
 از اوایل تاریخ بش��ر تاکن��ون روزه با نگرش متفاوتی 
وجود داش��ته و در فرهنگ های مختلف ب��ه روش ها و 
با اهداف متفاوت اجرا می ش��ود )ای اهل ایمان روزه بر 
شما مقرر شد چنان که بر امت های گذشته مقرر شده 
بود، باشد که پرهیزکار شوید. سوره بقره آیه۱۸۳(. روزه 
عبارت اس��ت از امتناع از تمام یا بعضی از انواع غذاها در 
یک  مدت زمان تعیین ش��ده. روزه ممکن است با هدف 

تندرستی  یا براساس اعتقادات مذهبی باشد.
روزه با هدف تندرستی

روزه با هدف غیراعتقادات مذهبی، ممکن است به دو 
صورت اجرا ش��ود. یا به صورت اجبار انجام می شود که 
به نام »روزه اجباری« خوانده می شود و به منظور کسب 
سلامت جسمی است. مثل توصیه پزشک برای نخوردن 
بعضی غذاها به علت ضرورت مداوای بعضی بیماری ها 
یا عدم میل خود بیمار به غ��ذا خوردن. درحقیقت این 
واکنش طبیعی و غریزه وار بدن انسان به منظور بالابردن 
قدرت دفاعی بدن و تنظیم ترش��حات غ��دد داخلی و 

تنظیم سیستم خون و لنف بدن است.
نوع دیگ��ر روزه ب��ا ه��دف غیراعتق��ادات مذهبی، 
وقتی اس��ت که به صورت دلخواه انجام می شود و به نام 
»روزه خودآگاه« نامیده می شود. هدف از انجام این روزه 
باز هم صرفا کسب سلامت جسمی است. البته با مقایسه 
با فرهنگ و تفس��یر ما از روزه نباید آن را به نام »روزه« 
تلقی کرد بلکه اطلاق لغت »رژیم غذایی« مناس��ب تر 
اس��ت. مثلا انس��ان چون تنها جانداری است که غذا را 
می پزد یا آن را از حالت طبیعی قب��ل از خوردن خارج 
می کند، ممکن اس��ت چندی��ن روز از غذا های »خام« 
تغذیه کند تا باعث تعادل و س��لامت جسمی شود. نوع 
دیگر این رژی��م غذایی خودآگاه فق��ط »خوردن میوه 
و آب میوه )انگور بسیار تأکید می ش��ود( یا سبزیجات 
و آب سبزیجات« است که باعث اس��تراحت اندام های 
گوارش��ی ش��ده و ضمن تأمین ویتامین ها، آنزیم ها و 
مواد معدنی لازم به ب��دن، در راحتی انتقال مواد غذایی 
در روده ها و شس��تن و تمیزک��ردن کلیه ها نقش مهم 
دارد، درحالی که همچنان مواد گلوکز و فروکتوز را نیز 
تأمین کرده و انرژی زیادی برای انجام فعالیت های بدن 
تولید می کند. اصولا سیس��تم فیزیولوژیکی، آناتومی 
و س��اختمانی بدن و دستگاه گوارش��ی انسان منطبق 
با این نوع تغذیه اس��ت. این نوع روزه در شفای سرطان 
بس��یاری از افراد به ثبوت رس��یده و ام��روز مورد توجه 
اس��ت. نوع دیگر رژیم غذایی خودآگاه به منظور تعادل 
فیزیولوژیک و جسمی انس��ان »روزه آب« است که در 
آن فقط آب خورده می ش��ود. این نوع روزه بهترین نوع 
روزه در تمیزکردن اندام های گوارشی، کلیه ها و تخلیه 
مواد سمی بدن است ولی برای افرادی که سرطان دارند، 

توصیه نمی شود.
روزه با هدف اعتقادات مذهبی

روزه با هدف اعتقادات مذهبی که با فرهنگ و اهداف 
معنوی و نیت ماورای طبیعی ما هماهنگ است، از نوع 
روزه های »انتخابی« یا »خودآگاه« است، اگرچه بر اهل 
ایمان با توجه به ش��رایطی از واجبات اس��ت. روزه الهی 
ماه مبارک رمضان یا روزه ه��ای کوتاه مدت تر)روزانه- 
هفتگی( ک��ه به نیت ه��ای متفاوت اعتق��ادی گرفته 

