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ماه بیداری

رمضان، فرصت محرم شدن
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اتوبوسی به نام »زندگی«

احیای سه نفره 
در روستای خواجه نفس
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قصار الایات تا ربنا

همسفر بهشت

یادداشت

دعای روز سوم

بسم الله الرحمن الرحیم
اللهم ارزقنی فیه الذهن و التنبیه و باعدنی فیه 
من السفاهة و التمویه واجعل لی نصیبا من کل خیر 

تنزل فیه بجودک یا اجود الاجودین
خدایا روزیم کن در این ماه تیزهوشی و بیداری و 
دورم گردان در آن از بیخردی و اشتباه کاری و مقرر 
فرما برایم بهره ای از هر خیری که در آن نازل گردانی 

بجود و کرمت ای باجودترین جودمندان

یکی از موانع در مسیر خردورزیِ حسی، زبانی 
و معنوی گناهان هســتند که ما آنها را به معنای 

آلودگی ها و سموم می دانیم.
 همین گناهان بیماریهای روحی و نوعی اختلال 
هستند که از معنویت روح می کاهد و سدی برابر 
آن است. انسانی که ذهنش معطوف به گناهان است 
آرامش لازم را برای اندیشــیدن و خردورزی ندارد 
چراکه در اثر مشــغولیت ذهن به شهوات دنیوی و 
توجه به خورد و خــوراک، خصومت و در افتادن با 
دیگران و غفلت های دنیوی و ... نمی تواند خردورز 

باشد.
از این رو، یکی از آثار روزه این اســت که پس از 
گذشت روزهای نخست که بدن باید به این نخوردن 
و نیاشامیدن عادت کند، انسان بتدریج آرامش خود 
را به دست آورده و با تنظیم سیستم بدن، تزکیه را 
آغاز می کند. شاید بسیاری روزه را بپرهیز از خوردن 
و آشامیدن تعبیر کنند، این نخوردن و نیاشامیدن 
آرامش را تامین می کند به ویــژه بعد از دو هفته 
نخست، آرامش خاص ظهور می کند تا بدن فارغ 
از تنش های رایج، سکوت و خردورزی و تعقل را به 
جای تکانش گری برگزیند تا در پرتوی این آرامش، 
روح تعقــل و خردورزی در او بیدار شــده و مجال 

جولان بیابد.
علاوه بر اینها عامل مهم بر تعقل و اندیشه ورزی 
این است که انسان با روزه، ارتباط خود را با خداوند 
تســهیل کرده و با انجام اعمال واجب و مستحبی 
این ماه، مســیر تعالی را طی می کند و در پرتوی 
این ارتباط و این تعالی، آرامشی خاص برای انسان 

رقم می زند.
به عبارت بهتر توکل بیشتر و ارتباط بهتر با خدا، 
شادابی معنوی و اندیشــه ورزی را رشد می دهد 
به ویژه این اثر زمانی برجســته می شود که از نگاه 

عرفانی به آن بنگریم.
از دیدگاه عرفانی، معنوی و فلسفی بسیاری از 
مواقع ما صرفا علم تحصلی نداریم بلکه علم تعقلی و 
عرفانی نیز داریم. علوم تعقلی که بر مبنای اندیشه 
ورزی اســت و به منابع درونی فرد بــاز می گردد 
آرامشی را به انسان هدیه می کند که در هفته دوم 
و سوم ماه مبارک رمضان بیشتر برای انسان رخ می 
نمایاند شاید برای همین است که شب های احیاء 
در آســتانه دهه سوم آغاز می شــود چراکه فرد با 

آرامش خاص آماده معراج معنوی شده است.
البته بعد نخست در اینجا تزکیه است در جنبه 
های جسمانی، روانی و معنوی تزکیه یعنی تصفیه 
روح و روان از آلاینده ها که بسیار کمک کننده است 
همچون کسانی که به بهانه تصفیه خون و ارتقای 
کارکرد بدن، حجامت می کنند و نتیجه آنکه از بین 
رفتن آلودگی ها همیشه با خود آرامش و تعقل را 

به همراه دارد.
بعُد بعدی آراستگی روح به صفات باری تعالی 
است، صفاتی مانند شفقت، عشق و امید به دیگران 
که همه در فرد شکل می گیرد و بعد از کسب این 
فضایل، پایه های تعقل و اندیشه ورزیِ واقعی آغاز 
می شود. رمضان و روزه آن، مسیر ما را برای اتصال به 
منبع علم و دانش یعنی ناخودآگاه جمعی که در آن 
به عالم غیب وصل هستیم، هموار می کند. یعنی با 
تزکیه و تحلیه از طریق نماز و امید و احسان و خیر 
و نیکی و ... محرم می کند برای ورود به حریم علم 
و دانش، از این رو است که از علم فلسفی، عرفانی، 
وحیانی و بینشی در این ماه پرده برگرفته می شود، 
چراکه محرم می شویم تا انسان محرم نشود علوم 
خود را به ما نمی نمایاند یعنی همه علوم تحصلی 
نیست بلکه برخی علوم خودبه خود به ما چهره می 

نمایانند.
به طور کلی رمضان ما را محرم و آماده و شایسته 
خوب گوش کردن می کند آنهم در روان تا صدای 
معنویت را شنیده و محرم اســرار سروش معنوی 

شویم.
اینها شاید به نظر کلی گویی آید اما قابل تجربه 
کردن است چراکه از طریق یک نماز خوب و با حضور 
قلب همین حس به ما دست خواهد داد، چون این 
حالت آرامش، مغز انسان را یکپارچه کرده و در اثر 
تزکیه و تحلیه زمینه شکوفایی های علمی و معنوی 

فراهم می شود. 
رمضان با ویژگی هایش ما را آماده محرم کردن 

می کند تا سروش معنویت علم را بشنویم.

