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فاطمه صفرى| «ماه رمضان ماهى اســت که 
انســان باید همه چیز را رهــا و تلاش کند که 
به آرامش دســت یابد.» این جمله را پوران 
درخشنده، فیلمساز، نویسنده، تهیه کننده 
و کارگردان زن ایرانى که ســال هاى  ســال 
است در ســینما و تلویزیون مشــغول به کار 
اســت، گفت. این کارگردان باسابقه سینما 
و تلویزیــون عضو انجمن هاى فیلمســازان 
زن آمریکا، کارگردانان مســتقل آمریکا و مرکز 
بین المللــى فیلم کودکان و نوجوانان یونســکو 
نیز اســت. دغدغه این سینماگر بیش از هر چیز 
مسائل اجتماعى است. گفت وگوى کوتاهى در 

باب خاطراتش از ماه رمضان با او داشتیم. 
نخستین بارى که روزه گرفتید چند سالتان 

بود؟
نخســتین بارى که روزه کامل گرفتم تقریبا 
9 ســال داشــتم. به یاد دارم که پــدرم به من 
جایــزه اى داد. آن زمان این موضوع براى من که 
توانســته بودم روزه ام را کامل بگیرم و به عنوان 
جایزه پول خوبى به دست آورم، لذت بخش بود.

خاطره تان از ماه رمضان چیست؟
خاطره ماه رمضان براى من همیشه با صداى 
قرائت قرآن پدرم و ربنایى که از رادیو و تلویزیون 
شنیده مى شد، همراه است. پدرم در قید حیات 
نیست، اما خاطراتش همیشه با من است. هنوز 
به یاد دارم که پدرم همیشــه براى ماه رمضان 
برنامه ویــژه اى در نظر مى گرفت. ایــن برنامه از 
صبح تا شب بود. او همواره سعى مى کرد، به دیدار 
بســتگان برود. بچه ها را دور ســفره جمع کند و 
همگى با هم افطار و روزه مان را باز کنیم. به ما یاد 

داد چگونه خدا را شکر کنیم و چطور به لطافت روح 
برسیم. اینها خاطراتى است که هیچ گاه فراموش 
نمى کنم. هر  سال با آمدن ماه رمضان به خصوص با 
شنیدن ربنا تمامى این خاطرات و احساسات برایم 
زنده مى شود. درست است که پدرم در قید حیات 
نیست و او را از دست داده ام. اما مسائل مهمى را به 
من یاد داد؛ این که انسان براى به آرامش رسیدن 

روح چگونه باید به خدا نزدیک شود.
پیش آمده ماه رمضان سر کار باشید؟

بله، بســیار پیش آمده که در ماه رمضان کار 
کرده ایم. اما از خاطراتى که بــه یاد دارم این که 
ماه رمضان بود و باید در میدان سکانسى از فیلم 
«عبور از غبار» را فیلمبــردارى مى کردیم. این 
فیلم صحنه اى داشت که باید در روز فیلمبردارى 
مى شــد و شــخصیت هاى ما باید سکانسى را 
بازى مى کردند که دوره ســفره مى نشســتند و 
چیزى مى خوردند. این ســفره که فراهم شد. ما 
درحال فیلمبــردارى بودیم، فکر کردند در حال 
روزه خوارى هســتیم. همگى مــان را بردند. اما 
با گفت وگو کــه صحنه اى از فیلم اســت و باید 
فیلمبردارى شــود، از طریق وزارت ارشــاد حل 

شد.
اگر فرصت بازگشــت به گذشته را داشتید، 

کدام رمضان را انتخاب مى کردید؟
دوران دبیرستانم را انتخاب مى کردم، زیرا آن 
زمان خیلى برایم اهمیت داشت. انسان هر چقدر 
به خدا نزدیک تر اســت، رابطه مستقیم ترى هم 
دارد. در آن دوران مــاه رمضــان خاطره انگیزتر 
اســت و به دلیل صاف بودن، بى غل و غش بودن 
و بدون واســطه با خدا حرف زدن دوران خوبى 

اســت. ســال هاى آخر دبیرســتان این حس 
براى من وجود داشــت. براى همین اســت که 
همیشه آن دوره برایم رنگ و بوى دیگرى دارد، 

به خصوص این که در شهر خودم بودم. 
 در این ســال ها به جایى دعوت شده اید یا 
اتفاق خاصى افتاده کــه در ذهنتان ماندگار 

