
معنوی  فضای  ما  جامعه ی  فضای  بحمدالله 
در  رمضان  ماه  در  معنوی  فضای  این  و  است 
جهت معنویت اشتداد پیدا میکند؛ عادات خوب 
این  میکند؛  پیدا  رواج  مردم  بین  در  بتدریج 
هفته ی   - میشود  مستمندان  به  که  کمکهائی 
افطاری هائی  این  یا   - نیکوکاری  و  احسان 
که  میشنود  انسان  مختلف  شهرهای  در  که 
جمع  عمومی  معابر  در  مساجد،  در  خیّر  افراد 
افطار  مردم  میکنند،  فراهم  افطاری  میشوند، 
میکنند، کارهای بسیار خوبی است؛ مایه ی صفا 
و صمیمیت و نزدیکی و در واقع حق ماه رمضان 
را ادا کردن است، که یکی از حقوق ماه رمضان، 
همین نیکی به برادران، همراهی با نزدیکان، با 
برادران مسلمان و کمک به یکدیگر است. اینها 
چیزهای بسیار خوبی است، از سابق هم معمول 

و مرسوم بود، امروز بیشتر است.

خطبه های نماز جمعه تهران
1387/06/29

کلام رهبر

مناجات
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»انسان میتواند با انکسار و ندامت خود، با 
»عقد الندم« و »صدق الاعتذار«، از تفریطهاي 
خودش هم بهرهمند شود. خدا رحمت کند 
استادي را که میگفت: بچه را میفرستي این 
قوري را بشوید، میاندازد میشکند؛ دو حالت 
دارد: یک موقع میآید سرش را هم بالا میگیرد 
میگوید شکست که شکست؛ شما هم تنبیه 
یک  کنید.  تنبیه  که  است  مستحق  میکنید. 
موقع میآید میبینید که منکسر و خجالت زده 
میگویید  و  میدهید  روحیه  او  به  شما  است؛ 
چیزي نشده است؛ قوري مال شکستن است؛ 

یک قوري دیگر میخریم. 
اخبات  به  هم  گناهانش  از  انسان  اگر 
عبادتي  اما  میدهد؛  بهره  انکسار،  این  برسد، 
که سرت را بالا بگیري و بگویي من روزه را 
کم  چه  خواندم؛  که  هم  را  نماز  گرفتم؛  که 
مستحق چوب  عابدي  چنین  بودم؟  گذاشته 
خوردن هست. انکسار در درگاه خداي متعال 
)که انسان هر کاري کرده است از حد تقصیر 
انجام  بندگي  که  نکند  خیال  و  نرود  بیرون 
دارد.  خریدار  و  است  ارزشمند  است(  داده 
نگاه  بزرگان  و حالات  اعمال  به  وقتي  انسان 
راه  میفهمد که خیلي هم  و  میبیند  میکند، 
نرفته است. این صدق الاعتذار و عقد الندم، 

تدارك نقصهاست«.

شهر خدا 

پای درس استاد

ميرباقري

امروزه با  بالا رفتن سن ازدواج، شاهد رواج تک 
از  حاکی  نیز  آمارها  و  هستیم  کشور  در  فرزندی 
افزایش خانواده های یک فرزند است. بیشتر افراد 
واپسین  در  و  تکمیلی  تحصیلات  اتمام  از  بعد 
سپری  از  پس  و  می کنند  ازدواج  جوانی  سالهای 
کردن دوران عقد وبعد از تولد اولین فرزند بنا به 
دلایلی از جمله وجود مشکلات اقتصادی، نداشتن 
فرزند  به داشتن یک  و...  فرزند  تربیت  برای  وقت 
قنائت می کنند. ترغیب خانواده ها به داشتن یک 
فرزند سبب شده تا والدین با شعار دو فرزند کافی 
است در عمل به یک فرزند اکتفا کنند. تک فرزندی 
گرچه پدیده ی جدیدی نیست اما در جامعه ی ما 
در هیچ زمانی مانند الان فراگیر نبوده است. بلوغ 
بلکه  نیست  ارثی  کاملا  ای  پدیده  روانی،  روحی 
اکتسابی است و در بسیاری از موارد تک فرزندی 
های  آسیب  و  مشکلات  با  داشتن  کمتر  فرزند  یا 
اجتماعی فراوانی رو به رو می شوند که دلایل آن 

به شرح ذیل می باشد:  
آسیب های تک فرزندی بر فرزند:

پرتوقع بودن کودکان تک فرزند: والدین کودکان 
تک فرزند، همواره تمام تلاش شان این است تا جایی 
که می توانند اسباب رضایت و آرامش کودکشان را 
فراهم کنند تا او هیچ گاه کمبودی را در زندگیش 
احساس نکند. به همین دلیل منتظرند او نیازهای 
خود را اعلام کند تا آن را تهیه و برطرف کنند؛ غافل 
از اینکه همین امر سبب پرتوقع شدن کودکشان 
می شود. چرا که او همواره همه چیز را بدون هیچ 
تعلل و اذیتی دریافت کرده است. کودك همواره و 
تحت هر شرایطی از والدینش توقع برآورده شدن 
نیازهایش را دارد. حتی اگر روزی والدین نتوانند 
نیاز او را برطرف نمایند، به دلیل تربیت ناصحیحی 
که کودك داشته است، ممکن است او به راه های 
دیگری متوسل شود تا بتواند به خواسته اش برسد 

و نیازش را جبران نماید.
در  تک فرزندان:  بودن  حساس  و  زودرنج 
گفته  فردی  موفقیت های  و  تغییر  روان شناسی 
بتواند  که  است  کسی  موفق  انسان  یک  می شود 
انتقادهای دیگران را با رویی باز بپذیرد و سعی در 
اصلاح رفتارها و عملکردهای خود داشته باشد. از 
آنجایی که کودکان تک فرزند همواره مورد توجه و 
یا به قولی مرکز توجه بوده اند لذا روحیه حساس 
بودن و زودرنجی بیشتر در آن ها دیده می شود. 
و  نیازها  شدن  برآورده  و  بودن  پرتوقع  که  چرا 
تمایلات شان سبب زودرنج شدن و حساس بودن 
آن ها نسبت به نظرات و انتقادات دیگران می شود. 
اجتماعی  محیط های  در  ها  آن  اگر  بین  این  در 
به  نسبت  کسی  اگر  بگیرند،  قرار  محافل  دیگر  و 
رفتاری از آن ها انتقاد داشته باشد، برخورد سریع 
تربیت  ناسالم و  از شخصیت  و واکنشی که نشان 
او  بازخورد  و  رفتار  اولین  می تواند  اوست  صحیح 

باشد.
همین موضوع می تواند در آینده بسیار مشکل ساز 
شود. کودك تک فرزند در آینده ازدواج می کند و 
تربیت  دلیل  به  که  او  می دهد.  خانواده  تشکیل 
دیگران  با  مثبتی  تعامل  نتوانسته  خود  نادرست 
دچار  نیز  همسرش  با  ارتباط  در  باشد  داشته 
مشکل خواهد شد. چرا که به هر صورت در زندگی 
زناشویی صحنه ها و موقعیت هایی پیش می آید که 
دیگری  از  رفتاری  به  نسبت  است  ممکن  زوجین 
است  ممکن  مواقع،  این  در  باشند.  داشته  انتقاد 
انتقاد همسرش  نتواند  بوده  فرزند  زوجی که تک 
را بپذیرد و همین سبب بحران و تنش در خانواده 
تغییر  و  اصلاح  فکر  به  اینکه  به جای  او  می شود. 
رفتار خود باشد، سعی در اثبات شخصیت و درست 

بودن عملکرد و رفتارش دارد.
معتقدند  روان شناسان  درون گرایی:  و  انزواطلبی 
شخصیت  درست  شکل گیری  در  عامل  مهم ترین 
بازی  و  سال  و  هم سن  کودکان  با  تعامل  کودك، 

که  آنچه  بین  این  در  طور  همین  هاست.  آن  با 
درونگرایی  و  انزواطلبی  می خورد  به چشم  بیشتر 
کودکان تک فرزند  اصولاً  است.  کودکان تک فرزند 
در برقراری ارتباط با هم سالان خود دچار مشکلات 
متعدد می شوند و اگر آن ها نتوانند ارتباط خوبی 
مسأله  این  کنند،  پیدا  خود  سالان  و  هم سن  با 
می تواند منجر به عدم رشد هوش اجتماعی و یا 
حتی عاطفی آن ها در سنین بالاتر می شود. یکی 
وقتی  است.  کردن  بازی  کودك،  مهم  نیازهای  از 
)خانه(  خود  راحتی  و  آسایش  محل  در  کودك 
از  بسیاری  باشد،  نداشته  هم صحبتی  و  هم بازی 
بین  این  در  کند.  تجربه  نمی تواند  را  احساسات 
به  حد  از  بیش  توجه  با  می کنند  سعی  والدین 
که  را  او  روانی  کمبودهای  از  بخشی  کودکشان، 