ِّكَ كَدْحًا فَمُلَقيِهِ« َّكَ كَادِحٌ إلِىَ رَب »ياَ أيَُّهَا الْنِسَانُ إنِ
اى انسان! همانا تو با تلاش و رنجى فراوان به سوى 

پروردگارت م‏ىروى، پس ديدارش خواهى كرد.
سوره مبارکه انشقاق/ آیه 6

همه ما در اتوبوســی به نام »زندگی« نشسته‌ایم. 
اتوبوسی که راهی دراز و پر فراز و نشیب را طی می‌کند. 
راهی پر از گردنه‌های بلند و خطرناک و دره‌‌های عمیق 
و مهیب. و البته راهی که به تناسب عمل ما، می‌تواند 

مناظر بدیع و چشم‌اندازهای سبز و زیبا داشته باشد. 
این اتوبوس چه بخواهیم و چه نخواهیم  به حرکت 
خود ادامه می‌دهد و ناگزیر به ایستگاه »مرگ« خواهد 
رســید. »مرگ« تنها یک ایستگاه اســت و حرکت 
اتوبوس زندگی را متوقف نمی‌کند! زندگی ادامه دارد 
و قرار نیست کسی از این اتوبوس پیاده شود. »اتوبوس 
زندگی« به وادی »برزخ« می‌رســد و از این وادی نیز 
عبور می‌کند تا به ایســتگاه »قیامت« برســد و ما به 
»دیدار خدا« یا »لقاء الله« نائل شــویم. زندگی باز هم 
ادامه دارد و ما به قرارگاه بهشــت یــا تبعیدگاه دوزخ 

می‌رسیم.
از آن پس نیز زندگی همچنان ادامه خواهد داشت؛ 
در ناز و نعمت جاودان فردوس یا در عذاب و دهشــت 
همیشگی دوزخ. چرخ زندگی هرگز و برای یک لحظه 
نیز از حرکت باز نخواهد ایســتاد. زیرا اتوبوس زندگی 
به ســمت »ابدیت« می‌رود و ابدیت هرگز یک مقصد 
نیست! بلکه راهی اســت طولانی که یا از زیبایی‌ها و 
نعمتهای پایان‌ناپذیرش بهره‌مند می‌شویم و یا برای 
همیشــه و تا ابد )یا لااقل برای زمانی بسیار طولانی 
تا پاک شــدن از پیرایه گناهان( در درد و رنج ناشی از 

اعمالمان، خواهیم سوخت.
اما این حرکت ما ویژگی بــارزی دارد که همراهی 
»درد و رنج« است. رنجی که برای همه انسانها وجود 
دارد. امکان ندارد هیچ انسانی در زندگی‌اش طعم درد 
و رنج را نچشد، زیرا این خلاف سنت الهی است. همین 
دردها و رنجهاست که ما را برای دیدار با خالقمان آماده 
می‌کند. ما را برای او خالص می‌کند، پیرایه‌ها را از وجود 
ما می‌زداید و شرایط آزمون را برای ما فراهم می‌سازد. 
این درد و رنج، امتحان الهی برای همه بندگان است. 
همه انســانها باید »رنج امتحان« را متحمل شوند تا 
نمره آنها مشخص شــود. »و قطعاً شما را به چيزى از 
]قبيل‏ِ[ ترس و گرسنگى، و كاهشى در اموال و جانها و 
محصولات م‏ىآزماييم؛ و مژده ده شكيبايان را«. )سوره 

بقره/ آیه 155(.
امتحان، برای همه هســت! فقیر و غنی، زن و مرد، 
امروزی و دیروزی، پیر و جوان، آســیایی و آفریقایی، 
اروپایی و آمریکایی؛ فرقی ندارنــد. همه باید امتحان 
بدهند و نمره بگیرند؛ و این آزمون، آزمون سختی است. 

آزمونی که نیاز به آمادگی زیادی دارد!

یکی از خاطرات ماه رمضان مــن مربوط به دوران 
کودکی زمانی که 9 ساله بودم است،‌ در آن سال‌ها ما 
در روستای خواجه نفس از توابع بندر ترکمن زندکی 
می‌کردیم، مردم این روستا از اهل سنت بودند و تنها 
اهل تشیع این روستا خانواده ما بود، خاطره‌ای که هر 
ماه مبارک رمضان و هر شب ایام سحر برای من مرور 
می شود و من را دلتنگ می کند‌، مربوط به نحوه شب 
زنده‌داری کردن پدرم در شــب‌های احیا اســت. آن 
سال‌ها ماه رمضان‌ها پیرمردی بود که یک پیت حلبی 
را با طنابی به گردنش می‌انداخت و سحرها که می شد، 
در کوچه پس کوچه‌های روستا راه می‌رفت و با جوب 
به طبل حلبی خود می‌زد تا مردم یک ساعت زودتر از 
سحر از خواب بیدار شوند،‌ مشابه این روش را بعدها در 