باشد؟
نه، چون ضیافت ها بیشــتر جنبــه پذیرایى 
دارد. ماه رمضان، زمانى بــراى برقرارى ارتباط 
با خداســت؛ زمانى براى یک رابطه بى واســطه 
با خدا. باید همه تمرکز بر این ارتباط باشــد. در 
این ضیافت ها معمولا چنین حس وحالى وجود 
ندارد، به عبارتى بیشتر جنبه میهمانى دارد. البته 
گاهى اوقات در همیــن ضیافت هاى افطار حس 
معنویت در انسان بیشتر از قبل تقویت مى شود 

تا با خداوند خود راز و نیاز داشته باشد.
ماه رمضان براى شما یادآور چه چیزى است؟

ماه رمضان همیشه من را یاد مردم مى اندازد. 
به یاد آدم هایــى که به آنها نــگاه نکردیم. براى 
تعریف این ماه بهتر است بگویم؛ ماهى که هر چه 
از خدا طلب کنیم راحت تر به ما مى بخشــد. ماه 
رمضان انسان هایى را به یادم مى آورد که فراموش 
شده اند. انســان هایى که نیاز دارند به آنها توجه 
شود. البته در طول  سال این اتفاق باید بیفتد، اما 
این ماه انگار انسان را به بخشش دعوت مى کند؛ 
بخششــى از نوع عشــق. مى توانى از چیزى که 
دوست دارى بگذرى و به دیگرى ببخشى، هرچه 
که هست. ماه رمضان ماه مهرورزى است، براى 
همین باید خلوص داشت. این ماه ما را بیشتر به 

خودمان نزدیک مى کند.

چشمه جارى  (گفتارى از آیت االله  غیورى)

رمضان در دایره ادبیات 

دریچهنگاه

روزه ابزارى براى کنترل خشمبرملا نکردن عیوب دیگران 

اللهمّ طَهّرنى فیهِ من الدَنسَِ والأقْذارِ وصَبّرنى فیهِ على کائنِاتِ الأقْدارِ ووَفّقْنى فیهِ للتّقى وصُحْبۀِ الأبرْارِ بعَِوْنکَِ یا قُرّةَ عیْنِ المَساکین.
خدایا پاکیزه ام کن در این روز از چرك و کثافت و شکیباییم ده در آن به آنچه مقدر است شدنى ها

و توفیقم ده در آن براى تقوا و همنشینى با نیکان به یاریت اى روشنى چشم مستمندان.

برادر ها و خواهر ها، ما دســتور داریم هر وقت 
خواستید عیب کســى را بگویید، اول به خودتان 
نگاه کنیــد، اگر خودتــان عیبــى ندارید، عیب 

دیگران را بگویید.

دوش وقت سحر از غصه نجاتم دادند
واندر آن ظلمت شب آب حیاتم دادند

بیخود از شعشعه پرتو ذاتم کردند
باده از جام تجلى صفاتم دادند

چه مبارك سحرى بود و چه فرخنده شبى
آن شب قدر که این تازه براتم دادند
 حافظ

حجت الاسلام والمسلمین 
طه موسوى

مسئول د فتر نمایند گى ولى فقیه 
د ر موسسه آموزش عالى هلال

قطعا گرســنگى و تشــنگى نباید تنها دستاورد 
روزه دار باشــد، بلکه این واجب الهــى کارکرد هاى 
فراوانى باید براى ما در زندگى به دنبال داشته باشد. 
در زندگى ماشینى امروز عصبانیت و خشم متاسفانه 
در اغلب عرصه ها ملموس است. در روابط خانوادگى 
و در زندگى اجتماعى به وفور آثار عدم کنترل خشم به 
یک معضل جدى تبدیل شده تا جایى که هزینه هاى 

روحى و مادى زیادى به وجود مى آورد.

آن چه آمارها و مشاهدات نشــان مى دهد، حاکى 
از پایین آمدن ســطح آســتانه تحمل جامعه است. 
اغلب ما کم وبیش با افرادى مواجه مى شویم که براى 
کوچکتریــن مانع رفتار قهرآمیز نشــان مى دهند و 
چه بسا رفتار تند و ســختى از خود نشان مى دهند و 

فرهنگ بخشش و عذرخواهى کمرنگ مى شود.
آن چه ما از سیره معصومین در مواجهه با رفتارهاى 
غیرمنطقى جســت وجو مى کنیم، چیزى جز کظم 
غیظ و کنترل خشم نیست اما با کمال تأسف جامعه 
امروز ما عذرخواهى و عذرپذیرى و گذشــت را یک 
ارزش تلقى نکرده بلکه آن را یــک ضعف مى داند و 
بى تردید نهادینه شدن فرهنگ انتقام به جاى گذشت 
خطرات مســلم و جدى به همراه خواهد داشت.  اى 

