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بسم الله الرحمن الرحیم

اللهمّ وفّرْ فیهِ حَظّی من برََکاتهِِ وسَهّلْ سَبیلی الى خَیْراتهِِ ولا تحَْرِمْنی قَبولَ حَسَناتهِِ یا‌هادیاً 
الى الحَقّ المُبین

خدایا زیاد بگردان در آن بهره مرا از برکاتش وآسان کن راه مرا به سوى خیرهایش و محروم نکن ما را از 
پذیرفتن نیکی‌هایش اى راهنماى به سوى حـق آشکار.

دعاى روز 
نوزدهم ماه 
رمضان

هر کسی که در خانه شما 
حضور دارد باید بداند هنگام 
وقوع زلزله چه اقدامی انجام 

دهد حتی اگر شما موقع وقوع 
حادثه آنجا نباشید.

روزه‌داری و تندرستی

احیاء

شــهروند| ریفلاکس معــده، یکی از شــایع‌ترین 
بیماری‌های گوارشی است که هر فرد ممکن است آن را 
به صورت‌ مشکل بلع غذا در گلو، شوری و تلخی آب دهان 
تجربه کرده باشــد اما همین عارضه درصورت نداشتن 
پیشگیری و درمان، به سرطان مری منجر می‌شود. برای 
خیلی از ما این ســوال پیش می‌آید که آیــا با معده‌درد 
می‌شود روزه گرفت؟ با ترش‌کردن معده و ماندن غذا سر 
دل یا سفتی شکم و ده‌ها مشکل دیگر مربوط به گوارش 
چه باید کرد؟ گفته می‌شــود در برخی مــوارد با رعایت 
برخی اصول، روزه برای بیمــاران مبتلا به التهابی روده، 
ریفلاکس معده و مری می‌تواند جنبه درمانی داشــته 
باشد. در این‌جا چند توصیه به افرادی که با این مشکلات 

مواجه‌اند، آمده است:  
 همراه با غذا، آب نخورید.

 بلافاصله پس از خوردن غذا، دراز نکشید.
 پرخوری نکنید: در وعده افطار و سحر پرخوری نکنید. 
زمانی‌ که شکم پر باشــد، احساس سنگینی هم بیشتر 

می‌شود و ریفلاکس هم شدیدتر می‌شود.
 افرادی که مبتلا به بیماری‌هــای التهابی روده مثل 
كولیت و كرون هســتند، درصورتی كه داروهای خود را 
هنگام سحر و افطار مصرف کنند، می‌توانند روزه بگیرند 
و با توجه به منشــأ عصبی این بیماری‌هــا علایم آن با 

روزه‌داری بهتر هم می‌شود.
 در فاصله افطار تا سحر، از میوه و سبزیجات استفاده 

کنید.
 افرادی که مبتلا به زخم‌های فعال در معده یا اثنی‌عشر 
هستند، درصورتی که ساعت‌های زیاد گرسنگی را تحمل 

کنند، احتمال این‌که دچار خونریزی شوند، زیاد است.
 از خوردن غذاهــای پرکالری و غذاهایــی که رب یا 

کشک دارند و سرخ شده‌اند، پرهیز کنید. 

 بیشتر از غذاهای ساده استفاده کنید.
 یکباره حجم زیادی از غذاها را به معده‌تان وارد نکنید.

 ابتدا افطار سبک بخورید و بعد از دو یا سه‌ساعت دوباره 
غذا مصرف کنید. 