جاهای دیگری از ایران نیز دیدم‌. 
 شب‌های احیا در ماه مبارک رمضان تنها خانواده‌ای 
که احیا می‌گرفت خانواده ما بود،‌ این مراسم در روستای 
خواجه نفس معمول نبــود‌، پدر من هم به عنوان تنها 
شــیعه‌ای که در این روســتا زندگی می کرد دوست 
داشت، شب احیا را تا صبح بیدار بماند، آن سال‌ها دو 
سه‌نفری بودند که با ما رفت و آمد داشتند،‌ یکی رئیس 
ژاندارمری که فارس بود و گاهی افطاری به ما سر می 
زد،  یکی مردی بود بنام »ســید آقا« که با دوچرخه از 
بندر ترکمن که 10 کیلومتری با روســتای ما فاصله 
داشــت،‌ می‌آمد و گاهی هم به خانه ما می‌زد. دیگری 
پیرمردی بود که پیاده می‌آمد و تکدی گری می‌کرد. 
شب‌های احیا پدرم این دو نفر را  دعوت می‌کرد و پولی 
هم بابت این کار می داد،‌ تا در خانه ما سه شب احیا را با 
همدیگر باشند و مراسم دعا و قرآن به سر را برگزار کنند. 
آن شب‌ها من بیدار می‌ماندم‌، با وجود اینکه چندان از 
مسائل دینی ســر در نمی‌آوردم،‌ اما با آن‌ها در مراسم 
و قرآنی که می‌خواندنــد همراهی می‌کردم و همراه با 
پدرم زیر نور فانوس گریه می‌کردم. همیشــه این سه 
شب احیا را به خاطر دارم. پدرم،‌ پیرمردی بی سوادی 
که مطالعه‌ای نداشت، 20 سال هم در ترکمن صحرا 
زندگی کرد وحفظ اعتقادات دینی‌اش در حدی بود،‌ 
که سحری مختصری می‌خورد ودعای سحر را همراه 
با رادیو می‌خواند و اگر روزی باتری رادیوی کوچک ما 
تمام می‌شَد‌، خودش از حفظ دعای سحر را می‌خواند. 

 سید مصطفی حسینی راد

دکتر باقر غباری بناب
عضوهیات علمی دانشگاه تهران 

ابراهیم حسن بیگی 

*احمد عبداله‌زاده مهنه
 »ترِیســی چارلز«، خواهر تازه‌مســلمان کانادایی، 
قبلًا کاتولیک بوده اســت. او در گفت‌وگو با شــبکۀ 
سی‌بی‌ســی‌نیوز کانادا از اولین مــاه رمضان خود 

می‌گوید.
*****

امســال اولیــن ماه رمضــان »ترِیســی چارلز« اســت، 
ماهی مبارک همراه با روزه‌داری از ســحر تــا مغرب و اعمال 
نیک که برای تریســی آسان نبوده اســت. هنوز یک سال از 
مسلمان‌شدن تریسی نمی‌گذرد، روزی که با اطلاعات کمی 
دربارۀ اســام به »مســجد هَمیلتون ماونتِین« پا گذاشت. 
بنابراین در ادغــام چند وعــدۀ غذایی یا طاقــت‌آوردن در 
گرمای شــدید بــدون خوردن حتــی یک لیــوان آب هیچ 
سابقه‌ای نداشت. این مسجد بعد از پذیرایی افطار و با حضور 
50 مهمان، یک برنامۀ گفت‌وگوی ادیان برگزار کرده اســت. 

تریســی در همان برنامه می‌گوید: »خیلی نگران گرسنگی و 
تشنگی بودم. ولی هربار که درد گرسنگی به‌سراغ آدم می‌آید، 
دربارۀ دلیل این گرسنگی‌کشــیدن فکــر می‌کند و همین، 
آدم را بیدار می‌کند.« تریســی هــدف روزه را همین بیداری 
می‌داند. او پیــش از این کاتولیک بوده و از طریق دوســتش 
با دین اسلام آشــنا شده اســت. وقتی دوران کودکی خود را 
در »سَــنت‌کاترینز« ســپری می‌کرد، خانواده‌اش زیاد اهل 
کلیســارفتن نبودند و او در بزرگ‌ســالی هم به دین توجهی 
نداشــت. ولی این حالت از ژانویۀ 2011 رو به تغییر گذاشت، 
زمانی که شوهرش »ریک« بر اثر ســرطان مغز از دنیا رفت. 
تریسی 18 ماه تمام از ریک پرستاری کرده و با رفتن او دچار 
ضربۀ روحی شدیدی شــده بود. تریسی برای فراموش‌کردن 
این ضربه به ســفر روی آورد و برای دیدن یکی از دوستانش 
به مراکش رفت. او در مراکش با فرد مســلمانی آشنا شد و آن 

دوست جدید به او پیشنهاد کرد که قرآن بخواند.

  به دل آدم می‌نشیند
تریســی به کانادا که برگشــت، در اینترنت سراغ قرآن 
را گرفــت. ســوره‌ها را یک‌به‌یــک پرینــت می‌گرفت و در 
حیاط‌خلوت خانۀ کوهســتانی‌اش مطالعه می‌کرد. دید که 

می‌تواند این کتاب را بخواند و با آن ارتباط برقرار کند:
»هربــار در عمــرم که تصمیــم گرفتــم کتاب‌مقدس 
را بخوانــم، نتوانســتم ادامه دهــم. ولی با خوانــدن قرآن 
تلنگری به‌م وارد شــد. قرآن به دل آدم می‌نشیند.« تریسی 
چهل‌وهفت‌ســاله اولین بار بدون حجاب، و به قول خودش 
»مثل گاو پیشانی‌ســفید«، به مســجد پا گذاشــت. ولی 
اهل مســجد به‌ســراغش آمدنــد و تحویلــش گرفتند. او 
مسلمان‌شــدنش را با خیلی‌ها در میان نگذاشــته است. دو 
تن از اعضای خانواده‌اش از این تصمیم ناراحت‌اند.  تریســی 
این واکنش را محصول تبلیغات منفی رســانه‌ها علیه اسلام 
می‌داند. ولی او تصمیم خود را گرفته است. با این‌که سال‌ها 

روزه آدم را بیدار می‌کند سحری 
در مغرب

سکانس پنجم

آن روز مادر برای ناهار صدایم کرد اما خودش 
چیزی نخورد من هم که ذوق رفتن خانه عزیزجان 
را داشتم به طور کلی یادم رفت که با خودم عهد 