کاش در مدارس و دانشــگاه ها و محیط هاى علمى 
سرفصل هاى درســى براى آموزش کنترل خشم و 

عذرخواهى قرار مى دادند.
اى کاش روزى برســد که پرخاشگرى و خشم 
که مادر همــه بیمارى هــا و مانع جدى رشــد و 
تعالى جامعه است، براى همیشــه از کشور رخت 
برمى بســت که قطعا یکى از آن ابزارها، روزه دارى 
است. فلسفه روزه صبر و شکیبایى است و روزه دار 
واقعى هیچگاه مدیریت رفتارش را از کف نمى دهد. 
ما باید کنترل خشم را تمرین کنیم و در زندگى به 
کار ببندیم تا جامعه آرامى داشــته باشیم و مسلما 
تقویت روحیــه معنوى با کمک دســتورات دین 

مى تواند اثرات مفیدى داشته باشد.

دعاى
 روز سیزدهم

گپ وگفتى با پوران درخشنده از خاطراتش در ماه مبارك

ماه رمضان ما را به خودمان نزدیک مى کند
  خاطره این  ماه براى من همیشه با صداى قرائت قرآن پدرم و ربنایى که از رادیو و تلویزیون شنیده مى شد، همراه است

خوانش بخشى از یک کتاب؛ خاطرات دفاع مقدس امدادگر هلال احمر

براى دل دیگران مى نویسم

شروع صفحه آرايی
مدير مسئولسردبيرمعاون سر دبيردبير سرويسصفحه  آرا: نجفی۳۰ / ۱۵

اتمام صفحه آرايی
۱۶ / ۰۰

شروع صفحه آرايی:  ۲۰ / ۱۵
اتمام صفحه آرايی:  ۴۰/ ۱۵

با آیین هاى رمضانسفره  رنگى

شیربرنج و شله زرد دو خوراکى اى هستند که 
معمولا در ماه مبارك رمضان زیاد تهیه مى شود. 
اما ما امروز قصد داریم یک شــیربرنج متفاوت 
هم از لحاظ مزه و هم از لحاظ محتوا را آموزش 
دهیم. شیربرنج انبه پیشنهاد امروز براى سفره 
افطار شماست. این شــیربرنج به دلیل مقوى و 
نیروزابودن یکــى از بهتریــن خوراکى ها براى 

وعده افطار است.
انبه با توجه به خوشمزگى و چاق کننده ترین 
میوه بــودن لقــب «شــاه میوه هــا» را به خود 
اختصــاص داده اســت. ایــن میوه اســتوایى 
لذیذ که بیــش از  هزار نــوع دارد، بومى جنوب 
و جنوب شــرق آسیاســت. این میــوه علاوه بر 
داشــتن کالرى بالا، ارزش غذایى زیادى دارد و 
بیمارى هاى متعدد را درمــان مى کند. در این 
بخش از آشپزى با پارســینه برایتان طرز تهیه 
یک دسر خوشمزه با انبه را آماده کرده ایم که در 

ادامه خواهید دید.
مواد لازم براى تهیه شیربرنج انبه: 

کره: دوونیم قاشق غذاخورى
چوب دارچین: یک تکه

شکر: 3 قاشق غذاخورى
انبه پوست شده و خردشده:  یک عدد رسیده

روغن مایع: یک قاشق غذاخورى

برنج: یک پیمانه
شیر: یک پیمانه

یک ونیم پیمانه شیرعسل: 
پوست لیمو: یک عدد
پودر جوزهندى: کمى

طرزتهیه شیر برنج انبه: 
طرزتهیه

کره را در قابلمه اى ذوب کنید. چوب دارچین 
و یک قاشــق غذاخورى شــکر را اضافه کنید و 

هم بزنید.
انبه تکه شــده را اضافه کنید و هــم بزنید تا 
کاراملى شود. سپس تکه هاى انبه را دربیاورید 
اما چوب دارچین را درنیاورید. در همان قابلمه 

روغن را اضافه کنید و برنج را در آن تفت دهید.
شیر، شیرعسل، پوســت لیمو و بقیه شکر را 
به آن اضافه کنید و پس از جوش آمدن حرارت 
را کم کنید و بگذارید به مــدت 20دقیقه روى 
حرارت بپزد. پس از پخــت، پودر جوزهندى را 
به آن اضافه کنیــد و از روى حــرارت بردارید. 
نصف انبه را بــه قابلمه اضافه و بــا هم مخلوط 
کنید. بگذارید شــیربرنج در یخچال سرد شود. 
قبل از ســرو با بقیــه تکه هاى انبه، شــیربرنج 
را تزییــن کنیــد. دســر شــما آماده اســت،

نوش جان.

