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فاطمه صفری| محمود پاک‌نیت، بازیگر ســینما و 
تلویزیون اگرچه کارنامه کاری پرباری دارد، اما بسیاری 
او را با سریال خاطره‌انگیز روزی‌روزگاری در نقش حسام 
بیک می‌شناسند. البته او در کارنامه کاری‌اش فیلم‌های 
مذهبی چون شــب دهم و یوسف پیامبر را هم به ثبت 
رسانده. موضوع جالب آن است که در سریال‌های ویژه 
ماه رمضان ایفای نقش نکرده است. به سراغش رفتیم 
تا از شــرایط کاری و خاطرات به جا مانده کودکی او در 

این ماه بدانیم. 

 نخستین باری که روزه گرفتید را به یاد دارید؟
بله، حدودا ‌6سال داشــتم. سحری نمی‌خوردیم، ما 
را به خاطر ســن کم بیدار نمی‌کردند، ولی از آن‌جا که 
خانواده پرجمعیتی بودیم، با صــدای دیگران از خواب 
بیدار می‌شــدیم. به یاد دارم که به این موضوع اعتراض 
می‌کردیم که چرا ما را بیدار نکردند، برای همین با اصرار 

خودمان روزه می‌گرفتیم؛ روزه 
کله گنجشــکی. همین روزه 
کله گنجشکی خیلی وقت‌ها به 
ظهر هم نمی‌رسید. اما همین 
که همه خانواده دور یک سفره 
جمع می‌شــد برای‌مان کافی 
بود. شاید متوجه نبودیم که چه 
اتفاقی می‌افتد و جریان چیست، 
اما همین که برای ســحر همه 
از خــواب بیدار می‌شــدند و 
یکدیگر را همراهی می‌کردند، 
برای‌مان لذت‌بخش بود. ما هم 
 دوست داشــتیم بزرگتر‌ها را 

همراهی کنیم.
  ماه رمضان برای شما یادآور چه چیزی است؟

خاطره‌های مــاه رمضان برمی‌گردد بــه افطاری‌ها 
و ســحری‌هایی که هر خانواده بیــدار و دور هم جمع 
می‌شوند. این ماه زمانی اســت برای راز و نیاز که انسان 
به معبود خود توســل جســته و حال‌وهوای خاصی 
برای هر کسی دارد. اتفاقی که برای هر انسانی فراخور 
حال‌وهوایــش می‌افتــاد. به‌هرحال برای مــا هم این 
حال‌وهوا را دارد و لذت‌بخش اســت. البته اگر در حالت 
عادی بود، کمی دشــوار می‌شــد. اما در این ماه همه 
انســان‌ها روی این موضوع متمرکز هستند و به نوعی 
با هم ارتباط دارند. این ارتباطــات هم به دین، مذهب 
و اعتقادات‌شــان برمی‌گردد و لذت‌بخش است. زمان 

افطار وقتــی همه عزیزان دور هم جمع می‌شــوند و با 
لذت خاصی افطار می‌کنند؛ این وضع آدم را یاد دیگران 
می‌اندازد، عزیزانی که گرسنه هستند و نیازمندند، در 
این روز‌ها و در طول ‌سال ممکن است گرسنگی چقدر 
اذیت‌شان کند و برای‌شان آزاردهنده باشد. روزه‌داری در 
ماه رمضان باعث می‌شود اگر از گرسنگان غافل مانده‌ایم 