بسته بودم، روزه باشم! 
بعد از نماز ظهر راهی خانه عزیز شدیم آخر قرار 
بود همه برای افطار روز اول رمضان پیش عزیز و 
آقاجان و دور هم باشیم. همان جا مِهر واژه افطار 
هم به دلم افتاد چون فهمیدم در کنار روز اول عید 
و شــب یلدا، افطار هم ما را در خانه آقاجان دور 
هم جمع می کند و زیباترین لحظه های کودکی 
را در فضــای پرُمِهر خانوادگی برایم رقم می زند. 
هنوز از هیجان دیدن بچه های خاله و دایی فارغ 
نشده بودم که عطر خوش آش رشته عزیز جان، 
شــادی ام را دوچندان کرد... اصلا فکرشم را هم 
نمی کردم ماه رمضان اینطور بتواند جای خودش 
را در دلم باز کند یواش یواش داشت جای نوروز 
را با همه لباس های نو، عیدی ها و شــیرینی و 
آجیلش در دلم می گرفت و من بدون آنکه متوجه 
باشم ذره ذره عاشقش می شدم. فقط در این میان 
روزه داری دخترخاله و همبازیم که دو سالی از من 
بزرگتر بود و برای اولین بار روزه می گرفت، کمی 

حسادت کودکانه ام را بر انگیخت!
فکر کنم عزیزجان از نگاهم این حســادت را 
خواند که آغوشــش را برایم بــاز کرد و گفت تو 
اما کله گنجشــکی،  هم می توانی روزه بگیری 
همین یک کلام کافی بود تا شــادی ام چند برابر 
شــود چون من همان روز هم احــکام روزه کله 
گنجشــکی را به جای آورده بودم، پس من هم 
 روزه دار محسوب می شدم و اینچنین در خیال 
کودکانه ام، نخســتین روزه عمرم را گرفتم و چه 

حس غروری داشتم.

سکانس ششم

نزدیک غروب بود که آقاجان و دایی ها و پدر 
و شوهرخاله هایم هم از راه رسیدند، عطر خوش 
نان داغی که در دستشان بود دلم را ضعف می برد 
تا خواستم تکه ای از گوشه نان بکنم یادم افتاد که 

روزه کله گنجشکی ام و باید تحمل کنم. 
کم کم ســفره افطار روی تخت داخل حیاط 
پهن شــد و خوراکی های خوشمزه از آش گرفته 
تا زولبیــا و بامیه درونش جا خوش کردند؛ اما در 
همان عالمِ بچگی هم هیچ کدام از خوراکی ها به 
اندازه شنیدن صوت قرآن آقاجان برایم وسوسه 
انگیز نبود، درون ایوان نشســته بود و با صوتی 
زیبا قــرآن می خواند و زیباترین تصاویر را پیش 
چشــمانمانم، در گرگ و میش غروب اولین روز 
از ماه رمضان تصویر می کرد، الانم که ســال ها 
اســت آقاجان برای همیشه مهمان خانه دوست 
شده و حسرت شنیدن صوت قرآنش را بر دلمان 
گذاشته، هنوز هم غروب های ماه رمضان و قبل از 
افطار صوت زیبایش در گوشم می پیچد و هر جا 
که باشم ناخوداگاه تصویر پیچ امین دوله و یاس 
رازقی های حیاط عزیزجــان در غروب های ماه 
رمضان پیش چشمم زنده می شود و مشامم را از 

احساسی شیرین پر می کند...
لحظه اذان که شد آقاجان همانطور عبا بر دوش 
و عرقچین بر سر، ایستاد و با صدایی خوش، اذان 
گفت ما بچه ها هم ذوق زده دورش جمع شــده 
بودیم و با تحســین نگاهش کرده و پیش خود 
بهشت زمین را در صفای این لحظه خانه عزیز و 
با  آقاجانمان تصور می کردیم، بهشتی که بعدها 
ساخته شــدن آپارتمانی چند طبقه در آن حیاط 
باصفا، برای مــا بچه ها به بزرگترین حســرت 

زندگیمان تبدیل شد!

سکانس هفتم 

با توقف اتوبوس متوجه شــدم نزدیک به 40 
دقیقه در گذشته و خاطرات شیرین رمضان های 
کودکی ام غرق شده ام، حتی متوجه پیاده شدن 
آن دختربچه و مادرش نشــده بودم اما لبخندی 
از سر رضایت که چاشــنی حسرت را نیز همراه 

داشت، روی لبانم نقش بسته بود!
حسرت از دست دادن عزیز و آقاجان، حسرت 
کوچک و کوچک تر شــدن هر ساله سفره های 
افطار، حســرت گرمــای دور هم نشســتن ها 
هنگام افطار و از هر دری گفتن ها و شــنیدن ها، 
حســرت اینکه به جای عمه و خاله مهمان سفره 
های افطارمان سریال های بعضا مضحک و بدون 
محتوای تلویزیون شــده است، حسرت حوض و 
حیاطی که جایش را آپارتمان های شیک و مجهز 
اما تاریک و بی روح گرفته اســت.  در میان همه 
این حســرت ها که گوشه ای از قلبم را فشار می 
داد و بغض را به گلویم می نشــاند فقط رمضان 
است که حس و بویش را برایم حفظ کرده و مثل 
سبک زندگی هامان دستخوش تغییرات رنگارنگ 
زندگی روزمره نشده و همین برایم کافی است که 
امیدوار باشم رمضان و شــور و حالش بتواند بار 
دیگر حســرت هایمان را به صحنه هایی خوش و 

خاطره انگیز تبدیل کند.