می شود، شاخص این نوع روزه است.
روزه ب��ا ه��دف اعتق��ادات مذهب��ی ی��ک تجربه 
چندبعدی اس��ت که بر تمام اعضای بدن موثر است 
)خطبه ۱۹۲ نهج البلاغه( و شاید این چندبعدی بودن، 
یکی از معجزات روزه اسلامی است. با گرفتن این روزه 
حالات جسمی، روحی، روانی و معنوی فرد روزه گیر 
درجهت روند س��لامت کلی عوض می شود. استرس 
و ناامیدی ها که ریش��ه بس��یاری از بیماری هاس��ت، 
تحت کنترل خواهند آمد. این روزه پرده ای بر گذشته 
می پوش��اند و امیدی روش��ن تر، دیدگاهی مثبت تر 
و اعتماد به نفس��ی قاطع تر به آین��ده را بازمی کند که 
خود محرک ش��وق اجرایی��ات روزم��ره خواهد بود. 
روزه گیر دارای احساسات لطیف تر و خلاقیت کارورتر 
می ش��ود. ش��اید پیام حضرت امیرالمومنین )وَ زَکاهُ 
یامُ... زکات تن روزه اس��ت... حکمت۱۳۶(  البَدَنِ الصِّ
به شکرانه همین مزیت های چندبعدی روزه با هدف 

اعتقادات مذهبی است.

روح معنوی و روزه اعتقادات مذهبی
روزه با ه��دف اعتق��ادات مذهبی ارمغ��ان اخلاص 
در وصل معش��وق اس��ت و نی��ت آن بر س��اختار بنده 
مخلص شدن و اعلام رسالت انس��ان به عنوان نماینده 
توحیدی در زمین اس��ت. از آن جا ک��ه فرهنگ وصل 
الهی بندگی مخلصانه می طلبد و امروز تمایلات مادی، 
تجملی، تجددی و خودنگری ها و منیت های جسمی- 
دنیوی انسان را از شوق و نعمت بندگی دور کرده است، 
روزه پیام بازگشتی است به سوی سفر به الهیت وجودی 
واقعی انسان تا هم خود را ببیند که از کجاست و هم به 
کجا می رود و بین این دو بعد بداند چه کاره است؟ روزه 
نسخه ای است بر درد انس��ان گمشده امروز که پر شده 
است از تش��ویش، اضطراب، ناامیدی و به هم ریختگی 
اعصاب و روان و ازدست دادن اعتمادبه نفس در زندگی 
روزمره وگم ش��دن روح و در اثر این گمشدن است که 
افسار نفس رها شده و روزه اینجاست تا یاری دهد و پیام 
حضرت امیرالمومنین مصداقی رهابخش باشد)وَصَومُ 
َََّهُ جُنَّهٌ مِنَ العِقَابِ... رمضان سپری است  شَهرِ رَمَضَانَ فَان

در برابر عذاب الهی… نهج البلاغه خطبه ۱۱۰(
روبرت مورس، گیاه پزشک و پزشک طبیعت درمانی 
آمریکایی در کت��اب خود به نام »معجزه س��م زدایی« 
درباره تجربه روزه گیری خود با هدف اعتقادات مذهبی 
می نویسد: »با گرفتن روزه دارای چنان انرژی شدم که 
از جسم خود فرا تر رفتم و این مستقیما مرا به قلب خدا 

برد«.
جسم و روزه اعتقادات مذهبی

روزه با هدف اعتقادات مذهبی نه تنها درمان و شفای 
معنویت بیمارشده انس��ان امروز است بلکه مزیت های 

فرهنگ ه��ای  روزه ه��ای  تم��ام 
دیگر و رژیم های غذای��ی را از نظر 
تأثیر فیزیولوژیک��ی و اثرات مفید 
جسمی دارد. تأثیرات آن از تصفیه 
و س��م زدایی بدن گرفته تا کسب 
تع��ادل ب��دن و در نتیج��ه ایجاد 
نظم فیزیک��ی در گ��ذران زندگی 
روزانه بر روزه گیر مش��هود اس��ت. 
با تاثی��رات روزه بر کلی��ه مکانیزم 
عملی اندام های بدن ازجمله جگر، 
کلیه، شش، زبان و خون و سیستم 
جذب و دفعی بدن، می توان روزه از 

