همه گروه هاي غذايي 
از جمله ميوه ها و ســبزيجات، گوشت ها، نان 
و غلات ســبوس دار و لبنيات كم چرب  است. 
متخصصان تغذيه توصيه مــي كنند خوراكي 
هايي نظير كدو مسما، هندوانه، خربزه و گريپ 
فوروت براي تامين آب بــدن در ايام روزه داري 

بسيار عالي خواهد بود.
تغذيه صحيــح و دريافت كافــي آب در ماه 
مبارك رمضان به بدن اجازه مي دهد تا چربي 
هاي بيهوده ذخيره شده در بدن كه به راحتي از 
بين نمي روند، حذف گردد. در اين باره آب نقش 
مهمي دارد زيرا مي تواند به بدن براي دفع مواد 

زائد كمك كند. 
شــايان ذكر اســت تحليل آب بدن موجب 
احساس تشنگي شديد، خشك پوست و مخاط 
ها مي شــود. در موارد حاد اين مشكل ممكن 
است عدم فعاليت مغز)كما( و حتي فوت اتفاق 
بيفتد. پيشگيري از اين مشكل براي افرادي كه 
در محيط بــاز كار مي كنند اهميت بيشــتري 

خواهد داشت. 
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 خاکشیر جزو آن دسته از 
دانه ‌هایی است که خوردن 
آن باعــث از بیــن رفتــن 
عطش و تشــنگی می‌شود. 
نوشــیدنی حــاوی آبلیمو، 
گلاب و خاکشــیر برای رفع 
گرمازدگی و ایجاد شادابی 
در فصــل گرمــا مناســب 

می‌باشد.
مواد لازم:

خاکشیر ۵۰ گرم
عســل یا شــکر یا ســنکجبین ۴ قاشــق 

غذاخوری
یخ خرد شده به میزان لازم

آبلیمو و گلاب در صورت دلخواه
روش تهیه:

خاکشیر را با آب ســرد خیس کنید سپس 
چند بار آن را شسته تا شن‌ریزه‌های آن از بین 
برود و خوب تمیز شــود؛ ســپس با عسل و یا 
سکنجبین یا شــکر آن را کمی شیرین نمایید 
یخ را خرد کنید و داخل آن بریزید و میل کنید 
اگر از شکر و یا عسل اســتفاده شود می‌توانید 

مقــداری گلاب و آبلیمو به 
شربت اضافه نمایید.

 كمك به رفــع ضعف و 
گرسنگي

روزه داري در روزهــاي 
طولاني تابســتان معمولا با 
احساس ضعف و گرسنگي 
همــراه خواهد بــود. برای 
پیشگیری از بروز این مشكل 
کافی اســت خاكشير و آب 
عسل را با هم ترکیب کرده 
و میل کنید. برای تهیه آب عسل باید یک لیتر 
آب و یک کیلو عســل را با هم بجوشانید. بعد 
از مدتی که این ترکیب جوشید کفی روی آن 
تشکیل می‌شود که باید از دیگر مواد موجود در 
ظرف جدا شود. مابقی مواد همان ترکیبی است 
که برای بهبود ضعف و پیشــگیری از بروز آن 
مصرف می‌شود. اگر چه عسل با حرارت، برخی 
از ویتامین‌هــا و مواد مغذی خود را از دســت 
می‌دهد اما در عین حال مــواد مفیدی در آن 
باقی می‌ماند که برای درمان ضعف و گرسنگي 

بسیار مناسب است.