به یادشان بیفتیم. 
  در طول این سال‌ها پیش آمده با زبان روزه سر 

صحنه باشید؟
سریال یوسف پیامبر سه‌سال زمان برد که شامل ماه 
رمضان هم می‌شد. خدا رحمت کند، آقای سلحشور 
برای ماه رمضان شب‌کاری می‌گذاشت، یعنی بچه‌ها از 
ساعت 4بعدازظهر برای گریم می‌آمدند، تا زمان افطار 
می‌رســید. با اذان افطاری می‌خوردند و کار ادامه پیدا 
می‌کرد، تا شام نزدیک ســاعت 10، پس از آن ساعت 
‌2ونیم نصف‌شب کار را به پایان می‌رساندیم تا بچه‌ها 
به سحری برسند و در کنار خانواده 
باشــند. این رویه هر ســاله آقای 
سلحشــور در طول رمضان بود که 
شــب‌کاری بگذارند، زیرا این کار 
طولانی بود. این ســریال خاطرات 
بســیاری را برای ما به جا گذاشت. 
مثلا یک‌سال هفته فرهنگی ایران 
ما را به باکــو دعوت کردند که آقای 
سراج هم دعوت شده بود؛ مشغول 
کوک‌کردن سازش بود که مجری 
صحنه اسم ســریال یوسف پیامبر 
را آورد. همه حاضران بلند شدند و 
مجری خطاب به من گفت، گفتم 
پدر یوسف در این جمع است. احترام زیادی برای این 

سریال قایل بودند. 
  شــما در نقش چهره‌های مذهبی زیاد دیده 
شده‌اید، چرا در سریال‌های مخصوص ماه رمضان 

ایفای نقش نکردید؟
بله. بیشتر کار‌ها برای محرم بوده، اما متاسفانه زمانی 
که برای ســریال‌های ماه رمضان پیشــنهاد داشته‌ام، 
مشغول کار دیگری بوده‌ام و چون عادت ندارم چند کار 
را با هم انجام دهم، تاکنون در ســریال‌های ماه رمضان 
ایفای نقش نکرده‌ام، چراکه معتقدم یک کار را با تمرکز 
بیشتری انجام می‌دهم. چند شــاخه بودن را دوست 
ندارم. افراد باید به یک کار وصل ‌شوند، تا به خوبی ایفای 

نقش کنند‌‌.

  شرایط کاری تغییر نمی‌کند؟
ساعت کاری بستگی به اعتقادات 
تهیه‌کننــده و کارگــردان دارد. 
برخــی ســاعت کاری را طوری 
قــرار می‌دهند کــه بچه‌ها هم 
روزه‌شــان را بگیرنــد و هم به 
کارشان برســند. مثلا آقای 
سلحشور در این سه‌سال این 
کار را کردند. اما بســیاری از 
دوستان این کار را نمی‌کنند؛ 
تابســتان هم باشــد کار باید 

کنی و اگر اهل روزه باشــی روزه 
را هــم بایــد بگیــری، البته کمی 

سخت است، اما کار متوقف نمی‌شود، 
 مثل این اســت که بگوییم چون کاسبم 

سرکار نمی‌روم.
‌هــای  افطــاری  از  یکــی   
خاطره‌انگیزتــان را برای‌مان تعریف 

کنید .
افطاری‌هایی که در کنار خانواده و دوستان 

بوده‌ام برایم بسیار لذت‌بخش است. نزدیک به 40 
نفریم که از شیراز آمده‌ایم و در تهران مستقریم. 
زمان افطار که می‌شود، واقعا این دورهمی برای‌مان 
لذت‌بخش است. هر ســاله برخی از همکاران هم 
افطاری می‌دهند که در این جمع‌ها نیز ما با دوستانی 
که در طول ‌سال نتوانسته‌ایم آنها را ببینیم، دیداری 

تازه می‌کنیم. برای من دیدن دوستان مسرت‌بخش 
است، زیرا پس از مدتی یکدیگر را می‌بینیم، چه بهتر 
که در مراســم مذهبی باشــد. وقتی در بین جماعتی 
نشسته‌ای که تعدادی دوست هستند، هرکدام با سلیقه 
خود خاطره‌ای می‌گوید. دیدار‌ها مهم‌اند چراکه بعد از 

مدت زمان طولانی اتفاق می‌افتند. 
  شما اگر فرصت بازگشت به گذشته را داشته 

باشید چه سن‌و‌سالی را انتخاب می‌کنید؟
سنین نوجوانی را انتخاب می‌کنم، زیرا افطاری‌ها و 
سحری‌های لذت‌بخشی را در آن دوران تجربه می‌کنم. 
بهترین دورانم همان زمان بود، کنــار خانواده. اگرچه 
همیشــه در کنار خانواده بودم، اما چنین مراسمی در 
هر زمان متفاوت است، حس‌وحالی متفاوت دارد، حتی 
ممکن است نوع غذا متفاوت باشد، همین که پای سفره 
 رنگینک و خرما می‌گذارند، حس‌وحــال متفاوتی را 

القا کند.

