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»خدایا، مرا در این ماه بر روزه و شب‌زنده‌داری‌اش یاری ده    و از لغزش‌ها و گناهانش دورم بدار    و ذکرت را همواره روزی‌ام کن  
  به توفیقت ای راهنمای گمراهان«

حکمت‌های ماه رمضاندل‌نوشته‌های رمضانی

بهـار دوستی
ماه رمضان، بهار آشنایی است؛ بهار دوستی که سر زده است دوباره؛ 
فرصتی که می‌شــود همه اســتعدادهای عرفانی را کشــف کرد؛ بهاری 
که می‌شود در آن زندگی را دوباره از سر گرفت و زندگی را نه از کرختی 

بیــدار شــدن پــس از طلــوع آفتــاب، زندگــی را نــه بــا قرآن‌هــای 
روی طاقچــه یــا کنــار اســپند بــرای بدرقــه یــا اســتقبال، بلکــه 
زندگــی را بــا قرآن‌هایــی در دل، قرآن‌هایــی زیــر لــب، قرآن‌هایــی 

بگیریــم. ســر  از  می‌شــوند،  تزریــق  ثانیه‌هامــان  در  کــه 

یاد نیازمندان
رمضــان بــه مــا یــادآوری می‌کنــد کــه بســیاری از افــراد در شــرایط ســخت 
زندگــی می‌کننــد و هــر روز بــا گرســنگی و تشــنگی مواجه‌انــد. بــا روزه‌داری، 
مــا تجربــه‌ای ملمــوس از نیــاز و کمبــود داریــم کــه مــا را بــه یــاد نیازمنــدان 
می‌انــدازد. بــا انجــام ایــن کارهــا، مــا نــه تنهــا بــه نیازمنــدان کمــک 
می‌کنیم، بلکه خود را نیز در مســیر رشــد معنوی قرار می‌دهیم. 
ایــن عمــل بــه مــا یــادآوری می‌کنــد کــه زندگــی مــا به یکدیگر وابســته 
است و هر یک از ما مسئولیت داریم که به دیگران کمک کنیم. 

 حکم سهل انگارى در قضاى روزه
كسى كه در قضاى روزه ماه رمضان خود، سهل انگارى كرده و اكنون 

به جهت بيمارى، نمى‏تواند آنها را به جا آورد، تكليف چيست؟
اگــر در قضــاى روزه‏هــا ســهل انــگارى كــرده و اكنــون نمى‏تواند تا رمضان 
آينــده آنهــا را بــه جــا آورد، بايــد بــراى هــر روز يــك مــد طعــام بــه فقيــر 

بدهــد و هــر زمــان توانايــى پيــدا كــرد، بايــد روزه‏هــا را قضــا كنــد.
 باطل کردن روزه قضا

آيا كسى كه روزه قضا گرفته، مى‏تواند آن را به جهتى باطل كند؟
اگر پيش از ظهر باشد، اشكال ندارد؛ ولى خوردن آن بعد از ظهر جايز 
نيست و اگر چنين كند، بايد كفاّره بدهد و مقدار آن پرداخت ده مدُّ 
طعــام بــه فقيــر )هــر نفــر يــك مدُّ( اســت و اگر ندارد ســه روز روزه بگيرد.

رهبر معظم انقلاب)مدظله‌العالی( و رمضـان

اصلاح باطن و تهذیب نفس
از بزرگ‌تریــن اهــداف روزه‌ مــاه رمضــان یــا شــاید 
بشــود به یک معنا گفت تمام هدف تقواســت 
َّقـُـونَ« و ایــن دســت ماســت. مــردم  ُــمْ تتَ َّك »لعَلَ
باید هر کدام خودشان و اگر بتوانند دیگران را 
اصلاح کنند، این مخصوص مؤمنین نیســت، 
ــا و وعــاظ آمادگــی  ــون، خطب امــا علمــا، روحانی
دارنــد. خداونــد متعــال بــه آنهــا ایــن بیــان، ایــن 
امــکان، ایــن ذهــن، ایــن موقعیــت اجتماعــی و ایــن لبــاس را داده اســت 

و مــا بایــد از آن اســتفاده کنیــم. 

فــقــه رمضــان )استفتائات رهبر معظم انقلاب(

سبک زندگی صالحین در ماه رمضان

ذکر مداوم پروردگار
حضــرت علامــه  طباطبایــی در مراتــب 
عرفان و سیر و سلوک معنوی مراحلی 
را پیمــوده بــود. اهــل ذکــر و مناجــات 
بــود. در بیــن راه کــه او را می‌دیدیــم 
ــر لــب داشــت. در  ً ذکــر خــدا را ب ــا غالب
جلســاتی کــه در محضرشــان بودیــم، 
وقتــی جلســه بــه ســکوت می‌کشــید، 
دیــده می‌شــد کــه لب‌هــای اســتاد بــه 

ــه نوافــل  ذکــر خــدا حرکــت می‌کــرد. ب
ّــد بــود و حتــی گاهی دیده می‌شــد  مقی
خوانــدن  مشــغول  راه  بیــن  در  کــه 
نمازهــای نافلــه اســت. شــب‌های مــاه 
رمضــان تــا صبــح بیــدار بــود، مقــداری 
مطالعــه می‌کــرد و بقیــه را بــه دعــا و 
قرائــت قــرآن و نمــاز و ذکــر مشــغول 
ــار  ــود. در قــم هفتــه‌ای حداقــل یک‌ب ب

