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روزه داران حقیقی

mماه رمضان، نمایشگاه عزت ایمان
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اقیانوس هم تشنه است!

روزه های کله گنجشکی 
از سفره های معنویت و سادگی
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قصار الایات تا ربنا

همسفر بهشت

یادداشت اختصاصی

دعای روز اول 
 “اللهم اجعل صيامی فيه صيام الصائمين، و قيامی 
فيه قيام القائمين، و  نبَهنی فيه عن نوَمة الغافلين، 
وهب لی جرمی فيه یا اله العالمين، واعف عنی یا عافيا 

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

عفو فرما ای عفو کننده از گنهکاران .

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

صباح مکرمت گردید طالع
 منور شد جهان از طلعت آن

بهار توبه و آمرزش آمد
مه ایمان و عيد حق پرستان

نسيم 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 روزه داران 
عزیز تبریک عرض مي نمایــم و این فرصت الهي را 
که از بزرگترین عطيات معنوي و نعمت هایي است 
که خداوند متعال مؤمنان را به آن سرافراز فرموده، 

گرامي مي دارم.
ماه مبارک رمضان، عيد اولياء الله و ميعاد اصفياء 
الله، بهار قرآن کریم و موســم حضور در مساجد و 
بازگشایي یکي از بزرگترین دانشگاه هاي آموزشي 
تربيتي اسلامي است؛ دانشــگاهي که کلاس هاي 
بزرگ آن مساجد، نماز جماعت و مجالس موعظه و 
تبليغ معارف اهل بيت عليهم السلام است، و مردم در 
هر درجه اي از علم و معرفت که باشند در آن شرف 
حضور دارند؛ دانشــگاهي که کتاب هاي درسي آن 
قرآن مجيد، نهج البلاغه، صحيفه کامله، دعای افتتاح 

و دعاي معرفت بخش ابوحمزه است.
در این دانشگاه است که شوکت اسلام، عزت ایمان 
و نفوذ امر الهي پس از چهارده قرن در معرض نمایش 
قرار مي گيرد و وجود و حيات اسلامي جامعه بزرگ و 
جهاني مسلمين ظاهر مي شود، و برکات الهي همه را 
غرق در وجد، سرور، نشاط و اقبال به خدا مي نماید. 
باید ایــن فرصت را غنيمت شــمرد و از برنامه هاي 
انسان ساز و معرفت بخش آن استفاده کرد. راستي 
این ماه بزرگ چه ماه جامعي است. ما مسلمانان، باید 
خدا را از این برنامه ها و فرصت هاي خوب و سازنده اي 
که به امّت اسلام موهبت شده است سپاسگزار باشيم. 
باید قدر این هدایت ها را بشناســيم و در حقایق آن 
تفکّر و اندیشه داشته باشيم، در معاني دعاها تأمل 
کنيم، پيام هایي را که روزه و ایــن 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 
نویسندگان و همه اقشار دارند به گوش جان بشنویم.

عزیزان، برادران و خواهران!
به این دین و به این افتخارات، به اسلام، به قرآن، 
به هویت اســلامي، به عزّت اســلامي خود، به ماه 

رمضان، به ولایت اهل بيت)ع(، بباليد.
در این ماه مبارک، با اسلام، با قرآن و با احکام خدا 
تجدید عهد نمایيد؛ »العزة لله و لرسوله و للمؤمنين« 
عزت اسلامي، دین خدا و اخلاق و سنّت هاي اسلامي 
را عزیز و گرامي بداریــد. فاضل ترین اعمال در این 
ماه و در همه ماه ها، ترک گنــاه، ترک حرام و ترک 
معصيت است. مواظب و مراقب خود باشيد، دشمنان 
اسلام براي ضربه زدن 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 
اســم هاي دیگر مي خواهند ما را از اسلام جدا کنند 
و به شخصيت اسلامي ما ضربه بزنند. با ایادي خود، 
با قلم هاي مسموم، با تبليغات، با اختلاط زن و مر و، 
با زیر سؤال بردن احکام خدا، معروف را منکر و منکر 
را معروف جلوه مي دهند. دیگران اگر در تکنيک و 
صنعت و زور و استيلا و استکبار قدرت یافته اند و با 
این زور و قلدري مي خواهند 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 مي دانند، و از آخرت )و پایان 
کار( غافل اند«)سوره الروم،آیه 7( و ».. آنها همچون 
چهارپایان اند؛ بلکه گمراه تر ...«)سوره الأعراف،آیه 
179(، مي باشــند، ارزش هایشــان ضــد ارزش و 
هنرهایشان عيب اســت، در برابر چشم ميلياردها 
انسان، مظالمي که در تاریخ بشریت بي سابقه است، 
مرتکب مي شوند و از کســي حيا نمي کنند و خود 
را متمدّن مي شمارند؛ در چنين دنيایي مؤمنان به 
اسلام و احکام اسلام بيندیشــند و در حفظ مواقف 
و مواضع اسلامي سستي نکنند؛ »و سست نشوید و 
غمگين نگردید؛ و شما برترید اگر ایمان داشته باشيد 

«) سوره آل عمران،آیه 139(

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

سوره مبارکه اعراف آیه 156
اقيانوس با تمام بزرگــی و بی کرانگی اش نيازمند 
»آب« اســت همچنانکه برکه کوچــک نيازمند آب 
است. در این ميان آنچه تفاوت دارد، ظرفيتها و وسعت 
وجودی است. برکه هنگام بارش باران، خيلی زود پر 

می شود و احساس بی نيازی می کند اما اقيانوس نه!
اقيانوس اگر روزهای متمادی هــم باران ببارد، باز 
ظرفيت جذب دارد و لبریز نمی شود. اقيانوس به راحتی 
»سيراب« نمی شود و همواره خودش را تشنه و نيازمند 
باران ها و رودخانه ها می داند. امــا برکه کوچک کجا 

