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بسم الله الرحمن الرحیم

االلهمّ اجْعَلْ لى فیهِ نصیباً من رَحْمَتِكَ الواسِــعَه واهْدِنى فیهِ لبِراهِینِكَ السّاطِعَه وخُذْ بناصیتى الى 
مَرْضاتكَِ الجامِعَه بمَِحَبّتِكَ یا أمَلَ  المُشْتاقین . 

خدایا قرار بده برایم در آن بهره اى از رحمت فراوانـت و راهنماییم كن در آن به برهان و راه هاى درخشانت 
و بگیر عنانم به سوى  رضایت همه جانبه ات به دوستى خود اى آرزوى مشتاقان.
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تحقیقات نشان می دهد که 
خستگی راننده یکی از عوامل 

مؤثر در بیش از ۲۰ درصد 
تصادفات جاده ای و بیش از 

یک چهارم تصادفات کشنده و 
جدی است.

روزه داری و تندرستی

شهروند| تمام افراد مبتلا به دیابت در گروه بیمارانى قرار 
نمى گیرند كه براى روزه دارى ممنوعیت دارند. شرایط بیمار 
و نظر پزشك تعیین كننده نحوه روزه دارى این افراد است. 
بیماران دیابتى كه قند خون شــان به خوبى تحت كنترل 
است و مبتلا به بیمارى هاى دیگر نیستند؛ یعنى دیابت به 
كلیه ها، چشــم ها، قلب و دیگر اعضاى شان صدمه اى نزده 
است، همچنین انسولین مصرف نمى كنند، مى توانند روزه 
بگیرند. نکته اى كه مطرح مى شود این است كه روزه دارى را 
نباید معادل رژیم غذایى براى كاهش قند دانست و ضرورت 
دارد كه بیماران دیابتى اصول درست روزه دارى و رژیم دایم 
خود را در این ماه نیز رعایت كنند. آنها نباید كالرى دریافتى 
خود را در این ماه افزایــش دهند و همچنین باید مصرف 

قندها و مواد شیرین مثل زولبیا و بامیه را محدود كنند. 
کنترل قند خون و مصرف دارو

بهترین حالت این اســت كه بیماران دیابتــى كه روزه 
مى گیرند به وسیله گلوكومتر قند خون شــان را پیش از 
افطار، 2 ســاعت پس از افطار و نیز پیش از سحرى اندازه 
بگیرند. در صورتى كه قند خون فرد دیابتى 2 ساعت پس 
از افطار بالاى 250  باشد، شب بعد باید 20 درصد از میزان 
كالرى خود را در زمان افطار كم كند. در مورد سحر هم  اگر 
قند خون پیش از ســحر بیش از 200 میلى گرم در دسى 
لیتر بود، باید 20 درصد از میــزان كالرى دریافتى در زمان 
سحر كم شود، اما  اگر قند خون بیمار قبل از سحر بیش از 
350 میلیگرم در دسى لیتر بود، بهتر است اصلا روزه نگیرد. 

در مورد مصرف قرص هاى پایین آورنده قند خون توصیه 
مى شود كه قرص هاى مصرفى صبح و ظهر همزمان هنگام 
افطار و قرص هاى مصرفى شبانه پیش از سحر مصرف شود.

مهمترین و خطرناک ترین عارضه اى كه بیماران دیابتى را 
در زمان روزه دارى تهدید مى كند، افت شدید قند خون در روز 
)هیپوگلسیمى( است. این وضع خطرناک كه با علایمى چون 
عرق كردن، احســاس گیجى، تپش قلب، لرزش بدن، تارى 
دید، بى حالى و درنهایت بیهوش شدن مشخص مى شود، در 
صورتى كه بلافاصله با مصرف مواد قندى درمان نشود، مى تواند 
منجر به اغما و حتى مرگ بیمار شود. نکته مهم این است كه 
در افرادى كه دچار هیپوگلیســمى مکرر مى شــوند، ممکن 
است نخستین علامت كاهش سطح هوشیارى و اغما باشد. 
بیماران دیابتى كه قصد روزه گرفتن دارند باید حتما به پزشك 
معالج شان مراجعه كنند و نام داروهایى را كه مصرف مى كنند 