ناشی از تنها بودنش است جبران نمایند.
بلوغ زودرس: فرزند در دوره اولیه کودکی بیشتر 
نیازمند حضور والدین خود است، ولی در دومین 
بارزتر می شود و  دوره کودکی اش نقش همسالان 
مهارت های زیادی را از آنان می آموزد. وجود خواهر 
یا برادر بزرگتر نیز می تواند مهارت های لازم برای 
فرزند  اگر  حال  کند.  فراهم  را  او  شدن  اجتماعی 
تک باشد به ناچار باید در کنار بزرگسالان پرورش 
نوجوانی  و  از کودکی  تجربه ای  او  نتیجه  در  یابد. 
این  بازی ها، کارها و نقش های  با  خود نداشته و 
گروه سنی آشنا نیست و یک دفعه پرشی به دوران 
به  داشت.  خواهد  بزرگسالان  پذیری  مسئولیت 
همین دلیل از لحاظ روحی و روانی بسیار سریع تر 
می بیند.  بزرگسالان  دید  از  را  دنیا  و  کرده  رشد 
افراد  شامل  فقط  که  خانواده ای  چنین  در  حضور 
از  می شود.  کودك  زودرس  بلوغ  است سبب  بالغ 
در  کودکان  که  است  این  زودرس  بلوغ  عوارض 
ولی  گرفته  قرار  زمان جوانی  استرس های  مقابل 
از  آنها  هستند،  اطلاع  بی  آن  با  مقابله  دانش  از 
نظر جسمی نشانه های بلوغ را دارند؛ ولی تجربه 
به  این شرایط در هر دو جنس،  ندارند. در  کافی 
دلیل افزایش تمایل به شهوت، رفتارهای ناهنجار 

همچون خودارضایی در آنان بروز می نماید.
آسیب های تک فرزندی بر والدین

والدین  اقتدار  کاهش  والدین:  اقتدار  کاهش 
روابط  و  خویشاوندی  شبکه  تضعیف  دیگر  پیامد 
کامل،  خانواگی  سیستم  یک  در  است.  خانوادگی 
ارجاع  مادرشان  و  پدر  به  را  فرزندان  همگان 
اقتدار  یک  گیری  شکل  سبب  کار  این  می دهند 
دورن شبکه ای و نهادینه شدن الگوی هرمی قدرت 
در خانواده به صورت غیر مستقیم در ذهن کودك 
می شود. ایجاد اقتدار توسط خود والدین و به دور 
از شبکه ی خویشاوندی اصولا آسیب های بسیاری 
به  را  والدین  دیکتاتوری  یا  خشونت  بروز  چون 
دنبال خواهد داشت. در صورتی که این اقتدار به 
درون شبکه خویشاوندی شکل  در  شکل طبیعی 
می گیرد. درصورتی که این اقتدار به شکل طبیعی 
می گیرد.  شکل  خویشاوندی  شبکه  درون  در 
مذهبی  و  دینی  پرورش  در  شبکه ی خویشاوندی 
در  الگوپذیری  دارد.  مستقیم  تاثیر  نیز  فرزندان 
کودکان امری طبیعی بوده و آنان پیوسته از رفتار 
که  آموزش  نوع  این  می پذیرند  اثر  اطرافیان خود 
آموزش مشاهده ای و غیر مستقیم است در تربیت 

کودك بسیار موثر است.
تجربه  خویشاوندی:  ارتباطی  ی  شبکه  تضعیف 
زندگی  قالب  در  انسانی  روابط  مستقیم  ادراك  و 
ناشی  احساس  آن،  سنتی  شکل  به  »خانوادگی« 
یا »برادر« و در شبکه روابط  از داشتن »خواهر« 
و  »دایی«  »عمه«،  »عمو«،  مثل  خویشاوندی 
ثبات  و  پیوندها  عامل  که  »خاله« شکل می گیرد 
است.  افراد  نخستین  اجتماعی  روابط  در  عاطفی 
سیاست تک فرزندی می تواند تبعات مخرب عاطفی 
داشته و نسل برآمده از این خانواده ها را به سمت 
انزوا و تنهایی سوق دهد. در یک خانواده ی کامل 

است  یک سیستم  مثابه  به  که  بیشتر  فرزندان  با 
خاله  عمه،  عمو،  ،خواهر،  برادر  از  اعم  نسبتی  هر 
تحقیقات  اساس  بر  دارند.  حضور  آن  در  دایی  و 
روان شناسان رفتارهای پسری که خواهر دارد به 
هنجارتر از رفتارهای پسری است که خواهر ندارد. 
یک متخصص کودکان و روانکاو معروف انگلیسی، 
بر این باور است که ارتباط با خواهر و برادر نقشی 
مهم و اساسی در رشد و شکوفایی کودك ایفا می 
سرگرمی  و  بازی  به  میل  او  در  ارتباط  این  کند. 
تا  سازد  می  فراهم  را  امکان  این  می کند،  ایحاد 
می  او کمک  به  کند،  بازی  را  متفاوتی  نقش های 
کند تا خلاقیت و خودجوشی اش را افزایش دهد، 
به او فرصت می دهد تا خشم و پرخاشگری اش را 
ابراز کند و به او می آموزد تا این حس را هدایت 
کند؛ همان چیزی که او را برای زندگی در جامعه 

و رویارویی با افراد آماده می کند.
مولفه های  از  یکی  خانواده:  انسجام  کاهش 
میزان  و  عاطفی  پیوندهای  منسجم،  خانواده 
است.  بالعکس  و  والدین  به  فرزندان  وابستگی 
و  ضروری  متعادل  وابستگی  که  میزان  همان  به 
آن  تفریط در  و  افراط  است  فراوان  مزایای  دارای 
دارای آسیب بوده و مشکل زاست. در خانواده های 
تفریط  و  افراط  دارای  وابستگی  میزان  فرزند  تک 
است. به این معنا که گاهی اوقات فرزند به سبب 
اشتغال والدین مورد بی مهری و بی توجهی قرار 
می گیرد و گاهی نیز در کانون توجه بیش از حد 
والدین است. تعدد فرزندان می تواند سبب ایجاد 
متعادل  وابستگی  گیری  شکل  و  لازم  هماهنگی 
باشد. کاهش وابستگی فرزندان به خانه و خانواده 
تنهایی  احساس  فرزند سبب  تک  خانواده های  در 
افزایش  طلبی،  استقلال  فرهنگ  ترویج  عمیق، 
میل به فرار، کم شدن قبح تک زیستی و تجرد، 
کاهش توجه به قداست و اهمیت تشکیل خانواده 
و افزایش سن ازدواج می شود. در کلان شهر ها که 
از شبکه خویشاوندی  اصولا خانواده ها جدا شده 
هستند شاهد افزایش آمار کودك آزاری، کودکان 

رها شده و افزایش بزه هستیم.
لزوم تعدد فرزندان در خانواده های اسلامی ایرانی

بزرگترین نقطه قوت یک حکومت نیروي جوان 
نیروی جوان  هر حکومتی  در  بی شک  است:  آن 
و  کافی  انسانی  نیروی  از  برخورداری  و  کارآمد  و 
مناسب، از بزرگترین نقاط قوتی است که دولت ها 
بایستی از یک سو در جهت تامین آن و از سوی 
دیگر در برآوردن نیازهای این نیروي انساني تلاش 
و  آن  نبایدهای  و  بایدها  جمعیت،  میزان  کنند. 
لزوم یا عدم لزوم کنترل جمعیت و تنظیم خانواده 
ابعاد  از  می توان  را  خانواده ها  و  از سوی حکومت 
اقتصادی،  سیاسی،  عقیدتی،   - مذهبی  گوناگون 

اجتماعی و... مورد بررسی قرار داد. 
نگاه خانواده ها در دهه شصت؛ افزایش جمعیت 
از  پس  انقلاب:  پشتوانه  عنوان  به  انقلابی  نسل  و 
پیروزی انقلاب اسلامی و با شروع جنگ تحمیلی، 
موضوعی بیش از پیش توجه خانواده ها را به خود 
به  انقلابی  نسل  و  جمعیت  »افزایش  نمود:  جلب 
شهادت  به  توجه  با  که  انقلاب«  پشتوانه  عنوان 
نامعلوم  چون  عواملی  و  بوم  و  مرز  این  جوانان 

مورد  شدت  به  جنگ،  طول  و  وضعیت  بودن 
پیش  بدانجا  تا  مسئله  این  گرفت.  قرار  استقبال 
تصمیم  نیز  میانسال  مادران  از  بسیاری  که  رفت 
تولد  به  منتج  نهایتا  و  گرفتند  فرزند  داشتن  به 
نسلی شد که به دهه شصتی ها معروف شدند. این 
افزایش ناگهانی جمعیت، مسئولان را با دغدغه ها 
این  از  برخي  کرد.  مواجه  بسیاری  چالش های  و 
امکانات  تامین  نوزادان،  مایحتاج  تامین  مسائل 
تحصیلی آنان، تامین شرایط ادامه تحصیل آنها در 
مقطع تحصیلات تکمیلی و... بود که برای مرتفع 
کمتر،  »فرزند  شعار  ترویج  مسائل  این  نمودن 
زندگی بهتر«، راه اندازی مدارس دو و سه شیفته و 
تاسیس دانشگاه آزاد در نیمه دوم این دهه صورت 