نظر فیزیولوژیکی را ارتباط معنویت با انرژی، استراحت 
و سلامت جسمی بدن تلقی کرد. آرتر والاس، نویسنده 
آمریکایی، مزیت هایی برای روزه قایل اس��ت ازجمله: 
روشن شدن چشم ها، تنفس راحت، صاف شدن پوست 
و آرامش اعصاب و سلامت زیس��تن جسمی، روحی و 
روانی بدن. روزه داروی مناس��بی برای کمردرد ناش��ی 
از گرفتگی ماهیچه ای و اس��ترس اس��ت. دلواپس��ی و 
اضطراب از بیمارهایی است که روزه در درمان آن موثر 
است. دکتر ویلیام ل.ایسر در فلوریدای آمریکا در بررسی 
۳۱ بیماری متفاوت دربین ۱۵۶ نفر از بیماران خود که 
آنها را به مدت های متفاوتی از ۵ تا ۳۵روز تحت روزه قرار 
داد، ای��ن نتایج حاصل را گزارش کرده اس��ت: ۱۱۳نفر 
کاملا شفا یافتند، ۳۱نفر نسبتا سلامتی خود را به دست 
آوردن��د و ۱۲ نفر نتیج��ه نگرفتند)یعن��ی ۹۲درصد 

بیماران، نسبی یا کاملا شفا یافتند(.
انرژی و روزه اعتقادات مذهبی

مکانیزم تغییر در میزان انرژی بدن، یکی از اثرات مهم 
این روزه است. سیستم گوارشی ما زحمات دشواری را 
در خوردن بعضی موادغذایی )به ویژه گوشت و غذا های 
سنگین و پخته شده( متحمل می شود. در حالت عادی 
وقتی انس��ان تغذیه می کند، جهت مراحل بلع، هضم، 
جذب و دف��ع، انرژی ب��ه کار می برد. غذا خ��وردن این 
انرژی را تامین می کند ولی متاس��فانه بر اثر عدم اطلاع 
در انتخاب صحیح غذا و اجرای سیستم غذایی اشتباه، 
نه تنها انرژی مناسب به بدن مان وارد نمی شود و از تولید 
کیفی آن در بدن جلوگیری به عمل می آید، بلکه انتقال 
انرژی در بدن به درس��تی صورت نمی گیرد و در نتیجه 
اث��رات غیرقابل جبران��ی در بدن می گ��ذارد. مکانیزم 
فیزیولوژیکی روزه بر این اس��اس اس��ت که بدن در اثر 

تغذیه نشدن، انرژی موجود را که قرار است صرف مراحل 
گوارش شود، در دفع سموم از بدن به کار می برد. در این 
شرایط است که ظرفیت دفع شدیدتر از جذب می شود.

افراد چ��اق و آنها که اضافه وزن دارند اگر به درس��تی 
روزه بگیرند، ممکن است از وزن بدنشان کاسته شود و 
انرژی بیشتری هم کسب  کنند یا حداقل انرژی قبل از 
روزه خود را خواهند داشت. ناگفته نماند که نباید روزه 
به عنوان رژیم غذایی برای این منظور اس��تفاده ش��ود. 
افرادی که وزن بدنش��ان در قس��مت های باسن و پا ها 
تمرکز دارد، اگر فکر می کنند که با روزه گرفتن از اندازه 
این دو قسمت کم می شود، در اشتباه هستند چون اولا، 
اگر هم از اندازه آنها کاسته شود، موقتی است، ثانیا، بعد 
از اتمام روزه شان، وزن بیشتری از قبل به دست خواهند 
آورد. افراد لاغر نیز وزن کم می کنند، ولی انرژی بدنشان 
کمتر شده و در نتیجه احساس ضعف بیشتری از افراد 

