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اللهمّ طَهّرنى فیهِ من الدَنسَِ والأقْذارِ وصَبّرنى فیهِ على کائنِاتِ الأقْدارِ ووَفّقْنى فیهِ للتّقى 

وصُحْبةِ الأبرْارِ بعَِوْنکَِ یا قُرّةَ عیْنِ المَساکین. 

خدایا پاکیزه ام کن در این روز از چرک و کثافت و شکیبایى ام ده در آن به آن چه مقدر است شدنى ها و 
توفیقم ده در آن براى تقوى و همنشینى با نیکان به یاریت اى روشنى چشم مستمندان.

 دعاى
 روز  سیزدهم
ماه  رمضان

اگر احساس خواب به شما 
دست داد در مکان امنى مانند 
پارکینگ های جاده ای خودرو 
را متوقف کنید و از توقف در 
شانه بزرگراه خودداری کنید.

روزه داری و تندرستی

شــهروند| نوجوانانی که برای نخســتین بار روزه 
می گیرند، با توجه به طولانی بــودن روزها و گرم بودن 
هوا، باید به  شدت مراقب خودشان باشند. لیلا آزادبخت، 
عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران بر اهمیت 
توجه به  تغذیه این افــراد تأکید می کند و می گوید که 
روزه اولی ها باید در وعده ســحر، غذاهای مقوی میل 
کنند تا در  طول روز احساس گرسنگی زیادی نکنند. در 
این جا به نکته هایی که این افراد و خانواده هایشان باید 

درباره  تغذیه شان بدانند، اشاره می شود:   
 مصــرف غذاهایی مثــل تخم مرغ و خرمــا به دلیل 
پروتیین و احساس سیری که می دهد برای این افراد 

توصیه  می شود. 
 بهتر است این افراد در وعده سحر، از میوه های آبدار 
مثل هندوانه و ســبزیجات و کاهو استفاده کنند تا در 

 طول روز احساس تشنگی زیادی نکنند.  
 خانواده ها مراقب نوجوانان باشــند تا هنگام مصرف 
کاهو مخصوصا به شکل سالاد، از سس استفاده نکنند، 

چرا  که سس تشنگی آنها را بیشتر می کند. 
 روزه اولی ها دقــت کنند که بیــن وعده های افطار 
تا ســحر به تدریج، آب به مقدار کافی بنوشند و سعی 
نکنند  آب فراوانی را در وعده ســحر اســتفاده کنند .   
این افراد می توانند بخشــی از مایعات مــورد نیاز را از 
 طریق آب  میوه ها که املاح و ویتامین مناســب دارند

 تأمین کنند . 
 خانواده ها مراقب خواب فرزندانشان که برای نخستین 
بار روزه می گیرند باشــند و حتما آنها را برای خوردن 
 وعده سحر بیدار کنند و حواسشان باشد که فرزند شان 

یک وعده کامل غذا بخورد. 
 غذا خوردن به سرعت و با عجله منجر به ایجاد اختلال 
در سیستم گوارشــی می شــود، بنابراین روزه داران 
 باید  فرصت کافی بــرای غذا خوردن در وعده ســحر

 داشته باشند. 
 باتوجه به این که روزه اولی ها درحال رشــد هستند 
باید تمام گروه های غذایی مثل گروه لبنیات، میوه ها 
و  ســبزیجات، نان ها و غلات سبوســدار، گوشت ها و 

پروتیین ها را در این 3 وعده استفاده کنند . 
 روزه اولی هــا فراموش نکنند غذاهایی مانند شــیر، 

ماست و پنیر در وعده افطار مصرف کنند. 
 کودکان به ویژه دخترانی که برای نخســتین بار ماه 
رمضان امسال را روزه می گیرند، نیاز به تغذیه مناسب 

 دارند که باید برای آنها فراهم شود. 
 خانواده ها توجه کنند که برای جلوگیری از احساس 
تشنگی، غذاهای سرخ شده را از وعده سحری حذف و 
از  حبوبات مختلف استفاده کنند تا پروتیین مورد نیاز 