گرفت.
در نهایت باید گفت جمعیت هر کشور به عنوان 
یکی از مهم ترین مؤلفه های استراتژیک هر کشور 
زیرزمینی،  منابع  همان گونه که  می رود.  به شمار 
نظامی،  تجهیزات  منابع  تکنولوژیکی،  منابع 
منابع قدرت سرزمین، منابع روزمینی یک کشور 
محسوب  کشور  آن  ملی  قدرت  پارامترهای  از 
انسانی«  »منابع  قدرت،  تئوری های  در  می شوند، 
مسأله  است.  ملی  قدرت  مؤلفه های  از  یکی  نیز 
است.  کشور  هر  انسانی«  »منابع  تابع  »جمعیت« 
ایران نشان می دهد  افزایش جمعیت  روند کنونی 
متوسط سن جمعیت کشور در 34 سال آینده به 
سمت 60 سال نیل خواهد نمود و این موضوعی 
است که قدرت ملی را در نسبت با آن چه که در 
شده  هدف گذاری  اسلامی  نظام  بالادستی  اسناد 
این  به  اگر  بنابراین  می سازد.  دچار خدشه  است، 
نه  آینده ای  در  نشود،  داده  مناسب  پاسخ  مسأله 
چندان دور، تحدید جمعیت برای کشور ما تبدیل 
ایرانی  نسل  مرگ  و  جمعیت  پیری  تهدید  به 
در  گذشته  سال  رهبری  معظم  مقام  شد.  خواهد 
بیانات خویش به روشنی این مسأله را بیان نموده 
به  نمودند  گوشزد  آن را  به  مبرم  توجه  و ضرورت 
اعتقاد کارشناسان سیاسی، اقتصادی و اجتماعی، 
اصلی  عامل  سه  انسانی  نیروی  و  سرمایه  زمین، 
توسعه هستند؛ عواملی که حذف یا کم رنگ شدن 
هر یک از آن ها می تواند توسعه را به تأخیر بیندازد 
نیروی  اما  میان،  این  در  کند.  مواجه  با چالش  یا 
پیدا  بیشتری  اهمیت  کارآمد  و  متعهد  انسانی 
می کند؛ زیرا این عامل می تواند عوامل دیگر توسعه 
را تحت تأثیر خود قرار دهد. این در حالی است که 
سیاست های جمعیتی کشورمان از نیمه ی دهه ی 
میزان  شاخص  که  کرد  تغییر  به گونه ای  شصت 
 90 سال  در   6.1 به   65 سال  در   4.6 از  باروری 
رشد  به  می تواند  روندی  چنین  ادامه ی  و  رسید 
منفی و در نهایت کشیده شدن جمعیت کشور به 
مهمی  نگرانی  برود؛  پیش  نسل«  »انقراض  سمت 
که باید هرچه سریع تر با ریشه یابی علل و عوامل، 

از پیشروی آن جلوگیری کرد.

محمد رهدار
mrahdar8@yahoo.com 

آسيب های زندگی تک فرزندی

زندگى  همزاد  عادلانه،  زندگى  دغدغه  پيدايش 
اجتماعى بشر است و به همين دليل مهم ترين مسئله 
او هنگام انديشه ورزى درخصوص مسائل اجتماعى 
بوده است. از اين رو در دستگاه هاى فكرى كه شكل 
داشته  ويژه اى  جايگاه  اجتماعى  عدالت  مى يافتند، 
منظومه هاى  اشتراك  رغم  على  حال  اين  با  است. 
عدالت،  مسئله  به  پرداختن  در  فكرى  مختلف 
مطرح  را  آن  از  خاصى  تعريف  آنها  از  كدام  هر 
جهان بينى ها  اختلاف  به  تفاوت ها  ساخته اند.اين 
به تعداد حوزه هاى  باز مى گردد. عدالت اجتماعى 
مقوله  بنابراين تحت  قابل تفكيك است.  اجتماعى 
عدالت  اقتصادى،  عدالت  اجتماعى،  عدالت  كلى 
سياسى و عدالت حقوقى از يكديگر قابل تفكيك 
پرسش ها  اين  به  پاسخ  درصدد  مقاله  اين  هستند. 
است كه كدام يك از حوزه هاى عدالت اجتماعى، 
از  بنايى تر  زير  عبارتى  به  و  مهم تر  نبوى،  سيره  در 
ديگر حوزه هاست؟ تعريف هر كدام از اين گونه ها 
بدان  مى توان  وسيله اى  چه  با  و  چگونه  و  چيست 
اين  اجراى  قبال  يافت؟ وظيفه حاكميت در  دست 
وآله  عليه  الله  اسلام صلى  پيامبر  چيست؟  عدالت 
بنيان هاى حكومت دينى در مدينه را بر ايجاد قسط 
و برپايى عدالت گذاردند. كه پيش از آن در شبه 
جهان  مبناى  بر  اسلام  پيامبر  نداشت.  سابقه  جزيره 
براساس  حكومتى  تشكيل  با  خود  توحيدى  بينى 
در  عدالتى  بى  گونه  هر  با  اسلامى،  آموزه هاى 

حوزه هاى مختلف اجتماعى به مقابله برخاستند. 
مبانىعدالتنبوى

و  آدمى  عمر  و  حيات  گستره  در  نبوى،  بينش  در 

نه  و  تجربه،  و  علم  نه  آن،  مسائل  بر  احاطه  براى 
اين  در  بشر  بلكه  راه گشاست،  او  شهود  و  عرفان 
مرحله نيازمند آگاهى هايى است كه روابط زندگى 
اين حيات را با عوالم نامشهود نمايان سازد و در اين 
گستره، طرح و برنامه مخصوص به خود را مى طلبد. 
مطرح  دين  به  آدمى  نياز  كه  است  اين وسعت  در 
مى شود. بنابراين انسان، نيازمند هدايت دين در همه 

شؤون زندگى خود است. 
و حدود  تعيين حقوق  در عدالت،  مفهوم محورى 
است  آن  دينى  بينش  در  اهميت  حايز  نكته  است. 
كه مبنا و منشأ حقانيت و عدالت را به دستورها و 
شرايع دينى ارجاع مى دهد؛ دستورهاى الهى است 
كه تعيين مى كند »حق«، به عنوان زيربناى تعريف 
عدالت، چيست. بر اين اساس اگر رفتارهاى انسانى 
براساس حقوق و حدودى كه در نظام تشريع الهى 
تنظيم شود، عادلانه خواهد بود؛  وضع شده است، 
زيرا »انّ الّله يأمر بالعدل«1 و »العدل حياة الاحكام«.2 
در  »عدل«  مرتبت  و  نقش  درباره  مطهرى  استاد 

اسلام مى نويسد:
در قرآن، از توحيد گرفته تا معاد، و از نبوت گرفته 
گرفته  فردى  آرمان هاى  از  و  زعامت  و  امامت  تا 
استوار  بر محور عدل  تا هدف هاى اجتماعى، همه 
شده است. عدل قرآن، هم دوش توحيد، ركن معاد، 
هدف تشريع نبوت، فلسفه زعامت و امامت، معيار 
عدل  است.  اجتماع  سلامت  مقياس  و  فرد  كمال 
مى شود  مربوط  معاد  يا  توحيد  به  كه  آن جا  قرآن، 
آفرينش شكل خاص  و  هستى  به  انسان  نگرش  به 
مى دهد؛ به عبارت ديگر، نوعى »جهان بينى« است؛ 
آن جا كه به نبوت و تشريع و قانون مربوط مى شود، 
به  و  است؛  قانون شناسى  »معيار«  و  »مقياس«  يك 
در  كه  عقل  براى  است  پايى  جاى  ديگر  عبارت 
رديف كتاب و سنت قرار گيرد و جزء منابع فقه و 
استنباط به شمار آيد. آن جا كه به امامت و رهبرى 
آن جا  است،  »شايستگى«  يك  مى شود  مربوط 
انسانى«  »آرمانى  مى آيد  ميان  به  اخلاق  پاى  كه 

به اجتماع كشيده مى شود يك  است، و آن جا كه 
»مسئوليت« است. 3

در قرآن، عدل به مثابه اصلى اساسى تلقى مى گردد 
پايه آن صورت گرفته است،  بر  كه خلقت هستى 
تدبير امور عالم براساس آن تحقق مى يابد و كتب 
آسمانى و بيان شرع بر مبناى آن و در جهت تحقق 
آن است. 4 همان طور كه قرآن مى فرمايد: »و تمت 

كلمة ربك صدقاً و عدلاً لا مبدل لكلماته«.5
از آن جا كه برپايى عدالت در واقع اجراى دستورها 
بشر وضع  براى رستگارى  است كه  الهى  و شرايع 
اهميت  نبوى  بينش  در  عدالت  مقوله  است،  شده 
بيانات  اكرم  پيامبر  كه  به طورى  مى يابد،  ويژه اى 
آن  دارند.  عدالت  برپايى  ضرورت  در  متعددى 
رفتار  عدالت  به  »يك ساعت  مى فرمايند:  حضرت 
آن  روزهاى  در  كه  عبادتى  سال  هفتاد  از  كردن، 
روزه و شب هاى آن احيا داشته باشيد بهتر است«.6 
روز  يك  »عمل  مى فرمايند:  نيز  ديگر  روايتى  در 
رفتار  عدالت  به  مردم  ميان  كه  مسئوولان  و  رهبر 
اهل  ميان  در  كه  كسى  سال  پنجاه  عمل  از  كنند، 
بر  است«.  بهتر  باشد  عبادت  مشغول  خود  عيال  و 
در  وآله  عليه  الله  حضرت صلى  كه  مبناست  همين 
اجرا و برپايى عدالت به هيچ وجه حاضر به كوتاهى 
برپايى  دنبال  به  حكومت،  تشكيل  با  و  نبودند7 

عدالت در همه ساحت هاى زندگى بشرى بودند.
را  نبوى  دولت  در  عدالت  مبانى،  اين  به  توجه  با 
بررسى  اجتماعى  مختلف  ساحت هاى  در  مى توان 

كرد.
عدالتدرساحتاقتصادى

عمران  توسعه،  بر  قوانين  وضع  اسلامى،  نظام  در 
شهروندان  كه  به طورى  است،  متمركز  آبادانى  و 
مسلمان حتى در قبال زمين هاى باير و چارپايان نيز 
اگر  وآله  عليه  الله  پيامبرصلى  كه  چنان  مسئولند.8 
احيا مى كرد، مالكيت آن زمين را  كسى زمينى را 
به او مى بخشيد. بر اين مبنا، مالكيت به عنوان يكى 
از مهم ترين انگيزه هاى فعاليت اقتصادى در دولت 

