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یاسر نوروزی | محمد شوقی، ریخته‌گر است 
و اهل اصفهان. مثل من پشت‌میزنشین نیست. و 
مثل من، زیر باد کولر ننشســته، فخر بفروشد به 
خدا. تازه »روزه« را در اینها هم خلاصه نمی‌کند. 
خوردن یا نخوردن؟! مسأله برایش این نیست. به 
زبان ساده به من می‌گوید شاید آن‌چه مردان خدا 
از آن تعبیر به »نفس« می‌کنند، همان تمناهای 
درون باشــد. بعد از این گپ کوتــاه، فکر کردم 
شاید چیزی شــبیه به مکالمات بیهوده »ذهن« 
باشد. شــاید آیینی مثل روزه‌داری،‌ مقاومت در 
برابر این‌ توده درهم‌افکار باشــد؛ توده‌ای که در 
آن می‌غلطیــم و مــا را گاهی با خــود می‌برد به 
ناکجا. پس روزه‌داری در معنای والای خود شاید 
آگاهی باشــد؛ آگاهی از این‌کــه »من« می‌توانم 
فارغ از تمناهای همیشه، تمایلات بی‌انتها، افکار 
هزاربــاره ذهن و آشــوب‌های گاه‌و‌بی‌گاه درون، 
زندگی کنم. محمد شــوقی در ایــن گفت‌وگو از 
این معانی نمی‌گوید، اما وقتــی پدرش در زمان 
روزه‌داری برایش آب می‌ریزد، ناخواســته به این 
معنــا نظــر دارد. او از پدرش می‌پرســد من که 
روزه‌ام؟! و پدر پاسخی می‌دهد که فلسفه روزه‌ و 

روزه‌داری در همین پاسخ نهفته‌ است.
  من به‌خاطر کار سخت‌تان با شما تماس 
گرفتم، البته چیز زیــادی درباره کارتان 
نمی‌دانم، ولی حداقــل می‌دانم که با گرما 
سروکار دارید و روزه‌داری در این شرایط 

سخت‌تر است.
بالاخره شــما هر کاری که بــا دل بکنید، خدا 

کمک می‌کند.
  چند سال‌تان است و اسم‌تان چیست؟

51 سال، شوقی هستم.
  از چه زمانی کار می‌کنید؟

از پانزده شــانزده ســالگی به بعد دیگر یادم 
نمی‌آید که کار نکرده باشم، یعنی همیشه سرکار 
بوده‌ام. یک زمانی بی‌کاری‌هایی بوده، ولی جبر 
بوده و بعد برطرف شده، یعنی این‌طور نبوده که 

خودم نخواهم کار کنم. 
  پس راجــع به کارتان یــک مقداری 
بگویید تا برسیم به این‌که ماه‌های رمضان 

را چطور سر کرده‌اید.
من از اول ریخته‌گــری کار کردم؛ چدن‌ریزی. 
الان البته نسبت به قبل، خیلی بهتر شده، یعنی 
شرایط فرق کرده. کوره‌های زمینی دیگر نیست؛ 
کوره‌های دوار آمده، ماســه‌های صنعتی آمده. 

قبلا ولی این‌طور نبود. در کل، راحت‌تر شده.
  می‌شود بیشتر توضیح بدهید که چرا 

سخت‌تر بود؟
مثلا یک نمونه به شــما بگویــم، در کوره‌های 
زمینی، بوته‌ها را چند نفری با انبر بلند می‌کردیم 
تا ببریم بریزیم داخل کمچه، اگر بوته می‌ترکید، 
یا خدایی ‌نکرده مشکلی پیش می‌آمد، سوختگی 

داشت. کلا کار سخت‌تر بود.
  یعنی دیگر الان به شــکل سنتی کار 

نمی‌کنید؟
الان هم من در کوره زمینی هســتم. بالاخره 
خیلی چیزها هســتند که برای ساخت آن صرف 
ندارد شــما با کوره دوار کار کنی، اما امکانات و 
ابزار نســبت به ســال‌های اول خیلی بهتر شده 

است.
  دمای محل کارتان چقدر است؟

ما دیگــر عــادت کرده‌ایم، ولــی به‌خصوص 
تابستان ‌سال گذشته، سخت بود.