تحمل بارانهای سيل آسا را دارد؟
رحمت خداوند، بارشی مداوم در عالم هستی است 
که یکریز ادامه دارد و در هيچ لحظه ای قطع نمی شود. 
رحمت خداوند همه چيز را در برگرفته و در عالم، هر 
چه هســت از خوب و بد، فيض وجود و حيات را از او 
دریافت می کنند. این فيض و رحمت اگر حتی لحظه ای 
قطع شود، حيات هســتی، از انسان گرفته تا حيوان و 

نبات و جماد، به  نيستی و نابودی پيوند می خورد.
ما انســانها همان برکه ها، رودخانه هــا، دریاها و 
اقيانوسها هســتيم. این ظرفيتهای ماست که مقدار 
جذب رحمت و فيض الهی را که مدام در حال نزول و 
بارش است، مشخص می کند. و چقدر است فاصله است 
بين »برکه«، »دریا« و »اقيانوس«! ما آدمهای معمولی 
برکه هایی هستيم که دریافتمان از نور هستی، بسيار 
ناچيز است و این البته تقصير ماست که ظرفيت روح 
خود را گسترش نمی دهيم. اوليای خدا دریاهای بزرگ 
و معصومان )ع(، اقيانوسهایی هستند که بارشهای فيض 

الهی را بی نهایت بيشتر از ما دریافت می کنند.
در این ميان اگر ما ظرف وجــود خودمان را بزرگ 
نکنيم، گناه باران چيست؟ باران، سخاوتمندانه می بارد 
اما برخی انسانها به اندازه برکه کوچکی هم این بارشهای 
ملکوتی را دریافت نمی کنند زیرا عامدانه ظرف وجودی 
خود را واژگون می کنند و ظرف واژگون را از بارش باران 

نصيبی نيست.
جالب اینجاســت، که خدای مهربان به مقتضای 
لطف و رحمانينت و رحيميت خود، همان انســانهای 
واژگونه را هم از رحمتش محــروم نمی کند و نعمت 
حيات را از آنها دریــغ نمی نماید. رحمت و مهربانی او 
فراگير است چراکه اصل و ریشه مهربانی در ذات اقدس 
اوست و او حتی با دشمنان خود نيز مهربانی می کند. به 
آنها فرصت می دهد 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 پيام می دهد که: »ای بندگان من 
که بر نفس خویش ]به واسطه گناه[ زیاده روی کرده اید، 
از رحمت خدا نااميد نشــوید همانا او، همه گناهان را 
]با شــرایطش [ می آمرزد، که او خود آمرزنده  مهربان 
است«. ســوره زمر/ آیه 53. فرا رســيدن ماه مبارک 
رمضان بهترین فرصت برای دریافت انوار عالم ملکوت 
است. بهترین فرصت برای توسعه ظرفهای وجود ما. 
بهترین فرصت برای اینکه برکه ها، خودشان را به رودها 

و دریاها پيوند بزنند و به اقيانوس برسند.

نوستالژی یا خاطره ای که من از ماه مبارک رمضان 
در ایام کودکی دارم،  را همه ما چشيده ایم و این همان 
روزه های کله گنجشکی اســت. در دوران ابتدایی که 
هنوز روزه بر ما واجب نشــده بود، به خاطر شــوق و 
ذوقی که داشــتم،  از مادرم می خواستم سحر که بلند 
می شوند ، من را نيز حتما بيدار کنند ، برخی از شب ها 
از خواب بيدار می شدم و همپای پدر و مادر سحری را 
می خوردیم، ولی به زحمت می توانستم تا ظهر روزه دار 
بمانم ، با وجود اینکه گرسنگی بر من فشار می آورد ، به 
روی خودم نمی آوردم تا اینکه پدر و مادرم،  رنگ و روی 
پریده من را که می دیدنــد، اینگونه توجيح می کردند 
که روزه ات قبول اســت و می توانيد روزه خود را ظهر 
باز کنيد.  روزهای کله گنجشکی آن سال ها و حالات 
معنوی که همان سحر بيدار شدن ها و شنيدن مناجات 
سحر به ما می داد ، حس و حال نابی بود که تنها در آن 
ایام وجود داشت و نوعی حس بزرگ شدن به ما می داد.

شاید یکی از دلایل معنویت آن روزها ، ساده تر بودن 
سفره ها بود،  آن روزها مثل اکنون جامعه گرفتار آفت 
و آســيب مصرف زدگی و تجملاتی شدن نشده بود ، 
در وعده ســحری نهایتا به خوردن نون و پنير و چایی 
شيرین اکتفا می شد، اما الان سفره ها تجملاتی شده که 
این وضع نگران کننده است. روزه گرفتن برای چشيدن  
طعم گرسنگی و تشنگی و درک حال مستمندان استف  
اگر بخواهيــم وعده های افطار و ســحر را تجملاتی و 
اسراف گونه برگزرا کنيم،  فلسفه روزه زیر سوال خواهد 
رفت. در دوران کودکی ما جامعه ســاده تر بود و مردم 
قانع تر از همين رو معنویت بيشتر بود.چيزی از سفره 
دور ریخته نمی شد ، حتی خرده های نان باقی مانده از 
سفره نصيب پرندگان می شــد،  نوعی قناعت و صرفه 
جویی در جامعه وجود داشت، که امروز وجود ندارد،  
امروز سبک زندگی ما غربی شده و از اصالت های بومی 

و ارزش های اسلامی فاصله گرفته است.