نبوى محترم شمرده شده است. اما در كنار توجه به 
اين اصل مهم، كه همانا تقويت قدرت اقتصادى از 
ترميم  هدف  با  مختلفى  قوانين  است،  توليد  طريق 
وضع زيان ديدگان اقتصادى و جلوگيرى از ايجاد 
شكاف طبقاتى، وضع گرديده است. در زمينه ترميم 
وضعيت آسيب ديدگان و محرومان جامعه، يكى از 
اقدامات اساسى پيامبرصلى الله عليه وآله در عدالت 
اقتصادى، مبارزه با فقر است، زيرا فقر زمينه و بستر 
اسلامى  آرمان هاى  از  چشم پوشى  براى  مساعدى 
است ؛ براى نمونه، آن حضرت قسمتى از اموال به 
تجهيز  در جهت  را  نضير  بنى  قبيله  از  آمده  دست 
رزمندگان به اسب و سلاح جنگى، مصرف مى كرد 
و قسمت ديگرى از آن را در جهت فقرزدايى بين 

مهاجران تهيدست تقسيم مى كرد.9
شده  وضع  ماليات هايى  اسلام،  اقتصادى  نظام  در 
و  تراكم  طغيان،  از  جلوگيرى  بر  علاوه  كه  است 
تمركز ثروت، فقر و نادارى و بينوايى را ريشه كن 
و  مى سازد  فراهم  را  اجتماعى  عدالت  زمينه  و 
هزينه هاى  مانند  اسلامى  دولت  مختلف  هزينه هاى 
خمس،  شامل  كه  مى كند  تأمين  نيز  را  نظامى 
تدابير آن  از  فارغ  زكات، جزيه و خراج مى شود. 
مساوات  ماليات ها،  اين  جمع آورى  براى  حضرت 
عين حال  در  مى كردند.  مراعات  آن  تقسيم  در  را 
مواردى مثل خمس كه بنا به تشخيص پيامبر هزينه 
مى شد، مصارف مختلفى داشت، مانند هزينه براى 
تأمين  و  نيازمندان جامعه  به  زيربنايى، كمك  امور 

اقشار بى بضاعت. فرمود:
»من ترك ضياعا فعلىَّ ضياعه و من ترك دينا فعلىّ 
دينه؛ هر كس كشتزارى بر جاى نهد، محافظت از 
آن به عهده من است و هر كس مديون بميرد، اداى 

دينش وظيفه من است«.
از  والى اى  نزد  كه  بدهكارى  »هر  مى فرمايد:  باز 
واليان مسلمانان برود و براى آن والى روشن شود 
بر  جا  اين  در  است،  ناتوان  دينش  اداى  در  او  كه 
والى مسلمانان است كه دين او را از اموال مسلمانان 

اداكند«.10
طبقاتى  شكاف  كاهش  يا  رفع  جهت  در  همچنين 
در جامعه مدينه پيمان برادرى را در ميان مهاجران 
و انصار برقرار كرد و براساس آن مهاجران نيز در 
كار كشاورزى و باغدارى انصار شركت مى جستند 
و در پايان محصول آن را به طور مساوى ميان خود 
تقسيم مى كردند. همچنين پيامبرصلى الله عليه وآله 
اموال  مثل  غنايم،  برخى  طبقاتى،  فاصله  رفع  براى 
يهود بنى نضير را به مهاجران اختصاص داد و فقط 
غنيمت شريك  اين  در  را  انصارى  نيازمند  نفر  سه 

ساخت.11
اقتصادى  عدالت  گفت  مى توان  كلى  نگاهى  در 
مالكيت  وآله،  عليه  الله  اسلام صلى  پيامبر  بينش  در 
طرف  از  و  نمى شناسد  رسميت  به  را  اشتراكى 
قبال  در  دينى  جامعه  شهروندان  بى تفاوتى  ديگر 
يكديگر را مجاز نمى داند و از دو طريق به اصلاح 
يكى  مى كند.  توصيه  اقتصادى  نابرخوردارى هاى 
ماليات هاى خاص،  از طريق وضع  خود دولت كه 
علاوه بر جلوگيرى از تمركز بيش از اندازه ثروت، 
فقرا و بى بضاعت ها را تحت پوشش قرار مى دهد و 
از طرف ديگر با تقويت روحيه برادرى و معنويت 
برابر  در  را  مسلمانان  دينى،  جامعه  شهروندان  در 
يكديگر مسئول مى داند و از اين طريق به جلوگيرى 

از ايجاد شكاف طبقاتى مى پردازد.
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قسمت دوم
عدالت در ساحت سياسی 

كتاب شهر خدا، نوشته اى است به قلم حجت 
دربارة  پناهيان  رضا  على  المسلمين  و  الاسلام 
مبارك رمضان، كه  ماه  در  رازهاى روزه دارى 
به ابعاد تربيتى و برخى از زيبايى هاى معنوى اين 
كه  سودمندى  نكات  مى پردازد؛  الهى  مهمانى 

كمتر به آنها توجه شده است.
در اين كتاب، پاسخ برخى از سؤال هاى مهم 

در مورد رازهاى رمضان را مى توان يافت:
چگونه مى توان به رمضان زيباتر نگريست؟ و 

گام هاى اوليه در عرفان رمضان را پيمود؟
مهمان  كه  است  دادنى  مهمانى  چگونه  اين 
بايد گرسنگى و تشنگى بكشد؟ و اين گرسنگى 

چگونه در آداب رمضان استمرار مى يابد؟
نياشاميدن كه  معنويت چيست كه نخوردن و 
مؤثر  آن  تقويت  در  است،  مادى  عمل  يك 
تبيين  چگونه  تزكيه  و  روزه  رابطة  و  است؟ 

مى شود؟
تربيتى  اثرات  سازوكارى  چه  با  رمضان  ماه 
چگونه  و  مى كند؟  هديه  روزه دار  به  را  خود 

مى توان اين آثار را تقويت نمود؟
روزة رمضان چگونه به روزه داران، اخلاص، 

حكمت و تقوا مى دهد؟ و ...
مثلا در فقره اى مى خوانيد: »به هر حال اهالى 
آنكه  با  دارند  باور  را  قيامت  بس  از  شهر  اين 
گويى  است،  نداشته  نگه  سرپا  را  آنها  كسى 
شب  و  روز  و  كنند،  مى  زندگى  ايستاده  دائم 
ايام صيام را در قيام به سر مى برند. همه خود به 
حساب خود مى رسند...« يا »يكى از مشخصات 
است كه هيچ  اين  اين شهر  مناجات هاشان در 
محبت  سر  از  بالاخره  فهمى،  نمى  درست  گاه 
يا از سر  خدا حرف مى زنند و گريه مى كنند 
با  كنند.  مى  ناله  كه  است  او  خشيت  و  خوف 
آنكه از او مى ترسند، هيچ گاه از او فرار نمى 
كنند. و با اينكه هميشه به سمت او مى روند و 
اما اين رسيدن هيچ گاه به  به او هم مى رسند، 

پايان نمى رسد.«
معصوم يا كلام كتاب الله ظاهرا در كار باشد. 
بدان  و  دارد  وجود  فصل  سراسر  در  شيوه  اين 
و  آورى  جمع  حاصل  بخشيده.  خوبى  غناى 
تنقيح چند سخنرانى است كه در6 فصل سامان 
است،  شده  گنجانده  صفحه   300 در  و  يافته 
فصول عبارتند از: اذن ورود، روش هاى تربيتى 
ميوه  اخلاص،  گوهر  روح،  زكات  رمضان، 
فصل  ترين  شيرين  از  تقوا)كه  وشايد  حكمت، 

هاى كتاب محسوب مى شود(.

بسم رب الحسین.
سلام برماه خدا..

شهررمضان 
مایه آرامش بندگان

وتقرب خوبان
ماه اخذ قلیل وشکرالکثیر..

)سئلک( های خیروچراغ راه
درخواست وطلب خداکردن ..

ماه بیداری سحرهای وابوحمزها ومناجات 
العاصین هاو بی قراری دل های بی قرار..

ماه دل بریدن ازغیر دوست که الهی)مالاتحب 
مانعایاارحم الراحمین(؛مانع دل های ماشوای 

مهربان اگربه غیرتوکشیده میشود...
مهربان خدایی که صدایمان رامیشنویی 

؛عفوك ؛عفوك ماراپاسخ میگویی؛چراکه خلق 
غیرازدرگاه تواین دست های خالی رابه کجا 

ببردیااله العاصین ...
ای ذات مقدسی که همواره موعظه ام کردی 

وراه نشانم دادی امابنده ات سرکشی کردو 
ناسپاسی...

)فماعذری(؟...چه عذری به درگاهت اورم 
؛درحالی که خوب معترفم ؛به معاصی خویش...

ماه ؛ماه توست...
بنده ؛بنده توست..

ورحمت؛رحمت توست..
دراین باقی مانده ماهت برماببخشای :

راحتی عندالموت را...
والعفوعندالحساب را...

چراکه اگرگناه ازبنده بزرگ است وشرم 
آور؛ببخشش ازنیکوست وزیبا....

حال این فقیردرگاهت رادریاب ای 
مقتدروقاهر؛خدای من...