به او بگویند.
افراد دیابتی بهتر است در موارد زیر روزه نگیرند:   
  بیماران دیابتى كه انسولین مصرف مى كنند، بهتر است روزه 
نگیرند؛ مگر كسانى كه میزان انسولین مصرفى آنها زیاد نبوده و 

طى روز دچار افت قند خون نمى شوند.
  بیماران دیابتى كه سحرى نخورده اند، بهتر است در آن روز 

روزه نگیرند.
  بیمارانى كه به هر دلیل قند خون شان پیش از سحر بیشتر از 

350 میلیگرم در دسى لیتر باشد، بهتر است اصلا روزه نگیرند.
منبع: کتاب راهنمای سلامت در ماه مبارک رمضان

دیابتی ها می توانند روزه بگیرند؟

یادداشت

محمدحسین بخشیان
کارشناس مذهبی

دعاى روز نهم ماه رمضان با درخواســت قــرادادن نصیبى از 
رحمت واسعه خداوند آغاز مى شود.

اگر ما احســاس رحمت خدا را نســبت بــه خودمان درک 
نمى كنیم، باید بدانیم كه فیض خدا دایمى است. در دعاى شب 
جمعه مى خوانیم: فضل خدا دایمى است. خدا در همه مکان ها 
و زمان ها به ما رحم مى كند. واسطه هاى فیض خدا كه چهارده 
معصوم هســتند، دایما لطف و رحمت آنها شــامل حال همه 
مى شود. اگر چراغ دل ما روشن نمى شــود، بدانیم كه مشکل 
از ماســت و ما باید مانع را برداریم. یکى از شــاگردهاى عارفى 
مى نویسد كه مدتى است كه در خودم صفا و خوشى نمى بینم، 
اشــکال كار كجاست؟ عارف به شــاگردش نامه اى مى نویسد:  
بى صفایى، غم و كدورت نتیجه پشــت كردن به خدا و توجه به 
خود است. ما روى از خدا برمى گردانیم و به هوا و هوس خودمان 
مى پردازیم، این منشــأ تمام خودمحورى ها، خودخواهى ها و 
بى صفایى ها است. ما باید دست از خودمان برداریم و رو به خدا 
بکنیم. این اتفاق وقتى مى افتد كه ما خواســته هاى خودمان 
را فداى خواســته هاى خداى متعال بکنیم و این نورانیت را در 
خودمان ایجاد بکنیم. شخصى به پیامبر)ص( گفت: »من دوست 
دارم در نور محشور بشوم.« پیامبر )ص( فرمود: »اگر در دنیا به 

كسى ظلم نکنى با نور محشور مى شویى«.
اگر ما مى خواهیم این رحمت همیشــه در وجودمان جارى 
باشد، باید همیشــه به فکر خدا باشــیم و آه مظلوم پشت سر 
ما نباشد. اگر آه مظلوم پشت ســر ما نباشد، قطعا بدانید كه ما 
رستگار هستیم. بزرگى مى فرمود: »تمام دغدغه من این است كه 
آه مظلوم پشت سر من نباشــد. با خدا راحت مى شود كنار آمد 
ولى در محشر بیشــتر مردم در موقف حق الناس وقوف دارند.« 
امیرالمومنین )ع( مى فرماید: »به حساب خودتان برسید قبل از 
این كه در قیامت به حساب شما برسند.« براى عموم مردم، در 
روز قیامت حساب و كتاب خیلى سخت است. روایت داریم كه 
به خاطر یك درهم حق الناس، هفتاد نماز مقبول را برمى دارند تا 
طرف بگذرد هم چنین روایت دیگرى داریم:   اگر شما یك درهم 
بدهى را به صاحب حق برگردانى، هم گناه شما پاک مى شود و 