مجید مردانیان 
 این روزها حــال و هوای 
ماه رمضان و نقل هایش، نقل 
خانه و خیابان هاست.  چنین 
روزهایی، جان مــی دهد تا 
همه ما با آغوشی شاد به استقبال آن برویم. 
دوست داشــتنی نیســت تا این ماه خدا را، 
ســر در گریبان غم و غصه باشیم. به همین 
دلیل است که دوست دارم دراین ماه عزیز، 
از شادی بنویسم. گزینه ای که دوست دارم 
بیشتر از هر زمان دیگر روی میز سحر و افطار 

همه ما باشد.
سرش توی گوشــیش بود. هدفون توی 
گوشش بود. گوشــش اصلا صدای منو نمی 
شنید و کلا گوشش بدهکار نبود. تکنولوژی، 

گوش و هوش و حواسش رو برده بود. 
»خوب که فکر می کنم می بینم تنهاتر 
شــدم. درســته که از طریق شــبکه های 
اجتماعی، رابطه ام خیلی خیلی بیشتر شده، 
اما حسش عمیق نیســت. یعنی باصطلاح 
با تمام وجود اجتماعی و با دیگران نیســتم. 
اینایی که می گم شعار نیست و برا دل شما 
نمی گم. می دونی! معتاد این وضعیت شدم. 
یعنی اگه یــه لحظه از ایــن دنیای لامصب 
بیرون بیام، گم می شــم. میفهمی چی می 
گم؟ یعنی دیگــه نمی دونم بایــد چی کار 

کنم «. 

*شادی های افسار گسیخته
اینها حرف های سعید، دانشجوی رشته 
روانشناسی دانشگاه آزاد است. به کامپیوتر 
علاقه زیادی دارد. امــا به خاطر اینکه دیرتر 
به سربازی برود، همه رشته های دانشگاهی 
را انتخاب کرده، تا به هر شــکلی شده قبول 
بشــود. پس مهم این بوده که قبول بشــود 
و دیرتر به ســربازی برود. به قول خودش، 
شــاید موقعیت بهتری در زندگی به دست 
بیاورد. می گم آقا سعید موضوع گزارش من 
شادی در ماه رمضان است. شادی توی این 
دنیای دیجیتال تو چه جایگاهی داره، اصلا 
فرصت می کنی شاد باشی؟ وقتی بحثمون 
جدی شــد. گفت چون حرفا جدی هستن 
بهتره بشــینیم توی پارک و صحبت کنیم؟ 
قبول کردم. پارک کوروش خیابون شریعتی.  
»اول باید بهتون بگم که شــادی فقط برای 
ماه رمضان نیست. هر چند توی این ماه باید 
چند برابر شاد باشیم. اما راستش شادی دیگه 
تنهایی نیست. یعنی با این وضعیت، من به 
تنهایی شاد نمی شم، یه گروه شاد می شیم. 
وقتی یه مطلب شاد رو به اشتراک می ذاریم، 
یه گروه و دسته شاد می شــن. تا اینجاش 
عیبی نداره و خیلی هــم خوبه. اما چون این 
نوع شادیها چفت و بست، یا همون سانسور رو 
نداره و باصطلاح بی درو پیکر هست، بنابراین 

ممکنه افسار گسیخته بشه و اون صمیمیت  و 
واقعیت رو نداشته باشه. نمی دونم منظورم رو 
درست گفتم یا نه. منظورم اینه که ارتباطاتی 
که توی این فضاها هســت، اون ماندگاری و 
سلامتی رو نداره. یعنی به معنای واقعی سالم 
نیست. اینجور بگم که سلامت روانی و انسانی 
را ایجاد نمی کنه. گــره از کار باز نمی کنه. 
وقتی توی تنهایی هستیم، نمی تونه شادی 
رو به اون تنهایی انتقال بده. در صورتی که من 
نیاز دارم تا اون فضای سالم روانی، توی اتاق 
کوچیک سه در چهار خونه هم همراهم باشه. 
البته باید بگم که شادی گروهی خیلی خیلی 
عالیه. اصلا توی ایران ما خیلی به این شادی 

ها نیاز داریم«.