                                    عاطفه آبده

معرفی کتاب

ابعــاد گوناگونــي وجــود دارد و  بــراي روزه 
آثــار فراوانــي از نظــر مــادي )جســماني و بدنــي( 
ــي( در وجــود انســان  ــوي )روحــي و روان و معن
ــطه  ــه واس ــروي اراده ب ــت ني ــذارد. تقوي ــي گ م
تقويــت   ، نفــس طغيانگــر  ســركوب كــردن 
ــردن  ــاد ك ــطه ي ــه واس ــتي ب ــوع دوس ــه ن روحي
و  نورانيــت  و  لطافــت روح   ، دردمنــدان  درد 
تربيــت  و  اصــلاح  نتيجــه  در   ، روح  صفــاي 
ــه  ــه شــكيبايي روح از جمل ــت جنب نفــس ، تقوي
ــي اســت  ــه حاضــر نگاه ــاد اســت. مقال ــن ابع اي
ــف روزه و روزه داري. ــاد مختل ــه ابع ــر ب مختص

روزه،برنامهخودسازيوتکامل
روزه در لغــت بــه معنــاي امســاك و خــودداري 
 ، فقــه  اصطــلاح  در  و  اســت  هــر چيــزي  از 
عبــارت اســت از امســاك و خــودداري از موارد 
ــگام  ــاميدن و...( از هن ــوردن و آش ــتگانه )خ هش
صبــح تــا اذان مغــرب ، بــه قصــد و نيــت انجــام 
دادن فرمــان خــدا. براســاس صريــح آيــه 183 از 
ــز  ــته ني ــاي گذش ــراي امته ــره ، روزه ب ــوره بق س
واجــب بــوده اســت آنجــا كــه مــي فرمايــد: »اي 
ــد  ــلام ! بداني ــت اس ــه حقيق ــدگان ب ــان آورن ايم
ــه  ــان ك ــد آن چن ــب ش ــما واج ــر ش ــه روزه ب ك
ــوده اســت«.  ــز واجــب ب ــر پيشــينيان از شــما ني ب
ــي اســت  ــي گفتن ــن ادعــاي قرآن ــات اي 1 در اثب
ــخ ،  ــق تاري ــات و نقلهــاي موف كــه حســب رواي
روزه يكــي از برنامــه هــاي مذهبــي مردمــان روم 
ــل  ــه نق ــوده و ب ــتان ب ــر باس ــان و مص ــد و يون هن
از گفتــار تفســير نمونــه ، در قامــوس كتــاب 
مقــدس آمــده اســت كــه : »روزه در همــه دوره 
هــا در ميــان هــر طايفــه و هــر ملــت و مذهبــي در 
ــش  ــاي پي ــختي ه ــت و س ــدوه و زحم ــع ان مواق

ــوده اســت. ــج ب ــي نشــده ، راي بين
از تــورات نيــز چنيــن بــر مــي آيــد كــه موســاي 
»هنــگام  انــد:  داشــته  روزه  روز   40 ع  نبــي 
ــنگي  ــاي س ــور(، لوحه ــوه )ط ــر ك ــم ب برآمدن
)لوحهــاي عهــدي كــه خداونــد بــا شــما بســت( 

را بگيــرم.
آن گاه در كــوه ، 40 روز و 40 شــب مانــدم. نــه 
ــن از  ــيدم «. همچني ــه آب نوش ــوردم و ن ــان خ ن
ــه  ــاي چهارگان ــل ه ــي از انجي ــا )يك ــل لوق انجي
معتبــر مســيحيان( برمــي آيــد كــه حواريــون 
مســيح ع روزه مــي گرفتنــد. روزه بــه عنــوان 
يــك برنامــه و دســتور عبــادي ، در ميــان يهــود 
رواج دارد ولــي فقــط در روز كيپــور )كافــر( 
ــن روز  ــرد و در اي ــي گي ــورت م ــل ص ــن عم اي
ــن  ــبانگاه اي ــا ش ــل ت ــرب روز قب ــان از مغ يهودي
روز يــاد شــده ، بــه عنــوان كفــاره گناهــان خــود 
، روزه مــي گيرنــد و از خــوردن و آشــاميدن 
و حتــي كار و اســتحمام ، پرهيــز كــرده و در 
ــادت و اســتغفار مشــغول مــي  ــه عب ــا ب كنيســه ه
شــوند. 2 نكتــه اي كــه بايــد بــه آن توجــه 
داشــت ايــن اســت كــه بــا تامــل در گفتــه هــاي 
ــه  ــون آي ــرآن ، همچ ــات ق ــر در آي ــوق و تدب ف
26از ســوره مريــم س ، مــي تــوان بــه ايــن نتيجــه 
رســيد كــه روزه بــا انــدك تفاوتــي در شــكل و 
ــده  ــاص داده ش ــان اختص ــز زم ــول آن و ني فرم
ــادي در  ــل عب ــك عم ــوان ي ــه عن ــراي آن ، ب ب
ميــان تمــام افــراد بشــر ، در طــول تاريــخ ، رواج 

ــت. ــته اس داش
ــي  ــم س مشــاهده م ــان كــه در ســوره مري آنچن
ــج  ــال راي ــتن ، از اعم ــكوت داش ــم روزه س كني
آن وقــت بــود. گاه نــذر روزه ســكوت مــي 
كردنــد. حــال آن كــه در شــريعت اســلام از ايــن 
ــا  ــردن و دو ي ــار نك ــز افط ــو روزه داري و ني نح
چنــد روز پــي در پــي روزه داري )بــدون افطــار 

كــردن( نهــي شــده اســت.
حقيقت فلسفه روزه داري

فلســفه و چرايــي روزه داري را بايــد بــا دو ديــد 
ــي  ــي( و )روح ــي - علم ــدي )مذهب ــيم بن و تقس
- جســمي( مــورد توجــه قــرار داد كــه بــه يقيــن 
بــا  و هدفهــا،  هــا  ديــدگاه  ايــن  هــر دوي   ،
تفــاوت در مراتــب و درجــات ، موردنظــر خــود 

ــت. ــوده اس ــروردگار ب پ

در رمضان چه بخوریم

بــه گــزارش »توســن« بــه نقــل از چهاربهــاران، 
چابهــار  مــردم  رمضــان  مبــارك  مــاه  در 
ــتند  ــى هس ــر غذاهاي ــودكان منتظ ــوص ك بخص
كــه مــادران فقــط در روزهــاى خاصــى از جملــه 

ــد. ــى بينن ــدارك م ــان ت ــاه رمض م

در مــاه مبــارك رمضــان همــه ســعى مــى كننــد 
ــاوندان  ــايه ها و خويش ــه همس ــكان ب ــد ام ــا ح ت
و يــا افــراد نيازمنــدان سركشــى كننــد و نهايــت 
حســن خلــق را داشــته باشــند و اگــر كمكــى از 

ــد. ــغ نمى كنن ــد دري ــان برآي دستش

يكــى از ويژگــى هــاى بــارز مــردم ايــران زميــن 
پايبنــدى و توجــه بــه برگــزارى آييــن هــا و 
آداب و رســوم خــاص ســرزمين مــادرى اســت و 
بــه تبــع آن مــردم بلــوچ نيــز هماننــد ســاير اقــوام 
ــورمان  ــاى كش ــاى ج ــود در ج ــان خ و هموطن

ــد. ســنت هــاى خاصــى دارن

خرمــا منبــع ومــاده اصلــى غذاهــاى مــردم ديــار 
چانــگال،   ، مَــدَر  اســت،  بلوچســتان  تفتيــده 
ــاز  ــده مخصوص ــورا وفاول ــتر، پاك ــيوَيى كاس س
مبــارك  مــاه  مخصــوص  غذاهــاى  جملــه 

رمضــان اســت.
 

مَدَر:
نوعــى حلــوا اســت كــه بــا خرمــا تهيــه مى شــود؛ 
بــراى تهيــه ايــن دســرطبيعى بســيار شــيرين ابتــدا 
خرمــا را بــا آرد گنــدم  مخلــوط كــرده و  رازيانه 
و كنجــد اضافــه كــرده وخميــرى بــه دســت مــى 
آورنــد؛ ســپس آن خميــر را در ديــگ يــا ماهــى 
تابــه بــا روغــن ســرخ مــى كننــد تــا پختــه شــده و 
ريــز ريــز مــى گــردد. اكنــون مَــدَر آمــاده شــده 

و آن را در ســفره افطــارى قــرار مــى دهنــد.
 

چانگال:
نوعــى ديگــر از حلوايــى اســت كــه بــا اســتفاده 
از »نــان و خرمــا تهيــه مــى شــود.ابتدا نوعــى نــان 
ــا  ــپس آن را ب ــد، س ــى پزن ــرك م ــام سيسِ ــه ن ب
خرمــا مخلــوط مــى كننــد تــا يكنواخــت شــود، 
ســپس آنــرا بــا روغــن حيوانــى مــى پزنــد و 
حلــواى مقــوى و خوشــمزه اى بــه نــام چانــگال 
ــن غــذاى  ــروف تري ــه مع ــود. ك ــى ش ــه م تهي
محلــى در بلوچســتان ايــران وپاكســتارن بشــمار 

مــى آيــد.
 

سيوَيى:
نوعــى رشــته اســت كــه شــبيه بــه ماكارونــى  امــا 
ريزتــز از آن كــه معمــولا در پاكســتان تهيــه مــى 
شــود، رشــته هــا رابــا شــير مــى پزنــد و مقــدارى 
شــكر بــه آن اضــاف مــى كننــد و ســپس تنــاول 

مــى كننــد.