چاق تر می کنند.
سم زدایی و روزه اعتقادات مذهبی

یکی از تاثی��رات روزه، تاثیرات س��م زدایی و قابلیت 
تمیزکردن بدن اس��ت. در زمانی که ش��خص در روزه 
اس��ت، یعنی همان طور ک��ه گفته ش��د در زمانی که 
خون درحال جذب موادغذایی وارد شده به آن نیست، 
اندام ه��ای فیزیولوژیک در یک »اس��تراحت نیازمند« 
به سر می برند. در این شرایط ظرفیت کارآیی دفع مواد 
زاید از معده، روده ، جگر، کلی��ه، مثانه، ریه، لوزالمعده، 
سینوس ها و پوست موثر تر و شدیدتر خواهد بود. به ویژه 
جگر و کلیه که کار تصفیه بدن را انجام می دهند، مثل 
هر فیلتری نیاز به آرامش عملکرد دارند تا خود را آماده 
تصفیه بعدی کنند. ما انس��ان های متمدن متاس��فانه 
نسبت به خودرو هایمان احساس دلسوزی داریم و بعد 
از رانندگ��ی در جاده ه��ا که زمان 
رانندگی طولانی تر اس��ت، مدتی 
به آنها اجازه اس��تراحت می دهیم 
تا سیس��تم خودرو متعادل ش��ده 
و همچنین ع��ادت داریم تا روغن 
موتور، روغن ترم��ز، روغن فرمان و 
آب رادیات��ور و به ویژه فیلتر روغن 
را هرچندوق��ت یکبار عوض کنیم 
ت��ا خودرومان کیفیت خ��ود را باز 
یابد ولی آیا هرگز فکر شست وشوی 
اندام های خود به ویژه فیلتر هایمان 
یعنی جگر و کلیه را کرده ایم؟ هرگز 
برای تصفیه خون، شس��تن روده، معده، مثانه و س��ایر 

اندام های نیازمند به شست وشو برنامه ریزی کرده ایم؟
بازتاب این مکانیزم شست وشو و تصفیه در سلامت 
جسم، ذهن و عملکردهای روزانه موثر است. تغییر رنگ 
و پوش��ش روی زبان که یکی از علایم س��م زدایی بدن 
است در دوره روزه کاملا بیانگر این سم زدایی است. این 
پوشش به رنگ های متفاوت سفید، زرد، سبز، یا قهوه ای 
خواهد بود. هرچه مواد سمی در بدن بیشتر باشد، این 
ضخامت بیش��تر و تیره تر اس��ت و هرچه سیستم بدن 
سالم تر باش��د، این ضخامت کمتر خواهد بود. با ادامه 
روزه، رنگ زبان دوباره به رنگ طبیعی خود یعنی صورتی 

برمی گردد که گویای تخلیه کامل سموم از بدن است.
انتخاب غذا و روزه اعتقادات مذهبی

بدن انس��ان برای صرف مداوم غذاهای س��نتز شده 
یا به ش��دت پروتیینی که امروزه همه گیر ش��ده است، 
طراحی نش��ده. از طریق مطالعات علمی اثبات ش��ده 
است که اگر روزه گرفتن به درستی انجام گیرد، می توان 
از خیلی بیماری هایی ک��ه از مصرف این غذاها به وجود 
می آید، ازجمله بیماری های قلبی و گوارش��ی، چاقی، 
تشنج، ماهیچه ای، ناراحتی های پوستی، بیماری های 
مجاری ادراری و به ویژه سرطان نجات یافت. روزه برای 
رفع خستگی که به دلیل خوردن بعضی مواد خوراکی 
دارای ترکیبات شیمیایی و در نتیجه تراکم آنها در بدن 

به وجود می آید از بهترین دارو هاست.
امروزه در انتخاب موادغذای��ی به دلیل انتخاب مواد 
اولیه ناس��الم، ترکیب و نحوه عمل آوری ب��رای ارایه به 
مصرف کننده باید بس��یار محتاط ب��ود. طبق گزارش 
مناب��ع تحقیقات��ی- علمی آمری��کا و گ��زارش آن در  
سال جاری ۲۰۰۸ میلادی، ۹ عامل برای بروز سرطان 