بدن روزه  اولی ها فراهم شود . 
منبع:   ایرنا

روزه اولی ها مراقب تغذیه شان باشند

یادداشت

محمدحسین بخشیان
کارشناس مذهبی

داشتن صبر در دعاى روز ســیزدهم یکى از خواسته هاى ما از 
خداوند متعال اســت. زندگى انسان در دنیا، آمیخته با مشکلات 
عجیبى است که اگر در مقابل آن بایستد و شکیبایى و مقاومت به 
خرج دهد، به یقین پیروز خواهد شد و اگر ناشکیبایى کند و در برابر 

حوادث زانو زند، هیچ گاه به مقصد نخواهد رسید.
منظور از»صبر« همان اســتقامت در برابر مشکلات و حوادث 
گوناگون است که نقطه مقابل آن »جزع «، بى تابى، از دست دادن 
مقاومت و تسلیم شــدن در برابر مشکلات است. علاوه بر زندگى 
مادى، در زندگى معنوى نیز این مسأله وجود دارد.  اگر انسان در 
برابر نفس سرکش و هوا و هوس ها و زرق و برق دنیا و جاذبه هاى 
گناه ایستادگى نکند و در طریق »معرفه الله« و اطاعت فرمان او با 
مشکلات نجنگد، هرگز به جایى نمى رسد. از این رو علماى علم 
اخلاق، صبر را به سه دسته تقسیم مى کنند:  1- صبر بر اطاعت، 
یعنى شکیبایى در برابر مشکلاتى که در راه اطاعت وجود دارد./ 
2- صبر بر معصیت، یعنى ایستادگى در برابر انگیزه هاى نیرومند و 
محرک گناه./ 3- صبر بر مصیبت، یعنى پایدارى در برابر حوادث 

تلخ و ناگوار و عدم برخورد انفعالى و ترک جزع و فزع.
»صبر« از مهمتریــن ارکان ایمان اســت، امیرمومنان على 
علیه السلام موقعیت صبر را در برابر ایمان، همانند موقعیت سر 
نسبت به بدن مى دانند. در قرآن مجید نیز کمتر موضوعى را مانند 
صبر مورد تاکید قرار داده اســت. در حدود 70 آیه از صبر سخن 
به میان آمده که بیش از 10 مورد آن به شــخص پیغمبر اسلام 

صلى الله علیه واله اختصاص دارد.
قرآن براى صابران، اجر فراوانى قایل شده، »انما یوفى الصابرون 

اجرهم بغیر حساب و کلید ورود بهشت، صبر و استقامت شمرده 
شده است، آنجا که مى گوید:  

»فرشتگان بر در بهشت به استقبال مى آیند و به آنها مى گویند:  
»سلام علیکم بما صبرتم فنعم عقبى الدار، سلام بر شما به خاطر 

صبر و استقامتتان، چه نیکو است سرانجام آن سراى جاویدان.«
در حدیثــى از پیامبر اکرم)ص( صبر نیمى از ایمان شــمرده 
شــده اســت. در میان پیامبران الهى که هر یک ویژگى خاصى 
از فضایل اخلاقى را )به صورت درخشــان تر( دارا بودند، حضرت 
ایوب علیه السلام به عنوان پیامبر صبور شناخته مى شود. او الگوى 
»صبر« و مقاومت در برابر مشکلات بود، به همین دلیل حالات او 
در سوره »ص«، موقعى که مسلمانان در مکه تحت فشار شدید 
قرار داشتند، به عنوان یک سرمشق بزرگ نازل شد و به مسلمانان 
درس صبر و اســتقامت داد. درست اســت که نام یا سرگذشت 
حضرت ایوب علیه السلام در چندین ســوره از قرآن آمده است، 
ولى مشروح تر از همه، در سوره »ص« دیده مى شود که نخستین 
آیه مورد بحث از آیات همان ســوره است. در آیه 44 سوره »ص« 
آمده است: »ما ایوب را شکیبا یافتیم، چه بنده خوبى بود که بسیار 
بازگشت کننده به سوى خدا بود، ... انا وجدناه صابرا نعم العبد انه 
اواب حضرت ایوب علیه السلام به عنوان یک آزمون بزرگ، گرفتار 
مصایب عظیمى شد تا درجه شکرگزارى او آشکار شود و به مقام 
قرب پروردگار نزدیک تر شــود. او که اموال، زراعت و گوسفندان 
فراوان و فرزندان برومند و لایق و متعدد داشــت، در یک آزمون 
بزرگ، همه چیز، حتى فرزندان خویش را از دست داد و خود نیز 
به بیمارى شدیدى مبتلا شد. آن حضرت در برابر مصایب بزرگ 
ایستادگى کرد و شیطان را مایوس ساخت، به گفته »ابن مسعود« 
مفسر و قارى معروف: »این افتخار را براى خود در تاریخ بشریت 
ثبت کرد که سرسلســله صابران تا روز قیامت خواهد بود، راس 

الصابرین الى یوم القیامه«. 

