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بهحقجودوکرمت،ایجودوبخششدارترینعالم« مرانصیببخش

حکمت های ماه رمضانشهـــــدا و رمضـــــــان

مسواكباخميردنداندرحالروزه
آيامسواکكردنباخميردندان،درحالروزهاشكالدارد؟

اشــكال نــدارد؛ ولــى بايــد از فــرو رفتــن آب دهــان كــه آغشــته بــا خميــر 
دنــدان و آب اســت جلوگيــرى شــود.
استفادهازنخدنداندرحالروزه

حكماستفادهازنخدندان-كهفلورايدوطعمنعنادارد-درحالروزهچيست؟
اگر آب دهان را فرو نبرد، اشكال ندارد.

اضطراربهمصرفمرتبدارودرماهرمضان
آيــاکســىکــهبيمــارمىباشــدوطبــقدســتورپزشــکبايــددربيــنروز

ســهبــارقــرصمصــرفنمايــدمىتوانــدروزهبگيــرد؟
نمى تواند روزه بگيرد.

فرصتعروج

مســأله اساســی در بــاب مــاه رمضــان، 
ایــن اســت کــه بشــر -کــه در میــان انــواع 
عوامــل و موجبــات غفلــت از خــدا و از راه 
او محاصره شــده و انگیزه های گوناگون، 
او را به ســمت پاییــن و تنــزل و ســقوط 
ــد کــه در  ــدا کن ــی پی مــی کشــاند- فرصت
آن بتواند روح را -که روح انســان و باطن 
بشــر، بــه عــروج و اعتــا تمایــل دارد- بــه 
ســمت عــروج و اعتــا ســوق دهــد و بــه 
خــدا تقــرب جویــد و بــه اخــاق الهــی، 
تخلــق پیــدا کنــد. مــاه رمضــان، چنیــن 

فرصتــی اســت.
رهبرمعظمانقلاب
)يازدهمماهرمضان(،1369/01/18

شهیدیوسفقاسمی
بــهنقــلازبــرادرشــهید:دو بــرادر و 5 خواهــر 
ــزرگ شــدیم. یوســف  ــا فقــر ب هســتیم. از اولــش ب
تــا کاس چهــارم را در مدرســه مفتــح درس خوانــد 
و پــس ازآن بــرای کمــک بــه خانــواده تــرک تحصیــل 

کــرد و بــه اصفهــان رفــت. کارش شــده 
و  خســتگی  و  موزاییک ســازی  بــود 
بــا  را تحمــل می کــرد.  زیــادی  فشــار 
کار و تــاش خــود پس انــدازی جمــع 
ــه خدمــت ســربازی  کــرد و پــس ازآن ب
رفــت. دوره خدمــت کــه تمــام شــد، در 
ذوب آهــن اصفهــان اســتخدام گردیــد. 

پــس ازآن دختــری را بــرای او انتخــاب کردیم. ایشــان 
اهل شهر قم بودند. برای خواستگاری آنجا رفتیم. 
پــس از ازدواج خــدا بــه او دو دختــر عنایــت 
کرد. دشــمن که به کشــورمان حمله کرد، 
قصد رفتن به جبهه را کرد. به او گفتیم: تو 
دو دختــر کوچــک داری، کجــا می خواهــی 
بــروی؛ امــا او عــزم دیگــری داشــت. بعــد 
ــد کــه یوســف  ــر دادن ــه مــا خب ــدی ب از چن
مجــروح شــده، خــودم را بــه بالیــن او در 

بیمارســتان رســاندم. از ناحیــه ســر مجــروح شــده 
بــود. بعــد از بهبــودی نســبی در تیرمــاه ســال 61 
بــود کــه بــه شــهر ونــک )بخــش مرکــزی شهرســتان 
ــه مــا زد.  ســمیرم اســتان اصفهــان( آمــد و ســری ب
باهم چندساعتی روی زمین کشاورزی 
کارکردیــم. یوســف بــه مــن گفــت: بایــد 
اصفهــان بــروم و کاری در آنجــا دارم. او 
خداحافظــی کــرد و رفــت و از همان جــا 
هــم بــه جبهــه رفــت. عملیــات رمضــان 
شــروع شــد. خبــر آوردنــد کــه شــهیدی 
را اشــتباهاً بــه شــیراز و بعــد بــه اصفهان 
فرســتاده اند و او کارمنــد ذوب آهــن اصفهــان بــوده 
اســت. فکــر نمی کــردم کــه بــرادرم باشــد. در زمیــن 
کار می کــردم کــه خبــر دادنــد، بــرادرت شــهید شــده 
اســت، تقریبــاً 15 روز بعــد از خداحافظــی و رفتنــش 
از ونــک، خبــر شــهادت بــرادرم در عملیــات رمضــان 
ــود و بعــد از  ــه شــهادت رســیده ب رســید. یوســف ب
شــهادتش بــر حســب وظیفــه و احســاس تکلیــف 
نســبت به خاک و میهن، خودم عازم جبهه شــدم.
شادیارواحشهداصلوات

