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سبک زندگی صالحین در ماه رمضان

كمبودوقتبراىخوردنسحرىوانجامغسلجنابت
اگــرقبــلازاذانصبــحوقــتكــمباشــدوبــراىســحرىخــوردنوانجــام
غســلجنابــتفرصتــىباقــىنمانــدهباشــد،بايــدكــدامراانتخــابكرد؟

درصــورتتــرکغســلجنابــت،آيــابايــدكفـّـارهپرداخــتشــود؟
چنانچه روزه گرفتن بدون سحرى براى شخص جنب حرجى نيست، 
واجــب اســت غســل كنــد و اگــر حرجــى اســت واجــب اســت تيمــم بــدل 
غســل نمايــد و اگــر آن را هــم تــرك كــرده، واجــب اســت عــاوه بــر قضــا، 

كفــاره هم بپــردازد
نذرروزهدرسفر

شــخصىكــهمفطــرىانجــامنــداده،درســفرمثــاًدرســاعتدهنــذر
مىكنــدكــهامــروزراروزهمىگيــرم،آيــانــذراوصحيــحاســتيــابايدنذر

قبــلازســفروقبــلازطلــوعفجــرباشــد؟
روزه مســتحبى در ســفر كــه بــا نــذر صحيــح اســت، مشــروط اســت بــه 

ايــن كــه نــذر در حضََــر منعقــد شــده باشــد

میرزامهدیالهیقمشهای)ره(
حكیــم میــرزا مهــدی الهــی قمشــه ای 
در مســیر زندگــی بــه خواســته های 
توجــه  والا  گرایش هــای  و  متعالــی 
داشــت و از این رهگذر حالاتی چون 
و  اخــاص  وارســتگی،  صداقــت، 
مقاومــت در اخــاق و رفتــارش تجلــی 
پیــدا كــرد. همیشــه بالاخــص در مــاه 
از طریــق ذكــر،  او  مبــارک رمضــان 

ارتبــاط بــا خدا، ســحر خیزی و تصفیه 
اعمــال ایــن حــالات را در خــود تقویت 
مولایــش  ســیره  از  كوشــید  و  كــرد 
حضــرت علــی )علیه الســام( و فرزنــدان آن 
حضــرت الگو گرفتــه، در حد توان آن 
حــالات معنــوی را بــه صــورت مــكارم 
انســانی  فضیلت هــای  و  اخاقــی 
بــه معــروف و  تحقــق بخشــد. امــر 

ــا مایمــت و  نهــی از منكــر ایشــان ب
دلســوزی تــوام بــود. روحــی شــجاع 
و مقــاوم داشــتند، امــا بــا همــه بــه 
كینــه  می نمودنــد.  برخــورد  نرمــی 
از  و  نمی گرفتنــد  دل  بــه  را  كســی 
كســی بدگویــی نمی كردنــد. تاكیــد 
می كردنــد صفــات پســندیده افــراد 

را بگوییــد.

در دل شب های رمضان، رازها نهفته است
که تنها بندگان خدا با دل پاک می یابند

پرویــن اعتصامــی در اینجــا بــه رازهــای نهفتــه در شــب های 
رمضــان اشــاره می کنــد. او تأکیــد دارد کــه تنهــا بنــدگان 
بــا دل هــای پــاک می تواننــد ایــن رازهــا را درک کــرده و بــه 

حقیقــت نزدیــک شــوند. ایــن ابیــات نشــان دهنده  عمــق معنویــت و 
روحانیــت در ایــن شــب های مقــدس اســت و اهمیــت خلــوص نیــت 
را در ایــن ایــام بــر می شــمرد. ایــن شــعر بــه مــا یــادآوری می کنــد کــه 
بایــد بــا دل پــاک و نیــت خالــص بــه درگاه خداونــد نزدیــک شــویم تــا 

بتوانیــم رازهــای کائنــات و وجــود را دریابیــم.

رهبر معظم انقلاب)مدظله العالی( و رمضـان

انسباقرآن
يكــى از راه هايــى كــه ايــن عمــق را در اعتقادات 
روح  در  انســان،  فكــرى  مبانــى  در  انســان، 
انســان، در ايمان انســان ايجاد مى كند، انس 
بــا قــرآن اســت. بنابرايــن در زندگى حتمــاً قرآنِ 
ــد  ــر را در نظــر داشــته باشــيد و نگذاري ــا تدب ب

حــذف شــود.
13۸4/7/17

ايــن كلماتــى كــه شــما ماحظــه می كنيــد، همــان چيزهایــى اســت كــه 
خداونــد متعــال بــه عنــوان آخرين ذخيره معنوى وحى الهى به بشــريت 
عطــا كــرده اســت. همين هاســت كــه بايــد بشــر را تــا 
ابدالآبــاد، تــا انتهــاى ايــن عالــم، بــه راههــاى ســعادت 
و فــاح و رســتگارى هدايــت كنــد؛ پــر از معــارف اســت 
13۸6/6/22 اينها؛ اينها را بايد فهميد.                         