 سید مصطفی حسینی راد

 آیت ا... صافی گلپایگانی 

رضا اسماعیلی )شاعر( 

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

می کند.
*****

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

شب، ماه رمضان شروع می شد.
کسی که شهادتين را یادم داده بود و شاهد مسلمان شدنم 
بود، به م گفت: »خب! ماه رمضان شروع شــده و دیگه باید از 

فردا روزه بگيری.«
لابد در جــواب او قبل از هــر کلمة دیگــری گفته بودم: 
»چی ی ی ی ی؟!« چون یادم نمی آید که واکنش های بعدی ام 

در آن وحشت فزاینده چه بوده است. حالا که فکر می کنم، به 
نظرم برای مســلمانی یک روزه، این توصية جالبی نبود. روزة 
ماه رمضان حتی بــرای پيامبــر)ص( و اصحابش هم حدود 
14 سال بعد از بعثت واجب شــد. بر سر آن احکام مخصوص 

مسلمان های نوپا چه آمده بود؟
ولی مسابقه داشــت شروع می شــد و من تصميم گرفتم 
حداکثر تلاشــم را به کار ببندم. تقریباً بدون هيچ راهنمایی 
دربارة چندوچــون روزه داری، مثل قورباغــه ای پریدم توی 
آب داغ. حالا که به آن روزها نگاه می کنم، »اشــتباهاتی« که 
مرتکب شــدم برایم کاملًا ابلهانه به نظر می رســد. ولی برای 
کســی که دربارة دین خود اصلًا چيز زیادی نمی دانســت، 
و دربارة هيچ نخــوردن در طــول روز که تقریبــاً هيچ چيز 
نمی دانست، همان روزه گرفتن هم کلی کار بوده است. حس 

کودکی را داشتم که در ميان جنگل گم شده است.

 1. دیر افطار خوردم
روز اول ماه رمضان، چنان از رقص روزانة خورشــيد 
و ماه بی خبر بودم کــه افطار را یک ســاعت تمام دیرتر 
خوردم. می دانســتم که تا غروب آفتــاب نباید چيزی 
بخورم، بنابراین مرتب از پنجره نگاه می کردم ببينم هوا 
تاریک شده اســت یا نه. هوا هم که مُرد تا تاریک شود و 

دیگر از وقت افطار خيلی گذشته بود.
اصلًا نمی دانســتم که غروب وقتی اســت که قرص 
خورشــيد از ســطح افــق پایين تر بــرود. ایــن را هم 
نمی دانســتم کــه هرچند خورشــيد به خــواب رفته، 
پرتوهایــش همچنان دیده می شــود. دســت آخر یک 
ساعت بيشــتر از حد لازم روزه گرفتم. می شود این یک 
ساعت اضافه را در حکم کارت تخفيف برای روزهای بعد 

استفاده کرد؟!

2. سحری نخوردم
از آن طرف، هنگام خوردن سحری، وقت دقيق طلوع خورشيد 
را نمی دانســتم. حالا شــاید با توجه به همان سردرگمی من در 
هنگام غروب، فکر کنيد که صبر کردم تا هوا کاملًا روشــن شود. 

ولی اشتباه می کنيد.

چون نمی دانستم که کِی باید از سحری خوردن دست بکشم، 
کلًا سحری نخوردم!

3. افطار سنگین خوردم
ولی جوش نزنيد! تا چند خواهر خيلی خوب ســردرگمی ام 
را دربــارة وقــت افطار برطــرف کردنــد، افتــادم روی غلتک 
روزه داری با زمان بندی درســت. با این که هيچ وقت به جز فرار از 
آفتاب سوختگی، رابطه ای با خورشيد نداشــتم، شروع کردم به 

یادگيری حالت های مختلفش در طول روز.
قرآن می گویــد: »مســلماً در آفرینش آســمان ها و زمين و 
آمدورفت شب و روز، نشــانه های )روشــنی( برای خردمندان 
اســت.« )آل عمــران:190(. گاهــی خــدا بــرای فهميدن ما 

کلاس های فشرده برگزار می کند.
اما فهميدن این که در ماه رمضان کِی می توان و کی نباید غذا 
خورد، باز هم به آدم نمی فهماند که چطور باید خورد. من، مسلح 
به اندکی اطلاعات دربارة علم تغذیه و معدة روزه دار، شکمم را پر 
از خوردنی های ناسالم و بی خاصيتی کردم که بدنم در طول روز 
ميلش کشيده بود. با شــکمی بادکرده از خوردنی های خالی از 

قوّت، زودتر گرسنه و ضعيف شدم. 
هرکسی بعد از چند روز گذراندن با این وضعيت، درس مهمی 
دربارة مواد مغذی، تأثيرات مثبت آنها و آثار مخرب نبودشان بر 

بدن خواهد گرفت.

4. آب کم آوردم
با همة چيزهایی کــه طی چنــد روز دربارة مــاه رمضان و 
روزه داری یاد گرفته بــودم، کاملًا به خودم می باليــدم. البته تا 
وقتی که متوجه تغييراتی در صورتم شدم. چشم هایم گود افتاد 
و رنگ بنفش دورشــان قيافه ام را شــبيه آدم هایی کرد که مثلًا 
عضو باشگاه رزمی ماه رمضان اند! فکر کردم بی خوابی باعث این 
حالت شده است، تا این که لب هایم شــروع کرد به ترک خوردن 
و خونریزی. متوجه شــدم که در ایام روزه چقدر قيافه ام عوض 
شده و کم کم شــک برم داشــت که نکند روزه برای سلامتی ام 
ضرر دارد. این مشــکل را با یکی از خواهران در ميان گذاشــتم. 
ازم پرسيد: »خارج از ســاعات روزه داری چی می خوری؟« و بعد 
خيلی واضح گفت: »آب بدنت کم شده. بيشتر آب بخور.« خيلی 
ساده بود. خبر نداشــتم که عشق بازی هميشــگی ام با ليموناد 

کافئين دار )که بعد از افطار با ولع تمام می خوردم(، بالاخره برایم 
دردسرساز می شود و جلوی موفقيتم را در ماه رمضان می گيرد. 
اصلًا نمی دانستم که آب این قدر مهم است. گمان می کردم که تا 
وقتی مایعات در بدنم داشته باشــم، می توانم بدون آب سر کنم. 

