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»خدایا مرا در این ماه به خشنودی‌ات نزدیک کن  و از خشم و انتقامت برکنار دار  و به قرائت آیاتت موفق کن  ‌ای مهربان‌ترین مهربانان«

سبک زندگی صالحین در ماه رمضان

  خون لثه و دندان
هنــگام روزه مــاه رمضــان اگــر از دهــان و لثه‌هــا خــون بيايــد، آيــا بايــد 

داخــل دهــان را هــم تطهيــر كــرد؟
بلعيدن آن جايز نيســت و اگر در حال روزه عمداً ببلعد حکم افطار بر 

محرمّ را دارد و شستن داخل دهان لازم نيست.
  حکم افطار سهوى

اگر شخص روزه‏دار در اثر فراموشى چيزى بخورد، تذكر دادن به او واجب است؟
خير، تذكر دادن به او واجب نيست.

  حکم بلعيده شدن آب در حال غرغره
حكم غرغره كردن براى روزه‏دار چيست؟

اگر هنگام غرغره كردن، آب از حلق به پايين برود، روزه باطل مى‏شود.
  جويدن آدامس در حال روزه

جويدن آدامس و مكيدن كندر براى روزه‏دار چه حكمى دارد؟
اگــر چيــزى وارد حلــق نمى‌شــود مانعــى نــدارد، ولــى مكيــدن كنــدر روزه 

را باطــل مى‌كنــد.
  تزريق سرم در حال روزه

حكم تزريق سرم در حال روزه ماه رمضان چيست؟
بنابــر احتيــاط واجــب، بايــد از تزريــق ســرم خــوددارى كنــد؛ خــواه جنبــه 

غذايــى و تقويتــى داشــته باشــد، يــا جنبــه دوايــى و ماننــد آن.

آیت‌‌الله مجتهدی تهرانی)ره(
در طول ماه مبارک رمضان، آدم هرگاه رو به 
خــدا عذرخواهــی ‌کنــد، خــدا او را می‌پذیــرد ولو اگر 
یــک عمــر نا‌اهــل باشــد. در گذشــته جوان‌هــای 
منحرفــی بودنــد کــه در ایــام محــرم، امــام حســین 
آنهــا دســتگیری می‌کــرد و در آخــر  از  )علیه‌الســام( 

محــرم تمــام گناهــان خــود را تــرک می‌کردنــد. در 
ــا خــدا  شــب‌های تاریــک و در خلــوت و تنهایــی ب
صحبــت و از او عذرخواهــی کنیــد. خــدا دســت 

ــرد و اصــاح می‌شــوید شــما را می‌گی
ّــت ‌آیــت ‌الله  فعاّلی پرثمرتریــن  و  تریــن  مهــم 
مجتهــدی )ره( تعلیــم و تربیــت نوجوانــان و جوانانــی 

ــاره‌ وقــت در  ــا پ بــود کــه بــه صــورت تمــام وقــت ی
حــوزه علمیـّـه ایشــان حضــور یافتــه و بــا فراگیــری 
علــوم اســامی و تهذیــب نفس غالبــاً افراد مفیدی 
شــدند. بســیاری از آنان به فیض عظیم شــهادت 
نائــل شــده و تعــدادی نیــز هــم اکنــون بــا تصــدیّ 
پســت‌های مختلــف سیاســی ـ فرهنگــی در حــال 
خدمــت بــوده و غالــب آن‌هــا نیــز در گوشــه و کنــار 
ایران اســامی و بعضاً در خارج از کشــور به تبلیغ 

دیــن و معــارف اســامی اشــتغال دارنــد.
از جملــه معروف‌ترین شــاگردان ایشــان می‌تــوان به 
بزرگانــی ماننــد شــهید حجتّ‌ الاســام غلامحســین 

حقاّنــی، شــهید ســیدّ‌ مجتبــی صالحــی خوانســاری، 
شــهید دکتر مصطفی چمران، شــهید دکتر محمدّ 
‌علــی فیــاض ‌بخــش، شــهید دکتــر محمــود قنــدی،‌ 
ســردار شــهید محمـّـد بروجــردی و شــهید مهنــدس 

محمـّـد ‌جــواد تندگویــان اشــاره نمــود.