  با ایــن ‌حال از همکاران‌تان شــنیدم 
همیشــه به یک‌سری مســائل پایبندی 
دارید. مثلا گفتند اگر موضوع ماه رمضان 
است، با شما صحبت کنم، چون هیچ‌وقت 

ندیده‌اند نماز و روزه‌تان ترک شود.
کاری که بــرای خدا نکرده‌ایــم. همین نماز و 
روزه اســت که آن هم برای خودمان است. خدا 
رفتگان همه را بیامرزد، پدرم همیشــه می‌گفت 
اینها را که می‌خوانیم، این روزه‌ای که می‌گیریم، 
هیچ‌وقــت نباید فکر کنیم که از آنها ســودی به 

خدا می‌رسد. همه برای خودمان است. 
  دقیق‌تــر می‌توانید بگوییــد. مثلا 

روزه‌داری چه فایده‌ای برای‌تان داشته؟ 
پدرم می‌گفت از همان وقتــی که صبح‌های ماه 
رمضان بلند می‌شویم و سرکار می‌رویم، یک چیزی 
هست که دایم از آدم می‌خواهد مثل روزهای قبل 
عمل کند، یعنی غذا بخورد، آب بخورد، پشت این و 
آن حرف بزند، خدایی‌نکرده قدمی در راهی بردارد 
که نادرســت اســت. اما وقتی روزه هستی، داری 
جلوی آن چیزی که پشــت هم توی دلت وسوسه 
می‌کند، می‌ایســتی، یعنــی مقاومــت می‌کنی. 
می‌گفت آدم خوب کسی اســت که بتواند همیشه 
این مقاومت را داشته باشــد. روزه‌داری هم تمرین 
همین مقاومت اســت، یعنی فقط این نیســت که 
شــما یک چیزی بخوری یا نخوری؛ یاد بگیری که 

کم‌کم مقاومتت را بیشتر کنی. 

  خاطره‌ای هم از ســال‌های روزه‌داری 
به‌خاطر داری که برای‌مان بگویی؟

بیســت‌ویکی دو ســالم بود، ماه رمضان، کنار 
پدرم کار می‌کردیم. وســط‌های کار، استراحت 
دادیم. بچه‌ها شــروع کردند، حرف زدن پشــت 
یک بنده‌خدایی که بعدا معلوم شــد تهمت بوده 
و بیچاره اصلا آن مســائل در موردش درســت 
نبوده. منتها آدم همیشه عادت کرده فقط حرف 
را گوش کند و فکر نمی‌کند که درســت است یا 
غلط. خلاصه من هم نشسته بودم به گوش دادن. 
یک‌وقت دیدم پدرم از بیــرون صدایم می‌کند. 
فکــر کــردم کاری دارد. دیدم یــک لیوان آب 
دستش گرفته، آورده جلو بخورم! گفتم آقاجان، 
روزه‌ام! من امروز با خودتان ســحر بلند شــدم، 
سحری خوردم، بعد شــما آب تعارف می‌کنی؟! 
هیچ‌وقت یادم نمی‌رود. گفت تو که داری روزه‌ات 
را باطل می‌کنی، برایت آب آوردم که بی‌خود به 
خودت تشنگی ندهی! بعد آن را برد و خالی کرد 
و با همین کارش بــه من درس داد که روزه فقط 
این چیزها نیست. برای همین همیشه می‌گویم 
ان‌شــاءالله که بتوانیم همیشــه روزه باشــیم. 

روزه‌دار واقعی باشیم. 