چشمه جاری  )گفتاری از آیت‌الله ‌غیوری(

رمضان در دایره ادبیات 

آن سوی مرزهانگاه

میوه عبادتپناه به خدا ببرید
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 به حق مهربانی و نعمت‌نوازیت ‌ای نهایت آرزوی مشتاقان

ســعی بکنیــد، مواظب باشــید، همــواره در 
عبادت‌هایتــان در تمام کارهایتــان پناه به خدا 
ببرید؛ اعوذ باا... من الشــیطان الرجیم را همیشه 

درکارهایتان بگویید.

روزه هر چند که میهمان عزیز است‌ ای دل
صحبتش موهبتی‌دان و شدن،  انعامی

حافظ

حجت‌الاسلام‌والمسلمین 
طه موسوی

مسئول د‌فتر نمایند‌گی ولی‌فقیه 
د‌ر موسسه آموزش عالی هلال

روزی رسول خدا )ص( به یارانش فرمود من 
شیرینی عبادت را در چهره‌های شما نمی‌بینم 
یــاران حضرت گفتند نشــانه این شــیرینی 
عبادت چیســت؟ حضرت فرمــود تواضع و 
فروتنی. ســوال اینجاســت که اگــر عبادت 
موجب تواضع و فروتنی می‌شــود چرا احیاناً 
در بین بندگانی که عبادت هم می‌کنند گاهی 
بدخلقی و تند حراجــی در خانه یا اجتماع به 

چشــم می‌خورد! در پاسخ به این سوال آن‌چه 
از مفهوم روایات و مطالعه ســنت معصومین 
به دســت می‌آید این اســت که تواضع میوه 
عبادتی است که شیرینی و حلاوتش را درک 
کنیم بی‌تردید نمــاز و روزه و هر عبادتی که 
 شــیرینی‌اش را بــا جــان و دل درک نکنیم 
اگر چه تکلیف را از گردن ما ســاقط می‌کند 
ولی میوه‌ای برای انســان نمــی‌آورد تا خود 
و دیگران از آن بهره‌مند شــوند و مسلما این 
بندگان هستند که با گناه و نافرمانی به عذاب 
لذت نبر دن از عبادت دچار می‌شوند. در این 
روز بیاییم از خــدا بخواهیم لــذت عبادت و 

شیرینی آن را به ما برگرداند.

تهمینه انصاری|  در ابتدای ماه مبارک رمضان 
مساجد و خیابان‌ها در همه کشورهای مسلمان با 
طرح‌های رنگارنگ و متنوع تزیین می‌شــود. ماه 
رمضان برای عبادت خدا، ماه تقویت روابط دوستانه 
و خانوادگی نیز است. در طول این ماه، افراد ثروتمند 
پول خود را برای تــدارک افطار جمع و مردم فقیر 
را برای صرف افطاری دعــوت می‌کنند. در طول 
ماه مقدس خداوند به کســانی که روزه می‌گیرند، 
برکت می‌دهد؛ به همین دلیل است که مسلمانان 
تمایل دارند ماه رمضان را بر اساس سنت‌های قرون 
گذشــته که در دنیای اسلام گســترش یافته‌اند، 
جشــن بگیرند. در این‌جا قصد داریم به سنن ماه 
رمضان در کشــورهای مختلف نگاهی بیندازیم. 
 تمرکز تنها بــر روی نمونه‌های بــارز خواهد بود؛ 
چرا که مــاه رمضان در همه جا در جهان جشــن 