رهبر معظم انقلاب)مدظله‌العالی( و رمضـان

خـودســـازی
بزرگتریــن درس مــاه رمضــان، خودســازی اســت. 
اولّیــن و مهمتریــن قــدم خودســازی هــم ایــن اســت 
کــه انســان بــه خــود و بــه اخــاق و رفتــار خــود بــا نظــر 
انتقادی نگاه کند؛ عیوب خود را با روشــنی و دقتّ 
ببینــد و ســعی در برطــرف کــردن آنهــا داشــته باشــد. 
ایــن از عهــده خــود مــا برمی‌آیــد و ایــن تکلیفــی بــر 
ــا خــدای  ــد ت ــه هــم رحــم کنی ــم: ب ــه مــردم عــرض می‌کن دوش ماســت. ب
متعــال بــه شــما رحــم کنــد. کســانی کــه دستشــان بــاز اســت، دســت تعدیّ 
به ســمت منافع و مصالح دیگران دراز نکنند. کســانی که زرنگی و هوش 
و امکانــات و قــدرت و مســؤولیت و توانایی‌هــای گوناگــون فــردی و اجتماعی 
دارنــد، از ایــن توانایــی هــا در راه تعــدیّ بــه دیگــران اســتفاده نکننــد. خــود 
ّــف بــه  را بنــده خــدا بدانیــم؛ در مقابــل بقیــه بنــدگان خــدا، خــود را موظ
همراهــی، احســان، نیکــی و رعایــت انصــاف بدانیــم؛ آن‌گاه بــاران رحمــت 
و فضــل خــدا بــر ســر مــا خواهــد باریــد؛ مــا را شستشــو خواهــد داد و بــرکات 
خــود را بــر مــا نــازل خواهــد کــرد. البتــه این وظیفه همه اســت؛ ولی کســانی 
کــه در جامعــه تمکـّـن و قــدرت و مقــام و ثــروت و نفــوذ کلمــه‌ای در میــان 
مــردم دارنــد، بیــش از دیگــران در مقابــل این بار ســنگین 
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فــقــه رمضــان )استفتائات رهبر معظم انقلاب(
پایگاه اطلاع رسانی دفتر مقام معظم رهبری



نمایندگی ولــی‌فقیه در سپـاه - مدیریت انتشاراتتهیــه شــــده در معـــــــاونت فــــــــرهنگی و تبلیغـــــات 

نــزول قـرآن در رمضـــان

رمضـان در سایر کشورهاتغذیه و توصیه‌های طبی در رمضان

رمضان در آیینه کتاب

چگونگی نزول قرآن
قــرآن در خــال آیــات بــه ایــن حقیقــت اشــارت 
دارد کــه از مبــدأ‌ ربوبــی نــازل شــده و به‌وســیله 
پیــک وحــی بــر قلــب پیامبر)صلی‌الله‌علیه‌و‌آلــه( فــرود 
آمــده و آن حضــرت، آن را بــه مــردم، ابــاغ 
نمــوده اســت، چراکــه می‌فرمایــد: »تنَزيِل مِّن 
ـَـبِ  ــلُ الكتِ رَّبِّ‌العلَمَيِــنَ« و نیــز فرمــود: »تنَزيِ
َّــهِ العزَيِــزِ الحكَيِــمِ« و در ســوره غافــر  مـِـنَ الل
آیــه ۲ تعبیــر بــه »العْزَیــزُ العْلَیــم« و در ســوره فصلــت آیــه ۲ تعبیــر بــه 
»تنَزيِــل مِّــنَ الرَّحمَــنِ الرَّحيِــمِ« دارد. تعبیــر به »نزَلََ بهِِ الــرُّوحُ الْمَیِن« 
بیانگــر ایــن اســت کــه قــرآن بــه وســیله پیک وحی یعنی جبرئیــل‌، فرود 
َّــه« فــرودگاه نخســتین آیــات،  ِــإذِنِْ الل ِــکَ ب آمــده و براســاس » علَــی قلَبْ

قلــب پیامبر)صلی‌الله‌علیه‌و‌آلــه( اســت.