 سکانس هشتم

اذان گفتن آقاجان که تمام شــد عزیزجان با 
گفتن آقا! بچه ها منتظر شما هستند صدایش زد، 
همیشــه با همین لحن آقاجان را صدا می زد و او 
هم در پاسخ می گفت: چشم، آمدم حاج خانم؛ چه 
عزتی و احترامی در صدا کردن یکدیگر داشتند، 
سر ســفره هم مثل تازه نامزد کرده ها دائما به 
یکدیگر غذا تعارف می کردند؛ احترامی که بعدها 
شــبیه اش را بین زوج های جوان فامیل ندیدم! 
اما می دانم که صفا و صمیمت آن خانه قدیمی و 
حیاط دلنشین، بیش از هر چیز مرهون احترام و 
محبتی بود که بین آنها موج می زد و در حاشیه 
بودن این احترام و درک متقابل امروز بزرگترین 
آسیب ها را به بدنه سبک زندگی وارد کرده است.
آقاجان در همان حال نشستن بالای سفره به 
همه قبول باش می گفت که عزیزجان خطاب به 
او گفت: آقا! بچه ها هم روزه هســتند و ما هم با 
افتخار سرمان را بالا گرفتیم، حس غرورم در آن 
لحظه و به عنوان کودکی روزه دار مثل کسی بود 
که به قول قدیمی ها پشت غول را شکسته. دور 
سفره صمیمی نشسته بودیم و هر کس به دیگری 
چیزی تعارف می کرد من هم سعی می کردم خوب 
به رفتار بزرگترها نگاه کنم، در عالم کودکی فکر 
می کردم افطار کــردن آداب خاصی دارد، اما نه! 
آداب خاصی نداشت تنها تفاوتش با دیگر سفره 
هایی که دورش می نشستیم حس خوبی بود که 
دلیلش را در آن سن و سال درک نمی کردم، یک 
شــیرینی خاص که دلم نمی خواست تمام شود، 
بعدها که بزرگتر شــدم فهمیدم این حس خاص 
به دلیل میزبان این سفره است، وقتی میزبان او 
باشد و سفره رحمت را پهن کند، باید هم طعم و 
عطر غذا فرق کند. عطر و طعمی که علی رغم همه 
بلایایی که بر سر سبک زندگی ما آمده اصالتش 
را گم نکرده است. آن شــب عزیزجان به من و 
دخترخاله ام که روزه گرفتــه بودیم، چادر نماز 
هدیه داد تا نخستین روزه نصفه و نیمه عمرم را 
به یکی از زیباترین خاطرات زندگیم تبدیل کند 

و عطر خوش آن را برای همیشه مهمانِ شامه ام.

»سفره افطار« در ماراتنِ مدرن گرایی  

سکانس اول

بعد از یک روز سخت کاری ایستادن در صف 
اتوبوس آنهم برای طولانی مدت کافی بود که مثل 
سایر مسافرانِ چشم انتظار، خسته و کلافه باشم، 
خوشــبختانه دقایقی بعد سر و کله یک اتوبوس 
پیدا شــد و همه سوار شدیم. از همان دقایق اول 
دخترکی شــیرین زبان که توپخانه ســوالاتش 
خاموشی نداشــت، توجهم را به خود جلب کرد! 
نمی دانم چطور شــد که یک باره پرسید: مامان 
روزه یعنی چــی؟ منم می تونــم روزه بگیرم؟ 
شــیرینی کلام و معصومیت چهره اش ناخودگاه 
پرنده خیالم را به کودکی و اولین باری که معنای 

روزه و ماه رمضان را درک کردم، پرواز داد...

سکانس دوم

یک هفته ای می شــد که مادر تمام خانه را 
به قول معروف تکانده بود، از شستشــوی پرده 
ها گرفته تا تمیز کردن آشــپزخانه، اما باز هم از 
فعالیت دست نمی کشید و من که این صحنه ها 
را نزدیک نــوروز دیده بودم حس می کردم عید 
نزدیک است و در عالم بچگی برای دید و بازدیدها 
و گرفتن عیدی و خوردن آجیل و شــیرینی دلم 
غنج می زد. فقــط برایم جالب بود که چرا خریدِ 
عید نمی رویم!؟ اما وقتی همین سوال را از مادر 
پرسیدم در حالی که لبخند می زد، گفت: الان که 
عید نیست، ما برای ماه مبارک رمضان آماده می 
شویم. با اینکه معنای کلام مادر را از ماه مبارک 
درک نکــردم و از نرفتن به خرید عید کمی پکر 
شدم اما نمی دانم شاید شــباهت های ظاهری 
نزدیک شدن به نوروز، شاید شور و اشتیاق پدر 
و مادر برای آمدن رمضان، شاید شیرینی و حس 
و حال خوبی که در خانه برای استقبال از این ماه 
موج می زد و شاید هم چیزهای دیگر که من در 
عالم بچگی از آنها سر در نمی آوردم، مِهر رمضان 
را به دلم انداخت تا جایی که بیشتر از بزرگترها 

برای آمدنش لحظه شماری می کردم...

سکانس سوم

خیلی طول نکشید که بالاخره مادر در پاسخ 
ســوال هر روزه من که می پرسیدم: ماه رمضان 
آمد؟ پاســخ مثبت داد و برایم گفت: در این ماه 
همه مهمــان خدا هســتیم و روزه می گیریم و 
بعد کیفیــت روزه و اینکه نباید چیزی بخوریم و 
بنوشــیم را برایم دانه دانه توضیح داد. نمی دانم 
تاثیر کلام آرام مادر بود یا نورانیت رمضان، که در 
عالم بچگی اصلا از ممنوعیتِ نخوردن نترسیدم 
تازه در دل عهده کردم که من هم مثل بقیه روزه 
باشم. شــب اول آن ماه رمضان را هرگز فراموش 
نمی کنم... دیروقت بود که مادر را مشغول آشپزی 
دیدم و او در پاسخ نگاه متعجب من گفت: سحری 

درست می کند.