گرفته می‌شود.
 رمضان برای بدویینی‌ها 

)قبیله‌ عرب ساکن شمال آفریقا و خاورمیانه(
بدویینی‌ها ویژگی‌های خاصــی در ماه مبارک 
رمضان به‌ویژه در زمان افطار دارند. آنها چادرهای 
بزرگی را که در آن تنهــا مردان می‌توانند گرد هم 
آیند، بر پا می‌کنند. به هنگام غذا برنج را با گوشت 
آماده می‌کنند و آن را با شــیر ترش و انواع سالاد 
می‌خورند. پس از صرف شام، آتشی روشن می‌کنند 
که از آن بوهای مختلفی استشمام می‌شود. سپس 
در کنار آتش می‌نشــینند و قهــوه عربی یا چای 
نعنا را با شیرینی مشــرقی می‌خورند. بعد از اقامه 
نماز شاعرانی دور هم جمع می‌شــوند و در مدح 

پیامبر)ص( اشعاری را می‌خوانند و ایشان را ستایش 
می‌کنند. برخی از اشــعار در ادبیات عرب و دیگر 
اشعار در گویش‌های بومی عربی نوشته شده است. 
این سنت برای قرن‌ها در بین مردم انجام می‌شده 

است.
رمضان در لبنان

در لبنان بســیاری از مردم از مســاجد بازدید 
می‌کنند و تعــداد زیادی کلاس‌های آموزشــی 
دینی برگزار می‌شود. مردم با تمام وجود و قلبشان 
از شنیدن مناجات اســامی حس و حال خوبی 
می‌گیرد. در خیابان‌ها پوسترهایی می‌چسبانند 
که مردم را بــه روزه گرفتن، انجام کارهای خوب و 
صدقه‌دادن تشــویق می‌کند. هــر خانواده تلاش 
می‌کند خانه‌اش را با زیباترین چراغ‌های الکتریکی 
تزیین کند. مســلمانان ثروتمندتر شادی خود را 
با فقرا شریک می‌شــوند. آنها یک افطار دورهمی 
ترتیب می‌دهند، فقــرا را دعــوت می‌کنند و به 
آنها لباس و کفش هدیــه می‌دهند. قبل از غروب 
خورشید، خیابان‌ها پر از افرادی می‌شود که در حال 
بازگشت به خانه هستند تا شام را در کنار خانواده 
خود صرف کنند. پس از افطار، ساکنان شهرهای 
ساحلی اگر آب‌وهوا خوب باشد، برای پیاده‌روی به 
ساحل می‌روند. درست قبل از طلوع آفتاب یک نفر 
طبلی بزرگ می‌آورد و همه را برای صرف سحری 
بیدار می‌کند. او همیشه می‌گوید: »ای کسی که در 
خواب هســتی! از خواب بیدار شو و خودت را برای 
سحری آماده کن، زیرا که خوردن سحری تنها در 

ماه رمضان اتفاق می‌افتد.«

 دعاى
 روز ششم

محمود پاک‌نیت از حال‌وهوای روز‌ه‌داری در ماه رمضان می‌گوید

سه سال شب کاری ماه رمضان برای حضرت یوسف
  زمان افطار دورهمی‌ها برای‌مان لذت‌بخش است