چشمه جاری  )گفتاری از آیت‌الله ‌غیوری(

رمضان در دایره ادبیات 

آن سوی مرزهانگاه

فرصت‌سوزی نکنیم!توجه به دانش مورد نیاز

الحِِينَ القَْانتِِين‏َ اللَّهُمَّ اجْعَلْنِي فِيهِ مِنَ المُْسْتَغْفِرِينَ وَ اجْعَلْنِي فِيهِ مِنْ عِبَادِكَ الصَّ
خدايا مرا در اين روز از توبه و استغفاركنندگان قرار ده و از بندگان صالح مطيع خود مقرر فرما

احِمِين‏َ    و هم در اين روز مرا از دوستان مقرب درگاه خود قرار ده به حق لطف و رأفتت اى مهربان‌ترين مهربانان عالم بيِنَ برَِأفَْتِكَ ياَ أرَْحَمَ الرَّ وَ اجْعَلْنِي فِيهِ مِنْ أوَْليَِائكَِ المُْقَرَّ

به همه کســانی کــه در راه تحصیل هســتند 
عرض می‌کنم که علمی را تحصیل کنید که مورد 

نیاز مملکت باشد 

آمد قدح روزه بشکست قدح‌ها را 
تا منکر این عشرت، بی‌باده طرب بیند

مولانا

حجت‌الاسلام‌والمسلمین 
طه موسوی

مسئول د‌فتر نمایند‌گی ولی‌فقیه 
د‌ر موسسه آموزش عالی هلال

در دنیای ماشینی امروز و در عصر ارتباطات، 
افســردگی و ناآرامی حتی با حضور غول‌های 
رسانه‌ای و امکانات مدرن، دامن بخش وسیعی 
از انسان‌ها را گرفته است. ترس از آینده، ترس 
از بیماری و وحشــت از به خطر افتادن امنیت 
شغلی، بیماری‌های شــایع روزگار ما قلمداد 

می‌شوند. 
در یک کلام می‌تــوان ادعا کرد که ناامیدی 

و ناآرامی خطر جدی برای نسل بشر است که 
هزینه‌های ســنگین و غیرقابل جبرانی را بر 

دولت‌ها تحمیل کرده است.
به نظــر نگارنده تکنولوژی بدون پیوســت 
معنویت و خدا محوری اگرچه آســایش را به 
ارمغان می‌آورد، ولی به‌طــور قطع نمی‌تواند 
تمــام نیازهای بشــر را برطرف ســازد، زیرا 
ذات انســان خداطلــب اســت و زمانــی که 
خدامحــوری در جامعه و فرد کمرنگ شــود 
 پیامدی جــز نگرانــی و آزردگــی و ناآرامی 

نخواهد داشت.
 شاید شــما با افرادی مواجه شــده‌اید که 
حاضرند از همه هســتی خود برای یک شب 

آرامش چشم‌پوشــی کنند اما غافل از این‌که 
آنچه مایه آرامش است منحصر در زرق و برق 
دنیا نیســت، بلکه این یاد خدا و اعتقاد به باور 
دینی اســت که مایه آرامش انسان می‌شود، 
رمضان فرصتی است تا با عمل به تکالیف دین 
سرنوشــت خود را در اختیار ذات اقدس الهی 
قرار بدهیــم و به یقین یاد خداســت که مایه 
آرامش اســت هنگامی که خدا در جای‌جای 
زندگـ�ی ما باشـ�د جوانه‌های اعتمـ�اد و امید 
شــروع به رویش می‌کند و بــه زندگی رنگ 
شادی امید می‌دهد، بیاییم از فرصت رمضان 
ب��رای ذخیره س��رمایه معن��وی و الهی  بهره 

ببریم.

تهمینه انصاری| مــاه رمضان از راه 
رسیده و میلیون‌ها مسلمان در سراسر 
جهان هر روز از طلوع تا غروب خورشید 
را روزه می‌گیرند تا ریسمان ارتباط خود 
با خدای‌شان را محکم و محکم‌تر کنند، 
اما آیا تا به حال بــه این فکر کرده‌اید که 

مسلمانان در سراسر جهان چه مدت باید ساعت‌های 
روزه‌داری را یکی پس از دیگری بگذرانند؟ برای مثال، 
در کشوری مانند فنلاند که خورشید فقط برای حدود 
55 در آسمان پیدا می‌شــود، روزه گرفتن قطعا کار 