سکانس چهارم 

آن ســال اولین باری بود که مــن را هم برای 
ســحر بیدار می کردند، اولش خواب آلود بودم و 
دوست نداشــتم از زیر پتو بیرون بیایم اما همین 
که صدای دعای ســحر از تلویزیون بلند شــد، 
مثل مسخ شده ها از جا برخاستم، نمی دانم چه 
جادویی در این دعا و لحن خواننده اش نهفته بود 
اما چنان هیجانی به جانم انداخت که مثل فنر از 
جا پریدم، نمــی دانم چرا! اما حسِ لحظه تحویل 
سال و شنیدن دعای »یا مقلب القلوب« را داشتم. 
حالا که فکر می کنم مطمئنم این دعا همان وقت 
من را برای ابد سِحر کرد، طوری که حتی سال ها 
بعد هم برای جهیدنم از رختخواب، شنیدن صدای 

دعای سحر از رادیو یا تلویزیون کافی بود! 
پدر هم که قرآن را گشوده و زیر لب آیاتی را می 
خواند پیش چشمم یکی از زیباترین شاهکارهای 
هنری را تصویر می کرد، حــس و حالش در آن 
لحظه آنقدر زیبا بــود که مرا میخکوب کرده بود 
و نمی توانستم از او چشم بردارم. اگرچه قبلا پدر 
و مادرم را در حــال خواندن نماز صبح و در حال 
عبادت در تاریکی شب دیده بودم اما حس و حال 
آن سحر تجربه ای ناب و تازه بود، عطری خوش به 
مشامم می رسید که منشاء خارجی نداشت و من 
را با همه کودکی ام مست می کرد. وقتی مادر برای 
خوردن سحری صدایمان زد و سفره پهن شده را 
نزدیک به تلویزیون دیدم، از اینکه نصف شب غذا 
می خوریم، هم ذوق کرده بودم هم تعجب. حس 
و حال خوبم را صدای اذان صبح به اوج رساند... 
اولین بار نبود که اذان را می شنیدم اما نمی دانم 
چرا تمام وجودم را شوری شیرین در بر گرفته بود؛ 
این حس را قبلا فقط یک بار آنهم وقتی با عزیز و 
آقاجان به زیارت امام رضا )ع( رفته بودیم، تجربه 
کرده بودم، در آن شلوغی حرم و اشک های جاری 
و زمزمه دعاهای زیر لب، وجودم سراســر شور و 
شوق بود و باز آن شور به وجودم چنگ می زد... 
خواب کاملا از ســرم پریده بود دلم نمی خواست 
به رختخواب برگردم به گمانم همان وقت بود که 
شیرینی سحرهای رمضان به مزه فراموش نشدنی 

تمام عمرم تبدیل شد...
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روزی یک پاکت سیگار می‌کشــیده، حالا ترک 
کرده است. دیگر به شــراب و گوشت خوک لب 
نمی‌زند. تریســی دیگر غیبت هم نمی‌کند و به 
گفتۀ خودش، حرف‌زدن پشت ســر دیگران در 

محیط کار »حیوان‌صفتی« است.

ماه پراحساس
ماه رمضان ســختی‌های غیرمنتظــره‌ای با 
خود به همراه آورده است. مادر تریسی دو هفته 
پیش، پس از بستری‌شــدن بر اثر ذات‌الریه، در 
هشتادوچهارســالگی از دنیا رفته اســت. وقتی 
تریســی از مادرش حرف می‌زند، بغض گلویش 
را می‌فشــارد. اما خودش می‌گوید که این دین 

جدید خیلی کمکش کرده است:
»اســام کمکــم می‌کنــد کــه بیش‌ازحد 
جزع‌وفزع نکنم و توی سروکلۀ خودم نزنم. دین 
قطعاً به آدم آرامــش می‌دهد.« تریســی قصد 
دارد که پای انتخاب خود بایســتد. دارد دعاهای 
بیشتری یاد می‌گیرد و بر اســاس اصول و فروع 

دین زندگی می‌کند. َ بــه روزه‌گرفتن هم عادت 
کرده اســت. در ماه رمضان کارهای خوب دیگر 
را هم بیشتر کرده اســت. می‌گوید همین چند 
روز پیش »چمن باغچۀ همسایه را کوتاه کرده« 
است. تریسی دراین‌باره می‌گوید: »ممکن است 
این اوایل به‌م فشــار بیاید، بــه همین دلیل من 
ذره‌ذره پیش می‌روم. قرار نیســت که یک‌شــبه 
مسلمان کامل شوم. پارســال خیلی چیزها یاد 
گرفتم و هنوز خیلــی چیزهای دیگــر باید یاد 
بگیرم. ولی این یادگیری اعتیادآور است. هرچه 
بیشتر یاد می‌گیرم، دوســت دارم باز هم بیشتر 

بدانم.«

شمار مسلمانان دوبرابر شده است
شــمار مســلمانان در »همیلتــون« رو بــه 
افزایــش اســت. برپایــۀ اطلاعات مرکــز ملی 
آمار کانادا، در ســال 2001 شــمار مســلمانان 
همیلتــون 11هــزارو335 نفر بوده کــه از آن 
میان، 5هــزارو905 تن مرد و 5هــزارو430 نفر 

زن بوده‌اند. در ســال 2011 شمار مسلمانان این 
منطقه 22هزارو520 تن، 11هــزارو645 مرد و 

10هزارو875 زن، بوده است.
»علی غوث«، ســخنگوی »انجمن مسلمانان 
همیلتون«، می‌گوید: »شمار مسلمانان ماه‌به‌ماه 
افزایش می‌یابد.« او می‌افزاید: »بســیاری از این 
تازه‌مســلمانان در خانواده‌های کانادایی به دنیا 
آمده‌اند. البته برخی مسلمانان این منطقه مهاجر 
هستند، ولی بیشترشــان در کانادا به دنیا آمده و 