برای تشنه نشدن در ماه رمضان چه بخوریم؟
بــرای کاهــش تشــنگی در مــاه رمضــان، مصــرف غذاهــای حــاوی آب 
فــراوان ماننــد خیــار، هندوانــه، کاهو و ســبزیجات، پرهیــز از غذاهای 
شــور، ســرخ‌کرده و پرچــرب، و نوشــیدن آب کافــی در فاصلــه افطــار 

تــا ســحر مفیــد اســت.
بهترین ورزش در ماه رمضان کدام است؟

ورزش‌های سبک مانند پیاده‌روی، یوگا و حرکات کششی.
موقع سحری چی بخوریم که ضعف نکنیم؟

برای جلوگیری از ضعف در طول روز، در سحری غذاهای حاوی 
پروتئیــن ماننــد تخم‌مــرغ، لبنیــات و حبوبــات، کربوهیدرات‌های 
پیچیده مانند نان سبوس‌دار، و فیبر مانند سبزیجات و میوه‌ها 

مصرف کنید.

آمریکا
مســلمانان  بــرای  رمضــان 
آمریکایــی نیــز ماننــد دیگــر 
کشورها زمانی برای برقراری 
پیونــد دوبــاره بــا خداونــد از 
طریق گرفتن روزه، مـــــــراقبه 
شــخصی، افزایش نیایش و 
نیکوکاری اســت؛ مســاله‌ای 
کــه ســفر بــه آمریــکا و بــه 

خصــوص مناطــق مسلمان‌نشــین و مراکــز اســامی ایــن کشــور را در 
ایــن مــاه بــرای گردشــگران جذاب‌تــر می‌کنــد. 

بیشتر مراکز اسلامی در این ماه باز هستند و به همین دلیل، دیدار 
از آن‌ها در رمضان کار آســانی اســت. بیشــتر اوقات ســخنرانی‌هایی 
در مســاجد برگــزار می‌شــود کــه بــا حضــور در ایــن محافــل و دور هــم 

بــودن فرصت‌هایــی نیــز بــرای تــازه کــردن دوبــاره علاقه‌منــدی 
فکــری بــه مذهــب بــه وجــود می‌آید.میزبانــی افطــار روزانــه در 

آمریــکا بیشــتر بــر عهــده مســاجد اســت. در رمضــان نمازهــای 
بیشــتری در مســاجد خوانــده می‌شــود و معمــولا یــک قــاری 

ورزیــده قــرآن، هدایــت جمــع را بــر عهــده می‌گیــرد.

شهر خدا
اســت  نوشــته‌ای  خــدا«  »شــهر  کتــاب 
دربــاره رازهــای روزه‌داری در مــاه مبــارک 
ــه ابعــاد تربیتــی و برخــی از  رمضــان کــه ب
زیبایی‌هــای معنــوی ایــن مهمانــی الهــی 
می‌پــردازد؛ نــکات ســودمندی کــه کمتــر 
بــه آن‌هــا توجه شــده اســت. »شــهر خدا« 
بــه شــما دربــاره رمضان و رازهــای روزه‌داری 
اســاس  بــر  اثــر  ایــن  گفــت.  خواهــد 
حجت‌الاســام  مختلــف  ســخنرانی‌های 

پناهیــان پیرامــون مــاه مبــارک رمضــان کــه از میــان ســخنرانی‌های 
مربــوط بــه 10 ســال اخیــر شناســایی شــده‌اند، تنظیــم شــده و پــس از 
انجام اصلاحات و بازنگری نهایی توســط ایشــان، عرضه شــده اســت.

سیــره اهل‌بیت)علیهم‌السلام( در رمضـــان

سفارش به تلاوت قرآن
اهــل بیــت عصمــت و طهــارت )علیه‌الســام( عــاوه 
بــر آنکــه خــود موفــق بــه تــاوت قــرآن بودنــد 
دیگــران را بــه تــاوت آن ســفارش می‌نمودنــد، 
و گاه نســبت بــه تــاوت بعضــی ســوره‌ها در 
بعضــی از شــبها عنایــت خاصــی از خــود نشــان 
بــه چنــد روایــت  انــد. توجــه عزیــزان را  داده 
کــه دو نکتــه ذکــر شــده را در بــر دارد جلــب 

مــی نماییــم. وهــب از امــام صــادق )علیه‌الســام( 
رمضــان  مــاه  در  اســت  خــوب  می‌پرســد 
حضــرت  شــود؟  خوانــده  قــرآن  روز  چنــد  در 
فرمــود: در ســه روز بــه بــالا. امــام باقــر )علیه‌الســام( 
فرمود:»لــکل شــی‌ء ربیــع و ربیــع القــرآن شــهر 
رمضــان؛ هــر چیــزی بهــاری دارد و بهــار قــرآن 

مــاه رمضــان اســت«.