اعلام ش��ده که ۵ عامل آن غذایی است. استفاده از مواد 
شیمیایی درعمل آوری مواداولیه غذایی، نگهدارنده ها، 
طعم دهنده ه��ا، رنگ دهنده ها و وج��ود هورمون ها و 
آنتی بیوتیک ها در موادغذایی باعث بروز انواع بیماری ها 
ازجمله افزایش سرطان که نیاز به زمان جهت افزایش 
تراکم این م��واد مضر در ب��دن دارد، می ش��ود. روزه با 
جلوگیری از ورود پی درپی موادغذایی و دادن استراحت 
کافی به اندام ها و فرص��ت دادن به اندام های بدن جهت 
تصفیه مواد زاید و همان طور که گفته شد مضر از بدن، 
در درمان بسیاری از بیماری ها به خصوص جلوگیری از 
بروز سرطان موثر است. در نقش روزه در درمان سرطان 
نقطه نظرهای متفاوتی گزارش شده است. محققان در 
آمریکا در درمان سرطان توس��ط روزه تأکید می کنند 
ک��ه روزه در اوایل ابت��لای بیماری و به وی��ژه از طریق 
کم کردن ورود مواد سمی و شیمیایی موجود در غذا ها 

در جلوگیری از سرطان موثر است.
پیشامد های احتمالی روزه های اشتباه

روزه با ه��دف اعتقادات مذهبی مثل همه ش��ئونات 
ش��رعی ما دارای مراحل، قوانین، آداب و س��بک و رسم 
مشخص و مقرر شده ای است. اگر روزه به درستی و تابع 
مراحل صحیح خود انجام نش��ود ب��ا همه مزیت هایش 
می تواند دارای مضراتی باش��د. مانند هر روند تغییر در 
تغذیه، روزه  دارای عوارض خاص خود است. جالب این که 
این حالات از نظر فرآیندهای بیولوژیکی از نش��انه های 
زدوده شدن س��موم از بدن اس��ت و اگر به درستی اجرا 
نش��ود باعث کمبود موادغذای��ی و ان��رژی لازم در بدن 
شده و مقاومت بدن را در برابر بیماری ها کم خواهد کرد. 
احتمال بروز سردرد، تهوع، بی خوابی، خواب های ناگوار 
و سرگیجه موقت، خستگی و احساس ضعف، تپش های 
نامنظم قلب��ی، درد های موضعی ماهیچ��ه ای در هفته 
اول عادی اس��ت که این عوارض با گذش��ت زمان کمتر 
می ش��ود. روزه اگر به درستی اجرا نشود، امکان بالارفتن 
میزان اس��ید اوریک نیز وجود دارد که به ندرت می تواند 
منتهی به سنگ کلیه شود. سردرد های این دوره ممکن 
است واکنش بدن به نخوردن خوراکی هایی مانند چای 
)به خاطر تاثیرات تئین( و قهوه )به خاطر تاثیرات کافیین( 
و مواد قندی باشد که بدن به آنها عادت کرده است. ایجاد 
حساس��یت به صورت مثبت یا منفی نیز ممکن اس��ت 
در این دوره خود را نش��ان دهد به عب��ارت دیگر روزه دار 
ممکن اس��ت رغبتی به تلویزیون نگاه کردن، موسیقی 
گوش کردن، محاوره و مصاحب��ت در بعضی زمینه ها از 

خود نداشته باشد.
چون روزه باعث تخلیه مواد ذخی��ره ای ماهیچه ای و 
چربی بدن می شود و اگر ذخیرهای ماهیچه ای بی نهایت 
کم ش��ود، می تواند خطر جدی به دنبال داش��ته باشد. 
افرادی که بدنش��ان به طور طبیعی و مادرزادی کمبود 
موادغذای��ی دارد در گرفت��ن روزه باید دق��ت و زیرنظر 
پزشک عمل کنند حتی اگر دارای بدنی چاق و اضافه وزن 
داشته باشند. به آنها که مدت طولانی بیماری استخوانی 
یا ماهیچه ای یا خستگی های مفرط داشته یا آنهایی که 
دارای بیماری قند هستند، توصیه می شود قبل از اقدام به 
روزه با پزشک خود مشاوره ای داشته باشند. سخت ترین 
زم��ان روزه در اواخر روز بعد از افطار اس��ت ک��ه دوباره 
سیستم بلع و هضم بدن به کار می افتد. در طول مدت روزه 
حجم معده کم می شود و با شروع خوردن مجددا افزایش 
می یابد. این تغییر حج��م باید به آرامی ص��ورت گیرد. 
خوردن سوپ، نوشیدنی های غیراسیدی، سبزیجات و 
آب سبزیجات )منظور از سبزیجات، صیفی جات است( 
میوه و آب میوه و لبنیات در س��ه روز اول توصیه می شود 