همین‌جا درس خوانده‌اند.«

قلب، منبع علم خدا
از حضرت عیســی)ع( نقل است که فرمودند که: علم در آسمان نیست که برویم دنبالش 
و پایینش بیاوریم یا در اعماق زمین هم نیست که بیرونش بکشیم! علم کجاست؟ اصلًا علم 
در شما پیچیده شده؛ چون شما به مخزن علم خدا متصلید از جای دیگر نمی‌آید. فقط کافی 
اســت به خدا نزدیک شوید تا درها به روی شما باز شــود. یعنی همان سرّی که در روایت 
»من اخلص لله اربعین صباحاً...« بیان فرموده است. منبع آن علم کجاست؟ قلب منبع علم 
خداســت. توجه دوباره به خدا، دید دوباره به حضــرت حقیقت الحقایق و رب العالمین که 
مغناطیس همه عالم و جان‌هاســت. از یک طرف –ناخودآگاه- وقتی که آدم عبادتی انجام 
می‌دهد و اگر -انشــاءالله- در این عبادت اخلاص داشته باشد یا پیدا شود، دائم این اخلاص 
بیشتر می‌شود، چون اخلاص درجات دارد و در نتیجه فرد به آن اعلا درجات اولیای مقربین 
می‌رســد. معنای اخلاص: اخلاص یعنی آدم باید به درجاتی برسد که هیچ حسی از خودش 
نداشــته باشد این می شود اخلاص کامل. ما یک کاری انجام می‌دهیم، حس می‌کنیم یک 
کاری انجام دادیم. می‌خواهیم یک کاری انجام دهیم، یک چیزی را دوست داریم. آن کسی 
که به مراتب اعلای اخلاص رســیده حس اینکه من این را دوست دارم، من این کار را انجام 
دادم و یا می‌خواهم این کار را انجام دهم ندارد و همه با این احساس است که برای خدا باشد. 
حتی در او آن حسی که "همه کارم برای خدا است" نیز ندارد . بنابراین کار هم می‌کند و به 

او فحش هم می‌دهند، باز به حال او هیچ فرقی نمی کند.

مریم سادات کاظمی
ماه مبارك رمضان فرصت مناســبي براي مسلمانان است تا در 
شيوه زندگي خود بازنگري داشته و برنامه متعادل و سالمي را در 
پيش گيرند. به كمك روزه مي توان عادات تغذيه را بهتر مديريت 
كرد و توجه جدي تري نسبت به اشتها و پاكسازي بدن داشت.  

بدن حدود هشت ســاعت پس از آخرين وعده غذا وارد حالت 
روزه مي شود كه در اين زمان روده جذب ريزمغذي هاي دريافت 
شده توسط مواد غذايي را تمام مي كند. در شرايط طبيعي، گلوكز 
بدن كه در كبد و ماهيچه ها ذخيره شــده است مهم ترين منبع 
انرژي بدن محسوب مي شود. پس از اينكه ذخاير قند بدن تحليل 
رفت، چربي ها به عنوان دوميــن اندوخته بدن به كمك اندام ها 
مي آيند. تنها در صورت گرسنگي طولاني مدت و با برنامه غذايي 

نادرست طي چندين هفته  است كه پروتئين ها براي تامين انرژي 
اســتفاده مي شوند كه قطعا اين شيوه براي سلامتي مضر خواهد 

بود. 
امــا از آنجا كه روزه در ماه رمضان فاصله ســپيده دم تا غروب 
خورشيد را شامل مي شود، مدت زمان افطار تا سحر را بايد براي 
جبران كمبودهاي غذايي بدن در نظر گرفت. در اين صورت انتقال 
تدريجــي و آرام قند به چربي به عنوان مهــم ترين منبع تامين 
انرژي شــكل مي گيرد كه مانــع از تحليل ماهيچه ها براي ايجاد 

پروتئين خواهد شد.
دريافت متعادل مواد غذايي سفت و مايعات در ايام ماه مبارك 
رمضان بسيار مهم اســت. عملكرد كليه ها براي حفظ آب و مواد 
معدني مورد نياز بدن مانند ســديم و پتاسيم بسيار مؤثر خواهد 

مصادف شــدن رمضان با روز های گرم تابســتان باعث تشديد 
تعريق بدن مي شــود. از همين رو اســتفاده از نوشیدنی‌هایی که 
عطــش را رفع و قدرت و توان بــدن را افزایش می دهد در این ماه 
ضرورت دارد. در ادامه نوشیدنی معرفي مي شود كه مقاومت بدن را 
زیاد می کند و شــخص در طول روز انرژی بیشتری خواهد داشت.  
شــربت گیاهی راوند یک شــربت مفید برای ایام روزه داری است.  
این شــربت از عصاره چندین گیاه نظیر عصاره چای ســبز، عصاره 
دارچین، برگ به لیمو و… تشکیل شده و به علت دارا بودن اسید 
گلورونیک، سیستم ایمنی بدن را افزایش می دهد. شربت راوند به 
دلیل دارا بودن نوعی آنتی بیوتیک قوی باعث می شود که مواد زائد 
و ســموم بدن دفع شود. با توجه به اينكه یکی از بیماری‌های شایع 
در ماه رمضان که از کمبود آب و املاح معدنی در بدن ایجاد می‌شود 

تنبلی روده اســت، شربت راوند به دلیل دارا بودن اسید گلورونیک، 
املاح معدنی، اسید سیتریک، ویتامین‌های گروه B,و… در درمان 

این بیماری و جلوگیری از ابتلا به آن نقش مهمی را ایفا می کند.
از آنجا که طعم شــربت راوند ترش مزه است، افراد بنا بر ذائقه 
خود می‌توانند آن را باعســل طبیعی شــیرین کنند. مقدار مصرف 

معمول این شربت در هر وعده یک استکان معمولی است.
بهترین زمان مصرف این شربت در روزهای عادی قبل از صبحانه 
و عصرها اســت اما برای افراد روزه دار ۳۰ دقیقه بعد از صرف افطار 
و در مرحله دوم بعد از وعده ســحر زمان مناســبی برای نوشیدن 
این شــربت گیاهی است.  جلوگیری از ریزش موها، چین و چروک 
پوســت و سخت شدن رگ ها، مفاصل و عضلات از دیگر فوائد این 

گیاه دارویی است.