ساده‌ای نیست.
بیش از ‌1.6میلیارد نفر در سراسر جهان براساس 
جغرافیای محل زندگی‌شان روزه می‌گیرند. همان‌طور 
که پیش‌تر گفته شد مسلمانانی که در قطب شمال 
زندگی می‌کنند )به‌عنوان مثال کشــورهایی مانند 
فنلاند و سوئد( 22 تا 23 ساعت روزه می‌گیرند، شاید 
باور نکردنی به نظر برســد، اما مسلمانان این خطه از 
جهان توان عجیبی باید در خود داشــته باشند. آنها 
می‌گویند تنها خداوند الهام‌بخش آنان است، زمانی 
که مــدت طولانی بدون هیچ مشــکلی برای رضای 
خودش روزه می‌گیرند. محاسبات این‌گونه است که 
سایر کشورهای اروپایی مانند فرانسه، اسپانیا، آلمان، 
اتریش و بسیاری دیگر از کشــورها، به‌طور متوسط 
روزانه 16 تا 17 ساعت در ماه رمضان روزه‌دار هستند. 
مسلمانانی که در انگلستان زندگی می‌کنند، ممکن 
اســت به علت نزدیکی به منطقه قطب شمال مدت 
زمان بسیار طولانی‌تری یعنی حدود 17 تا 18 ساعت 

را روزه بگیرند.
اگر به ســمت آمریکای شــمالی حرکت کنیم، 
مردمانی که در کانادا زندگی می‌کنند، نزدیک 17 تا 
19 ساعت روزه می‌گیرند، درحالی‌که مسلمانانی که 
در ایالات متحده زندگــی می‌کنند، روزانه حدود 16 
ساعت روزه‌دار هستند. حالا به سمت جنوب آمریكا 

ســفر میك‌نیم، جالب اســت بدانید 
مســلمانان در آرژانتین حدودا 9 تا 10 
ســاعت روزه می‌گیرند. تفــاوت قابل 
توجهی بین مدت زمان روزه‌داری بین 

آرژانتین و کانادا احساس می‌شود.
اســترالیای سردســیر زیــر خط 
استواست و به دلیل جغرافیای آن انتظار می‌رود روزانه 
حدود 11 ساعت زمان روزه‌داری به طول بینجامد که 
باز هم کمتر از حد متوسط خواهد بود. اگر به سمت 
آفریقا حرکت کنیم، زمان روزه‌داری به زمان میانگین 
نزدیک‌تر اســت، چون نزدیک به خط استواســت. 
مســلمانانی که در کشــورهایی مثل مصر، الجزایر، 
سودان و لیبی زندگی می‌کنند، روزانه حدود 14 تا 15 

ساعت روزه می‌گیرند.
هنگامی که به کشــورهای آســیایی نظیر هند، 
پاکستان، چین، بنگلادش و بسیاری دیگر از کشورها 
که در نزدیکی یکدیگر واقع شده‌اند، نگاهی بیندازیم 
انتظار می‌رود مدت زمــان روزه‌داری حدود 14 تا 16 
ساعت باشد که البته این باز هم به موقعیت مکانی و 
نزدیکی آن به خط استوا بســتگی دارد. کشورهای 
مختلف در خاورمیانه مانند عمان، عربستان سعودی، 
یمن و عراق هم نزدیک به 14 تا 15 ســاعت از طلوع 
تا غروب خورشید را به روزه‌داری می‌گذرانند. اگرچه 
انتظار مــی‌رود خاورمیانه در ‌30ســال گذشــته با 
گرم‌ترین تابستان خود روبه‌رو شده، عربستان‌سعودی 
به بالاترین رکورد خود در این زمینه دست پیدا کرده 
است که مطمئنا برای روزه‌داران کمی سخت خواهد 
بود. ســاعات روزه‌داری بستگی به طول روز دارد. این 
زمان بین طلوع و غروب خورشــید اســت که از یک 
کشور تا کشور دیگر متفاوت اســت. برای آن معدود 
کشورهایی که مدت زمان روزه‌داری در آنها 20ساعت 
و آنهایی که 10 ساعت فاصله بین طلوع تا غروب است، 

این تفاوت بسیار چشمگیر خواهد بود.