و از روز سوم به بعد به تدریج به خوردن نرمال تغییر یابد.
به منظور به سلامت رساندن خود به مقصد در این سفر، 
نه تنها در ادای واجبات شریعه باید مصر و با ابزار وصل در 
سفر چون ذکر و دعا و نیایش همسفر شد بلکه در انتخاب 
و حجم و زمان غذاخوردن نیز باید بسیار دقت کرد. آرتر 
والاس، نویسنده آمریکایی در کتاب »روزه انتخاب خدا: 
رهنمود عملی و معنوی روزه« می نویسد: »روزه داروی 
فیزیکی و روحی اس��ت. یک قرص ب��رای بیمار ممکن 
است بدمزه باش��د، داروساز پوشش شیرینی روی قرص 
می پوش��اند، به هرحال خوردنش گوارا نیست ولی برای 

بیمار خوب است.«

نگاه

دریچه

الگو

رهاوردهای میهمانی خدا

کاهش بزه های اجتماعی در ماه مبارک رمضان

چگونه دور از خانواده در ماه رمضان شاد باشیم؟

 طرح مشکلات خانواده ها 
در محافل مذهبی ماه رمضان در آذربایجان غربی

اجتماع��ی  آس��یب های  وق��وع  آماره��ای 
نشان دهنده این اس��ت که وقوع جرم و بزه های 
اجتماع��ی در ماه مبارک رمض��ان کاهش پیدا 
می کن��د. آماره��ا نکات بس��یاری را ب��ه همراه 
دارد مانن��د این که حتی اف��رادی هم که درگیر 
آسیب های اجتماعی و بزه های رفتاری هستند 
در روزهای ماه مبارک رمضان به احترام این ماه 
و آموزه ه��ای دینی مربوط به آن  که ریش��ه در 
فطرت همه آدم های کش��ور م��ا دارد، لااقل در 
طول این ماه از رفتارهای بزهکارانه خود دوری 

می کنند.
ماجرای افطاری های م��اه رمضان هم یکی از 
اجزای لاینفک برنامه های م��ردم ما در این ماه 
مبارک است. هرچند بعضی مهمانی های لوکس 
افطاری باعث می شود که بسیاری از خانواده ها 
نتوانند از پس هزینه سفره های تجملی افطاری 

برآیند.
کاهش نزاعات خیابانی و دروغ

از دیگ��ر رخداده��ای مربوط به م��اه مبارک 
رمض��ان، کاه��ش نزاع��ات خیابانی اس��ت، به 
این معنا که مردم در این م��اه با صبر و حوصله 
بیش��تری در روابط اجتماعی خود ایفای نقش 
می کنن��د و مانن��د ماه های دیگر ب��ه بهانه یک 
بوق یا ج��ای پارک، دعوای��ی خطرناک را کلید 
نمی زنند، اف��رادی که ش��اید اگ��ر در ماه های 
دیگری در موقعیت های مشابه قرار می گرفتند، 
پتانس��یل بروز دعوای��ی تراژی��ک و مرگبار را 
داش��تند. کاهش دروغ در روابط اجتماعی هم 
از دیگ��ر رهاوردهای ماه رمضان اس��ت و آدم ها 
به دلی��ل روزه دار بودن حتی به قیمت زیان های 
مالی هم حاضر نمی شوند زبان به دروغ بگشایند 

و روزه شان را باطل کنند.
نوستالژی ماه رمضان

بیدارش��دن سحری و س��فره افطاری و  آش و 

شله زرد نذری همه و همه المان هایی هست که 
از روزهای کودک��ی از ماه رمضان در ذهن مردم 
باقی مانده اس��ت و یک��ی از عوامل��ی که باعث 
می ش��ود در طول م��اه رمضان هم��ه آدم های 
ش��هر بدون توجه به میزان اعتقادات و باورهای 
مذهبی ش��ان، روزه بگیرن��د و پای س��فره های 
س��حری و افطاری حاضر ش��وند. نوس��تالژی 
ماه رمضان ه��ای کودکی اس��ت که وسوس��ه 
بازنمایی شان باعث می شود لااقل برای یک ماه 