كاستر:
مــى  ژل  بــه  شــبيه  كــه  اســت  غــذا  نوعــى 
ــدا شــير  ــن ژل خوشــمزه ابت ــه اي باشــد،براى تهي
را مــى جوشــانند و مقــدارى از پــودر كاســتر را 
كــه قبــلًا در مقــدارى شــير حــل كــرده انــد به آن 
اضافــه كــرده و بــه شــير در حــال جــوش اضافــه 
مــى كننــد؛ پــس از ســه دقيقــه آن را برداشــته و 
در جــاى ســردى قــرار مــى دهنــد تــا بســته شــود، 
ســپس ان را در ســفره افطــارى خــود قــرار داده و 

ــد. ــى مــى كنن ــا آن پذيراي ــان را ب مهمان

پكورا:
ــه  ــتفاده از ارد تهي ــا اس ــذا اســت كــه ب نوعــى غ
و  بــه خميــردر آورده  را  ارد  مــى شــود؛ابتدا 
ــه  ــچ ب ــه و گيني ــد رازيان ــبزيجات همانن ــواع س ان
ان اضافــه كــرده و مقــدارى ســيب زمينــى پختــه 
ــا روغــن مــى  ــه ان اضافــه كــرده و ب شــده نيــز ب
ــمزه  ــد و خوش ــف كنن ــه پ ــن ك ــراى اي ــد. ب پزن
ــه آن  تــر شــود، مقــدارى بوكينــگ پــودر نيــز ب

ــد. ــى پزن ــه كــرده و ســپس م اضاف

فالوده مخصوص: 
يكــى از غذاهايــى كــه در مــاه مبــارك رمضــان 
تهيــه و مصــرف مــى شــود، فالــوده اســت. 
ــى  ــدى هاي ــته بن ــام آن در بس ــه و خ ــواد اولي م
از پاكســتان وارد مــى شــود. بلــراى تهيــه آن 
ابتــدا شــير را مــى جوشــانند و مخلــوط فالــوده را 
كــه شــامل خــرده هايــى از ميــوه هــاى خشــك 
ــه  ــل و … اســت راب ــا، نارگي ــل خرم شــده از قبي
تــا 10 دقيقــه  آن اضافــه كــرده و حــدود 5 
مــى جوشــانند. ســپس ســرد كــرده و در ســفره 

ــد. ــى كنن ــه م ــود اضاف ــى خ غذاي

خرما و دوغ:
بيشــترين  متنــوع،  غذاهــاى  ايــن  وجــود  بــا 
اســتقبالى كــه مــردم بلــوچ در مــاه مبــارك 
رمضــان از آن دارنــد، خرمــا و دوغ اســت. يعنــى 
ــاد  اگــر غذاهــاى ديگــرى در ســفره نباشــد، زي
ــاى  ــا و دوغ از غذاه ــى خرم ــت ؛ ول ــم نيس مه
ــردم  ــزد م ــان در ن ــارك رمض ــاه مب ــى در م اصل
ــا خــوردن  ــدا ب ــه نحــوى كــه ابت ــوچ اســت. ب بل
آن افطــار خــود را شــروع مــى كننــد. ســپس از 

ــد. ــى نماين ــاول م ــر تن ــاى ديگ غذاه
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افطاری با طعم خوراکی ماه بندگی
های محلی بلوچستان

عنــوان  بــه  رمضــان  »توســن«،  گــزارش  بــه 
نهميــن مــاه ســال قمــرى و مــاه نــزول قــرآن بــراى 
مــا مســلمانان بســيار مبــارك اســت زيــرا درهــاى 
رحمــت الهــى در ايــن مــاه گشــوده اســت، روزه 
واجــب  مســلمانان  بــر  رمضــان  مــاه  در  دارى 
ــوده و كمتــر مســلمانى اســت كــه اهميــت ايــن  ب
ــد  ــيده باش ــر او پوش ــركات روزه دارى ب ــاه و ب م
ــان  ــال همزم ــان امس ــه رمض ــه اينك ــه ب ــا توج و ب
ــت  ــى اس ــى طولان ــرم و روزهاي ــتانى گ ــا تابس ب
و  ســحرى  بــراى  مقــوى  غذاهــاى  خــوردن 

ــت.  ــى اس ــر مهم ــارى ام افط
در  تغذيــه  متخصــص  ســاعدى  احمــد  دكتــر 
گفــت و گــو بــا خبرنــگار ايرنــا گفــت: در فصــل 
ــه روزه دارى  ــوا ك ــديد ه ــاى ش ــتان و گرم تابس
ــنگى  ــار تش ــد فش ــى رس ــاعت م ــا 16 س ــه 15 ت ب
و گرســنگى چنديــن برابــر مــى شــود امــا زيـــاده 
ــار  ــگام افط ــوص هن ــه خص ــوردن، ب روى در خـ
بــه دليــل خالــى بــودن معــده در يــك مــدت 
زمــان نســبتا طولانــى مــوجـــب نـاراحـتـــى هـــاى 
گوارشــى و بـيـــمارى هــاى مختلــف مــى شــود و 
خــوردن غذاهــاى حجيــم و پركالــرى مــى توانــد 

ــد.  ــاد كن ــه ايج ــوء هاضم س
ــد از  ــيدن آب بع ــت نوش ــر اس ــه داد: بهت وى ادام
افطــار تــا قبــل از خــواب ادامــه داشــته باشــد و بــه 
طور مـتـوســـط بـــين 1.5 تا دو ليتر آب نـوشـــيده 
ــه خيلــى  شــود كــه توصيــه مــى شــود ايــن آب ن
گــرم و نــه خيلــى ســرد باشــد، توجــه داشــته 
ــا غــذا موجــب  باشــيد كــه خــوردن آب همــراه ب
عــــوارض زيــادى مــى شــــود و در صورتى كه 
ــا آب دارد  ــردن روزه بــ ــاز ك ــه ب ــل ب ــرد تماي ف
بــايـــد آب جوشــيده و ولـــرم باشــد تــا روزه دار 

دچـــار اخـتـــلال گوارشــى نشــود. 
وى تصريــح كــرد: خــوردن شــير ولــرم، دوغ 
ــازه  ــاى ت ــميوه ه ــدون گاز و آبـ كــم نمــك و بـ
طبيعى و هـمـچـنـــين چـــاى كـمـــرنگ مى تواند 

ــد.  ــراى آب باش ــبى ب ــن مناس جايگزي
ــدون  ــرب ب ــس از اذان مغ ــت: پ ــار داش وى اظه
وقفــه طولانــى، روزه را بــاز كنيــد و ترجيحــا 
ــه  ــبك ب ــى و س ــاى آبك ــا و غذاه ــيدنى ه از نوش
ــد، توجــه داشــته باشــيد  ــان اســتفاده كني همــراه ن
ــگام  ــه در هن ــابه صبحان ــى مش ــواد غذاي ــه از م ك
افطــار اســتفاده شــود زيــرا در هنــگام افطــار بايــد 
يــك ششــم تــا يــك پنجــم انــرژى لازم در طــى 

ــود.  ــت ش روز درياف
وى افــزود: مصــرف مــواد غذايــى حــاوى فيبــر و 
ــوه  ــواع ســبزيجات و مي ــل ان ــده مث قندهــاى پيچي

ــواد حــاوى قندهــاى  ــه جــاى اســتفاده از م ــا، ب ه
ــى  ــه م ــوا توصي ــل حل ــراوان مث ــى ف ــاده و چرب س
ــا  ــربت ه ــواع ش ــاد آب و ان ــيدن زي ــود و نوش ش
ــرل آن  ــث كنت ــا باع ــه تنه ــنگى، ن ــع تش ــراى رف ب
نخواهــد شــد، بلكــه باعــث دفــع ســريع ادرار نيــز 

مــى شــود. 
دكتــر ســاعدى گفــت: نخــوردن وعــده ســحرى 
يكــى از نكاتــى اســت كــه متاســفانه در ســال 
ــژه در نســل جــوان شــاهد آن  ــه وي ــر ب ــاى اخي ه
ــار  ــابه ناه ــحرى مش ــده س ــرف وع ــتيم، مص هس
ــه  ــت ك ــده اس ــت ش ــرا ثاب ــود زي ــى ش ــه م توصي
حــذف ســحرى عــلاوه بــر ايجــاد مشــكلات 
ــارك رمضــان و عــدم  ــاه مب ــام م گوارشــى در اي
توفيــق ادامــه ى روزه دارى در ايــن مــاه، حتــى در 
كســانى كــه روزه دارى را بــه اتمــام رســانده انــد 
نيــز باعــث بــروز مشــكلات گوارشــى مــى شــود. 
وى ادامــه داد: در افــرادى كــه وعــده ســحرى 
نمــى خورنــد پــس از 8 تــا 9 ســاعت تــوان فكــرى 
ــش  ــه اى كاه ــل ملاحظ ــزان قاب ــه مي ــمى ب و جس
مــى يابــد و كســانى هــم كــه ســحرى مــى خورنــد 
بايــد توجــه كننــد كــه تــا انــدازه امــكان از مــواد 
قنــدى ســاده در وقــت ســحر اســتفاده نكننــد، 
زيــرا باعــث ضعــف و بــى حالــى زودرس در روز 

خواهــد شــد. 
وى تصريــح كــرد: مصــرف زيــاد آب در هنــگام 
ــم  ــرا در تنظي ــود زي ــى ش ــه نم ــز توصي ــحر ني س
مايعــات بــدن و رفــع تشــنگى روزانــه تاثيــرى 

ــت.  ــد داش نخواه
يــك كارشــناس علــوم تغذيــه گفــت: در ســاعات 
آخــر روزه دارى، بــدن آب خــود را بــه شــدت از 

ــه  دســت مــى دهــد و هنــگام افطــار روزه داران ب
ســرعت بــه ســمت نوشــيدن آب مــى رونــد چــرا 
كــه تــاب و تحملشــان تمــام مــى شــود و بدنشــان 

بــه شــدت بــه آب احتيــاج پيــدا مــى كنــد. 
اصــول  بــا رعايــت  افــزود:  ميتــرا شــهربابكى 
تغذيــه ســالم در مــاه مبــارك رمضــان مــى تــوان 