 دعاى
 روز پنجم

محمد شوقی، ریخته‌گری اهل اصفهان است که از روزه‌داری در روزهای گرم تابستان می‌گوید...

کاش همیشه روزه‌ بگیرم

قصه‌های قرآنی

داستان دلدادگی و ازدواجی ساده در قرآن 

آن دم که چشمانت مرا از عمق چشمانم ربود
برگرفته از ماهنامه فرهنگی و اجتماعی مهروماه )زیرنظر حوزه نمایندگی ولی‌فقیه(

این قصه قرآنــی را بخوانید و حدس بزنید 
قهرمان این داستان کدام یک از انبیای الهی 
اســت. نام این پیامبر عظیم‌الشأن و نام پدر 
همسر بزرگوارش را به ترتیب برای ما به شماره 

3000486644 پیامک کنید.
مهدی نــوروزی | ســال‌ها از دوران زندگی او 
می‌گذشــت و هر روز با شــروع یک ماجرای بزرگ، 
زندگی او با تحولی شــگرف روبه‌رو می‌شــد، اما او با 
نیرو و قدرتی که داشت، هرگز در مبارزه با مشکلات 
میــدان را خالی نمی‌کرد و با تلاش و اســتقامت به 
مبارزه با آنها می‌پرداخت. هنوز متولد نشده بود که 
در معرض خطری بــزرگ قرار گرفت، خطری که به 
قیمت از دست دادن جان او و مادرش تمام می‌شد، اما 
به دلایلی برای او اتفاقی نیفتاد. هنوز چند روزی از تولد 
او نگذشته بود: »و نیل بینداز و مترس و اندوه مدار که 
ما او را به تو بازم‏ىگردانیم و از ]زمره[ پیغمبرانش قرار 

م‏ىدهیم.« )القصص/7( 
و چه چیزی سخت‌تر از این‌که در روزهای نخستین 
ولادت که مادر و فرزند به یکدیگر نیاز دارند، آنها در 
کنار هم نباشــند. او مجبور بود تا بهترین سال‌های 
زندگی خود را در کنار افرادی سپری کند که غرق در 
منجلاب فساد و ظلم و خیانت بودند و به همین جهت 
با وجود امکانات فراوان، زندگی برای جوان طاقت‌فرسا 
بود. تا این‌که روزها ســپری شد و ســال‌های‌‌ سال 
گذشت. او اکنون تبدیل به جوانی زیبا و رعنا شده بود 
تا این‌که روزی درحال قدم زدن بود و متوجه دعوای 
دو نفر شد که یکی از آنها از افراد حکومت بود. با توسل 
به قدرتی که در بازو داشت، قصد کرد از این مشاجره 
جلوگیری کند، اما باز به دلایلی مشت محکمی به آن 
فرد زد و با مشــت جوان، آن فرد دارفانی را وداع کرد. 
او هراسان شــد و برای این‌که جانش درامان باشد، 
فرار را بر قرار ترجیح داد و به شــهر دیگری مهاجرت 
کرد: »ترسان و نگرانه از آن‌جا بیرون رفت درحال‌ىکه 
م‏ىگفت: پروردگارا، مرا از گروه ســتمکاران نجات 

بخش.« )القصص/21(
یک اتفاق ساده 

در عنفوان جوانی بود و مانند هر جوان دیگری قصد 
داشت برای خود خانواده‌ای تشکیل دهد تا این‌که در 
آن شهر متوجه دو دختری شد که برای انجام دادن 
کاری منتظر بودند. جوان به آن دو نفر کمک کرد تا 
بتوانند کار خود را به سرانجام برسانند و بعد از آن به زیر 
سایه‌ای رفت تا کمی استراحت کند و در آن‌جا دست 
به دعا برداشــته و با خدای خود مناجات کرد: »پس 
برای آن دو، گوسفندان را آب داد، آنگاه به سوى سایه 
برگشت و گفت: پروردگارا! من به هر خیرى که سویم 