سالم بمانیم

دریچه)معرفی طرح های داوطلبانه در ماه رمضان(

نکاتی درخصوص عادت‌های نادرست غذایی

در وعده‌های افطار و سحری چه مواد غذایی را نخوریم؟

با طرح ویژه امور بنیادخیریه رشد در ماه رمضان آشنا شویم

سفره‌خدمت

شهروند|  روزه‌داران چه غذاهایی را باید بخورند 
و از چه غذاهایی باید دوری کنند؟ این ســوال هر 
ساله افرادی اســت که یک ماه رمضان روزها لب‌ها 
را به غذا می‌بندند و شب‌ها با حجم قابل توجهی از 
غذاها روبه‌رو می‌شوند. متخصصان تغذیه می‌گویند 
که یکی از عادت‌های نادرست غذایی روزه‌داران این 
است که به دلیل تشنگی زیاد در طول روز، به‌ویژه 
حالا در این فصــل کــه روزه‌داران نزدیک به 17 
ســاعت را روزه می‌گیرند، افطارشان را با آب سرد و 
یا حتی نوشــیدنی‌های گازدار شروع می‌کنند، به 
همین دلیل توصیه می‌شود تا این افراد افطار خود 
را با کمی آب گرم و یا چای شروع کنند. پس از آن 
می‌توانند از خرما یا کشمش استفاده کنند؛ چرا که 
این دو سبب کنترل اشتها شده و از بیش‌خواری به 
هنگام افطار جلوگیری می‌کند. بنابراین به روزه‌داران 
توصیه می‌شود تا در وعده افطار تا جایی که ممکن 
اســت 3 تا 5 عدد خرما میل کنند، به این دلیل که 
خرما منبع خوبی از مواد مغذی، قند، فیبر و پتاسیم 
اســت. البته باید به این موضوع توجــه کرد که از 
مصرف بیش از حد خرما، درست مثل شیرینی‌ها 
باید خودداری شــود. به‌ طور کلی توصیه می‌شود 
به جای مصرف انواع شیرینی‌ها مثل زولبیا و بامیه 
که تنها حاوی انرژی و فاقد مواد مغذی )ویتامین‌ها 
و املاح( هستند، از مواد غذایی طبیعی شیرین مثل 
خرما، کشمش و انواع میوه استفاده شود. زیاده‌روی 
در مصرف انواع شیرینی‌ها به هنگام افطار چاقی و 
اضافه وزن را به دنبال خواهد داشت. مصرف آب زیاد 
در وعده افطار سبب می‌شــود تا هضم مواد غذایی 
مختل شود. پس از صرف ســحری هم بسیاری از 

افراد از ترس تشــنگی در طول روز به مقدار زیادی 
آب می‌نوشند که اقدام درستی نیست. 

روزه‌داران بایــد نــکات دیگری را هــم رعایت 
کنند؛ مانند این‌که در وعده‌های سحری و افطار از 
پرخوری، مصرف غذاهای چرب و ســرخ‌کردنی و 
غذاهای حاوی مقادیر زیاد قندهای ساده مثل قند و 
شکر پرهیز کنند، در وعده سحری زیاد چای ننوشند 
چون منجربه افزایش ادرار و از دست‌رفتن نمک‌های 
معدنی بدن می‌شود؛ املاحی که در طول روز به آنها 
نیاز است. همچنین آنها که روزه می‌گیرند، نباید در 
 وعده افطار تا ســحر تنقلات زیادی مصرف کنند؛ 
چرا که سبب می‌شــود تا هنگام سحر، میل به غذا 
خوردن کاهش پیدا کنــد. همچنین مصرف مواد 
غذایی ســنگین، دیرهضم، پرچرب و سرخ‌شــده 
هنگام افطار مناسب نیســت. به ‌طور کلی توصیه 
می‌شــود به جای غذاهای چرب و سرخ‌شــده از 

غذاهای آب‌پز و بخارپز کبابی استفاده شود.
توصیه خاص به افراد خاص

کودکان به‌خصوص آنها که از نظر جثه کوچک و 
کم‌وزن هستند، بهتر است روزه کامل نگیرند.

ســالمندان اگر روزه می‌گیرنــد، باید مراقبت 
بیشتری کنند، کاهش میزان آب در بدن سالمندان 
و کاهش قند خون ممکن است موجب سرگیجه 
شود و اینگونه سرگیجه‌ها اگر موجب افتادن افراد 
شود، خطرآفرین اســت. مصرف میوه رنده‌شده، 
لبنیات مخصوصا شیرکم چرب، اســتفاده از انواع 
ســوپ‌ها و آش‌ها در افطار و سحر و نوشیدن چای 
کمرنگ برای آنها مفید است و می‌تواند تعادل آب و 

املاح را برقرار کند. 