*چهاردیواری ناشاد
زندگی دیجیتالی یا ماشــینی، از ویژگی 
های جوامع شهری امروزی است. گسترش 
بی قاعده یا کم قاعده شهرنشینی، دسترسی 
بسیار بیشتر به فتاوری، گرفتاری و مشغله 
های فراوان، وجود اســترس های متنوع و 
متعدد در جامعه از عواملی است که هم اکنون 
باعث افت شادی در جامعه ایرانی شده است. 
در این موارد، از چه کسانی باید انتظار داشت 
تا به کمک مردم بیایند؟ می شود از دولت ها 
انتظار یاری داشت؟ آیا ایجاد فضای شاد نیاز 

به مقررات دارد؟
امیر هوشنگ مهریار، اســتاد دانشگاه و 
دکترای روانشناســی معتقد است، »شادی 
جمعی« ضرورت جامعه کنونی ماســت. او 
تشویق مردم به شــاد بودن را در تمام دنیا، 
امری متداول می داند: »تقســیم شادی با 
سایر شــهروندان و ایجاد احساسات مثبت 
میان مردم موجب می شود تا همبستگی و 
همدلی میان مردم افزایش پیدا کند.  به طور 
حتم ایجاد همدلی و همراهی در جامعه یعنی 
شــکل گیری یا تقویت اعتماد اجتماعی که 
عنصر اصلی ســرمایه اجتماعی و از شاخص 

های توســعه اجتماعی در هر کشور است. 
در ایران اما شــادی های گروهی در مقایسه 
با جوامع دیگر کمتر اســت. در ایران، نگاه 
چندان مثبتی به ایــن کنش‌های اجتماعی 
که اغلب محصــول فعالیت‌هــای جوانان 
اســت به دلیل احتمال زیر پا گذاشتن یک 
سری هنجارها و آســیب به اموال عمومی، 
وجود ندارد. این عوامل موجب شده است تا 
بسیاری از مردم به ویژه جوانان ترجیح دهند 
شادی‌هایشــان را به چهاردیواری خانه‌ها یا 
حوزه‌های خصوصی ببرنــد و از بروز آن در 
سطح جامعه خودداری کنند. این در حالی 
است که زمانی که شادی به حوزه خصوصی 
می‌رود می‌تواند موجب بروز آســیب‌هایی 
شود که زمینه شــکل‌گیری آنها در سطح 

جامعه وجود ندارد«.
دکتــر مهریار توجه مســئولان به بحث 
ضرورت شــاد بودن جامعه را مهم ارزیابی 
می کند و ایجاد موقعیت شادی های مثبت 
را با اهمیت می داند؛ »کــم توجهی برخی 
مســئولان به ضرورت شــاد بودن جامعه و 
غفلت از ایجاد محیط هایی با نشاط و فراهم 
ساختن بسترهایی برای بروز شادی و هیجان 
در جامعه در حالی است که در روانشناسی 
امروز، شاخه ای با عنوان روانشناسی مثبت 
که بیشــتر تمرکز خود را بر مطالعه عوامل 
منجر به شــادی و احســاس خوش بینی و 
تاثیر آن بر ســامت روانی جامعه قرار داده 
است، در سال های اخیر به شدت مورد توجه 
کارشناسان روانی و اجتماعی کشورها قرار 
گرفته است. به عنوان یک روانشناس، ایجاد 
موقعیت‌هایی برای بروز شادی و بیان عواطف 
و احساسات و هیجانات مثبت در جامعه را نه 
تنها مفید بلکه، ضــروری می‌دانم از این رو 
که ایجاد روحیه شاد و با نشاط در جامعه بر 
تمامی روابط و فعالیت‌های اجتماعی افراد 
تاثیرگذار اســت و می‌تواند منجر به تعالی 
جامعه و کاهش بروز برخی از آســیب‌های 

اجتماعی از جمله خشــونت یــا ناامیدی و 
احساس ناکامی و افسردگی شود«.