بازآ و حلقه بر در رندان شوق زن
کاصحاب را دو دیده چو مسمار بر در است

بازآ که در فراق تو چشم امیدوار
چون گوش روزه دار بر الله اکبر است
سعدی

خاطره بازی افطار چی بپزم؟
یک نوشیدنى متفاوت

دمنوش زنجبیل و پرتقال 
 »علیرضا خمسه«

 و ماجراى روزه دارى هاى نوجوانی! 
علیرضا خمسه خاطراتى از دوران کودکى اش درباره ماه 
مبارک رمضان و ماجراهای روزه کله گنجشکى مى گوید. 
این بازیگر سینما و تلویزیون خاطراتى از دوران کودکى 

خود در این ماه دارد که در ادامه مى خوانیم:       
به یاد دارم در دوران کودکى ام همه اعضای خانواده ام 
با صفا و صمیمیت خاصى هنگام سحر بیدار مى شدند و 
در کنار هم قرار مى گرفتند. گویا این دور هم بودن جزو 
لاینفک زندگى ها بود. البته آن زمان اگر عضوی از خانواده 
هنگام سحر از خواب بیدار نمى شد، مادرم به اجبار او را 

بیدار مى کرد.
در آن ایام فکر مى کردم هنــگام اذان ظهر باید افطار 
کنم، اما مادرم به من توضیح مــى داد که در این صورت 
روزه تو روزه کله گنجشکى مى شود، اما به واقع روزه های 

کله گنجشکى آن زمان هم لطف و صفای دیگری داشت.
ماه رمضان هــای آن زمان تفاوت چندانــى با حالا 
نداشت، ولى در آن سال ها حال و احوال و روحیه ما بهتر 
و گویا ایمان مان محکم تر بود، اما حالا وضع تغییر کرده و 

به عبارتى »روزگاری است که ایمان فلک رفته به باد«.

اهمیت صبر

منصور حلاج را در ظهر صیام گذر بر کوی 
جذامیان افتاد. جذامیان به ناهار مشــغول 
بودند و بــه حلاج تعارف کردنــد. حلاج بر 
سفره آنان نشست و چند لقمه بر دهان برد. 
جذامیان گفتند: »دیگران با ما غذا نمی خورند 
و از ما می ترسند.« حلاج گفت: »آنان روزه اند 
و برخاست.« غروب، هنگام افطار حلاج گفت:      
»خدایا روزه مرا قبول بفرما.« شاگردان گفتند: 
»استاد ما دیدیم که روزه شکستی.« حلاج 
گفت: »ما میهمان خدا بودیم. روزه شکستیم 

ولی دل نشکستیم.«

آن شب که دلی بود، به میخانه نشستیم
آن توبه صدساله به پیمانه شکستیم

از آتش دوزخ نهراسیدیم، که آن شب
ما توبه شکستیم، ولی دل نشکستیم

داستان منصور حلاج و جذامیان

درنگ

نجوا

 رمضان از نگاه
 مرحوم آیت الله مجتبى تهرانى

 ماه تقرب
 به خدا

شــهروند| آیت الله مجتبی تهرانی از اســتادان 
برجسته اخلاق که در  میان دوستداران و شاگردانش 
به »آقا مجتبی« معروف بوده، عالــم ربانی و معلم 
اخلاقی است که هم در کرسی و منبر موعظه می گفت 
و هم در عمل موعظه گر بود. این عالم بزرگوار درباره 
اهمیت ماه  رمضان  و منازل ســیر و سلوک گفتاری 
جامع و کامل داشته است که بخشی از آن را امروز به 

مناسبت این ایام می خوانیم.