ولی این فکر اشتباه بود، چون نزدیک بود بميرم.

5. نمی دانستم آسان می شود
با ردیف شــدن وضعيت زمان بندی و تغذیه، اوضاع بهتر شد. 
بهتر که چه عــرض کنم. از چاله درآمدم و به چــاه افتادم؛ یعنی 

اوضاع نه چندان بهتر شد.
بــرای افــراد آشــنا بــه روزه داری کــه در کودکــی روزة 
کله گنجشــکی گرفته و پس از بلوغ، به روزة کامل رســيده اند، 
روزه گرفتن چندان سخت نيست. ولی برای کسی که در عمرش 
یک روز هم روزه نگرفته، کار ســختی اســت. حتی رژیم غذایی 
سفت وسختی که در دوران نوجوانی داشتم در ماه رمضان کمکم 
نکرد. گمان می کردم که بدنم کلًا به روزه حســاس اســت و ماه 

رمضان هر سال با همين مشکل روبه رو خواهم شد.
 تصور ناراحت کننده ای بود که با آن کلنجــار می رفتم. اما با 

گذشت روزها و هفته ها، بدنم چنان به روزه عادت کرد که گویی 
از بچگی تمریــن کرده بــودم. بعضی از تازه مســلمانان ممکن 
اســت بعد از چند ســال به روزه عادت کنند، ولــی بالاخره این 
اتفاق می افتد.  آداب یادگرفتنیِ روزه بســيار بيشتر از جنبه های 
بدنی است. ولی همين مشــکلات بدنی غالباً برای افراد ناآشنا با 
روزه مانعی بزرگ اســت.  توصية من به کســانی که می خواهند 
روزه گرفتــن را امتحان کننــد: آرام قدم برداریــد و خودتان را 
به خاطر دست اندازهای مسير ســرزنش نکنيد. گذشته از این ها، 

دین یک روزه نازل نشده است.

پنج اشتباه من در اولین ماه رمضان

 7 ساعت طلایي براي تامین آب بدن
 در ماه مبارك رمضان

نوشیدني عالي براي مقابله با تشنگي

خاکشیر یخ مال

 مریم سادات 
کاظمی

کم کــم عطر شــروع 
ماه مهمانــي در همه جا 
احســاس مي شــود؛ ماه 
روزه، قرآن و عبادت. روزه 
داري را باید بي شک یکي 
از بهترین روش هاي کسب 

صحت جسم و روح دانست البته به شرط اینکه 
اصول تغذیه صحيح رعایت شود. اما تداخل آن 
با روزهاي گرم تابســتان توجه جدي تر نسبت 
به مسائل سلامتي، تغذیه و خصوصا تامين آب 
بدن را مي طلبد. در ایام روزه داري بدن با کاهش 
مصرف انرژي، خود را با شرایط سازگار مي کند 
و از چربي ها و همچنين توده عضلاني کمک مي 
گيرد. در عين حال بدن خــود را با گرما و عدم 
مصرف مایعات هماهنگ مــي کند تا دچار کم 

آبي نشود. 

آب؛ بهترین و مهم ترین نوشیدني 
آب موجــب تامين رطوبت بــدن و کاهش 
احساس خستگي مي شود. به همين دليل نقش 
اساسي در روزهاي گرم و به خصوص روزه داري 
خواهد داشــت. بهترین راهکار این است که در 
فاصله افطار تا سحر حداکثر 2/5 ليتر آب نوشيده 
شود. همچنين براي اینکه دستگاه گوارش در 
هنگام افطار فعاليت صحيحي را آغاز کند و دچار 
آسيب نشود،  توصيه مي گردد آب ولرم، چاي، 
دمنوش یا شير گرم ميل شود. مایعات با تامين 
آب بدن، خيلي زود احساس سرحالي را ایجاد 
مي کنند. در این زمان بایــد چند دقيقه اي به 
معده اســتراحت داد تا گرسنگي کاهش یابد و 
سپس افطار را با سوپ سبزیجات، خرما یا انجير 

خشک ادامه داد.
نوشــيدني هاي خيلي شــيرین و نوشــابه 
هــاي گازدار باید از برنامه غذایــي ماه رمضان 
کنار گذاشته شود زیرا به خاطر افزایش ترشح 
انسولين در بدن باعث ایجاد احساس گرسنگي 
و تشنگي مي شوند. در واقع، قندهاي سریع به 
سرعت هضم مي شوند و اشــتها را کاهش مي 
دهند بــه خصوص اگر در وعده ســحر مصرف 
گردد.  آب حتي نسبت به آبميوه ها نيز ارجحيت 

دارد.

نمک هاي معدنــي؛ عناصر مؤثر در حفظ 
آب بدن

نمک هاي معدني 4% وزن بدن را تشکيل 
مي دهند. بر خلاف بعضــي از ویتامين ها بدن 
نمي تواند این نمک ها را خود بســازد. سدیم، 

پتاسيم، کلســيم، آهن، 
منيزیوم و فسفر جز نمک 
هاي معدني هســتند که 
باید روزانه به بدن برسند. 
ســدیم مهم ترین عنصر 
معدني براي بدن است زیرا 
در تعادل فضــاي دروني 
بــدن نقــش دارد. اصولا 
سدیم از نمک خوراکي تامين مي شود اما بعضي 
از آب هاي معدني، نان، شير، تخم مرغ، پنير و 

... نيز وجود دارد.
نمک هاي معدني به مقابله با از دست رفتن 
آب بدن کمک مي کنند. در رابطه با تامين این 
نياز بدن در روزهاي طولاني و گرم ماه رمضان 
توصيه مي شود سوپ، آش یا آب معدني غني 
شــده از نمک هاي معدني در وعده سحر ميل 
شود تا نياز بدن کاملا برطرف گردد. البته مصرف 
این غذاها در وعده شــام نيز به تامين آب بدن 

کمک مي کند. 
مواد معدني انرژي زا نيستند اما براي عملکرد 
مطلوب همه فرایندهــاي حياتي بدن ضروري 
اند. براي اینکه در ساعات روزه داري بدن دچار 
کمبود و عدم هماهنگي نشــود لازم است تا در 
برنامه افطار، شام و ســحري این مواد به اندازه 

کافي به بدن برسد. 