هم به شما پاداش مى دهند. كســى كه بدهى ندارد آزاد است و 
رحمت شامل حال او مى شود. وقتى شما یك درهم به صاحبش 
برمى گردانى، ثوابش هفتاد حج مقبول مســتحبى است. امام 
صادق)ع( مى فرماید:   »اگر كســى یك لقمه حرام را به خاطر 
خدا ترک كند، ثواب این كارش افضل از دو  هزار نماز مستحبى 
است.« همچنین مى فرماید كه عبادت ده جز است كه نهُ جزء آن 
در كسب حلال است؛ یعنى 90 درصد عبادت كسب حلال است. 
در لقمه ما نباید حق الناس باشد. ما فکر مى كنیم عبادت همین 
اعمال ظاهرى اســت. در روایت داریم: »كســى كه لقمه حرام 
بخورد تا چهل روز نمازش قبول نمى شود. یکى از مهمترین موانع 
استجابت دعا لقمه حرام است؛ یعنى یك لقمه حرام رحمت را 
قطع مى كند. اگر ما شاداب نیستیم و روحیه ما شاد نمى شود، 
باید خودمان را تقویت كنیم.« امیرالمومنین)ع( در خطبه 224 
نهج البلاغه قسم مى خورد كه اگر بدن من را برهنه كنند یا من 
را در غل و زنجیر بکنند، این براى من راحت تر از این اســت كه 
خدا را ملاقات كنم؛ در حالى  كه مالى را غصب كرده باشــم یا به 
بنده اى ظلم كرده باشم.« در پایان خطبه مى فرماید كه به خدا 
قسم )امیرالمومنین قسم جلاله مى خورد و این مهم است. روایت 
داریم كه قسم دروغ حرام است و قسم راست مکروه است. فردى 
ادعا كرد كه پانصد درهم از امام سجاد)ع( طلب دارد. آنها پیش 
قاضى رفتند و چون امام شاهد نداشت باید قسم مى خورد. امام 
گفت كه پانصد درهم را به او بدهید. اســم خدا برتر از این است 
كه من براى پانصد درهم قسم بخورم.( اگر هفت طبقه آسمان 
و زمین را به من بدهند كه من به ناحق پوســت جو را از دهان 
مورچه اى بیرون بکشم، این كار را نخواهم كرد. ما پیرو حضرت 
امیر هســتیم و نباید ظالم پرور بشــویم. مرحوم كشــمیرى 
مى فرمودند كه افرادى كه مشکل خاصى در زندگى دارند، اول 
خدمت امام حسین)ع( مى روند و اگر مشکل حل نشد، خدمت 
حضرت ابوالفضل مى روند و اگر باز مشکل حل نشد، به در خانه 
حضرت مســلم مى روند. او نایب خاص امام حسین)ع( بود و در 
تنهایى به شهادت رسید. امام حسین)ع( به حضرت مسلم برادر و 
پسرعمو مى گفتند. هنگام شهادت یکى از وصیت هاى ایشان این 
بود كه من هفتصد درهم به مردم كوفه بدهکار هستم، زره من را 

بفروشید و بدهى من را بدهید. آنها معاد را قبول داشتند. 
براى دریافت رحمت واقعى پروردگار عالم باید موانع را از وجود 

خودمان بزداییم تا رحمت بى پایان پروردگار شامل ما هم شود.

گروهی از بودایی های شــهر مالنگ در استان 
جاوه شرقی در اندونزی، اقدام به دادن افطاری به 
همشهریان مسلمان خود می کنند. توزیع غذای 
افطاری میان روزه داران و همشــهریان مسلمان 
در ایام رمضان، مراسمی سنتی محسوب می شود 
که از  سال 1998 آغاز شده است. افطاری رایگان 
نخستین بار  سال1998 هنگام بحران اقتصادی 
کشور و برای کمک به محلی هایی که با مشکلات 
اقتصادی مواجه بودند، آغاز شد. ابتدا 8۰-6۰ نفر 
از محلی ها هر روزه برای گرفتن افطاری می آمدند، 
اما بعدها این رقم به 1۰۰ نفر در روز نیز افزایش یافت.  
این حرکت با هدف ترویج پیام صلح و همزیستی 
مسالمت آمیز با همشهریان و همسایگان مسلمان 
آغاز شده اســت. آنها از ابزارهای پاک برای تهیه 
غذای حلال برای همسایگان شــان اســتفاده 
می کنند و درنهایت در آخریــن روز ماه مبارک 
رمضان و به مناسبت عید فطر غذای ویژه »برنج 

زرد« را برای افطاری آماده می کنند.