*شادی های مناسبتی!
در تعریف شــادی می گوینــد، نوعی از 
هیجان اســت که در اثر محرک های درونی 
و بیرونــی، ارگانیــزم را در جهت انبســاط 
عضلانی، انبساط و بهجت روحی سوق داده، 
به گونه ای كه از تمايــل تداومی برای ادامه 
چنين احساســی برخوردار است برعکس 
اندوه که تمايل انســان به عــدم تداوم آن 
می باشد. شادی و نشــاط مانند هر واقعیت 
اجتماعی دیگر، یک بعد فراگیر فیزولوژیک، 
روانشــناختی و یک بعد اجتماعی دارند . به 
این معنا، با وجود تاثير پذيری شادی و نشاط 
از ویژگی های درون فردی و روانی مشترك 
بین همه انسان ها، متاثر از اوضاع و شرایط 
جغرافیایی، سیاسی، اقتصادی و فرهنگی و 

...، برون فردی می‌باشند. 
افسانه 32 ساله روی یکی از نیمکت های 
پارک در فکر عمیق فرو رفته اســت. دیپلم 
دارد. بنا به دلایل ننوشــتنی، ادامه تحصیل 
نداده اســت. کارمند چندین شرکت بوده و 
وضع مالی خوبی هم دارد. خانواده ای مهاجر 
از یکی از اســتان های ایــران. اهل کتاب و 
مطالعه هم اســت. » بدون ریــا می گم که 
شــخصا ماه رمضان خیلی شادتر هستم. اما 
در معنای کلی، هر کسی از شادی یه تعریفی 
داره. خود من زمانی که ســر کار می رفتم 
خیلی شاد بودم. چون هم مشغول بودم و هم 
درآمد داشتم. بیشتر شادی ها الآن شخصیه. 
خانواده ها نسبت به چند سال گذشته بیشتر 

احساس شادی می کنن. 
اما خب به نظر می رسه که شادی مقطعیه. 
خب چه کسی باید این مردم رو شاد کنه؟ من 
مسئول خانواده ام هستم. شما هم مسئول 
خانواده ات. اما مسئول خانواه ای به نام کشور 
ایران چه کسی هســت؟ شما ببینید سالانه 
چقدر مالیات به صدا وسیما میدیم تا برنامه 
های خوب تولید کنه. انصافــا کلاهتون رو 
قاضی کنین ببینین صدا سیما برای شادی 
مردم چی کار کرده؟ یه سری کارها از طرف 
شهرداری اون هم مناسبتی انجام میشه.  اما 
قبول دارین که فقط مناسبتیه و هیچ تاثیر 
طولانی نداره. البته علت های زیادی هست 
که باعث میشه شادی به صورت جدی وجود 

نداشته باشه. 
مثل مسایل اقتصادی و فرهنگی و غیره... 
ببخشید خیلی قلمبه ســلمبه حرف زدم«. 
حرف آخر : برخي صاحب نظران معتقدند، 
شادی و نشاط یک مهارت اجتماعی بوده و 
بیشتر یاد گرفتنی هستند و نوع شادی کردن 
به يادگيری و متغيرهای محيطی و فرهنگی 

بستگی دارد.

گزارشی از یک ورود متفاوت به ماه خدا 

فرصتی یک ماهه برای »شادی جمعی«
شهرزاد حسینی

یکی از اختلالات مهمی 
که ممکن اســت در افراد به 
دلیــل روزه داری بــه وجود 
بیاید اختــالات دید بوده و 
افراد به محض مشاهده برای تعیین تکلیف 
ادامه روزه داری باید به پزشک مراجعه شود. 
ایام ماه مبارک رمضان ایــام ویژه ای برای 
مسلمانان است و اکثر مردم روزه دار بوده و 
به عبادت مشغول هستند چیزی که در این 
ماه بسیار مشهود است تغییر رژیم تغذیه ای 
افراد اعم از روزه دار و غیره به دلیل شــرایط 
اجتماعی و جو معنوی حاکم تغییر می کند.