نگاه جدي تر به برنامه غذایي
تغذیه متعادل شامل همه گروه هاي غذایي 
از جمله ميوه ها و ســبزیجات، گوشت ها، نان 
و غلات ســبوس دار و لبنيات کم چرب  است. 
متخصصان تغذیه توصيه مــي کنند خوراکي 
هایي نظير کدو مسما، هندوانه، خربزه و گریپ 
فوروت براي تامين آب بــدن در ایام روزه داري 

بسيار عالي خواهد بود.
تغذیه صحيــح و دریافت کافــي آب در ماه 
مبارک رمضان به بدن اجازه مي دهد تا چربي 
هاي بيهوده ذخيره شده در بدن که به راحتي از 
بين نمي روند، حذف گردد. در این باره آب نقش 
مهمي دارد زیرا مي تواند به بدن براي دفع مواد 

زائد کمک کند. 
شــایان ذکر اســت تحليل آب بدن موجب 
احساس تشنگي شدید، خشک پوست و مخاط 
ها مي شــود. در موارد حاد این مشکل ممکن 
است عدم فعاليت مغز)کما( و حتي فوت اتفاق 
بيفتد. پيشگيري از این مشکل براي افرادي که 
در محيط بــاز کار مي کنند اهميت بيشــتري 

خواهد داشت. 
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 خاکشير جزو آن دسته از 
دانه  هایی است که خوردن 
آن باعــث از بيــن رفتــن 
عطش و تشــنگی می شود. 
نوشــيدنی حــاوی آبليمو، 
گلاب و خاکشــير برای رفع 
گرمازدگی و ایجاد شادابی 
در فصــل گرمــا مناســب 

می باشد.
مواد لازم:

خاکشير 50 گرم
عســل یا شــکر یا ســنکجبين 4 قاشــق 

غذاخوری
یخ خرد شده به ميزان لازم

آبليمو و گلاب در صورت دلخواه
روش تهيه:

خاکشير را با آب ســرد خيس کنيد سپس 
چند بار آن را شسته تا شن ریزه های آن از بين 
برود و خوب تميز شــود؛ ســپس با عسل و یا 
سکنجبين یا شــکر آن را کمی شيرین نمایيد 
یخ را خرد کنيد و داخل آن بریزید و ميل کنيد 
اگر از شکر و یا عسل اســتفاده شود می توانيد 

مقــداری گلاب و آبليمو به 
شربت اضافه نمایيد.

 کمک به رفــع ضعف و 
گرسنگي

روزه داري در روزهــاي 
طولاني تابســتان معمولا با 
احساس ضعف و گرسنگي 
همــراه خواهد بــود. برای 
پيشگيری از بروز این مشکل 
کافی اســت خاکشير و آب 
عسل را با هم ترکيب کرده 
و ميل کنيد. برای تهيه آب عسل باید یک ليتر 
آب و یک کيلو عســل را با هم بجوشانيد. بعد 
از مدتی که این ترکيب جوشيد کفی روی آن 
تشکيل می شود که باید از دیگر مواد موجود در 
ظرف جدا شود. مابقی مواد همان ترکيبی است 
که برای بهبود ضعف و پيشــگيری از بروز آن 
مصرف می شود. اگر چه عسل با حرارت، برخی 
از ویتامين هــا و مواد مغذی خود را از دســت 
می دهد اما در عين حال مــواد مفيدی در آن 
باقی می ماند که برای درمان ضعف و گرسنگي 

بسيار مناسب است.

مجید مردانیان 
 این روزها حــال و هوای 
ماه رمضان و نقل هایش، نقل 
خانه و خيابان هاست.  چنين 
روزهایی، جان مــی دهد تا 
همه ما با آغوشی شاد به استقبال آن برویم. 
دوست داشــتنی نيســت تا این ماه خدا را، 
ســر در گریبان غم و غصه باشيم. به همين 
دليل است که دوست دارم دراین ماه عزیز، 
از شادی بنویسم. گزینه ای که دوست دارم 
بيشتر از هر زمان دیگر روی ميز سحر و افطار 

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

گوش و هوش و حواسش رو برده بود. 
»خوب که فکر می کنم می بينم تنهاتر 
شــدم. درســته که از طریق شــبکه های 
اجتماعی، رابطه ام خيلی خيلی بيشتر شده، 
اما حسش عميق نيســت. یعنی باصطلاح 
با تمام وجود اجتماعی و با دیگران نيســتم. 
اینایی که می گم شعار نيست و برا دل شما 
نمی گم. می دونی! معتاد این وضعيت شدم. 
یعنی اگه یــه لحظه از ایــن دنيای لامصب 
بيرون بيام، گم می شــم. ميفهمی چی می 
گم؟ یعنی دیگــه نمی دونم بایــد چی کار 

کنم «. 