اســتان یزد با برخوردارى از فرهنگ و تمدنى 
غنى در میان ایرانیان، آداب و رســوم خاصى را 
در ماه رمضان دارد که یکــى از این آیین ها در 
پیشــواز از ماه رمضان است و به «کلوخ اندازان» 
معروف اســت. این رسم شــباهت بسیارى به 
خانه تکانى روزهاى پایانى  ســال دارد؛ به نحوى 
که مردم چند روز قبــل از ماه رمضان به نظافت 
و پاکســازى خانه ها و مســاجد مى پردازند و با 
برگزارى مراسم کلوخ اندازان، به شادى پرداخته 

و از ماه مبارك رمضان استقبال مى کنند. 
در این آیین باســتانى، خانواده ها آخرین روز 
ماه شــعبان را در کنار یکدیگر جمع مى شدند 
و به دل طبیعت مى رفتند و آن روز را به شــادى 
مى گذراندنــد. خانواده ها در ایــن روز در کنار 
یکدیگر جمع مى شــوند و به دامــن طبیعت و 
تفرجگاه هــاى اطــراف یزد مى رونــد و از انواع 
خوراکى هــا تناول مى کننــد. خوراك هاى این 
روز بسیار متنوع اســت و سعى مى کنند آن چه 
میل شــان باشــد، بخورند و خود را بــراى ماه 
رمضان که ماه امســاك و پرهیز از زیاده خوارى 

و گناه است، آماده کنند.
یکى از متداول ترین غذاهاى روز کلوخ اندازان در 
یزد «شولى» است. شــولى نوعى  آش است و انواع 
مختلف دارد. از دیگر خوراکى هاى یزدى ها در روز 

کلوخ اندازان،  آش رشته یا  آش خمیر،  آش کشک، 
حلواى برنج یا شله زرد و فالوده یزدى است. برخى 
از مردم در گذشته، کلوخ هاى کوچکى را نیز در پایان 
روز به سمت یکدیگر پرتاب مى کردند و روز خود را 
با بازى و شــادمانى خاتمه مى دادند و از این رو، این 

مراسم را کلوخ اندازون نام نهاده اند.
مردم در گذشته براى بیدارشدن در سحرهاى ماه 
رمضان و تشــخیص وقت دقیق سحر، از ستارگان 
استفاده مى کردند که این کار در یزد با آداب و رسوم 
خاصى انجام مى شده است. برخى از مردم ازجمله 
خادمین مساجد، یکى دو ســاعت به سحر مانده، 
چراغ هایى را روشن و در نقاط مرتفع شهر و گلدسته 
مساجد مى گذاشــتند تا بقیه با دیدن نور چراغ به 
نزدیک شدن ســحر پى ببرند و با شروع اذان صبح، 

آنها را خاموش مى کردند.
یکى از مشهورترین چراغ ها، «چراغ ملاکاظم»، 
خادم مســجد جامع کبیر بود. او هرشــب چراغى 
را روشن مى کرد و در یکى از گلدسته هاى مسجد 
جامع مى گذاشت و هنگام اذان صبح، آن را خاموش 
مى کرد، یا این که در شهر نقاره مى زدند و وقت سحر 
را مشخص مى کردند. براى تشخیص غروب آفتاب 
نیز به دیوار کاهگلى نگاه مى کردند و عقیده داشتند 
که هروقت کاه هاى داخل کاهگل دیوار دیده نشود، 

موقع اذان مغرب شده است.