ولی بــه دلیل اینکه این ماه چندســالی 
است که در تابســتان واقع شــده اهمیت 
مباحث تغذیــه ای در آن دوچندان شــده 
و  به ویــژه موضوع آب و گرمــای هوا نیز به 
اهمیت موضوع اضافه کرده اســت. به دلیل 
اهمیت این موضوعات به سراغ دکتر غلامرضا 
باهر)طبیب العلما( رفته و از او ســوالاتی در 
مورد اقدامات لازم تغذیه ای و پزشــکی  ماه 
مبارک رمضان پرسیدیم که ادامه مطلب را 

درزیر می خوانید.

*به نظر شما مهم ترین نکته برای تغذیه 
در ماه مبارک رمضان چیست؟

مهم ترین موضوع این است که آب کافی 
را به بدن خود برسانند یعنی به دلیل کم آبی 
که فرد در طول روز به آن دچار می شود باید 
در فاصله میان افطار تا سحر حتما به اندازه 
8 لیوان آب بنوشد و در این زمینه هیچ گونه 
خساستی به خرج ندهند زیرا مصرف کم آب 
اختلالات زیادی را ایجاد می کند که از جمله 

آنها عوارض کلیوی است.
افراد باید به اندازه کافی میوه و سبزیجات 
اســتفاده کنند زیرا اســتفاده به انــدازه از 
ویتامین ها و مواد معدنی موجود در آنها در 
شرایط روزه داری ضروری است بهتر است 
استفاده به اندازه کافی از سیب و هویج را در 
برنامه غذایی خود بگنجانند  زیرا مواد معدنی 
از جمله بتا کاروتن که در هویج موجود است 
می تواند به کاهش عوارض روزه داری کمک 

کند.
مطلب بعدی که حتمــا باید مورد توجه 

قرار بگیرد نخوردن غذاهای پختنی در وعده 
افطار است این عمل فشار زیادی را به معده 
وارد می کند و باید کاملا جدی گرفته شود به 
ویژه مصرف بیش از حد چربی و کربوهیدرات 
ها در این وعده مشــکلات زیــادی را ایجاد 

می کند.
همچنین برای وعده سحر نیز نباید غذای 
سنگینی را مورد اســتفاده قرار داد بهتر این 
است که در ساعات پایانی شب وعده غذایی 
کاملی با عنوان شام صرف شــود و افراد در 
وعده های افطار و ســحر غذاهای سبکی را 
صرف کنند تــا به عوارض پرخــوری دچار 

نشوند.
همچنین مصرف عسل و خرما و مصرف 
نکردن نمک نیز به روزه داران توصیه می شود 
زیرا هر گرم نمک اضافه ای که در غذا مصرف 
شود نیاز احساس به یک لیتر آب را در انسان 

به وجود می آورد.

*آیا برای اقشار مختلف رژیم غذایی 
متفاوتی باید در نظر گرفت؟

به طور کل رژیم روزه داری برای اقشــار 
متفاوت چهارچوب یکسانی دارد ولی به طور 
مسلم نوجوانان باید کالری بیشتری نسبت به 
سالمندان در غذایی که می خورند دریافت 
کنند اما چهارچوب اصلی یکسان است به این 
معنی که میزان دریافت کالری بالاتر دلیل بر 

این نیست که افراد نوجوان حجم بالایی از غذا 
را در هنگام افطار و یا سحر وارد بدن کنند.

 خوردن قندهایی طبیعی مانند خرما یا 
عسل و یا میوه های شیرین برای تأمین قند 
مورد نیاز بدن برای فعالیت های روزانه یکی 
از اقدامات مناســب در ماه مبارک رمضان 
است همچنین افراد باید به مصرف لبنیات 

و پروتئین نیز اهتمام ویژه ای داشته باشند.