 مواد غذایی که شور و چرب هستند را نخورید.
 بیشتر از مواد غذایی ساده مثل کته یا فرنی استفاده 
کنید و کمتر ســراغ غذاهای ســرخ‌کرده مثل شامی یا 

کوکوها بروید.
 کشک بادمجان،‌ آش رشته و فسنجان هم برای شما 
چندان مناسب نیست. این غذاها مدت زیادی در دستگاه 
گوارش شما باقی می‌ماند و معده برخی از افراد را با مشکل 

مواجه می‌کند.
 افرادی که به ریفلاکس معده دچار هســتند، اگر در 
غذا خوردن خود نظم داشته باشند و در زمان مصرف غذا، 
حجم غذای خود را کنترل کنند، در ماه رمضان، در زمینه 

ریفلاکس معده خود بهبود خواهند داشت.
 افراد باید مصرف آب و چــای و آبمیوه‌ها را در فاصله 
افطار تا زمان خواب درنظر بگیرند و در وعده سحر مصرف 
چای و آبمیوه‌های مدر که باعث دفع سریع آب بدن شده 
و در بدن باقی نمی‌مانند را کنار بگذارند؛ چراکه تشنگی در 
طی روز آنها را دچار سردرد، اختلالاتی مثل تاری دید و 

خلق‌وخوی بد می‌کند.
 حجم مصرفــی غذا‌ها در وعــده افطار و شــام باید 
حتی‌الامکان کم باشد و از خوردن غذا‌های چرب، شیرین، 
سرخ‌کرده، پُر پروتیین خودداری شود؛ چراکه برخی به 
علت پرخوری در دو وعده افطار و شام ترجیح می‌دهند در 

وعده سحر چیزی مصرف نکنند.
 چای یکی از عوامل تشــدیدکننده ریفلاکس معده 
است که متاسفانه مصرف آن در بین ایرانی‌ها زیاد است. 

بنابراین بهتر است مصرف آن را کنترل کرد.

شب قدر اعمال ویژه‌ای دارد که لازم است از آنها 
 :‎مطلع بود. اعمال شــب‌های قدر بر دو نوع اســت
‏اعمالی که در هر سه شب انجام می‌شود و به اعمال 
مشــترک معروف اســت و اعمالی که مخصوص 
هر ‏یک از شــب‌های مبارک نوزدهم، بیست‌ویکم 
و بیست‌‌وســوم اســت‎. در ادامه به برخی از اعمال 

توصیه ‏شده در شب‌های ‌قدر اشاره شده است:  ‏
‏۱‏‎.غسل کردن که بهتر است مقارن غروب آفتاب 

‎.‎باشد و نماز عشا با غسل خوانده شود
‏۲‏‎.خواندن ۲ رکعت نمــاز که در هر رکعت بعد از 
حمد، هفت مرتبه ســوره‌ توحید را خوانده و بعد از 
نماز ‏هفتاد مرتبه گفته شود:   اَســتَغفُرِالَله وَ اتَوبُ 

‎.‎ِالَِیه

‏۳‏‎.قرآن مجیــد را بــاز کــرده و در مقابل خود 
گذاشــته و دعای مخصوص قرآن بر سر گرفتن‌ را 
‎.‎بخوانید و بعد از آن حاجت خود را از ‏خدا بخواهید

‏۴‏‎. ‎مصحف شریف )قرآن کریم( را بر سر گرفته و 
مناجات مخصوص قرآن بر سر گرفتن‌ را ‏بخوانید.

‏۵‏‎. ‎زیارت بارگاه امام‌حسین)ع( و خواندن زیارت 
آن حضرت.

‏۶‏‎. ‎احیا داشتن )بیدار ماندن و عبادت کردن( در 
این شب‌ها.

‏۷‏‎. خواندن صد رکعت نماز فضیلت پاداش بسیار 
دارد که بهتر است در هر رکعت بعد از ‏سوره‌ مبارکه 

‎.‎حمد، ده مرتبه سوره‌ توحید خوانده شود
‏۸‏‎.خواندن دعا و طلب بخشش و رحمت. ‏

چند توصیه برای روزه‌داری مبتلایان به ریفلاکس معده 

اعمال شب قدر

یادداشت

 