روزه دار و به دیگران بخوران
نه بخور روز و شب، شکم بدران
رکن الدین اوحدی مراغه ای

خاطره بازی درنگ

یک نوشیدنی ویژه روزداران

دمنوش موز و دارچین

 

خاطره  رضا صادقی از ماه رمضان

یادش بخیر اذان بابا

مصرف مایعاتى مثل آب آشــامیدنى، آبمیوه، شیر 
كم چرب، دوغ بدون نمك و دمنوش ها در فاصله پس 
از افطار تا هنگام خوابیدن كمك مى كند كه تعادل آب 
و الکترولیت هاى بدن هنگام روزه دارى حفظ شــود. 
پیشــنهاد ویژه ما براى امروز یــك دمنوش متفاوت 
اســت كه مى تواند در خــواب مفید شــما تاثیرگذار 
باشــد. دمنوش موز و دارچین  یك درمان مناســب 
براى بى خوابى و بازگرداندن قواى از دست رفته است، 
همچنین این دمنوش جادویــى مانند یك دارو عمل 
مى كند و به عنوان آرام بخش نیز مورد اســتفاده قرار 

مى گیرد.
خواص درمانی

داروهاى ضــددرد، آنتى هیســتامین ها، داروهاى 
ضدفشار خون و داروهاى قلبى كه باعث خواب آلودگى 
مى شوند، اغلب داروهاى پرخطر هستند، بنابراین یك 
داروى طبیعى راه حل مناســبى براى رفع بى خوابى 
است.  موز و به خصوص پوست آن سرشار از پتاسیم و 
منیزیم است و مواد معدنى مورد نیاز بدن شما را تامین 

مى كند.
طرز تهیه

موز ارگانیك یك عدد
آب یك قورى

دارچین به مقدار دلخواه
قســمت هاى بالا و پایین موز را قطع كنید و موز را 
درون ظــرف آب قــرار دهید، تا به مــدت ۱0 دقیقه 
بجوشد، اما باید در نظر داشــت كه آب مورد نظر باید 

سالم و خالص باشد.
در هنگام جوشیدن آب مقدارى دارچین به آن اضافه 
كنید و هنگامى كه موز به مدت ۱0 دقیقه جوشید آن را 
از درون ظرف خارج و مایع حاصل را از صافى رد كنید و 
مایع به دست آمده كه به صورت گرم و چسبنده است 
را بنا به ذائقه خودتان دارچین اضافه كنید و از خوردن 

این دمنوش انرژى زا لذت ببرید.

رضا صادقی، خواننده موســیقی پــاپ ایرانی اهل 
بندرعباس است.  او روایتی از  ماه رمضان دوره کودکی را 
در صفحه اینستاگرامش منتشر کرده که یادآور خاطرات  
زیبایی در دوران کودکی و نوجوانی این هنرمند است؛ در 
همین زمینه رضا صادقی، خواننده پاپ کشورمان عکسی 
قدیمی از خود را در صفحه اینستاگرامش منتشر کرد و 
ضمن روایت بخشــی از خاطرات ماه رمضان های دوران 
کودکی اش نوشت: »لطفا سر سفره افطار همسایه ها رو 

فراموش نکنید.«
صادقی نوشت: »یادش بخیر ماه مبارک رمضان با بابا 
می رفتیم مسجد، کلی لبخند بود و انتظار اذان و بعد نماز 

و بعد افطار ...
بعدش هم ختم قرآن و بعــد خونه مادربزرگ و فامیلا 
و بعد خواب و صدای دعای سحر و بعد نوازش مادر برای 
بیداری سحری و بعد نماز و یکم لبخند و خواب و مدرسه 
و غیره. ماه رمضان، ماه مبارکیه، حس حالش همیشــه 
برام زیباست و محترم. خیلی ها روزه داری شروع کردن 
و امشبم که شروع ماجرای عاشقیه با خدا. لطفا سر سفره 
افطار همسایه ها رو فراموش نکنید، تو این وضع نابسامان 
اقتصادی هوای کم درآمدهارو داشته باشیم هممون. سر به 
بزرگترا بزنیم و از همه مهمتر کتاب خدا رو با تفکر بخونیم و 

لذت ببریم از رحمان و رحیمش ...
 فصل تازه رضا صادقی. این عکس قدیمی برای رمضان 
است، اما ســالش و دقیق نمی دونم، توی روستای پدری 

»کریان« اطراف میناب. استان هرمزگان.«

اگر چراغ دل ما روشن نمی شود

»برنج زرد« رسمی در اندونزى

آیین

نجوا

با محفل های قرآنی  شهر تهران آشنا شوید؟

 ضیافت رمضان
 ضیافت قرآن

شــهروند|ماهرمضانماهخداوند،ماهنزولقرآنوازشریفترینماههایسال
است.اماممحمدباقر)ع(فرمودهاست:»برایهرچیزیبهاریاستوبهارقرآن،ماه
رمضاناست.«بههمینمنظورهرسالهدرماهمبارکرمضاندراغلبمساجدوتکایا
ختمقرآنبرگزارمیشود.»شهروند«بهمعرفیبرخیازجلساتقرآنشهرتهران

کهدرماهمبارکرمضانبرگزارمیشود،پرداختهاست.