* به جز موارد تغذیه ای توصیه پزشکی 
دیگری دارید که انجــام آن برای ماه 

رمضان لازم باشد؟
مهم ترین موضوعی که افــراد باید به ان 
توجه کنند بحث خواب شب است. دیده شده 
در ســال های اخیر به دلیل فاصله کمی که 
افطار تا ســحر با هم دارند افراد شب را بیدار 
مانده و دچار کم خوابی می شوند و بعد از آن 
دچار عوارضی می شوند که گاها ممکن است 

جبران انها سخت باشد.
 باید توجه داشت که در خواب هورمونی به 
نام ملاتونین ترشح می شود که به نوعی مادر 
هورمون های بدن بوده و در سلامت انسان 
نقش بسیار مهم و اساســی دارد ترشح کم 
این هورمون ممکن اســت عوارض جسمی 
مانند اختلالات قاعدگی در بانوان، ضعف و 
بی حالی و یا عوارض روانی مانند بدخلقی، 
زودرنجی و یا افســردگی را به همراه داشته 
باشــد به همین دلیل تأکید می شــود که 
مردم ســعی کنند در برنامه خود اختلالی 
ایجاد نکنند تا با مشــکلات بعدی آن نیز رو 

به رو نشوند.

*با رویت چه نشــانه هایی افراد باید 
برای ادامه روزه داری با پزشک مشورت 

کنند؟
به طور کلی توصیه می شود افراد سالمند 
بالای 60 ســال بــرای روزه داری حتما با 
پزشک خود مشورت کنند و ازمایشات لازم 

به لحاظ سلامت جسمانی را انجام دهند.
اما در مورد افرادی که مــی توانند روزه 
داری کنند هر نوع اختــال در دید، هر نوع 
درد و یا واکنش معده ای و گوارشی و هر نوع  
حالت غیر طبیعی در کلیه ها ممکن اســت 
ادامه روزه داری را برای افــراد ممنوع کند 
بنابراین افراد به محض اینکه این نشــانه ها 
را در بدن خود مشاهده کردند باید به پزشک 
مراجعه کنند. به ویژه اختلال در دید موضعی 
اســت که باید جدی گرفته شود ولی چون 
چشم جز دستگاه گوارش نیست و به ظاهر با 
روزه داری ارتباطی ندارد مردم تاری دید در 
این دوران را جدی نمی گیرند و ممکن است 
ادامه شرایط رزه داری به دید چشم آسیب 
برســاند.  باید افراد در نظــر بگیرند که ماه 
مبارک رمضان ماهی است که در آن باید در 
خوردن غذا امساک کنند تا دستگاه گوارش 
آنها استراحت کند نه اینکه تغذیه به گونه ای 
باشد که به بدن فشار بیاید نخوردن غذاهای 
ســنگین در وعده های افطار و سحر یکی از 
اصول بسیار مهم است که باید حتما رعایت 
شود زیرا خوردن غذای سنگین در این وعده 
ها و خالی بودن معده در تمــام روز عواقب 

خوبی برای بدن به همراه ندارد.

دکتر غلامرضا باهر در گفتگو با قدس:

اختلالات دید در ماه رمضان را جدی بگیرید

محمدرضا آتشین صدف
یکــی از چالش‌های مهمی کــه در ماه 
رمضــان، روزه‌داران عزیــز بــا آن مواجه 
می‌شوند و در به در به دنبال راهی برای عبور 
از آن می‌گردند، تشنگی است. راهکارهای 
فراوانی تاکنون در این زمینه بیان شــده 
است که به نظر بعضی کارشناسان )یکیش 
خود بنده( نه عملی هستند و نه آسان. برای 
همین تصمیم گرفتم راهی آسان و عملیاتی 
و تجربه شده را خدمت شما ارائه کنم تا از 
این طریق در ثواب روزة شما سهیم باشم به 

نحو پنجاه پنجاه.