*شادی های افسار گسیخته
اینها حرف های سعيد، دانشجوی رشته 
روانشناسی دانشگاه آزاد است. به کامپيوتر 
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 موقعيت بهتری در زندگی به دست 
بياورد. می گم آقا سعيد موضوع گزارش من 
شادی در ماه رمضان است. شادی توی این 
دنيای دیجيتال تو چه جایگاهی داره، اصلا 
فرصت می کنی شاد باشی؟ وقتی بحثمون 
جدی شــد. گفت چون حرفا جدی هستن 
بهتره بشــينيم توی پارک و صحبت کنيم؟ 
قبول کردم. پارک کوروش خيابون شریعتی.  
»اول باید بهتون بگم که شــادی فقط برای 
ماه رمضان نيست. هر چند توی این ماه باید 
چند برابر شاد باشيم. اما راستش شادی دیگه 
تنهایی نيست. یعنی با این وضعيت، من به 
تنهایی شاد نمی شم، یه گروه شاد می شيم. 
وقتی یه مطلب شاد رو به اشتراک می ذاریم، 
یه گروه و دسته شاد می شــن. تا اینجاش 
عيبی نداره و خيلی هــم خوبه. اما چون این 
نوع شادیها چفت و بست، یا همون سانسور رو 
نداره و باصطلاح بی درو پيکر هست، بنابراین 

ممکنه افسار گسيخته بشه و اون صميميت  و 
واقعيت 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 
نيست. اینجور بگم که سلامت روانی و انسانی 
را ایجاد نمی کنه. گــره از کار باز نمی کنه. 
وقتی توی تنهایی هستيم، نمی تونه شادی 
رو به اون تنهایی انتقال بده. در صورتی که من 
نياز دارم تا اون فضای سالم روانی، توی اتاق 
کوچيک سه در چهار خونه هم همراهم باشه. 
البته باید بگم که شادی گروهی خيلی خيلی 
عاليه. اصلا توی ایران ما خيلی به این شادی 

ها نياز داریم«.

*چهاردیواری ناشاد
زندگی دیجيتالی یا ماشــينی، از ویژگی 
های جوامع شهری امروزی است. گسترش 
بی قاعده یا کم قاعده شهرنشينی، دسترسی 
بسيار بيشتر 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 بيایند؟ می شود از دولت ها 
انتظار یاری داشت؟ آیا ایجاد فضای شاد نياز 

به مقررات دارد؟
امير هوشنگ مهریار، اســتاد دانشگاه و 
دکترای روانشناســی معتقد است، »شادی 
جمعی« ضرورت جامعه کنونی ماســت. او 
تشویق مردم به شــاد بودن را در تمام دنيا، 
امری متداول می داند: »تقســيم شادی با 
سایر شــهروندان و ایجاد احساسات مثبت 
ميان مردم موجب می شود تا همبستگی و 
همدلی ميان مردم افزایش پيدا کند.  به طور 
حتم ایجاد همدلی و همراهی در جامعه یعنی 
شــکل گيری 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 کنش های اجتماعی 
که اغلب محصــول فعاليت هــای جوانان 
اســت به دليل احتمال زیر پا گذاشتن یک 
سری هنجارها و آســيب به اموال عمومی، 
وجود ندارد. این عوامل موجب شده است تا 
بسياری از مردم به ویژه جوانان ترجيح دهند 
شادی هایشــان را به چهاردیواری خانه ها یا 
حوزه های خصوصی ببرنــد و از بروز آن در 
سطح جامعه خودداری کنند. این در حالی 
است که زمانی که شادی به حوزه خصوصی 
می رود می تواند موجب بروز آســيب هایی 
شود که زمينه شــکل گيری آنها در سطح 

جامعه وجود ندارد«.
دکتــر مهریار توجه مســئولان به بحث 
ضرورت شــاد بودن جامعه را مهم ارزیابی 
می کند و ایجاد موقعيت شادی های مثبت 
را با اهميت می داند؛ »کــم توجهی برخی 
مســئولان به ضرورت شــاد بودن جامعه و 
غفلت از ایجاد محيط هایی با نشاط و فراهم 
ساختن بسترهایی برای بروز شادی و هيجان 
در جامعه در حالی است که در روانشناسی 
امروز، شاخه ای با عنوان روانشناسی مثبت 
که بيشــتر تمرکز خود را بر مطالعه عوامل 
منجر به شــادی و احســاس خوش بينی و 
تاثير آن بر ســلامت روانی جامعه قرار داده 
است، در سال های اخير به شدت مورد توجه 
کارشناسان روانی و اجتماعی کشورها قرار 
گرفته است. به عنوان یک روانشناس، ایجاد 
موقعيت هایی برای بروز شادی و بيان عواطف 
و احساسات و هيجانات مثبت در جامعه را نه 
تنها مفيد بلکه، ضــروری می دانم از این رو 
که ایجاد روحيه شاد و با نشاط در جامعه بر 
تمامی روابط و فعاليت های اجتماعی افراد 
تاثيرگذار اســت و می تواند منجر به تعالی 
جامعه و کاهش بروز برخی از آســيب های 

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

*شادی های مناسبتی!
در تعریف شــادی می گوینــد، نوعی از 
هيجان اســت که در اثر محرک های درونی 
و بيرونــی، ارگانيــزم را در جهت انبســاط 
عضلانی، انبساط و بهجت روحی سوق داده، 
به گونه ای که از تمایــل تداومی برای ادامه 
چنين احساســی برخوردار است برعکس 
اندوه که تمایل انســان به عــدم تداوم آن 
می باشد. شادی و نشــاط مانند هر واقعيت 
اجتماعی دیگر، یک بعد فراگير فيزولوژیک، 
روانشــناختی و یک بعد اجتماعی دارند . به 
این معنا، با وجود تاثير پذیری شادی و نشاط 
از ویژگی های درون فردی و روانی مشترک 
بين همه انسان ها، متاثر از اوضاع و شرایط 
جغرافيایی، سياسی، اقتصادی و فرهنگی و 

...، برون فردی می باشند. 
افسانه 32 ساله روی یکی از نيمکت های 
پارک در فکر عميق فرو رفته اســت. دیپلم 
دارد. بنا به دلایل ننوشــتنی، ادامه تحصيل 
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 خيلی شادتر هستم. اما 
در معنای کلی، هر کسی از شادی یه تعریفی 
داره. خود من زمانی که ســر کار می رفتم 
خيلی شاد بودم. چون هم مشغول بودم و هم 
درآمد داشتم. بيشتر شادی ها الآن شخصيه. 
خانواده ها نسبت به چند سال گذشته بيشتر 