بفرستى سخت نیازمندم.« )القصص/24(
از این‌جا مقدمات ازدواج این جوان کم‌کم درحال 
مهیا شدن بود، هنوز در زیر سایه درخت نشسته بود 
که متوجه دختری شد، کمی خود را مرتب کرد و با 
پیشنهاد دختر مبنی بر درخواســت پدر آنها برای 
ملاقات با جوان روبه‌رو شــد و بــدون معطلی این 

پیشنهاد را پذیرفت. 
آشنایی با پدر عروس 

شاید هیچ‌گاه فکرش را هم نمی‌کرد که یک اتفاق 
ساده بتواند آینده او را متحول کند، به همین جهت 

برای نخســتین‌بار با مردی روبه‌رو شــد که قرار بود 
در آینده پدرزنش شــود. جوان از ایــن ماجرا ظاهرا 
بی‌اطلاع بود و با درخواســت پیرمرد، گوشه‌هایی از 
زندگی سخت و طاقت‌فرســای خود را برای وی به 
تصویر کشــید و از ماجرای قتلی صحبت کرد که به 
خاطر آن مجبور به فرار شده بود. پیرمرد با آرامشی 
وصف‌نشدنی حرف‌های جوان را شنید و بعد از مدتی 
به او خبر داد که در این شهر دست ماموران حکومت 
به تو نخواهد رسید و تو در امن و امان هستی و با این 
خبر، خوشــحالی و آرامش بعد از مدت‌ها در چهره 

جوان پدیدار شد. 
مراسم خواستگاری

مدتی گذشت و جوان هنوز در فکر برنامه‌های آینده 
خود بود تا این‌که پیشنهادی باورنکردنی از طرف پدر 
دخترها به جوان داده شد. آن شب برای جوان، شبی 
به‌یادماندنی بود که هرگز آن را فراموش نکرد، چراکه 
کم‌کم مقدمات ازدواج او درحال فراهم شــدن بود. 
پدر دختران که تا چند ساعت دیگر قرار بود پدرزن 
جوان شود به او پیشنهادی داد که لبخند شادی را در 
چهره او پدیدار کرد. پیرمرد به او پیشنهاد داد که قصد 
دارد یکی از دو دختر خود را به ازدواج جوان دربیاورد 
و جوان با شنیدن این خبر در پوست خود نمی‌گنجید.  
از آن‌جا که در مراسم ازدواج، خانواده عروس و داماد 
هرکدام برای خود شــرایطی دارند، شــرایط ازدواج 
جوان با دختر در مراســمی به اطلاع داماد رســید.  
پدر عروس مهریه را هشت‌ســال کار قــرار داد و در 
ادامه گفت که اگر ‌10سال هم بشود بهتر خواهد بود: 
»گفت: من م‏ىخواهم یکى از این دو دختر خود را ‏]که 
مشــاهده م‏ىکنى به نکاح تو درآورم، به این ]شرط[ 
که هشت‌سال براى من کار کنى و اگر ‌10سال را تمام 
گردانى اختیار با تو اســت و نم‏ىخواهم بر تو سخت 
‌گیرم، و مرا ان‌شــاءالله از درستکاران خواهى یافت.« 

)القصص/27( 
به‌نظر مدت زیادی بــود، اما جوان انگار یک دل نه 
صد دل عاشق شــده بود و برای رسیدن به معشوق 
خودش ‌10ســال که سهل اســت، بلکه حاضر بود 
صد‌ســال کار کند. جوان بعد از اندکی تأمل، شرط 
پدر عروس را پذیرفت و او نیز یکی از شــرایط خود 
را بیان کرد و آن این‌که بعد از گذشــت این مدت اگر 
خواسته باشم از نزد شما بروم مانعی در کار نباشد و 
اختیار ماندن و رفتن با خودم باشد و پدر عروس نیز 