محمدحسن روحانی
کارشناس مذهبی

در دعای روز نوزدهم ماه مبارک رمضان از خدا مســألت 
می‌کنیم که بهره ما از برکات این ماه را زیاد قرار دهد! ما در 
زندگی روزمره برای یکدیگر دعا می‌کنیم که؛ خدا به مالت 
برکت دهد، خدا عمر بابرکت نصیبت کند، این ماه برای تو 
مبارک باشد. برکت به معنای ثبات و استقرار چیزی است 
و به هر نعمت و موهبتی که پایدار بماند، گفته می‌شود. در 
مقابل اگر برکت از نعمت ما گرفته شــود زود فانی، نابود و 
بی‌اثر می‌شود. در قرآن و روایات راهکارهایی برای رسیدن 
به برکت در زندگی بیان شده است که در این نوشته به‌طور 
اجمالی به آن می‌پردازیم. خدا در قرآن می‌فرماید: »اگر اهل 
شهرها و آبادی‌ها ایمان می‌آوردند و تقوا پیشه می‌کردند، 

برکات آسمان و زمین را بر آنها می‌گشودیم.« )اعراف/96(

پس نتیجه می‌گیریم اگر ما به خدا ایمان راســخ داشته 
باشــیم و به تبع آن در زندگی مراقبت کنیم تا در محدوده 
حرام و گناهــان گام برنداریم، برکات معنوی آســمانی 
و برکات مادی زمینی به مــا روی می‌آورند. بهترین دعا در 
این شــب‌های قدر درک عصر ظهور امام مهدی )عجل‌الله 
تعالی فرجه الشریف( است. یعنی دورانی که ایمان و تقوا به 
اوج خود می‌رسد؛ لذا امام حسین علیه‌السلام در حدیثی 
طولانی پیرامون رجعت می‌فرمایند: »هــر آینه برکت از 
آسمان و زمین فرو می‌ریزد تا آن‌جا که درختان از سنگینی 
میوه‌هایی که خداوند برایشان خواسته، می‌شکند.« )میزان 
الحکمه، ج 1، ص 476( راهکار دیگر افزایش برکت ایجاد 
و گسترش عدالت در جامعه است. مولای متقیان حضرت 
علی علیه‌السلام می‌فرمایند: »باِلْعَدْل‏ِ تَتَضَاعَفُ الْبَرَکَاتُ« 
)غررالحکم:  4211(.  این فرموده امام علی )ع( دلالت بر این 

دارد که عدل سرچشمه تمام خیرات در جامعه است

آن شب قدری که گویند اهل خلوت امشب است
یا رب این تأثیر دولت از کدامین کوکب است

تا به گیسوی تو دستِ ناسزایان کم رسد
هر دلی ازحلقه‌ای، در ذکر یا رب یا رب است
حا فظ

دریچه افطار چی بپزیم؟

روزه‌داری فرصتی برای ترک سیگارحلوای شیر

روزه‌داری در کنار تمــام مزیت‌هایی که برای 
بدن دارد، فرصتی برای کاهش مصرف دخانیات 
و حتی ترک ســیگار اســت. افرادی که مصرف 
سیگارشــان بالاســت، می‌توانند با استفاده از 
راهکارهای ساده ســیگار را در ماه رمضان ترک 
کنند، چراکه براســاس اعلام تعــداد زیادی از 
مراجع تقلید، دود ســیگار روزه را باطل می‌کند 
و افراد روزه‌دار ناچار هســتند در ســاعت‌های 
روزه‌داری سیگار نکشــند. همین خودکنترلی 
می‌تواند میزان مصرف ســیگار را در روز کاهش 
داده و پس از گذشــت یک‌ماه، میل به کشیدن 