تشــنگى و گرســنگى را بــه حداقــل رســاند. 
وى ادامــه داد: آب تنهــا نوشــيدنى اســت كــه مــى 
توانــد تشــنگى را رفــع كنــد و بــا هيــچ نوشــيدنى 
ــع  ــراى رف ــن نمــى شــود، ب ــز جايگزي ديگــرى ني
ــه 1.5  ــدن نوشــيدن روزان نمــك از دســت داده ب

تــا دو ليتــر آب بــراى بــدن ضــرورى اســت. 
مبــارك  مــاه  در  كــرد:  تصريــح  شــهربابكى 
رمضــان مــى توانيــد بــه آبــى كــه مــى نوشــيد تكــه 
هــاى ليمــوى تــازه، بــرگ نعنــا و يــا زنجبيــل يــا 
خــاك شــير اضافــه كنيــد، همچنيــن توصيــه مــى 
ــاى  ــوه ه ــوردن آب مي ــاه از خ ــن م ــود در اي ش
ــد  ــى تواني ــا م ــد و ت ــود دارى كني ــى خ غيرطبيع

ــيد.  ــى بنوش ــاى طبيع ــوه ه آب مي
ــازه و  ــاى ت ــوه ه ــوردن مي ــت: خ ــار داش وى اظه
ــا  ــان مخصوص ــارك رمض ــاه مب ــبزيجات در م س
هنــگام ســحر توصيــه مــى شــود، زيــرا ميــوه 
و ســبزيجات مخصوصــا خيــار حــاوى ميــزان 
بالايــى آب و فيبــر هســتند كــه مانــع تشــنگى 

ــود.  ــى ش ــد م ــش از ح بي
ايــن كارشــناس تغذيــه گفــت: در فصــل تابســتان 
هرگــز بــدون ســحرى روزه نگيريــد و حتمــا 
ســحر بــراى خــوردن غذايــى ســبك بيــدار شــويد 
زيــرا در ايــن ســاعات طولانــى حتــى نيــم ســاعت 
هــم بــراى بدنتــان ارزشــمند اســت پــس هرگــز در 

ســاعات اوليــه شــب ســحريتان را نخوريــد و پــس 
ــد.  از آن بخوابي

شــهربابكى افــزود: از خــوردن غذاهــاى شــور 
ــد چــرا  ــارك رمضــان خــوددارى كني ــاه مب در م
ــديد  ــه آب را تش ــدن ب ــاز ب ــاد، ني ــك زي ــه نم ك
ــاى  ــا غذاه ــز از خــوردن ترشــى ي ــد و ني ــى كن م

ــد.  ــز كني ــه پرهي ــك و پرادوي پرنم
بــه  وى ادامــه داد: غذاهــاى شــور و پرادويــه 
محــض خــورده شــدن باعــث خشــكى دهــان 
ــه آب  ــدن ب ــاز ب ــده را جــذب و ني شــده، آب مع

ــد.  ــى كن ــاد م را زي
يكــى از مــوادى كــه در ســبد غذايــى مــاه رمضــان 
هــر خانــواده بخصــوص در اســتان سيســتان و 
ــا اســت كــه عــلاوه  بلوچســتان وجــود دارد خرم
ــز دارد.  ــدى ني ــات مفي ــزه خــوب خصوصي ــر م ب

ــه گفــت:  ــى، كارشــناس تغذي محمــد رضــا خليل
ــه  ــت ك ــا اس ــن ه ــواع ويتامي ــار از ان ــا سرش خرم
تقريبــا در هــر 100 گــرم آن 14 ميلــى گــرم 
ــوه داراى  ــن مي ــز اي ــود دارد و ني ــن C وج ويتامي
ــد  ــل فســفر، كلســيم، آهــن، ي ــى مث ــزات معدن فل
ــواد در  ــن م ــم اســت كــه هــر كــدام از اي و منيزي

ــزايى دارد.  ــش بس ــان نق ــلامتى انس س
وى ادامــه داد: اســتفاده از خرمــا در مــاه مبــارك 
رمضــان بــه دليــل ارزش غذايــى آن توصيــه مــى 
ــه  ــش يافت ــد كاه ــوه، قن ــن مي ــه اي ــرا ك ــود چ ش
و  كنــد  مــى  جبــران  را  دارى  روزه  مــدت  در 
ــودن،  ــن ب ــت ملي ــر و خاصي ــت داشــتن فيب ــه عل ب
سيســتم گوارشــى را كــه بــه دليــل روزه دارى بــى 
ــى دارد.  ــرك وا م ــه تح ــت ب ــده اس ــرك ش تح

وى تصريــح كــرد: مصــرف خرمــا در كنــار 
كربوهيــدرات و محصــولات آردى موجــب مــى 
شــود كــه در طــول روزه دارى، كربوهيــدرات بــه 
ــراى  ــرژى لازم ب ــده و ان ــدن آزاد ش ــى در ب آرام
فعاليــت روزانــه بــدن تاميــن و بــدن يكبــاره دچــار 

افــت قنــد نشــود. 
خليلــى اظهــار داشــت: بهتريــن رژيــم غذايــى در 
مــاه مبــارك رمضــان، رژيمــى اســت كــه حــاوى 
ــل جــذب ســريع  مايعــات و قندهــاى ســاده و قاب
ــون در  ــد خ ــار قن ــان افط ــه در زم ــرا ك ــد چ باش
پاييــن تريــن حــد خــود قــرار دارد كــه مــى توانــد 
يكــى از علــل ســردردهاى نزديــك افطــار باشــد و 
بــا داشــتن رژيــم غذايــى حــاوى خرمــا مــى تــوان 

از ضعــف پيــش از افطــار جلوگيــرى كــرد.

آنچــه در ســرزمين سيســتان و مــاه مبــارك رمضــان 
ديــده مــى شــود يــك رويــه و ظاهــرى اســت 
كــه در همــه جوامــع اســلامى بــه چشــم مــى آيــد 
ــه كــه در  ــد اجــرا شــود همــان گون ــا باي و ضرورت
ــا  ــته علم ــد:در گذش ــده مانن ــى ش ــز م ــته ني گذش
ســتارگان  رصــد  روى  از  سيســتان  آگاهــان  و 
ــارك را شناســايى و توســط پيــك  ــاه مب ــداى م ابت
ــى  ــه آگاهــى همــه م ــى ب و روشــهاى ديگــر مردم
ــم و  ــده تقوي ــر عه ــروز ب ــه ام ــاندند كارى ك رس

ــت. ــده اس ــته ش ــانه گذاش رس
ايــن  بــراى  معنــوى  و  مــادى  منظــر  از  جامعــه 
ــت و  ــت. نظاف ــده اس ــى ش ــاده م ــد آم ــاه ارجمن م
پاكيزگــى، اداى قــرض و ديــن، تهيــه نيازهــاى 
بــراى  كمــك  و  صدقــه  تخصيــص  مــادى، 
نيازمنــدان و مســاجد و پيشــواز رفتــن از جملــه 
اعمــال گذشــته و حــال مــردم سيســتان اســت.

ــه  ــز هم ــتان ني ــزرگان سيس ــكام و ب ــته ح در گذش
ســاله مبالغــى را بــراى قاريــان قــرآن و مســاجد در 

ــد. نظــر مــى گرفتــه ان
ــه  ــر خان ــته در ه ــارك در گذش ــاه مب ــلال م در خ
ــه  ــى پخت اى آتشــدان آن روشــن مــى شــد و غذاي
ــوده  ــذار ب ــه دود تاثيرگ ــعاعى ك ــا ش ــد ت ــى ش م
بــراى خانــه هــاى اقــوام و نيازمنــدان، كاســه هايــى 
فرســتاده مــى شــد كــه بــه كاســه »ارك« و »بــرك« 
مشــهور بــود. ايــن ســنت امــروزه بــا اطعــام و دادن 

ــه اســت. ــداوم يافت افطــارى و ســحرى ت
سنت سحرخوانى: 

ســحرخوانى در گذشــته بــراى اعــلام ســحر و 
ــه  ــد ده ك ــا آخون ــلا ي ــط م ــردم توس ــاش م بيدارب
ــرآن و  ــدن ق ــا خوان ــت ب ــى رف ــام م ــت ب ــر پش ب
ــى بعضــا  ــت و حت ــه انجــام مــى گرف اشــعار عارفان
توســط هميــن مــلا و آخوند.كودكانــى بــا كوبيــدن 
ــردم  ــدارى م ــراى بي ــى ب ــزى صداهاي ــروف فل ظ

ــل  ــد و از ده ــرده ان ــى ك ــاد م ــا ايج ــه ه در كوچ
و بعضــا تــوپ نيــز اســتفاده شــده. عــلاوه بــر اينهــا 
ــر  ــور ب ــاب ن ــروس و بازت ــداى خ ــز از ص ــردم ني م
ــش را  ــحر خوي ــتارگان س ــا و س ــه ه ــگل خان كاه
پيــدا مــى كردند.درســنت ســحرخوانى زيبــا تريــن 
پيوندهــاى انســانى بــا پــروردگار هســتى چهــره مــى 
نمايد.درســحرگاهى زيبــا وآســمانى پــر ســتاره كــه 
آرام آرام مرزهــاى تاريكــى وســپيده پديــدار مــى 
شــود وبــه ديــده نيــاكان مــان درهــاى آســمان بــاز، 
ــا لطيــف  ــن آســتان زبي ــه اي ــاز ب ــد ني ودســتهاى بلن
درازوآرزوهــاى بيشــمار بــراى ايمــان ،آگاهــى 
ــز  ــود: برخي ــى ش ــه م ــاى زمزم ــه ه ــش تران وآرام
كــه عاشــقان بــه شــب راز كنند----گــرد در بــام 

ــد ــرواز كنن دوســت پ
هرجــا كــه درى هســت بــه شــب مــى بندنــد---- 

الا در دوســت را كــه شــب بــاز كننــد...
يــا رب دل پــاك و جــان آگاهــم ده-----اه شــب 

و گريــه ى ســحرگاهم ده

در راه خــودت مــرا زخــود بــى خــود كن----بــى 
خــود چــو شــدم ز خــود بــه خــود راهــم ده....