امـــام خمینی )ره( و رمضـــــان

اصلاحباطنوتهذیبنفس
ایــن مــاه مبــارک بــا آن همــه برکاتــی کــه دارد، مــا 
نمی توانیــم از عهــده شــکر یکــی اش برآییم ولی باید 
کوشــش کنیــم کــه در ایــن مــاه مبــارک رمضــان کــه 
بــر مــا گذشــت، اگــر حالــی پیــدا شــد، ایــن حــال را تــا 
مــاه رمضــان دیگــر نگــه داریــم و اگر حالی پیدا نشــد 
متأســف باشــیم و کوشــش کنیــم کــه پیــدا کنیــم. 
ایــن هیاهوهــا همــه رفتنــی اســت، تمــام شــدنی اســت، آنچــه کــه هســت 
آنــی اســت کــه پیــش خــود ماســت، آن باقــی اســت و بــا ماســت و مــا بایــد 

کوشــش کنیــم کــه باطــن خودمــان را اصــاح کنیــم.
صحیفهامام،ج20،ص53

فــقــه رمضــان )استفتائات رهبر معظم انقلاب(
پایگاهاطلاعرسانیدفترمقاممعظمرهبری



نمایندگیولــیفقیهدرسپـاه-مدیریتانتشاراتتهیــهشــــدهدرمعـــــــاونتفــــــــرهنگیوتبلیغـــــات

تغذیه و توصیه های طبی در رمضاندل نوشته های رمضانی

مهمانحبيبخداست
و همــه  راه رســيد  از  مــاه رمضــان هــم  آمده ايــم.  بــه مهمانــی  مــا 
آفريده هــای خــدا را بــه ضيافــت عشــق و عشــقبازی بــا معبــود دعــوت 
كرد. ســفره ای كه به وســعت بخشــندگی خداســت پهن شــده و من تو 
اگــه لايــق باشــيم، دعــوت صاحب خانــه را لبيــک می گویيــم و ريزه خــوار 
حبيــب  مهمــان  می گوینــد  می شــويم.  الهــی  پرنعمــت  خــوان  ايــن 
خداســت و چــه لذتــی بيــش از ايــن كــه دوســت و همنشــين خالقــت 
باشــی؛ معبــودی كــه عاشــق بنــده اش اســت و نعمت هایــش را برایــش 
تمــام و كمــال ســر ســفره مــی آورد. تــا كــه باشــيم و چــه باشــيم و... .

افطارتاسحرونوشیدن6تا8لیوانآب
متأسفانه دیده می شود که برخی از افراد بدون سحری روزه می گیرند که 
این برخاف اصول تغذیه ای بوده و توصیه می  شــود که از افطار تا ســحر، 
6 تــا 8 لیــوان آب بــه مقــدار کافــی میــل شــود. توصیــه می  شــود در وعــده 
ســحری دو عــدد خرمــا، شــیر، نــان ســبوس دار )ســنگک، تافتــون، بربــری، 
نــان جــو کامــل و ســایر نان هــای ســبوس دار( دو عــدد گــردو، یــک عــدد تخــم 
مرغ و دو عدد میوه فصل، اســتفاده شــود. اســتفاده از لیموترش تازه هم 

در وعــده ســحری بــه منظــور پیشــگیری از احســاس 
تشــنگی در ســاعات بعدی روز مفید اســت.

خــــاطرات رمضـــــانسیــره اهل بیت)علیهم السلام( در رمضـــان

ماهرمضانوزیارتاهلقبور
حضـــــــــرت علــــــــی )علیه الســام( در نیمــه  
مــاه مبــارک رمضــان بــه یــاران خــود 
می فرمودنــد: مــاه مبــارک رمضــان بــه 
نیمه رســیده از آنچه از این ماه مانده 
ماننــد گنــج اســت کــه آرام آرام بــه انتهــا 
می رســد بــا عجلــه هــر چــه می توانیــد 
مشــتی از ایــن گنــج را بــرای خود پنهان 
کنیــد تــا در مواقــع ضرورت بــه دیگران 

محتــاج نباشــید.
حضــرت امیــر )علیه الســام( در مــورد مــودت بــه اهل بیت چنین می فرمودند: 
خداونــد کســانی را کــه بــه وصیــت پیامبــر عمل می کنند می آمــرزد که 
مــودت در درون انسان هاســت و پیونــد عشــق بــا اهل بیــت در عمــل 