سیگار را کم کند.
چند راهکار ســاده برای ترک سیگار در ماه 

رمضان
 دلایل ترک سیگار را روی کاغذ بنویسید؛ اگر 
در دوران ترک ســیگار وسوسه سیگار کشیدن 
در شــما به وجود آمد، می‌توانیــد با نگاه‌کردن 
به این دلایل وسوســه خــود را بکاهید. توفیق 
اجباری به علت ممنوعیت سیگارکشــیدن در 
ملأ عام و خجالت کشیدن فرد سیگاری، تصمیم 
به گذشتن از خیر ســیگار و کم‌کم کاهش یافتن 
وابســتگی به آن، یکی دیگر از عوامل موفقیت 
ترک در ماه رمضان است. ســیگارهای خود را 
دور بیندازید، در صورت ایجاد میل شــدید به 
نیکوتین، اگر سیگاری همراه‌تان نباشد، امکان 
غلبه‌کردن بر این میل شدید آسان‌تر خواهد بود. 
پس قبل از آن‌که اقدام به ترک سیگار کنید، ابتدا 
تمام سیگارهای موجود در خانه یا میز کارتان را 

دور بریزید.

طلب برکت از خدا

یکی از سنت‌های مرســوم در تربت 
حیدریه، پخت نان جو در آســتانه ایام 
شهادت حضرت امیرالمومنین)ع( است 
که در شب‌های قدر در بسیاری از خانه‌ها 
نان جو وجود دارد و در سفره‌های افطار 
خود نان جو همراه با ماست می‌خورند 
و عده‌ای نیز میزان بیشــتری نان جو 
تهیــه و در بین نمازگزاران مســاجد 
توزیع می‌کنند. مردم شهرستان تربت 
حیدریه، آیین، آداب و رسوم پسندیده 
زیادی ویژه ماه رمضان داشته و دارند 
که یا به دســت فراموشی سپرده شده 
یا درحال از بین رفتن هســتند، سنت 
یا »شــوخنی«  زیبای »تشــت‌زنی« 
ازجمله آنها و در زمره آیین کهن پارسی 
در این خطه از کشــور عزیزمان ایران 
است. اجرای سنت به این شکل بود که 
در هر محله یک یا دو نفر تشت به دست 
به پشت‌بامی بلند رفته و با نواختن آن، 
فرا رسیدن ســحر را به دیگران اطلاع 
می‌دهند. خواندن آوازهای محلی ویژه 
ماه رمضان از دیگر ســنت‌های مردم 

تربت‌حیدریه است.

 پخت نان جو
رسم مردم تربت حیدریه

درنگ

نجوا

گفتاری از زنده‌یاد دکتر »صادق آئینه‌وند« 

 عدالت
از نگاه ‌علی)ع(

اوقات شرعی به افق: تهران

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبح
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تعريف عدالت از نگاه امير‌المومنين
امام علي)ع( مي‌فرمايد: »بهترين بندگان خدا امام عادل 
است«. از نگاه امام، عدالت به نفسِ موضوع عدل و شخصِ 
مجري عادل برمي‌گردد. امام عادل کسي است که عدالت 
بايد صفت ذاتي او باشد. يعني در هر شرايطي جز عدل از او 
سرنزند، زيرا بايد از دو چيز به چابکي بگذرد؛ همان دو چيزي 
که يلان را در طــول تاريخ به زمين زده اســت: 1- قدرت 
2- مال؛ زيرا جمع بين قدرت و مال در دست آن کسي که 
عدالت صفت ذاتي او نيست، بت مي‌ســازد و انسان دادگر 

تبديل به انسان بُتْگر مي‌شود.
بهره‌گيري از توان‌ها

از نگاه امام رفاه انســانيت و حفظ حريــم او و تعظيم و 
کرامتش بهتر از افزودن خراج و پرکردن خزانه است. آبادي 
و رفاه بهتر از گرفتن و ســتاندن ماليات است. از اين‌رو امام 
علی)ع( براي حاکم عادل صفت عفاف را مطرح مي‌فرمايد: 
»يعني در طول حکمراني از کنار همه‌ حشمت و قدرت بايد 
زاهدانه گذشت و فقط رفاه و آزادي و شکوفايي استعدادها و 
بهره‌گيري از توان‌ها و اجازه‌‌دادن به رشدِ آنها را بايد مدنظر 

داشت.«
سلوک ويژه‌ حاکمان

اما معني عدل وسيع‌تر از آنست که فقط در مقوله‌ اقتصاد 
جاي گيرد. اگر جواني نتواند ازدواج کند و به گناه بيفتد، اگر 
جواني نتواند استعداد علمي خود را در راه ارتقاي امت به‌ کار 