در شــب هــاى قــدر سيســتان نيــز درگذشــته حــال 
ــد  ــراى پيون ــادى ب ــه زي تــلاش و تكاپوهــاى عارفان
خــرد و اراده بــا كلام خداونــد شــكل گرفتــه و 
ــن نزديكــى  ــا همي ــاى دور و ت ــرد.از زمانه ــى گي م
هــا مــردم در مســاجد آبــادى و يــا خانــه هــاى 
بــزرگان جمــع مــى شــدند و بــه بيــدارى و خوانــدن 
ــز ســحرى مــى  ــد و همانجــا ني ــرآن مــى پرداختن ق

ــز.... ــون ني ــدو اكن خوردن
برپايــى نمازهــاى واجــب بــه جماعــت، ديــدار 
بيمــاران و ريــش ســفيدان، رســيدگى بــه حــال 
نيازمنــدان نيــز از ســنت هــاى رفتــارى ايــن مــاه در 

ــد. ــى آي ــاب م ــه حس ــتان ب ــردم سيس ــان م مي
رمضان خوانى يا رمضونيكه:

ســنت ويــژه مــاه مبــارك رمضــان در سيســتان 
اســت كــه بــاز تاباننــده احســاس درونــى و نمايشــى 
از جايــگاه رمضــان در بــاور مــردم ايــن منطقــه 

ــه در  ــود ك ــى ش ــان داده م ــتى نش ــت و بدرس اس
ــل  ــتقل و قاب ــى مس ــان داراى هويت ــتان، رمض سيس
فهــم اســت كــه مــى آيــد و مهمــان مــا مــى شــود.

ايــن مــاه  بــاور عمــوم مســلمانان، همــه در  در 
ميهمــان خداونــد هســتند امــا در سيســتان افــزون بــر 
ايــن حــس زيبــا، بــاور زيبــاى ديگــرى نيــز هســت 
كــه »رمضــان خــودش ميهمــان خانه هــاى ماســت«. 
رمضانــى كــه خداســت، رمضانــى كــه نــام خوبــش 
ــت  ــان ماس ــده و ميهم ــك آم ــت اين ــد اس خداون
ــاله را  ــم و گاو و گوس ــوازش بروي ــه پيش ــد ب و باي
برايــش قربــان كنيــم اگــر گاو و يــا گوســاله نباشــد 

ــم. دســت كــم خــروس يكســاله را قربانــش كني
مــاه مبــارك رمضــان بــه ديــده مــردم حــوزه 
هيرمنــد داراى شــخصيتى بــزرگ و ارجمنــد اســت 
ــه،  ــل و خان ــر خي ــمند ب ــى ارزش ــد ميهمان ــه مانن ك
بــود و بــاش مــردم وارد مــى شــود و احترامــش بــر 

ــت. ــتنى اس ــگان نگهداش هم
ــيارى  ــام بس ــتان ن ــه در سيس ــبت ك ــن مناس ــه همي ب
ــان  ــروز، رمض ــروز و ام ــور در دي ــدان ذك از فرزن

ــت. اس
سنت رمضان خوانى در سيستان:

در گذشــته از ابتــداى مــاه و امــروزه در شــبهاى نهم 
ــه هــاى  ــه خان ــردم كــه ب ــا گروهــى از م ــد ب ــه بع ب
آبــادى و شــهر مــى رونــد و اشــعارى را در بزرگــى 
مــاه مــى خواننــد وايــن ســنت نيــك همچنــان ادامــه 

دارد.
و در ايــن مراســم هدايايــى داده مــى شــود كــه بــه 

نيازمنــدان گــروه و يــا جامعــه داده مــى شــود.

سنت های رفتاری مردم سيستان در ماه رمضان

هــدف مــا از روزه گرفتــن در مــاه مبــارك رمضان 
عــلاوه بــر اجــر معنــوى آن، بهــره بــردن از منافــع 
جســمانى و روانــى ايــن مــاه مبــارك اســت. البتــه 
ــدن  ــادف ش ــل مص ــه دلي ــال ب ــان امس ــاه رمض م
داراى  تابســتان  و طولانــى  گــرم  روزهــاى  بــا 
ــا يــك  حساســيت و تحمــل بيشــترى اســت كــه ب
ــگام افطــار و ســحر  ــه اى درســت هن ــه تغذي برنام
مــى توانيــم بــدون هيــچ گونــه مشــكلى از مزايــاى 
ــف  ــد ضع ــكلاتى مانن ــه مش ــم و ب ــره ببري آن به
بدنــى، افــت فشــار، تشــنگى و گرســنگى نيــز 

ــويم. ــار نش دچ
ــه اى در افطــار  ــت راهكارهــاى ســاده تغذي  رعاي

و ســحر مــى توانــد روزه داران را بــه منظــور 
ــدى از  ــره من ــهيل به ــى و تس ــع بدن ــت مناف درياف
ــد  ــارى كن ــارك ي ــاه مب ــن م ــى اي ــاى روحان مزاي
زيــرا يــك فــرد بيمــار بــه درســتى نمــى توانــد از 

ــرد. ــض بب ــان في ــاه رمض ــركات م ب
 • بــراى اينكــه كمتــر هنــگام روزه دارى تشــنه 
ــحرى از  ــى س ــه غذاي ــت در برنام ــر اس ــويد بهت ش
خــوردن غذاهايــى مثــل انــواع كوكــو، بادمجــان، 
سوســيس و كالبــاس، ســس مايونــز و ســير و پيــاز 
و همچنيــن غذاهــاى چــرب و پرنمــك كــه ســبب 
تشــنگى زيــاد در طــول روز مــى شــود پرهيــز 

ــد. كني

و  شــده  پــز  آب  غذاهــاى  از  كنيــد  ســعى   •  
خورشــت هــاى آبــدار و كــم نمــك اســتفاده 

كنيــد.
 • خــوردن مــواد شــيرين ماننــد زولبيــا و باميــه 
ــون و  ــد خ ــريع قن ــت س ــبب اف ــحر س ــگام س هن

احســاس گرســنگى در طــول روز مــى شــود.
ــگام  ــت هن ــر اس ــحرى، بهت ــوردن س ــد از خ  • بع
ــراى كاهــش تشــنگى و خشــكى  مســواك زدن ب
ــدان اســتفاده  ــر دن ــرى خمي دهــان، از حجــم كمت

ــد. كني
ــاى آب  ــوه ه ــان مي ــاه رمض ــد در م ــعى كني  • س
دار و ســبزى هــاى بيشــترى مصــرف كنيــد تــا در 

ــويد. ــنگى نش ــار تش ــول روز دچ ط
• بهتــر اســت هنــگام افطــار از مخلــوط آبليمــوى 
يــا شــربت  يــا چــاى كمرنــگ  بــا آب  تــازه 
خاكشــير بــه جــاى قهــوه و چــاى پــر رنــگ 

اســتفاده كنيــد.

 • خــوردن 8 تــا 12 ليــوان آب از افطــار تــا هنــگام 
سحرســبب مــى شــود تــا شــما در طــول روز كمتــر 

دچار تشــنگى شــويد.
 • بــراى اينكــه بعــد از خــوردن افطــار و ســحرى 
دچــار ســوزش معــده و تــرش كــردن نشــويد بهتــر 
اســت از غذاهــاى ســبك و كــم چــرب اســتفاده 
ــذا  ــام غ ــس از اتم ــات را پ ــن مايع ــد. در ضم كني
بخوريــد و بلافاصلــه بعــد از خــوردن ســحرى بــه 

رختخــواب نرويــد.
ــتكان  ــك اس ــا ي ــود را ب ــار خ ــت افط ــر اس  • بهت
آب ولــرم يــا يــك فنجــان شــير و عســل بــاز كنيــد 
و از خــوردن غــذا و شــيرينى هــاى فــراوان هنــگام 
ــا دچــار ســنگينى و مشــكلات  ــد ت افطــار بپرهيزي

معــده نشــويد.
 • ســعى كنيــد وعــده هــاى غذايــى ماننــد پلــو و 
خــورش را دو ســاعت بعــد از افطــار ميــل كنيــد تــا 

هضــم آن آســان باشــد.

 • بــراى جلوگيــرى از بــروز يبوســت و مشــكلات 
روده، بعــد از خــوردن افطــار آلــو و انجيــر خيــس 
شــده و ميــوه هايــى همچــون گلابــى، هلــو و 

ــد. ــه ميــل كني هندوان
ــه  ــار ب ــد از افط ــاده روى بع ــبك و پي • ورزش س
از يبوســت كمــك  هضــم غــذا و جلوگيــرى 

ــد. ــى كن ــادى م زي
 • وعــده ســحرى را بــه هيــچ عنــوان حــذف 
ــول  ــن روال در ط ــه اي ــه دادن ب ــرا ادام ــد زي نكني
مــاه رمضــان ســبب افــت بدنــى و تحليــل عضلانــى 

ــد. ــد ش خواه
 • نــان و پنيــر كــم نمــك بــا ســبزى يــا گــردو بــا 
ــراى  ــا ب ــى ه ــن خوردن ــير از بهتري ــوان ش ــك لي ي
ســحر محســوب مــى شــود زيــرا عــلاوه بــر حجــم 

ســبك داراى قــوت بســيار اســت.

چند نكته طلایی برای روزه داری در تابستان