براى سفره افطارتان پیشنهاد مى کنیم

شیربرنج انبه؛ لذیذ و مقوى
با آداب و رسوم مردم یزد در ماه رمضان آشنا شوید

«چراغ ملاکاظم» چراغِ راه سحرخیزان

معصومه رامهرمزى، یکــى از امدادگران دوران 
دفاع مقدس است که از  سال 1359 و در 14سالگى 
به عنوان امدادگر، از پشتیبانى  هلال احمر جنوب 
کشــور به جبهه هاى حق علیه باطل اعزام شــد. 
دخترى که باوجود محدودیت هاى بسیار، توانست 
حضورى پررنگ در دفاع مقدس داشــته باشــد. 
«یکشــنبه آخر» خاطرات معصومه رامهرمزى از 
جنگ است؛ ســقوط و بعد از آن، فتح خرمشهر از 
دید یک دختر 14ســاله آبادانى که در این مدت 
در پشــت جبهه فعالیت مى کرد. ایــن کتاب در 
231 صفحه  سال 1382 از سوى انتشارات سوره 
مهر منتشر و ترجمه انگلیسى آن نیز در نمایشگاه 
 Fragrance بین المللى کتاب فرانکفورت با عنوان
Eternal عرضه شــد. بهاره خادم، نویسنده ایده 
اولیه کتاب را از سه دفترچه خاطرات زمان جنگ 
که حوادث و اتفاقات روزانه را در آنها مى نوشته، اخذ 
کرده است. بازنویسى این خاطرات از  سال 79-80 
آغاز شده و در  سال1382 به اتمام رسیده است. او 
در ابتداى کتاب با اشاره به یادداشت خاطرات روزانه 
خود در دوران جنگ مى نویســد: «در ســال هاى 
جنگ، دفترچه یادداشت کوچکى داشتم که گاه و 
بیگاه چیزهایى در آن مى نوشتم. نوشته هایى براى 
دل خودم بود. مى نوشتم و آرام مى شدم. گاهى هم 
نوشته هایم را پاره مى کردم و دور مى ریختم. امروز به 
این نیت خاطراتم را مى نویسم که دیگران بخوانند. 
امروز براى دل کسانى مى نویسم که همدل من و 
امثال من هستند. اگر هم نیستند، بخوانند و همدل 

و همنوا شوند.» 
بخشــى از این کتاب را مى خوانید: «در شــب 
جمعه اى مجروحى 19ســاله به نام ضیایى را به 
اتاق عمل آوردند. او از قم اعزام شــده بود. به جثه 
ریزنقش او ترکش هــاى زیادى اصابــت کرده و 
خونریزى شدیدى داشت. گروه خون او O منفى 
بــود. بانک خون بیمارســتان هــم کمبود خون 

داشت؛ به خصوص گروه هاى منفى که به سختى 
تهیه مى شــد. به طورکلى تا قبل از شکست حصر 
آبادان، یکى از مشــکلات مهم هر سه بیمارستان 
آبادان کمبود خون بــود. مجروحان معمولا دچار 
خونریزى هاى شدید مى شدند و نیاز به چند واحد 
خون داشتند. از طرفى بیشترین خون مورد نیاز نیز 
در منطقه تهیه مى شد. خانم وزیرى و آقاى آذرنیا 
مســئولان بانک خون بیمارستان طالقانى بودند. 
آنها همیشــه نگران تأمین خون بودند و خواهران 
امدادگر از منابع اصلى تأمین خــون بودند. به یاد 
دارم در بیمارســتان امدادگران، فرشته بدرى که 
گروه خونش Oمنفى بود به خاطر اهداى ضرورى 
خون به یک رزمنده، جنین چهارماهه اش را سقط 
کرد. هیچ وقت او و همسرش آقاى اسماعیلى از این 
موضــوع اظهار ناراحتى نکردنــد و نجات جان 
رزمنده را بر خودشــان واجب مى دانســتند. 
بچه هاى امدادگر طالقانى هم مرتب براى نجات 
رزمندگان خــون هدیه مى کردنــد و هرکدام 
از ما در عرض شــش ماه حداقل ســه بار خون 
مى دادیم. گروه خون مــن و اکثر بچه ها مثبت 
بود و نمى توانســتیم به ضیایــى کمک کنیم. 
ضیایى عمل شــد و ســاعت 10 شــب او را به 
ریکاورى بردیم. او در حالت بیهوشى شروع به 
خواندن دعاى کمیل کرد. دعاى کمیل را از اول 
تا آخر حفظ و با صوتى حزین خواند. پرســتار 
ریــکاورى ما را صــدا کرد. همــه دور ضیایى 
جمع شــدیم و اشــک ریختیم. چهره ضیایى 
ســفید و بیرنگ بود و حالت محتضر را داشت، 
اما صدایش جوان و رســا بود. تا آخرین لحظه 
دعا و قرآن خوانــد. فشــارخونش پایین بود. 
خون زیادى از دســت داده بود. ضیایى نزدیک 
اذان صبح به شــهادت رســید. من و سه نفر از 
پرستاران برانکارد ضیایى را تا سردخانه بدرقه 

کردیم و پشت سرش االله اکبر گفتیم...»