آن هاست. 
ایشــان ســفارش فرمودنــد کــه: در مــاه مبــارک رمضــان زیــارت اهــل قبــور را 
زیاد بخوانید و در آن زیارت اندیشــه کنید که قبرها منتظر شــمایند و چه 
 بســا کــه بــر چشــم برهــم زدنــی شــما هــم از اهــل آن باشــید. در روزهــای آن 
ذکر خدا کنید و در شــب های آن ســجده های طولانی که خداوند آمرزنده 
و مهربــان اســت. دســت هایتان را بــا محبــت بــه طــرف کســان و 

خویشــاوندان دراز کنیــد کــه محبــت ودیعــه  خداونــد اســت.

سحریهمونصبحونست
حدود هفت ســاله که بودم دوســت داشــتم مثل بزرگ ترا روزه بگیرم. 
خــدا رحمــت کنــه پــدرم رو، نمی خواســت به من فشــار بیــاد. مامان بابا 
صبحونــه رو واســه مــا بچه هــا آمــاده  کــردن، ولــی مــن  گفتــم نمی خــورم، 
روزه گرفتــم. بابــام گفــت ســحری خــوردی؟ گفتــم نــه! گفــت پــس بیــا 
ســحری بخــور. گفتــم مگــه می شــه الان ســحری بخــوری؟ گفــت آره 
ســحری همــون صبحونســت! تــو مــاه رمضــون بهــش می گــن ســحری و 
خاصــه این کــه مــا هــر روز صبــح ســحری می خوردیم. بعــدش به خیال 
اینکــه روزه هســتم می رفتــم تــو کوچــه بــازی. یادمــه دوســتم بهــم یــه 
شــیرینی نوشــابه ای داد کــه گفتــم روزه هســتم. بعــد یــه چــی تــه دلــم 
می گفــت حــالا اشــکال نــداره فــردا روزه بگیــر و بــرای بــار دوم روزه خودم 
رو  شکســتم. یعنــی فکرشــو کــن چقــدر ســطح توقعاتمــون پاییــن بــود، 

فقــط به خاطــر یــه شــیرینی نوشــابه ای چیــکارا کــه نمی کردیــم.

سبک زندگی صالحین در ماه رمضان
آیتاللهمرعشینجفی)ره(

آیــت الله مرعشــی نجفــی)ره( بــه ویــژه 
از  رمضــان،  مــاه  ایــن  روزهــای  در 
روزه داری بــا نیــت خالــص و توجه به 
خداونــد اســتفاده می کــرد. او تأکیــد 
زیــادی بــر اهمیــت روزه بــه عنــوان 
یکــی از ارکان دیــن اســام داشــت و 
روزه داری را فرصتی برای تقویت روح 
و تقــرب بــه خداونــد می دانســت.

تــلاوتقــرآن: مرحــوم بــه تــاوت 
قــرآن در مــاه رمضــان توجــه ویژه ای 
مــاه  ایــن  در  روز  هــر  او  داشــت. 

وقــت زیــادی را بــه خوانــدن قــرآن 
اختصــاص مــی داد و بــر اهمیــت 
تدبــر در آیــات قــرآن تأکید می کرد. 
ایــن کار بــه او کمــک می کــرد تــا 
قــرآن  معانــی  از  درک عمیق تــری 
پیــدا کنــد و آن را در زندگــی خــود و 

دیگــران پیــاده کنــد.
احسانوخدمتبهمردم:یکی از 
ویژگی هــای بــارز آیــت الله مرعشــی 
نجفــی)ره(، توجــه بــه نیازمنــدان و 
فقرا بود. او در ماه رمضان، به ویژه 

در ایــام افطــار، اقــدام بــه تهیــه غــذا 
ایشــان  نیازمنــدان می کــرد.  بــرای 
هــر ســاله در ایــن ایــام، ســفره های 
بــه  و  می کردنــد  برپــا  افطــاری 
نیازمنــدان و فقــرا غــذا می دادنــد. 
آیــت الله  علــم: نشــر و تدریــس
مرعشــی نجفی)ره( در ماه رمضان، 
بــا وجــود مشــغله های روزه داری و 
عبــادت، بــه تدریــس و نشــر علــم 
نیــز ادامــه مــی داد. او بــه طلبه هــا 
را  معرفــت  و  علــم  دانشــجویان  و 

منتقــل می کــرد و بــر اهمیــت علــم 
و دانــش در زندگــی اســامی تأکیــد 
می کــرد. او معتقــد بــود کــه علــم 
و عبــادت بایــد در کنــار هــم قــرار 
گیرنــد تــا انســان بــه کمــال برســد.