احساس شادی می کنن. 
اما خب به نظر می رسه که شادی مقطعيه. 
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 ببينيد سالانه 
چقدر ماليات به صدا وسيما ميدیم تا برنامه 
های خوب توليد کنه. انصافــا کلاهتون رو 
قاضی کنين ببينين صدا سيما برای شادی 
مردم چی کار کرده؟ یه سری کارها از طرف 
شهرداری اون هم مناسبتی انجام ميشه.  اما 
قبول دارین که فقط مناسبتيه و هيچ تاثير 
طولانی نداره. البته علت های زیادی هست 
که باعث ميشه شادی به صورت جدی وجود 

نداشته باشه. 
مثل مسایل اقتصادی و فرهنگی و غيره... 
ببخشيد خيلی قلمبه ســلمبه حرف زدم«. 
حرف آخر : برخي صاحب نظران معتقدند، 
شادی و نشاط یک مهارت اجتماعی بوده و 
بيشتر یاد گرفتنی هستند و نوع شادی کردن 
به یادگيری 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 
دليــل روزه داری بــه وجود 
بياید اختــلالات دید بوده و 
افراد به محض مشاهده برای تعيين تکليف 
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 چيزی که در این 
ماه بسيار مشهود است تغيير رژیم تغذیه ای 
افراد اعم از روزه دار و غيره به دليل شــرایط 
اجتماعی و جو معنوی حاکم تغيير می کند.

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

درزیر می خوانيد.

*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 دليل کم آبی 
که فرد در طول روز به آن دچار می شود باید 
در فاصله ميان افطار تا سحر حتما به اندازه 
8 ليوان آب بنوشد و در این زمينه هيچ گونه 
خساستی به خرج ندهند زیرا مصرف کم آب 
اختلالات زیادی را ایجاد می کند که از جمله 

آنها عوارض کليوی است.
افراد باید به اندازه کافی ميوه و سبزیجات 
اســتفاده کنند زیرا اســتفاده به انــدازه از 
ویتامين ها و مواد معدنی موجود در آنها در 
شرایط روزه داری ضروری است بهتر است 
استفاده به اندازه کافی از سيب 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 بگيرد 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 بيش از حد چربی و کربوهيدرات 
ها در این وعده مشــکلات زیــادی را ایجاد 

می کند.
همچنين برای وعده سحر نيز نباید غذای 
سنگينی 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.
همچنين مصرف عسل و خرما و مصرف 
نکردن نمک نيز به روزه داران توصيه می شود 
زیرا هر گرم نمک اضافه ای که در غذا مصرف 
شود نياز احساس به یک ليتر 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 بيشتری نسبت به 
سالمندان در غذایی که می خورند دریافت 
کنند اما چهارچوب اصلی یکسان است به این 
معنی که ميزان دریافت کالری بالاتر دليل بر 

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

 خوردن قندهایی طبيعی مانند خرما یا 
عسل و یا ميوه های شيرین برای تأمين قند 
مورد نياز بدن برای فعاليت های روزانه یکی 
از اقدامات مناســب در ماه مبارک رمضان 
است همچنين افراد باید به مصرف لبنيات 

و پروتئين نيز 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 اخير به دليل فاصله کمی که 
افطار تا ســحر با هم دارند افراد شب را بيدار 
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 ملاتونين ترشح می شود که به نوعی مادر 
هورمون های بدن بوده و در سلامت انسان 
نقش بسيار 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 همين دليل تأکيد می شــود که 
مردم ســعی کنند در برنامه خود اختلالی 
ایجاد نکنند تا با مشــکلات بعدی آن نيز رو 

به رو نشوند.

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

کنند؟
به طور کلی توصيه 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 اختــلال در دید، هر نوع 
درد و یا واکنش معده ای و گوارشی و هر نوع  
حالت غير طبيعی در کليه 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 نيست و به ظاهر با 
روزه داری ارتباطی ندارد مردم تاری دید در 
این دوران را جدی نمی گيرند و ممکن است 
ادامه شرایط رزه داری به دید چشم آسيب 
برســاند.  باید افراد در نظــر بگيرند 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 بياید نخوردن غذاهای 
ســنگين در وعده های افطار و سحر یکی از 
اصول بسيار مهم است که باید حتما رعایت 
شود زیرا خوردن غذای سنگين 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 چالش های مهمی کــه در ماه 
رمضــان، روزه داران عزیــز بــا آن مواجه 
می شوند و در به در به دنبال راهی برای عبور 
از آن می گردند، تشنگی است. راهکارهای 
فراوانی تاکنون در این زمينه بيان شــده 
است که به نظر بعضی کارشناسان )یکيش 
خود بنده( نه عملی هستند و نه آسان. برای 
همين تصميم گرفتم راهی آسان و عملياتی 
و تجربه شده را خدمت شما ارائه کنم تا از 
این طریق در ثواب روزة شما سهيم باشم به 

نحو پنجاه پنجاه.

روش
سرِشب کفش ورزشی خود را به پا کنيد 
)اگر ندارید ما خودمان خوبش را داریم که 
با تخفيف می توانيم برایتان ارسال کنيم( و 
کيلومترشمار دســتی روی خودتان نصب 

بفرمایيــد )دیجيتالی 
این دســتگاه را هم ما 
خودمان داریم که...( و 
نيت کنيد که 42/195 
کيلومتــر را روی جاده 
بدوید. گفتنی است باید 
مسير رفت و برگشت را 
طوری تنظيم کنيد که 
خط پایان دقيقاً دم در 
آشپزخانة منزلتان باشد 
و پيش از اذان صبح آن 
جا باشــيد که سحری 

ميل بفرمایيد.
اما تأثير این روش بر تشنه نشــدن 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 عميقی 
فرو می رویــد که برای 
افطار هم با زور بيدارتان 

می کنند.