هم که شده طور دیگری به دنیا نگاه کنیم.
شب های قدر

 بهانه ای برای بازگشت به درون
ش��ب های ق��در ک��ه در فرهن��گ عامیانه به 
شب های احیا معروف اس��ت، یکی از مهم ترین 
شب های ماه رمضان است. شب هایی که در آن 
آدم های شهر در آن شب ها راه مساجد و تکایا را 
در پیش می گیرند تا برای شب زنده داری و دعا، 
از خدا بخواهند تقدیری هم��راه با خیر و نیکی 
برای یک سال آینده ش��ان رقم بزند، شب هایی 
که باعث می شود آدم ها بی توجه به رقابت های 
پ��وچ و بی حاص��ل ه��ر روزه جهان م��ادی، به 
معنویات زندگی بیندیشند و به جای تلاش های 

بی نتیجه، عاقبت به خیری را از خدا بخواهند.
هرچن��د در این فرص��ت اندک نمی ت��وان از 
همه تاثی��رات اجتماعی ماه رمض��ان گفت اما 
همین ب��س که ماهی ک��ه ریش��ه در باورهای 
دین��ی و آموزه های س��نتی م��ا دارد می تواند 
آمارهای بزه ها و آس��یب های اجتماعی را چنان 
با تغییر روبه رو کند ک��ه برخی برای توجیه اش 
نتوانن��د از معیارهای مادی و دنیایی اس��تفاده 
کنند. ماه رمضان امس��ال هم آغاز ش��ده است 
تا آدم ها فارغ از مادیات ه��ر روزه زندگی مدرن 
 ب��ه فطرتی بازگردن��د که توانای��ی تغییر آینده

 و زندگی آدم ها را دارد.

ماه مبارک رمضان برای بسیاری از مسلمانان ماه 
خانواده است. با خانواده خود سحری می خورید، 
نماز می خوانید، دعا می کنید، افطار می کنید و... اما 

اگر از خانواده تان دور باشید چه؟
تنهایی در یک آپارتمان از خواب بیدار ش��وید، 
تنهایی سحری بخورید و حتی گاهی نتوانید برای 
سحری بیدار ش��وید و... اینها واقعیت های تلخی 
هستند که یک مسلمان تنها در ماه مبارک رمضان 
می تواند با آنها روبه رو شود. اما راه هایی وجود دارد 
که می توانید اوقات تنهایی ت��ان را در ماه مبارک 

رمضان به لحظات دلچسبی تبدیل کنید:  
ایجاد حلقه تلفنی برای سحر

می توانی��د ب��ا دوس��تانتان )حتی دوس��تان 
اینترنتی ت��ان( قرار بگذارید ک��ه همدیگر را برای 
سحری بیدار کنید. می توانید با استفاده از جملات 
بامزه هنگام صحبت، صبح خود و دوس��تانتان را 

کمی هیجان انگیز کنید!
دعوت مردم برای افطار

از دیگران دعوت کنید که میهمان ش��ما برای 
افطار باشند. حتی اگر دس��تپخت خوبی ندارید 
می توانید پیتزا س��فارش دهید. غذا مهم نیست؛ 
مهم رحمت و برکت و پاداش معنوی این میهمانی 
است. سعی کنید کسانی را که از خانواده شان دور 

هستند برای دادن افطاری در اولویت قرار دهید.
شرکت در مسجد محلی

فرقی نمی کند که اکثریت مسلمانان این مسجد 
چه مذهبی دارند. مهم این است که همه با هم برادر 
و خواهر هستیم. بی ش��ک نماز جماعت با دیگر 
مسلمانان تأثیر بسیار زیادی در روحیه و نشاط شما 
در ماه رمضان خواهد داشت. در مساجد می توانید 

دوستان جدیدی نیز بیابید.
قرائت و حفظ قرآن

اغلب موقعی که تنها هس��تیم، خودم��ان را با 
تلویزیون یا رادیو سرگرم می کنیم. در ماه رمضان 
خواندن قرآن علاوه بر این که می تواند بخش��ی از 
زمان تنهایی ش��ما را پرکند، همچنین پاداش آن 
بسیار بیشتر از خواندن قرآن در دیگر ماه ها است. 
همین طور می توانی��د فایل های صوت��ی قاریان 
برجسته را تهیه کنید و به آنها گوش دهید. سعی 
کنید در ماه مبارک رمضان بخشی از قرآن )مثلا 