مکان:میدان محمدیه، 
ایستگاه قنات آباد، کوچه شهید 
دهقانی، حسینیه جان نثاران 
علی ابن موسی الرضا)ع(
زمان:سه شنبه شب ها

قاری:علی سیاح گرجی، 
پیشکسوت قرآنی

مکان:حسینیه  خامس  
آل عبا، بزرگراه  شهید 
 نواب  صفوی، تقاطع  پل  
امام خمینی)ره(، خیابان 
گل ها، نبش کوچه  عبدی

زمان:پنجشنبه  شب ها در 
تاریخ های ۲۶ اردیبهشت ماه 
و ۹ خردادماه از ساعت ۲۳

قاری:جلسه آموزش 
عمومی قرآن، محمد 
کاکاوند، مدرس و قاری ممتاز 
کشور

مکان:مسجد جامع 
المهدی)عج(، فلکه اول 
دولت آباد

زمان:روزهای زوج )شنبه، 
دوشنبه، چهارشنبه( از ساعت 
22 :30

قاری:آموزش عمومی قرآن، 
حجت الاسلام سیدمحمدجواد 
موسوی درچه ای، قاری ممتاز 
کشور

مکان:میدان شهدا، خیابان پیروزی، خیابان شکوفه، 
خیابان کیا، نبش بن بست مینو
زمان:از ساعت 30: 18

قاری:جلسه آموزش عمومی قرآن، مسعود سیاف زاده، 
قاری و حافظ ممتاز کشور

اوقات شرعی به افق: تهران

اذانمغربغروبآفتاباذانظهرطلوعآفتاباذانصبح

04  :21  :1805  :59  :2713  :00  :4520  :02  :0320  :22  :04

مکان:حسینیه قمر بنی هاشم 
ابوالفضل)ع(، خیابان ارج، روبه روی 
پارکینگ رفاه
زمان:پنجشنبه ها، ساعت ۱۸ تا ۱۹:30

قاری:جلسه آموزش عمومی قرائت 
قرآن با تدریس سیدعلی سجاد هاشمی

مکان:حسینیه حضرت 
ابوالفضل)ع( مرزداران، خیابان 
ناهید جنوبی، گلستان پنجم

زمان:  هر شب از ساعت 
18 :30
قاری: جلسه مجید خدایاری

مکان:پونک، خیابان 
اشرفی اصفهانی، بالاتر از 
شهید همت، خیابان شهید 
مخبری، میدان عدل

زمان:یکشنبه  شب ها از 
ساعت 30: 21 تا ۲۴

قاری: جلسه آموزش 
عمومی تجوید قرآن، مسعود 
وادی پور

مکان:خیابان شریعتی، 
انتهای معلم، خیابان شهید 
گوهری، کوچه شهید گرامی، 
پلاک ۱۲

زمان:جمعه ها از ساعت 
۱۷ تا لحظاتی پیش از اذان 
مغرب و عشا

قاری:جلسه آموزش علوم 
قرائت با تدریس ابراهیم آهور

مکان: مسجد دانشگاه امام 
صادق)ع(، واقع در اتوبان شهید 
چمران، پل مدیریت

زمان:یکشنبه ها از ساعت 30:  19 
تا پاسی از شب
قاری:جلسه قرآن امیر بخشی

مکان:امامزاده پنج  تن لویزان
زمان: یکشنبه ها از ساعت 30:  ۱8

قاری:جلسه آموزش عمومى قرآن، 
محمدمهدى بحرالعلوم

مکان: یوسف آباد، تقاطع خیابان بیستون و 
بیست وهشتم، مسجد مسلم بن عقیل
زمان: یکشنبه ها از ساعت ۱۸ تا 30:  19

قاری:جلسه آموزش عمومی حمید قاسمی، 
مدرس و قاری ممتاز کشور