فــقــه رمضــان )استفتائات رهبر معظم انقلاب(

رازهاینهفتهدرشبهایرمضان

پایگاهاطاعرسانیدفترمقاممعظمرهبری

رمضان در ادبیات و شعر فارسی



نمایندگیولــیفقیهدرسپـاه-مدیریتانتشاراتتهیــهشــــدهدرمعـــــــاونتفــــــــرهنگیوتبلیغـــــات

شهـــــدا و رمضـــــــان

سیره اهل بیت در ماه رمضانحکمت های ماه رمضان

رمضان در آیینه کتـاب

تغذیه و توصیه های طبی در رمضان

شهیدرمضانعالیزاده
روســــــــتای  در   1340 ســال  در  رمضــــــان 
چاه کوتــاه اســتان بوشــهر دیــده بــه جهــان 
گشــود و دوران تحصیل را  در همان روســتا 

و برازجــان گذرانــد. قبــل از پيــروزی 
انقــاب اســامی بــه طــور مرتــب در 

ضــد  راهپيمايی هــای  و  تظاهــرات 
رژيــم شــاه شــركت می نمــود و عكــس 
امــام )ره( را در بيــن مــردم توزيــع می كــرد.  در ســال 1361 بــه جبهــه 

اعــزام شــد و بــه عضويــت گــردان امــام ســجاد )علیه الســام( در آمــد. وی 
همچــون ديگــر رزمنــدگان مــدام از فرماندهــی گردان ســؤال می كرد كه 

عمليات كی شــروع می شــود؟ تا اينكه بالاخره در تابســتان ســال 1362 
در عمليــات رمضــان شــركت نمــود و ســرانجام بــه آرزوی ديرينــه اش كــه 
همانا شــهيد شــدن بود، نائل گرديد.             شــادیارواحشــهداصلوات

توبهوبازگشتبهخدا
رمضــان بــه عنــوان مــاه رحمــت و مغفــرت 
توبــه  بــرای  فرصتــی  و  می شــود  شــناخته 
ایــن  در  اســت.  خداونــد  بــه  بازگشــت  و 
مــاه، مســلمانان تشــویق می شــوند کــه بــه 
گناهــان خــود فکــر کننــد و از خداونــد طلــب 
بخشــش کننــد. ایــن عمــل می توانــد بــه مــا 
کمــک کنــد تــا از بــار گناهان خود رها شــویم 

و به ســمت اصاح رفتارهای ناپســند حرکت کنیم. توبه در این ماه 
بــه مــا یــادآوری می کنــد کــه هیچ کــس از رحمــت خداونــد بی نصیــب 
ــن عمــل  ــرای بازگشــت وجــود دارد. ای نیســت و همیشــه فرصتــی ب
می توانــد بــه مــا احســاس ســبکی و آرامــش بدهــد و مــا را بــه ســمت 

رفتارهــای بهتــر و اخاقی تــر هدایــت کنــد. 
توبــه نــه تنهــا بــر رابطــه مــا بــا خــدا تأثیــر مثبــت می گــذارد، بلکــه 
می توانــد بــه بهبــود روابــط مــا بــا دیگــران نیــز کمــک کنــد، زیرا مــا را به 

ســمت بخشــش و محبــت هدایــت می کنــد.

آدابافطار
از پیامبر اکرم)صلی الله علیه و آله( و ائمه هدی)علیهم السام( 
ادعیه خاصی در وقت افطار نقل شــده اســت. 
پیامبــر  کــه  می فرمایــد  صادق)علیه الســام(  امــام 
ایــن دعــا را  اکرم)صلی الله علیه و آلــه( در وقــت افطــار 
ـِـكَ  ـَـى رزِقْ ـَـا وَ علَ ـَـكَ صُمنْ َّهُــمَّ ل ــد: الل می خواندن
َّتِ العْرُوُقُ  َّمَأُ وَ ابتْلَ َّا ذهَبََ الظ َّلهُْ منِ أفَطْرَنْاَ فتَقَبَ
وَ بقَـِـيَ الْجَـْـر؛ُ خدایــا بــرای تــو روزه گرفتیــم و بــر 