گيرد، اگر انديشمندي نتواند طرح‌ها و نظرهايش را براي 
رشد و توسعه‌ جامعه به نظر مسئولان برساند، اگر سلوک 
ويژه حاکمان بين مردم و آنها فاصله بيندازد، اگر امکانات 
تبليغاتي حکومت اجازه نظر صائب مردم را در جامعه فراهم 
نکند و روشِ گُرینشي حکومت را بر آنها تحميل کند، همه‌ 
اينها خلاف عدل است و مســئول آن حاکمان‌اند. در عصر 
معصوم)ع( اگر مردم راغب به حمايت از امام نباشند و امام 
را ياري نکنند، هيچ حکومتي تشکيل نمي‌شود، امام معصوم 
عادل از اعمالِ عدالت، بــاز مي‌ماند و مردم از برکتِ عدالت 
محروم مي‌شوند. تا مردم به تشکيل حکومت مايل نشوند، 

امام عادل براي اجراي آن اقدام نمي‌کند.
خواست و اراده‌ مردم

يعني رکــن اول پي‌ريزي حکومت، خواســت و اراده 
مردم براي حکومت اســت. اين مي‌شود مقبوليت نظام، 
حالا اگر امام معصومِ‌ هادي خلق، زمينه را مناسب يافتند 
و به رهبــري خلق اقدام فرمودند، مشــروعيت نظام هم 
برمقبوليت افزوده مي‌شــود. حکومت امام علي)ع( هم 
مشروع بود و هم مقبول، از اين‌رو با توجه به تاريخ اسلام 
و سيره‌ معصوم مي‌توان گفت رکن مقبوليت که خواست 
مردم اســت، رکن اولي و بنيادي حکومت اســت و اگر 
چنين زمينه‌اي فراهم نشود، با حضور امام عادل در جامعه 
حکومت عدل تشکيل نمي‌شود، پس تحقق حکومت‌ها در 
اسلام به شرط‌ پذيرش و مقبوليت از جانب مردم است. اول 

مقبوليت و بعد مشــروعيت )البته همه‌ نگاه ما به اسلام و 
سيره‌ عدل معصوم است( به حکومت‌هاي ديگر فعلا کار 

نداريم.
مقبوليت و مشروعيت

حکومت معصوم براســاس مقبوليت و مشروعيت و بر 
محور عدل و هدايــت مي‌چرخد. هر نگاهــي که از رکن 
مقبوليت مردم باشــد، براي شــيوه‌ اداره‌ بهترِ حکومت 
پذيرفتني اســت، الّا نگاه کسي که ســاح بردارد و قصد 
ســرنگوني نظام عــدل و هدايت مبتني بــر مقبوليت و 
مشروعيت را داشته باشد. پس همه‌ نظر‌ها آزادند و هيچ‌کس 
را به خاطر ارایه‌ شيوه مديريت و سياست و اقتصاد و فرهنگ 

نمي‌توان مؤاخذه کرد.
امانتداري و زهد، محور حرکت

امام علي)ع( براساس خواست نســل جوان که از ارکان 
اصلي حکومت او بودند، نظام مديريتي جديدي پي‌ نهاد که 
با گذشتگان فرق داشت. در نگاه مديريتي امام ابداع، نوگرايي 
در مديريت، دلسوزي، امانتداري و زهد، محور حرکت است 
که معمولا در اين ميان امام از جوانان پرشور و مؤمني سود 
مي‌بردند که بهتر از اصحاب و تابعان که به دنيا آلوده شده 
بودند، عمل مي‌کردند. در اين حکومت مبنا: »از هرکس به 
اندازه‌ توان و براي هرکس به اندازه‌ نياز« بود »کثير المعونة و 
قليل المؤونة« حتي امام براي امکان بستر‌سازي کامل، به 

تغيير جغرافيايي مرکز حاکميت هم دست زدند.