اوقات شرعی به افق: تهران

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبح
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رمضان ماه  سیر معنوی روح
درباره ماه مبارک رمضــان اهل معرفت این تعبیر 
را دارند که این ماه، دار ضیافت الهی و یکی از منازل 
سالکین إلی الله است. »سلوک إلی الله« یعنی سیر 
معنوی روح به ســوی خدا و تقرب به او که البته این 
سیر و تقرب، دارای درجات و مراتب است. این سیر 
و ســلوک چهار قدم دارد؛ اهل معرفــت از قدم اول 
تعبیر می کنند به »تجلیه«، یعنی آراستن ظاهر به 
آداب شــرع و عمل کردن به دستورات شارع مقدس 
در این ماه مبارک رمضان؛ یعنی همین روزه گرفتن 

و آداب ظاهریه.  
گام دوم تخلیه

گام و قدم دوم در این سیر »تخلیه« است. تخلیه 
پیراستن است نه آراســتن؛ پیراستن باطن از رذایل 
اخلاقی و چه بســا پاک  و منزه کردن نفــس از آثار 
آثام یعنی سیئات و گناهان است. چه بسا نخستین 
دعایی که نسبت به نخستین روز ماه مبارک رمضان 
وارد شــده که شــخص روزه دار می خواند، اشاره به 
همین مسأله تخلیه دارد، چون خود را تجلیه کرده، 
یعنی روزه گرفته و به آداب ظاهریه عمل کرده است 
و حالا از خدا می خواهد کــه او باطنش را از این آثار 

پیرایش کند.
گام سوم، تحلیه

گام ســوم که از آن تعبیر بــه »تحلیه« می کنند، 
این است که انسان روح را به صفات ملکوتیه کمالیه 
آرایش دهد و خودش را متخلِّق به اخلاق الهیه کند 

که این هم دارای مراتبی است.
گام چهارم، فناء فی الله

گام چهارم مرحله ای است که اهل معرفت از آن به 
»فناء فی الله تعالی« تعبیر می کنند و مرادشان این 
است که روح ســالک یعنی همان شخصی که سیر 

معنوی می کند، از إنیت در شــهود حق فانی شود؛ 
چه در رابطه با فعلش، چه صفتش و چه ذاتش. این 
تعبیر را به کار می برند که فناء فی الله عبارت اســت 
از: »فانی شــدن روح از إنیت در شهود حق«. از نظر 
مسیر معنوی، این آخرین منزل سیر و سلوک است.
ماه رمضان، ماه نزول قرآن و صعود انسان

ماه مبــارک رمضان این طور اســت کــه هم ماه 
»نزول« اســت و هم ماه »صعود«. این که ماه نزول 
است را شما خوب می توانید بفهمید، چون در قرآن 
و در دعاهــای ماه مبارک رمضان مطرح اســت که 
کلام الهی-قرآن کریم- در ایــن ماه، از مصدر وحی 
بر نبی مکرم اســلام رضی الله عنه نازل می شود که 
خداوند به وســیله همــان کلمات، انســان ها را در 
جمیع ابعاد پرورش می دهد و می ســازد. در سوره 
دخان می فرماید: »إنا أَنزلناه فی لیله مبارکه« و در 
ســوره قدر می فرماید: »إنا أنزلناه فی لیله القدر«. 
در سوره بقره هم می فرماید: »شــهر رمضان الذی 

أنزل فیه القرآن هدی للناس و بینات من الهدی 
والفرقان.«

»قوس نزول« در ماه مبارک
همین تعبیــر در دعای روزانه ماه رمضان 
هم هســت. در اکثر دعاهای ماه رمضان به 
این »قوس نزولی« اشاره شده است که ماه 

مبارک رمضان، ماه نزول کلام الهی است. به 
تعبیر دیگر، ماه رمضان، ماه ســخن گفتن رب 
است با عبدش؛ یعنی ماهی است که رب برای 

ساختن عبدش و راهنمایی او به سوی 
قربِ خویش با او سخن می گوید 

و ســخن گفته است، بنابراین 
قــرآن در مــاه مبــارک 

رمضــان نازل شــد و 

به تعبیر اهلش به صــورت »جمله واحده« -به طور 
کلی و یک پارچه- در شب قدر، بر قلب پیغمبر اکرم 
رضی الله عنه فرود آمــد. این همان 
قوس نزولی این ماه اســت. تا 
این جای مطلب شبهه ای 
نیســت؛ ایــن آیــات 
قرآن است و این هم 
دعاهایی که شما در 
ماه رمضان می بینید 
و این مطلب در همه 

آنها هست.