بخش ۳۰( را حفظ کنید.
 وقت گذاشتن برای دیگران

آیا فرد تازه واردی در مدرس��ه یا محل کار شما 
هس��ت؟ آیا از دوس��تانتان که در نزدیکی ش��ما 
زندگی می کنند، کسی با همسرش مشکلی دارد؟ 
آیا کسی را می  شناسید که مشکلات مالی داشته 
باشد؟ در ماه رمضان س��عی کنیم سخاوتمندانه 
و با مهربانی به دیگران کمک کنیم. اجازه ندهید 
این فرصت های کوچ��ک برای به دس��ت آوردن 

موهبت های بزرگ الهی ازدست بروند.
 انتخاب و دنبال کردن اهداف 

در ماه مبارک رمضان
حداقل س��ه هدف ب��رای پیگی��ری در این ماه 
مب��ارک انتخاب کنید. مثلا این ک��ه با یک عادت 
بد مقابله کنید یا این که یک کار خوب را همیشه 
انجام دهید. این کار به شما کمک می کند تا برای 
بهترشدن در این ماه تمرکز و تلاش کنید. معمولا 
ایجاد یک ع��ادت خوب ۲۱روز طول می کش��د؛ 
م��ا ۳۰ روز وقت داریم. چرا ب��ا برگزیدن خوبی ها 

بهترین   نباشیم؟

مدی��رکل ام��ور بان��وان و خانواده اس��تانداری 
آذربایجان غرب��ی گفت:   مش��کلات خانواده ها با 
همکاری س��خنرانان در محافل مذهبی ویژه ماه 
مبارک رمضان و مس��اجد در سطح استان مطرح 

می شود.
ش��هلا تاجفر در جلس��ه آموزش مهارت های 
زندگ��ی که ب��ا حض��ور مدی��ران و مس��ئولان 
دستگاه های اجرایی مرتبط برگزار شد، افزود:   در 
این راس��تا ۳۰ موضوع خاص و مه��م با همکاری 
ادارات کل اموربانوان و خانواده و تبلیغات اسلامی 
استان انتخاب ش��ده که در طول ش��ب های ماه 
مبارک رمضان در محافل مختلف مورد بحث قرار 

می گیرند.
وی اضافه کرد: س��عی داریم با این اقدام، زمینه 
آموزش مهارت های زندگی را با استفاده از ظرفیت 
ماه مبارک رمض��ان دربین خانواده ه��ا و جوانان 

استان فراهم کنیم.
وی اظهار کرد: طبق بررسی های صورت گرفته، 
سخنرانی های مذهبی در مساجد در شب های ماه 

مبارک رمضان تاثیرگذاری بسیار زیادی دارند که 
نباید از این ظرفیت غافل بود.

مدی��رکل ام��ور بان��وان و خانواده اس��تانداری 
آذربایجان غرب��ی ادام��ه داد:   ط��لاق و عوام��ل 
پیش��گیری از آن، روابط همس��ران، آث��ار عمده 
س��ختگیری والدین، صرفه جویی و جلوگیری از 
اسراف، حجاب و عفاف، بهداش��ت خانه و تغذیه 
خانواده، امر به معروف و نهی از منکر، توصیه هایی 
برای تقویت و تحکیم زندگی مش��ترک و سبک 
زندگی اس��لامی ازجمله مهم ترین موارد انتخاب 
شده برای بحث در شب های ماه مبارک رمضان در 

آذربایجان غربی هستند.
وی گفت: اغلب این موارد، توصیه های تاکیدی 
مقام معظم رهبری در حوزه ترویج سبک زندگی 

ایرانی اسلامی هستند.
تاجفر تأکی��د کرد: باید ب��ه روش های مختلف 
مهارت های زندگی را به جوان��ان به ویژه دختران 
بیاموزیم ت��ا بتوانیم در راس��تای مقابله با تهاجم 

فرهنگی گسترده غرب تاثیرگذار باشیم.

ابعاد تاثیرات روزه در سبک زندگی 
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روزه با هدف اعتقادات 
مذهبی نه تنها درمان و 

شفای معنویت بیمارشده 
انسان امروز است بلکه 

مزیت های تمام روزه های 
فرهنگ های دیگر و 

رژیم های غذایی را از نظر 
تأثیر فیزیولوژیکی و اثرات 

مفید جسمی دارد