حلــوای شــیر یکــی از انــواع حلوا‌هــای 
خوشــمزه اســت که طرز تهیه آن  را به صورت 
مرحله‌به‌مرحلــه بــه شــما عزیــزان آموزش 
می‌دهیــم. حلــوا را می‌تــوان به شــیوه‌های 
 مختلــف نظیــر حلــوای آرد و حلــوای هویج

طبخ کرد.
مــواد لازم:  آرد برنج نصف پیمانه، گلاب نصف 
پیمانه، شیر یک‌لیتر، شــكر ٢ پیمانه، نشاسته 

یک پیمانه، آب ٤ پیمانه
 طرز تهیه:  

نشاســته را در ٤ پیمانه آب سرد حل می‌كنیم 
و آن را از صافــی می‌گذرانیم، ســپس آرد برنج 
را در شــیر حل کــرده و آن را هــم از صافی رد 
می‌كنیم )توجه داشــته باشــید كه شــیر باید 
سرد باشد(. سپس شــكر و نشاسته حل شده و 
محلول آرد برنج و شیر را با هم مخلوط می‌كنیم 
 و در ظرفــی می‌ریزیــم و روی حــرارت ملایم

می‌گذاریم.
دقت داشته باشید برای آن كه مایع نسوزد و به 
ته ظرف نچسبد، باید آن را مرتب هم بزنیم. این 
كار را آن‌قدر ادامه می‌دهیم تا مایع به جوش‌‌ آید 
و غلیظ شود. بعد گلاب را به آن اضافه می‌كنیم. 
وقتی خط قاشق روی مواد به جا ماند و محو نشد، 
یعنی حلوای ما آماده است و باید از روی حرارت 
برداشته شود. این حلوا را اغلب شیرازی‌ها در ماه 

مبارك رمضان درست می‌كنند.

19 ماه ‌رمضان و به روایاتی یکی از لیالی قدر و شب ضربت‌خوردن حضرت امیرالمومنین 
علی)ع( است. شب‌های قدر از اهمیت بسیاری در میان مسلمانان برخوردار است اما با 
به شهادت‌رسیدن امام علی)ع( در روز ۲۱ ماه رمضان بر اهمیت این شب‌ها نزد شیعیان 
افزوده است. مقاله‌ حاضر که توسط دکتر صادق آئینه‌وند  به نگارش درآمده و در کتابی 
تحت عنوان »سی‌سال با تاریخ« به چاپ رسیده است، اختصاص به بررسی عدالت از نگاه 
امام علی)ع( در دوران کوتاه 5ساله امامت ایشان دارد. »شهروند« به مناسبت این ایام به 

انتشار بخشی از این مقاله پرداخته است.

از دو چيز بايد ترسيد
امام از اظهارنظر مخالفان و معاندان تا مادامی که امنيتِ امت را به خطر نمي‌انداختند، جلوگيري نمي‌کرد و حتي بين امنيت حاکم و امت و حکومت فرق مي‌نهاد. وقتي 
خطر متوجه امت بود و دشمن با سلاح قد علم کرده بود، با کمکِ امت به مقابله برمي‌خاســت، ولي اگر کساني که مخالف امام بودند، عليه‌ امام بي‌ادبي مي‌کردند، امام از 
حق خود مي‌گذشت و اجازه‌ انتقام‌گرفتن نمي‌داد، در جريان ضربت‌خوردن فرمود، تيغ در ميان خلق خدا نکشيد و به بهانه‌ اين‌که »اميرالمومنيني کشته شده« مردم را 
درو نکنيد و فرمود: »بپرهيزيد از سفکِ دماء که از پيامبر خدا )ص( شنيدم که فرمود بنياد حکومت و ارکان آن را فرو مي‌ريزد.« از دو چيز بايد ترسيد؛ يکي خونِ به ناحق 

ريخته مظلوم و ديگر، دعاي کسي که به جز خدا پناهي ندارد.
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