چند نکتة راهبردی
پيش از آغاز دویدن 
حتمــاً وصيــت نامة 
خویش را تهيه و در جایی پيداشدنی قرار 

دهيد. چون اولين کســی که این مسافت 
را بعد از نبرد ماراتن دویــد، جان به جان 
آفرین تســليم کرد و هنوز که هنوز است 
ورثه اش در ميراث با هــم اختلاف دارند و 
تلفات می دهند. در انتخاب مســير، دقت 
کنيد که امنيت داشته باشد تا خدای نکرده 
کسی نصف شبی خفتتان ننماید از سوی 
دیگر توجه داشته باشــيد که محل عبور و 
مرور ماشين های سنگين هم نباشد تا یک 
وقت به خاطر زیرگرفتن شان، مزاحم خواب 
و استراحت بعضی از رانندگان عزیز نشوید. 
حتماً از لباس هــای دارای نوار شــبرنگ 
اســتفاده کنيد. برای این کار می توانيد از 
شهرداری منطقة خود درخواست همکاری 

کنيد.
اميدوارم یا بهتر بگویم مطمئن هستم 
با به کارگيری این روش ماه رمضانی بدون 

تشنگی را تجربه خواهيد کرد. إن شاء الله.

چگونه در ماه رمضان تشنه نشویم؟

 دکتر مهدی نخاولی
همه ما تجربه داریم از اینکه در ماه مبارک 
رمضان زندگی مان عوض می شــود. هر چه به 
انتهای این ماه نزدیک تر می شویم، این تغيير 
مشهودتر و ملموس تر است. زندگی سبک تر، 
نورانی تر وزیباتر؛ همه ما این را تجربه کرده ایم 

که در این ماه راحت تر و معنوی تر می شویم.
ســوال اول: در این ماه مبارک چه اتفاقی 
می افتد؟ چه می شــود که اینطور می شویم؟ 
البته این تغيير، تغيير ملموسی است. اینطور 
نيست که یکی حس می کند و دیگری نه. همه 
ما حس کرده و حس می کنيم. 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 چيست؟ ما 
می توانيم در ماه های دیگر هم روزه بگيریم. ولی 
آیا چنين 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 
مهم تر این است که چرا این عوض شدن پایدار 
نيست؟چرا بر می گردیم؟ چرا بعد از مدتی  مثلا 
پنج یا ده روز یا کمتر یا بيشتر- بر می گردیم؟ 

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 عادت های رفتــاری و گفتاری ما؛ یعنی 
عادت ها و رفتارهــای مکرر. یک وقتی رفتاری 
فقط یک بار از آدم ســر می زنــد، این، روش 
زندگی نيست. سبک زندگی یعنی رفتاری که 
مکررانجام شود یا عادت های رفتاری و گفتاری.
حال مجدد روی این سوالات فکر کنيد که:

1-چرا در مــاه مبــارک رمضــان تغيير 
محسوسی می کنيم؟

2- چرا این تغييرات ناپایدار است؟
یکی از محوری ترین پاسخ ها به علت تغيير 
در این ماه، تغيير در سبک زندگی است؛  کم و 
کيف رفتارهایی که تکرار شونده اند. رفتارهایی 
که مــا انجام می دهيــم تابع نــوع نگاهمان، 

باورهایمان و تفکراتمان اســت؛ اینها ســبک 
زندگی را شــکل می دهند. پس اگر یک تغيير 
گســترده در باورها و در تمایلات پيدا شــود،  
قطعاً موجب تغيير در سبک زندگی می شود و با 
تغيير سبک زندگی، تغيير گسترده در باورها و 
در تمایلات پيدا می شود. پس قطعاً تغيير سبک 
زندگی، تغيير ملموس در رفتارها و در زندگی، 

تغيير روش و تغيير 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 بمانيم، بــه آن چيزی که باید برســيم 
می رسيم. خدمت رســول اکرم صلی الله عليه 

و آله و سلم می رســيدند و می گفتند: ما وقتی 
خدمت شــما می رســيم، خيلی حال خوشی 
داریم. امــا وقتی از خدمت شــما مرخص می 
شویم  می رویم پی کارمان و درگير کار و زندگی 
و زن و بچه و همکار و مشکلات و چک و . . . می 
شــویم -  باز دوباره رغبت ها می آیند)دوباره 
همان آش و همان کاســه(، کــم همتی ها و 
بی ارادگی ها می آید. آن حالتی که داشــتيم و 
دلمان می خواست از همه چيز کنده شود، رشد 
کند و عروج کند آن مــی رود؛ نکند ما منافق 
شدیم؟! دو شخصيتی هســتيم؟!)مثلا ما در 
این در این ماه آن حالات نورانی و زیبا را داریم، 
اما بعد آن می رویم پی  کارمان! یک طور دیگر 
هستيم؟!( حضرت در پاسخ فرمودند: این نفاق 
نيســت. »لو تدومون علی الحالة التی وصفتم 
انفسکم بها لصافحتکم الملائکة و مشيتم علی 
الماء«؛  اما اگر آن حــال را حفظ کنيد به عالم 
ملکوت راه پيدا می کنيد، قدرت تصرف در عالم 
تکوین پيدا می کنيد. لولا تکثير فی کلامکم و 
تمریج فی قلوبکم لرایتم ما اری و لســمعتم ما 
اسمع  رســول اکرم صلی الله عليه و آله و سلم 
می فرماید: اگر این هرج و مرج های گفتاری و 
رفتاری نبود، دل و رفتارتان یک جهت و یک سو 
و واحد بود، همان چيزی که من می دیدم را شما 
هم می دیدید و همان چيزی که من می شنوم را 

شما هم می شنيدید.
ادامه دارد....

تغییر سبک زندگی در ماه مبارك رمضان 

1 سحری 
در مغرب