با او موافقت کرد. 
مأموریت بزرگ 

جوان بعد از سال‌ها به یکی از بهترین آرزوهای خود 
یعنی تشکیل خانواده رسید و از این‌که با خانواده‌ای 
آسمانی و اصیل وصلت کرده، بسیار خوشحال بود. 
عروس و داماد با عشــق و محبت، زندگی مشترک 
خود را آغاز کردنــد و بعد از مدتــی خداوند به آنها 
فرزندانی عنایت کرد و با حضور فرزندان، زندگی آنها 
رنگ و بوی دیگری گرفــت. اما در چهره جوان هنوز 
یک نگرانی خاصی دیده می‌شــد کــه از انجام یک 
مأموریت بزرگ حکایت داشت، به همین جهت بعد 
از گذشت سال‌هایی که قرار شد برای پدرزن خود کار 
کند، بزرگترین مأموریت خود را آغاز کرد و از آن پس 

ماجراهای فراوانی برای او و خانواده‌اش رخ داد.

نگاهی به ساعت روزه‌داری در سراسر جهان

چرخش عقربه‌ها تا لحظه عاشقی 
  کشورهایی مانند فنلاند و سوئد 22 تا 23 ساعت روزه می‌گیرند

 سالم بمانیم

تغذیه روزه‌داران در ماه رمضان چگونه باشد؟
شهروند| در طــول روزه‌داری، دســتگاه گوارش 
برای حدود چندین ساعت خالی می‌ماند، در واقع این 
دستگاه و سایر دســتگاه‌هایی که به نحوی در هضم و 
جذب مواد غذایی دخالت دارند، استراحت می‌کنند و 
بعد از روزه‌داری به نحو بهتری اعمال خود را به انجام 
می‌رسانند. مطالعات متعددی نقش موثر روزه‌داری را 
در بهبود بیماری‌های مختلف نشان داده‌اند. در اغلب 
بیماری‌هایی که عادات نادرست غذایی، چاقی و افزایش 
وزن در بروز آنها دخالت دارند، روزه‌داری مفید اســت. 
مطالعات نشان داده روزه‌گرفتن برای مبتلایان به چربی 
خون بالا بسیار مفید است و میزان چربی‌های نامطلوب 
موجود در خون را تنظیم کرده و موجب افزایش میزان 
چربی‌های مفید خون می‌شود. علاوه بر این، برخی از 
بیماران مبتلا به دیابت نوع دوم به کمک پزشک معالج 
و یک متخصص تغذیه به راحتی می‌توانند در این ماه 

روزه بگیرند و از اثرات مفید آن بهره کافی ببرند. 
در ماه رمضان هم مانند همیشــه پیروی از برنامه 
غذایی متنوع و متعادل شــامل در گروه اصلی غذایی 
)نان و غلات، میوه‌ها و ســبزی‌ها، گوشت و حبوبات 
و تخم‌مرغ و شــیر( ضروری اســت. با رعایت تنوع و 
تعادل در مصرف غذا نیازهای تغذیه‌ای شــامل آب، 
ویتامین‌ها، پروتیین و انرژی مــورد نیاز بدن تأمین 
می‌شود. توصیه می‌شود افراد روزه‌دار، همانند زمانی 
که روزه نیستند، ســه وعده غذا میل کنند که شامل 
افطار، شام و سحر است. بهتر است غذای مصرفی وعده 
سحری، خصوصیات و ویژگی وعده ناهار را داشته باشد 
تا از ایجاد گرســنگی در طول روز پیشگیری شود. در 