»امور خیریه بنیاد رشد« یک سمن آشنا که هر 
ساله به توزیع افطاری در مناطق محروم می‌پردازد. 
این طرح در ماه رمضان ‌سال‌جاری نیز با مشارکت 
خیرین و مردم به نحوی متفاوت از گذشــته در 

مناطق محروم تهران برگزار می‌شود.
در این طرح توزیع افطاری با هماهنگی صورت 
گرفته با 3 مسجد در مناطق خاوران و دروازه غار 
و در هشت شب که هر مرتبه بین 500 نفر از اهالی 
نیازمند آن‌جا صورت پذیرفت. هدف اصلی از این 
امر توزیع عادلانه افطاری صلواتی به اقشار نیازمند 

و آموزش فرهنگ کمک به همنوع به دانش‌آموزان 
مدرسه و اشاعه فرهنگ نیکوکاری در سطح شهر 
بود. هم‌راستا با اجرای این برنامه، طرح پخش ارزاق 
بین 34 خانواده ایتام و نیازمند، توسط دانش‌آموزان 
اجرا شد که سبدهای اقلام غذایی شامل گوشت، 
برنج، روغــن، ماکارونی، حبوبات، خرمــا و... نیز 
به همت ایــن گروه مردم‌نهاد صــورت می‌گیرد. 
شــما عزیزان می‌توانید با مراجعه به وب‌ســایت 
 بنیاد خیریه رشد با نحوه مشــارکت در این طرح

 آشنا شوید.

مردم کشورهای مختلف در رمضان چه می‌کنند؟

ماه تکرارنشدنی

با آیین‌های رمضان

اعتقاد همدانی‌ها به آجیل مشکل‌گشا
اهالی همدان مراســم متعــددی را در ماه رمضان 
به جای می‌آورند که ســاده و درعین حــال جالب و 
ارزشمند است. مراسم »کیســه برکت« ازجمله این 
مراسم اســت. این مراســم در روز 27 رمضان انجام 
می‌شود. در این روز زنان روزه‌دار همراه خود پارچه‌، نخ 
و سوزن به مسجد می‌برند و پس ازخواندن نماز ظهر 
مشغول دوخت کیسه‌های برکت می‌شوند. همدانی‌ها 
معتقدند هر فردی که در این کیســه‌های برکت پول 
 بریزد بر دارایی‌اش افزوده می‌شــود‌. آنهــا این کار را 
پر برکت می‌دانند و تا پایان ماه رمضان کیســه‌های 
برکت را پر می‌کنند و درنهایت پول جمع شده از این 

طریق را خرج نیازمندان می‌کنند. 
از رسوم دیگر همدانی‌ها پخش آجیل مشکل‌گشا در 

ماه رمضان بین نماز‌گزاران و روزه‌داران است. نذر آجیل 
مشکل‌گشا در سراسر ایران طرفدار دارد و همدانی‌ها 
هم با این اعتقاد که هر آرزو و خواسته‌ای که فرد داشته 
باشــد تحقق خواهد یافت از این نذر در رمضان بهره 

می‌برند. 
از دیگر سنت‌های مردم همدان می‌توان به افطاری 
که تازه داماد به خانه پــدر عروس می‌برد و همچنین 
رســم جالبی در مورد نان‌های خشک اشــاره کرد. 
همدانی‌ها بر این باورند كه اگر تمــام خرده نان‌های 
باقی مانده از افطار را در تمام روزهای ماه رمضان جمع 
کنند و در روز عید قربان آنها را در آبگوشتی بریزند که 
از گوشت قربانی تهیه شده و ســپس از آن آبگوشت 

بخورند، تمام حاجات‌شان برآورده می‌شود. 