روش
سرِشب کفش ورزشی خود را به پا کنید 
)اگر ندارید ما خودمان خوبش را داریم که 
با تخفیف می‌توانیم برایتان ارسال کنیم( و 
کیلومترشمار دســتی روی خودتان نصب 

بفرماییــد )دیجیتالی 
این دســتگاه را هم ما 
خودمان داریم که...( و 
نیت کنید که ۴۲/۱۹۵ 
کیلومتــر را روی جاده 
بدوید. گفتنی است باید 
مسیر رفت و برگشت را 
طوری تنظیم کنید که 
خط پایان دقیقاً دم در 
آشپزخانة منزلتان باشد 
و پیش از اذان صبح آن 
جا باشــید که سحری 

میل بفرمایید.
اما تأثیر این روش بر تشنه‌نشــدن در 

طول روز به این صورت 
است که شما با دویدن 
ایــن مســافت، بعد از 
اینکه نمــاز صبحتان را 
خواندید، از زور خستگی 
به چنان خواب عمیقی 
فرو می‌رویــد که برای 
افطار هم با زور بیدارتان 

می‌کنند.

چند نکتة راهبردی
پیش از آغاز دویدن 
حتمــاً وصیــت نامة 
خویش را تهیه و در جایی پیداشدنی قرار 

دهید. چون اولین کســی که این مسافت 
را بعد از نبرد ماراتن دویــد، جان به جان 
آفرین تســلیم کرد و هنوز که هنوز است 
ورثه‌اش در میراث با هــم اختلاف دارند و 
تلفات می‌دهند. در انتخاب مســیر، دقت 
کنید که امنیت داشته باشد تا خدای نکرده 
کسی نصف شبی خفتتان ننماید از سوی 
دیگر توجه داشته باشــید که محل عبور و 
مرور ماشین‌های سنگین هم نباشد تا یک 
وقت به خاطر زیرگرفتن‌شان، مزاحم خواب 
و استراحت بعضی از رانندگان عزیز نشوید. 
حتماً از لباس‌هــای دارای نوار شــبرنگ 
اســتفاده کنید. برای این کار می‌توانید از 
شهرداری منطقة خود درخواست همکاری 

کنید.
امیدوارم یا بهتر بگویم مطمئن هستم 
با به‌کارگیری این روش ماه رمضانی بدون 

تشنگی را تجربه خواهید کرد. إن شاء الله.

چگونه در ماه رمضان تشنه نشویم؟

 دکتر مهدی نخاولی
همه ما تجربه داریم از اینکه در ماه مبارک 
رمضان زندگی‌مان عوض می‌شــود. هر چه به 
انتهای این ماه نزدیک‌تر می‌شویم، این تغییر 
مشهودتر و ملموس‌تر است. زندگی سبک‌تر، 
نورانی‌تر وزیباتر؛ همه ما این را تجربه کرده‌ایم 

که در این ماه راحت‌تر و معنوی‌تر می‌شویم.
ســوال اول: در این ماه مبارک چه اتفاقی 
می افتد؟ چه می‌شــود که اینطور می‌شویم؟ 
البته این تغییر، تغییر ملموسی است. اینطور 
نیست که یکی حس می‌کند و دیگری نه. همه 
ما حس کرده و حس می‌کنیم. حتی بنده که 
در اضعف اسلام هســتم این را حس می کنم، 
آنهایی که در درجات عالی هستند جای خود 
دارد. چه اتفاقی می افتد؟ علت آن چیست؟ ما 
می‌توانیم در ماه‌های دیگر هم روزه بگیریم. ولی 
آیا چنین اتفاقی می افتد؟ بوده که آدم روزه قضا 
داشته، چندین روز هم پشت سرهم روزه گرفته 
اما این حس را نداشته است. سوال دوم: سوال 
مهم‌تر این است که چرا این عوض شدن پایدار 
نیست؟چرا بر می‌گردیم؟ چرا بعد از مدتی  مثلا 
پنج یا ده روز یا کمتر یا بیشتر- بر می‌گردیم؟ 

باید خوب و حسابی فکر کرد. 