روزی تــو افطــار نمودیــم، پــس آن را از مــا بپذیــر.
َــکَ صُمنْا  امیرالمؤمنین)علیه الســام( نیــز در وقــت افطــار می فرمــود: الَلهّـُـمَّ ل
ــمیعُ العْلَیــم؛ُ خدایا برای  َّکَ انَتَْ السَّ ّــا انِ َّــلْ منِ وعَلَــی رزِقْـِـکَ افَطْرَنْــا فتَقَبَ
تــو روزه داشــتیم و بــر روزی تــو افطــار کردیــم، پــس آن را از مــا قبول نما، 
همانــا کــه تــو شــنوا و دانایــی. از امــام باقر)علیه الســام( نقــل شــده اســت کــه 
پیامبــر اکرم)صلی الله علیه و آلــه( بــا آب و خرمــا یــا رطــب افطــار می نمودنــد و اگــر آن 
حضــرت شــیرینی و حلــوا نمی یافتنــد، بــا آب افطــار و گاهــی بــا شــکر کــه از 
نــی گرفتــه می شــد، افطــار می کردنــد.     منبــع:کتــاب»الکافی«اثــرشــیخکلینی

روزهدریچهایبهعالممعنا
ایــن کتــاب حاصــل ســخنرانی اصغر طاهــرزاده 
در جمــع دانشــجویان تربیــت معلــم اســت. 
بــه  ایــن بحــث در توجه کــردن  خصوصیــت 
روزه اســت در رابطــه بــا نقشــی کــه روزه 
ــا  ــی انســان ایف ــی و قلب در ابعــاد باطن
دارد دســت  اســتاد ســعی  می کنــد. 
روزه دار را بگیــرد و بــه کمــک نیــتِ نابــی 

کــه در روزه داری اش اراده می کنــد، او را بــه لایه هــای باطنــیِ روح و 
روان و قلبش سیر دهد و راه های ظریف خودشناسی را که  انسانِ 
روزه دار می توانــد طــی کنــد، مقابــل او قــرار دهــد. مؤلــف می گویــد: ای 
انســان، بــه انــدازه ای کــه در روزه داری عــزم بلنــد داشــته باشــی، روزه برای 
ــوع از عزم هــای  ــذا ســعی دارد آن ن ــه همــراه خواهــد آورد و ل ــو ثمــره ب ت

بلنــدی را کــه انســان روزه دار می توانــد اراده کنــد، بــه او متذکــر شــود.

تغذیهماهرمضانبرایبیماراندیابتی
چــون بیمــاران دیابتــی بــا نوســان قنــد خــون خود 
روبــرو هســتند، بایــد در مــاه رمضــان مصــرف 
شــاید  نماینــد.  کنتــرل  را  قنــدی  موادغذایــی 
بپرســید پــس ایــن افــراد افــت قنــد خــون خــود 
را در اثــر روزه داری چگونــه بایــد جبــران کننــد؟ 
در پاســخ بــه ایــن ســوال بایــد گفــت کــه در ایــن 
مــورد تغذیــه بیمــار در مــاه رمضــان بایــد بــه 
گونــه ای باشــد کــه مصــرف مــواد قنــدی کنتــرل 

شــده باشــد.
ایــن معنــای منــع مصــرف مــواد قنــدی نیســت، 

بلکــه بــه معنــای مصــرف درســت موادغذایــی 
قنــدی بــرای ایــن بیمــاران می باشــد. بنابرایــن 
می توانیــم بگوییــم کــه در مــاه مبــارک رمضــان 
بایســتی  بــرای کنتــرل دیابــت در ســالمندان 
مــوارد زیــر را رعایــت کننــد تــا بــا افزایــش قنــد 
خــون ناگهانــی و عــوارض ناشــی از آن روبــرو 

نشــوند:
خودداری از مصرف زولبیا و بامیه؛

مصــرف 1 تــا 3 خرمــا در زمــان افطــار همــراه با 
شــیر یــا آب ولــرم  و یــا چــای کم رنــگ؛

خوردن برنج به میزان کم و بدون مصرف نان؛
خــوردن 2 الــی 4 واحــد میــوه در وعــده افطــار 

تــا ســحر؛
نوشــیدنی های  و  یــخ  آب  مصــرف  عــدم  
ــه شــدت  صنعتــی در زمــان افطــار حتــی اگــر ب

باشــند؛ داشــته  تشــنگی  احســاس 
ــان  ــل ن ــان و غــات ســبوس دار مث مصــرف ن
ــه غــات و بلغــور جــو و گنــدم؛ ســنگک، جوان

افزایــش مصــرف ســبزیجات در وعــده ســحر 
بــرای جلوگیــری از تشــنگی در طــی روز.