آیین الم ترانی از جمله مراســم سنتی و مذهبی کهنی است 
که در ماه مبارک رمضان در شهرســتان ســاوه برگزار می شود. 
جوانان و نوجوانان شرکت کننده در مراســم »الم ترانی« با ذکر 
جمله »یا ثواب، یا جواب« برای گرفتــن انعام از صاحب خانه به 
انتظار می ایســتند. در این هنگام، صاحب خانه با خوشرویی و 
گشاده دستی و تقدیم شیرینی و تنقلات و گاهی وجه نقد از جوانان 
و نوجوانان شرکت کننده در مراسم به گرمی پذیرایی می کند. در 
بین مردم ساوه عید سعید فطر که از آن به عنوان بزرگترین عید 
مسلمانان یاد می شود، با آداب و رسوم خاصی همراه است. مردم 
خداجوی این خطه، پس از اقامه نماز عید فطر و پرداخت فطریه به 
نیازمندان و قبل از رفتن به منازل خود، بر سر قبور مطهر شهیدان 
می روند و با توزیع خیرات، یاد شهدا و درگذشتگان خود را گرامی 
می دارند. در این روز، خانواده هایی که به تازگی فردی را از دست 
داده اند با برگزاری آیین ســنتی نوعید که شامل فاتحه خوانی و 

توزیع مواد غذایی بین افراد مستحق است، برای فرد درگذشته 
طلب مغفرت می کنند. بستگان نیز با حضور در منزل این افراد 
از آنها دلجویی و با آنها ابراز همدردی می کنند. از دیگر آیین های 
مردم ســاوه در روز عید سعید فطر، فرســتادن عیدی توسط 
تازه داماد به خانه همسر خود است. مطابق این سنت دیرینه، در 
روز عید فطر تازه داماد عیدانه نامزدش شــامل میوه های فصل، 
پارچه لباسی، یک تکه جواهر و شــیرینی را به خانه پدر عروس 
می برد. از فضیلت های شــب و روز عید فطر، ختم قرآن، قرائت 
دعاهای وداع ماه مبارک رمضان، دعای ابوحمزه، شب زنده داری و 
انجام اعمال ویژه شب عید فطر است که مردم این منطقه نسبت به 
انجام آن اهتمام دارند. همچنین بانوان این شهرستان در روز عید 
سعید فطر به صورت دسته جمعی به خانه فردی که جلسات ختم 
قرآن مجید در طول ماه مبارک رمضان در منزل او برگزار شده، 

می روند و با دادن هدیه و شیرینی از او تشکر می کنند.

رسم الم ترانی

آیین

مصرف دمنوش ها مى تواند قواى تحلیل رفته در ماه 
رمضان را به بدن باز گرداند. به همین دلیل پیشــنهاد 
امروز »شــهروند« دمنوش زنجبیل و پرتقال است. این 
دمنوش به دلیــل وجود آب پرتقــال و آب لیمو ترش 
سرشــار از ویتامین C است، همچنین زنجبیل داروى 
بسیار مناسبى براى پیشگیرى و درمان سرماخوردگى و 
گلودرد به حساب مى آید و مى تواند انرژى مورد نیاز بدن 

را نیز تأمین کند.
طرز تهیه

چند برش زنجبیل را در یک پیمانه آب با حرارت ملایم 
جوشــانده و پس از چند دقیقه زنجبیل را از آن خارج 
کنید، سپس یک پیمانه آب پرتقال و دو قاشق غذاخورى 
آب لیموترش را بــه آن اضافه کنیــد و از روى حرارت 

بردارید و در فنجان مناسب سرو کنید.
براى شــیرین کردن این دمنوش مى توان از عســل 

استفاده کرد.

یک نیایش کوتاه 
شما در ماه رمضان به میهمانى خدا دعوت 
شــده  اید، به همین دلیل اســت که اهل 
معرفت مى گویند ماه رمضان »دار ضیافت  
الله« اســت. این ماه رمضان، خانه میهمانى 
خداست. به حسب ظاهر، ما مومن هستیم، 
ما میهمان خدا هستیم. این میهمانى است؛ 
تازه وارد این خانه شده  ایم، تازه داخل خانه 
میهمانى خدا پا گذاشته ایم.  خدایا امشب 
ما پایمــان را داخل خانه ات گذاشــته  ایم؛ 
میهمانت هم هســتیم؛ همیــن دَمِ در بیا 

دستمان را بگیر و کار را تمام کن ....
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