محمدرضا آتشین صدف
یکی از فواید ماه مبارک رمضان این اســت 
که می‌فهمیــم 90 درصد آدم‌هــای دوروبر ما 
چقدر تودار و پرطاقت بوده‌اند که توانســته‌اند 
با بیماری‌هایی ســهمگین و دردهای کشــندة 
آن‌ها ســر کنند و دم‌ برنیاورند؛ از بیماری‌های 
معدوی و رودوی گرفته تا کلیوی و سرطان‌های 
جورواجور و ایــن بیچاره‌ها تنها برای رفاه حال 
اطرافیــان همه چیــز را ریخته‌انــد در درون 

نوشيدني مخصوص ماه رمضان براي تقويت سيستم ايمني بدن ماه رمضان و بیماری‌لوژی تغذيه صحيح؛ كليد سلامتي در ماه مبارك رمضان
بود. البته ممكن است بخشي از اين مواد معدني طي 

تعريق از بين بروند. 
بــراي جلوگيري از تحليل ماهيچه ها، مواد غذايي 
مصرف شده بايد شامل مقدار مناسب ريز مغذي هاي 
تامين كننده انرژي مانند گلوســيدها و بعضي چربي 
ها باشــد. علاوه بر اين دريافت كافي آب و نمك هاي 

معدني نيز براي بدن حياتي است. 
برنامه غذايي متعادل و كاملا مغذي در وعده هاي 
سحر و افطار به حفظ وزن متناسب بدن كمك كرده  
و از مشــكلاتي مانند يبوست، سر درد، سوء هاضمه، 

خستگي و سوزش معده پيشگيري مي كند.  
توجه به سه وعده غذايي حتي در ماه رمضان

اهميت ســه وعــده غذايي حتي در مــاه مبارك 
رمضان نيز مورد تاييد است. سحري به عنوان صبحانه، 
وعده بسيار مهمي است كه نبايد آن را حذف كرد زيرا 
به تامين انرژي بــدن در طول  روز كمك زيادي مي 
كند. مصرف قندهاي پيچيده در اين وعده باعث مي 
شــود كه انرژي به آرامي در بدن آزاد شود و احساس 
گرسنگي كاهش يابد. همچنين گوشت و لبنيات نيز 
بايد در اين زمان ميل شــود. نوشيدن مايعات كافي و 
خوراكــي هاي حاوي آب نيز در تامين رطوبت بدن و 

كاهش تشنگي در طول روز مؤثر است. 
مهــم ترين نكته در مورد افطار نيز اين اســت كه 

نبايد شامل غذاهاي خيلي سنگين و چرب باشد. 
وعده بعد شام است كه توصيه مي شود سه ساعت 
پس از افطار ميل گردد تا بدن فرصت جذب غذاها را 
داشــته باشد.  پرخوري در هر كي از اين وعده ها مي 
تواند مشــكلاتي نظير سوء هاضمه و نفخ را به همراه 

داشته باشد.  
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خودشان.
و از زاویــه‌ای دیگــر که به قضیــه نگاه کنیم 
می‌تــوان به‌راحتــی نتیجه بگیریم کــه در طول 
تاریخ بیشــترین رشد و شــکوفایی علم پزشکی 
در ماه‌هــای رمضان بوده؛ زیرا در این ماه عزیز در 
مقایسه با سایر ماه‌ها مراجعات بسیار بیشتری به 
پزشکان عزیز می‌شده است و زمینه‌های پژوهشی 
گســترده‌تری برای آن‌ها فراهم می‌گردیده است. 
حتی بنده و بسیاری از کارشناسان دیگر باورمندند 

بیشتر بیماری‌های ناشناخته در همین ایام برای 
اولین بار دیده به جهان گشوده‌اند.

نکتة شــگفتی که در این رابطــه وجود دارد و 
باعث شده محققان در کف آن بمانند این است که 
بیشتر این بیماران اسلام درست لحظاتی پیش از 
اعلام عید فطر کاملًا بهبود پیدا می‌کنند و با هیچ 
نمی‌توان کوچک‌ترین  پرتونــگاری‌ای  و  آزمایش 
نشــانه‌ای از بیمارهای مزبــور در آن‌ها پیدا کرد 
تا ســال آینده و ماه رمضان آینده که دوباره عود 

می‌کنند.
و واقعیــت عجیبی که پژوهشــگران را کلافه 
و چندتایی را هم روانة تیمارســتان )ببخشــید 
بیمارســتان( کرده این اســت که ایــن بیماران 
ارجمند پارســالی در رمضان امسال نیز باز بیمار 
هســتند؛ اما بیماری اشــان لزوماً همان بیماری 
سال گذشته نیســت؛ برای نمونه پارسال همین 
موقع جزایر لانگراهانسش درد می‌کرده؛ ولی الآن 
سنگ کلیه دارد یا پارســال چشم سمت چپش 
آب‌مروارید آورده بود؛ ولی امسال سرطان شست 

پای راست گرفته است و...
تنها احتمالی که تا این لحظه از ســوی بعضی 
پژوهشگران دربارة این دگرسانی ابراز شده است، 
ضعف حافظة این بیماران است و البته پژوهش‌ها 
همچنان ادامه دارد که ما هم دعا می‌کنیم هر چه 
زودتر به نتیجه برسند و اسرار این پدیدة رازگونه 

کشف گردد.
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