*تغییر ســبک زندگی، عامل تغییرات 
محسوس در ماه خدا 

نقش محوری و یک عامل، روش زندگی و 

سبک زندگی است. سبک زندگی یعنی چه؟ 
یعنی عادت‌های رفتــاری و گفتاری ما؛ یعنی 
عادت‌ها و رفتارهــای مکرر. یک وقتی رفتاری 
فقط یک بار از آدم ســر می‌زنــد، این، روش 
زندگی نیست. سبک زندگی یعنی رفتاری که 
مکررانجام شود یا عادت‌های رفتاری و گفتاری.
حال مجدد روی این سوالات فکر کنید که:

1-چرا در مــاه مبــارک رمضــان تغییر 
محسوسی می‌کنیم؟

2- چرا این تغییرات ناپایدار است؟
یکی از محوری‌ترین پاسخ‌ها به علت تغییر 
در این ماه، تغییر در سبک زندگی است؛  کم و 
کیف رفتارهایی که تکرار شونده‌اند. رفتارهایی 
که مــا انجام می‌دهیــم تابع نــوع نگاهمان، 

باورهایمان و تفکراتمان اســت؛ اینها ســبک 
زندگی را شــکل می‌دهند. پس اگر یک تغییر 
گســترده در باورها و در تمایلات پیدا شــود،  
قطعاً موجب تغییر در سبک زندگی می‌شود و با 
تغییر سبک زندگی، تغییر گسترده در باورها و 
در تمایلات پیدا می‌شود. پس قطعاً تغییر سبک 
زندگی، تغییر ملموس در رفتارها و در زندگی، 

تغییر روش و تغییر در محتوا می دهد.  

*فرصت تغییرات رفتاری و نگرشی پایدار 
این سوال چرا مهم اســت؟ چون اگر ما در 
همان حال بدست آمده در ماه مبارک رمضان 
باقی بمانیم، بــه آن چیزی که باید برســیم 
می‌رسیم. خدمت رســول اکرم صلی الله علیه 

و آله و سلم می‌رســیدند و می‌گفتند: ما وقتی 
خدمت شــما می‌رســیم، خیلی حال خوشی 
داریم. امــا وقتی از خدمت شــما مرخص می 
شویم  می‌رویم پی کارمان و درگیر کار و زندگی 
و زن و بچه و همکار و مشکلات و چک و . . . می 
شــویم -  باز دوباره رغبت‌ها می‌آیند)دوباره 
همان آش و همان کاســه(، کــم همتی‌ها و 
بی‌ارادگی‌ها می‌آید. آن حالتی که داشــتیم و 
دلمان می‌خواست از همه چیز کنده شود، رشد 
کند و عروج کند آن مــی‌رود؛ نکند ما منافق 
شدیم؟! دو شخصیتی هســتیم؟!)مثلا ما در 
این در این ماه آن حالات نورانی و زیبا را داریم، 
اما بعد آن می‌رویم پی‌ کارمان! یک طور دیگر 
هستیم؟!( حضرت در پاسخ فرمودند: این نفاق 
نیســت. »لو تدومون علی الحالة التی وصفتم 
انفسکم بها لصافحتکم الملائکة و مشیتم علی 
الماء«؛  اما اگر آن حــال را حفظ کنید به عالم 
ملکوت راه پیدا می کنید، قدرت تصرف در عالم 
تکوین پیدا می کنید. لولا تکثیر فی کلامکم و 
تمریج فی قلوبکم لرایتم ما اری و لســمعتم ما 
اسمع  رســول اکرم صلی الله علیه و آله و سلم 
می فرماید: اگر این هرج و مرج‌های گفتاری و 
رفتاری نبود، دل و رفتارتان یک جهت و یک سو 
و واحد بود، همان چیزی که من می‌دیدم را شما 
هم می‌دیدید و همان چیزی که من می‌شنوم را 

شما هم می‌شنیدید.
ادامه دارد....

تغییر سبک زندگی در ماه مبارک رمضان 

1 سحری 
در مغرب