 سفره‌های رنگی 

شــله مشــهدی که در مشــهد فقط با نام شُله 
شــناخته می‌شــود، غذایی پرطرفدار از خانواده 
آش‌هاست. یک ‌آش پرکالری که بر سر سفره‌ اغلب 
مشــهدي‌ها به ويژه در میهماني‌ها ديده مي‌شود. 
البته این غذا با توجه به مــواد اصلی که دارد یعنی 
گوشــت، حبوبــات و ادویه؛ در کنار طعم بســیار 
خوشمزه خود از نظر ارزش غذایی نیز جزو غذاهای 
مقوی محسوب می‌شود. پیشنهاد امروز سفره رنگی 

‌آش شله است. نوش جان.

مواد اولیه: 
گوشت‌ گردن گوساله و گوسفند بدون استخوان، 

كي يكلوگرم
چربي گوسفند)دنبه( چرخ‌شده، 500گرم

پياز چرخ‌شده و بلغور گندم و برنج گرده يا نيمه، 
300 گرم

لوبيا سفيد و لوبيا چيتي و ماش و نخود، 200 گرم
پودر جوز هندي، سه قاشق غذاخوري

پودر زنجبيل، پودر هل، كي قاشق غذاخوري
فلفل سياه، كي قاشق چاي‌خوري
روغن مايع، 10 قاشق غذاخوري

نمك به ميزان لازم

طرز تهیه آش شله مشهدی
ابتدا حبوبات را يــك روز قبل خيــس كرده و 

بعد آب‌پز ميك‌نيم. پس از نرم‌شــدن مواد آنها را 
مانند برنج آبكش ميك‌نيم. چربي گوسفند و پياز 
چرخ‌شــده را داخل ظرفي مي‌ريزيم. گوشــت‌ها 
را با آنها مي‌جوشــانيم تا كاملا پخته شود. سپس 
اســتخوان‌هاي گردن را از گوشت جدا ميك‌نيم. 
حبوبات را داخل ظرف گوشت ريخته و مرتب هم 
مي‌زنيم تا زماني كه كاملا از هم باز شــود و حالت 
خامي خود را از دست بدهد. ادويه‌ها، نمك، بلغور 
و برنج را با هم مخلوط و بــه مواد اضافه ميك‌نيم و 
مجددا به مدت سه ساعت مي‌گذاريم بجوشد. بعد 
از اينك‌ه كاملا مواد پخت، روغن را افزوده و آن را به 
مدت ‌كيساعت مانند برنج با دماي بسيار پايين به 

حالت دم مي‌گذاريم.

یه پیشنهاد عالی ویژه امروز شما

آش شله مشهدی
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 این وضع آدم را یاد دیگران 
می‌اندازد، عزیزانی که گرسنه 
هستند و نیازمندند، در این 
روز‌ها و در طول ‌سال ممکن 

است گرسنگی چقدر اذیت‌شان 
کند و برای‌شان آزاردهنده 

باشد. روزه‌داری در ماه رمضان 
باعث می‌شود اگر از گرسنگان 

غافل مانده‌ایم به یادشان 
بیفتیم

بخشش  )همراه ‌با دریافت‌کنندگان کارت اهدای عضو(

ماندگاران حقیقی
ســيكنه اســحاقي 25ســال دارد و دارای 
کارشناس تربیت بدنی اســت. او کارت اهدای 
عضــو گرفتــه و در زنجان زندگــی می‌کند: 
»تن انســان هدیه‌ای از جانب پرودگار اســت 
و منحصــرا متعلق به ما نیســت، پس وظیفه 
انسانیت حکم می‌کند بهترین استفاده را از این 
هدیه الهی کنیم و می‌توانیم با اهدای عضو خود 
پس از مــرگ ماندگار شــویم. مرگ حقیقتی 
است برای تمام انسان‌ها و هرکس به‌گونه‌ای به 
سوی مرگ می‌رود؛ چه بهتر که اگر قرار است 
از دنیا برویم اعضای بــدن خود را اهدا کنیم تا 

بتوانیم به انسان‌های دیگر حیات ببخشیم.«