فاصله افطار تا ســحر می‌توان یک وعده غذایی مثل 
شام ســبک را صرف کرد. در هنگام افطار هم مصرف 
غذاهای سبک و مختصر شامل گروه‌های غذایی شیر 
و لبنیات )شیر و ماست و پنیر( میوه‌ها و سبزی‌ها و نان 
و غلات )مانند برنج و نان( توصیه می‌شود، مانند نان 
و پنیر و سبزی که یکی از عادت‌های خوب غذایی در 
این روزهاست. علاوه بر آن، مصرف شیر گرم و فرنی یا 
شیر برنج در هنگام افطار مناسب است. استفاده از مواد 
غذایی آبکی مثل سوپ، آش، حلیم بدون روغن )حلیم 
منبع خوبی از مواد نشاسته‌ای، فیبر، پتاسیم و منیزیم 
است( و همچنین مایعات به هنگام افطار و سحر موجب 
حفظ تعادل آب و املاح فرد روزه‌دار می‌شــود.  علاوه 
بر آن، اســتفاده از سبزی‌ها و میوه‌ها در هنگام افطار و 
همچنین در فاصله زمانی بین افطار تا سحر به دلیل 
این‌که منبع خوبی از فیبر هســتند، برای دســتگاه 
گوارش بسیار مفید است و مانع ایجاد یبوست می‌شود. 

 سفره‌های رنگی 

 فاطمه برگشایی| چگونه روزه بگیریم و پرتوان 
بمانیم؟ پرسشی اســت که این روزها بسیاری از 
کاربران در فضای مجازی به دنبال پاسخی برای 
آن هستند. پیشنهاد امروز سفره رنگی رنگینک 
است. رنگینک جزو دسر‌های اصیل ایرانیان است 
که به خاطر داشتن خرما، گردو، آرد و کره سرشار 
از انرژی و کالری اســت، البته در بعضی مناطق از 
زنجبیل نیز در این دسر اســتفاده می‌کنند. این 
غذا با توجه بــه انرژی‌بخش‌بودن می‌تواند گزینه 
خوبی برای ســفره‌های افطار و سحر ماه مبارک 
رمضان باشــد. رنگینک یا حلوای خشک نوعی 
شــیرینی متعلق به مناطق جنوب ایران اســت 
که در دسته دسرهای ســنتی جنوبی قرار دارد. 
این دســر به شــیوه‌های گوناگون تهیه و تزیین 
می‌شود. برای مثال شما می‌توانید رنگینک را به 
صورت رولتی تهیه کنید. در ادامه با نحوه تهیه آن 

آشنا می‌شویم.
مواد لازم برای رنگینک

آرد 2 لیوان
کره 200 گرم

پودر هل 2/1 قاشق چایخوری
دارچین 2/1 قاشق چایخوری

رطب یا خرما به مقدار لازم 
مغز گردو به مقدار لازم 

پودر قند یا پودر پسته برای تزیین

طرز تهیه
کره را داخل ماهیتابه بریزید و روی حرارت قرار 
دهید تا ذوب شــود. آرد را روی کره ذوب‌شده الک 
کنید، با قاشق چوبی و حرارت متوسط مرتب هم 
بزنید تا آرد در کره سرخ شود، فقط دقت کنید تا 
آرد نسوزد. پس از این‌که رنگ آرد طلایی شد، پودر 
هل و پودر دارچین را اضافه کنید. کمی تفت دهید 
و از روی حرارت بردارید. هســته خرماها را خارج 
کنید و داخل خرماها را با مغز گردو پرکنید و داخل 
ظرف در کنار هم بگذارید، سپس مخلوط کره و آرد 

را روی خرماها بریزید تا روی آنها را بپوشانید.
رنگینک را دو ساعت داخل یخچال قرار دهید 
تا خوب سرد و سفت شود، سپس روی رنگینک را 
با پودر پسته یا پودر قند تزیین و سرو کنید. نوش 

جان. در سفره‌های افطار و سحر ما را هم دعا کنید.

اگر می‌خواهی در طول روز ضعف نکنی!

رنگینک بخور تا پرتوان‌ شوی

شروع صفحه‌آرایی
مدیر مسئولسردبیرمعاون سر‌دبیردبیر سرویسصفحه‌ آرا: حمید بختیاری30 / 15

اتمام صفحه‌آرایی
16 / 00

شروع صفحه‌آرایی:  20 / 15
اتمام صفحه‌آرایی:  50 / 15

ت
س

ی ا
ین

زئ
س ت

عک
 