سالم بمانیم

درنگ

شــهروند| ماه رمضان که مى آیــد، برخى از 
کودکان هم براى همراهى با والدینشان، تمایل به 
روزه دارى پیدا مى کنند. در این میان هم گروهى از 
نوجوانان با توجه به این که به سن تکلیف رسیده اند، 
خود را موظف بــه روزه دارى مى دانند. اما ســوال 
این جاست که این افراد چگونه باید روزه بگیرند تا 
سلامتى شان تحت تأثیر قرار نگیرد. محمدرضا وفا، 
متخصص تغذیه و عضو هیأت علمى دانشگاه شهید 

بهشتى به این سوال پاسخ مى دهد.
مهمترین نکته در روزه دارى نوجوانان این است 
که در این شرایط مواد غذایى مورد نیاز و مواد مغذى 
میکرو و ماکرو تامین شود، بنابراین باید 4 گروه مواد 
غذایى در برنامه  غذایى نوجوان قرار بگیرد، مثل شیر 
و لبنیات کم چرب، نان و غلاتى که از آرد کامل تهیه 
مى شود، ســبزى، صیفى و میوه، گوشت ها، مثل 
گوشت قرمز و ســفید، میگو، پنیر، تخم مرغ و مغز 
دانه ها. اگر برنامه غذایــى در ماه رمضان به گونه اى 
تهیه شــود که این چهار گروه اصلى در وعده افطار 
تا شام و البته سحر به بدن برسد، مى توان مطمئن 
بود که مواد مغذى مورد نیــاز به طور کامل تأمین 
مى شــود. اصولا تعداد وعده هــا و میان وعده هاى 
غذایى در ماه مبارك رمضان باید مانند سایر روزهاى 
 سال باشد. یعنى حداقل 5 تا 6 وعده و میان وعده هر 

چند کوچک وجود داشته باشــد. نوجوانان باید از 
زمان افطار تا وقتى که مى خوابند 2 تا 3 وعده غذایى 
داشته باشند. هنگام  سحر هم بهتر است یک ساعت 
زودتر از خواب بیدار شوند و یک میان وعده و سپس 
یک وعده غذایى را در ســحر داشته باشند. به هیچ 
عنوان به نوجوان درحال رشد توصیه نمى شود که 

فقط وعده افطار و سحر داشته باشد.
مهمترین نکته در مــورد روزه دارى در فصل 
تابســتان تأمین مایعات کافى است. براى همه 
افراد و به خصوص نوجوانان مهمترین مایع آب 
است. مصرف چاى، قهوه، نسکافه و حتى آبمیوه 
باید در این ماه به حداقل برســد، زیرا اگر زیاد 
مصرف شــود از آن جا که ادرارآور اســت باعث 
افزایش دهیدراتاسیون بدن و کم آبى مى شود. 
مقــدارى از آب و مایعات لازم مى تواند از طریق 
میوه ها و سبزى هاى تازه و ســالم که در فصل 
تابســتان تنوع شــان زیاد اســت، تأمین شود. 
مصرف میوه و ســبزى مى تواند بیــن افطار تا 
شام و البته در ســحر باشد تا به این ترتیب تمام 
ویتامین ها و املاح این گروه ســنى تأمین شود. 
خوردن خاکشیر یا شربت آبلیمو در صورتى که 

کم شیرین باشد هم توصیه مى شود.
منبع: سایت دکتر سلام

ســال 95ه جرى قمــرى در 
چنیــن روزى ظالــم ســفاك 
پلیــد حجاج بن یوســف ثقفى به 
هلاکــت رســید. او در زمان ولید 
بن عبدالملک در شــهر واســط 
با مــرض آکلــه در شــکمش به 
درك واصل شــد. عــده زیادى از 
دوستان و شیعیان امیرالمومنین 
(علیه السلام) را شهید کرد، ازجمله 
کمیل بن زیاد نخعى (612)، قنبر 
غلام امیرالمومنین (علیه السلام )

(613)، و... را مى توان نام برد.

بایدها و نبایدهاى روزه دارى کودکان و نوجوانان

مرگ حجاج ثقفى

|  برگرفته از ماهنامه مهر و ماه|