)ســام‌الله(  بــه حــرم حضــرت معصومــه 
مشــرف می‌شــد و یــا در ایــام تابســتان 
ً بــه زیــارت حضــرت رضــا )علیه‌الســام(  غالبــا
می‌شــتافت. شــب‌ها بــه حــرم مطهــر 
ســر  بــالای  در  و  می‌شــد  مشــرف 
می‌نشست و باحال خضوع به زیارت 

و دعــا می‌پرداخــت. 
پایگاه اطلاع‌رسانی حوزه

پایگاه اطلاع رسانی دفتر مقام معظم رهبری



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

رمــضان در ادبیات و شعر فارسیشهـــــدا و رمضـــــــان

نـزول قـرآن در رمضــان

شهید رجبعلی اسفرورینی
پنجــم  اســفرورینی،  رجبعلــی  شــهید 
خــرداد ۱۳۳۹ در شــریفیه )شــریف‌آباد( 
از توابــع شهرســتان البــرز بــه دنیــا آمــد. 
و  بــود  کارگــر  محمد‌ابراهیــم،  پــدرش 
مــادرش زهــرا نــام داشــت. ایــن شــهید 
گران‌قــدر کــه تا پایــان دوره ابتدایی درس 
خوانــد، کارگــر کارخانــه فرش بــود. وی در 
ســال ۱۳۵۹ ازدواج کــرد و صاحــب یــک 
دختــر شــد. در ادامــه شــهید اســفرورینی 
از ســوی بســیج در جبهــه حضــور یافــت و بیست‌وســوم تیــر ۱۳۶۱ مصــادف 
بــا 22 رمضــان ســال 1402 هجــری قمــری در عملیــات رمضــان در شــلمچه 
بــر اثــر اصابــت ترکــش بــه شــهادت رســید. گفتنــی اســت، مــزار او در گلــزار 

شــهدای زادگاهــش واقــع اســت.               شــادی ارواح شــهدا صلــوات

تغذیه و توصیه‌های طبی در رمضان

تقویت سیستم ایمنی بدن در ماه رمضان
استفاده از  منابع ویتامین A: شامل انواع سبزی ها و میوه های زرد و 
نارنجــی ماننــد: هویــج، کــدو حلوایــی و.. زرده تخم مرغ، شــیر و لبنیات، 

در وعــده هــای افطار و ســحر؛
اســتفاده از منابــع ویتامیــن E: شــامل روغــن هــای مایــع ماننــد: کانــولا، 
آفتابگــردان، ذرت و ســبزیجاتی ماننــد: اســفناج، کلــم پیــچ، ســویا و 
ســیب زمینــی در وعــده هــای ســحر و افطــار همچنیــن اســتفاده از انــواع 

آجیــل در فاصلــه ی افطــار تــا شــام؛
اســتفاده از منابــع ویتامیــن C: ماننــد انــواع میــوه هــا و ســبزی هــای بــرگ 
ســبز، گوجــه فرنگــی، جوانــه هــای گنــدم و انواع مرکبات مانند: لیمو ترش 
و لیمــو شــیرین، پرتقــال و نارنگــی در هــر ســه وعــده ســحر، افطــار و شــام؛

اســتفاده از منابع ویتامین های گروه B: شــامل انواع ســبزی های برگ 
ســبز و میــوه هــا، شــیر و لبنیــات، انــواع گوشــت هــا، زرده تخــم مــرغ، 

غــات ســبوس دار، حبوبــات و انــواع مغزهــا.

رمضان، فرصتی برای تفکر
در سحرگاهان رمضان، آسمان پاک و زلال

دل‌ها را می‌سازد و روح را نوا می‌بخشد
بــه  بیــت  ایــن  در  سهراب‌ســپهری 
زیبایی‌هــای طبیعــت در ســحرگاهان 
آســمان  می‌کنــد.  اشــاره  رمضــان 
پــاک و زلال در ایــن ســاعات، نمــادی 
از آرامــش و صفــای دل اســت. او بــه 
تأثیــرات روحانــی ایــن زمــان بــر انســان 
می‌پردازد و نشان می‌دهد که چگونه 

ــوا می‌خــورد. ایــن  دل‌هــا در ایــن لحظــات معنــوی ســاخته و روح‌هــا ن
شــعر بــه ارتبــاط انســان بــا طبیعــت و خداونــد در ایــن ایــام اشــاره دارد 
و بــه مــا یــادآوری می‌کنــد کــه در ایــن زمان‌هــای خــاص، فرصت‌هایــی 

بــرای تفکــر و ارتبــاط عمیــق بــا خداونــد وجــود دارد.

دعا در ماه رمضان
َّذينَ  ُّهاَ ال در آیــه 183 ســوره بقــره آمــده: »يا أيَ
َــى  ِــبَ علَ يــامُ كمَــا كتُ ُــمُ الصِّ ِــبَ علَيَكْ ُــوا كتُ آمَن
َّقـُـونَ«. خداونــد  ُــمْ تتَ َّك ُــمْ لعَلَ َّذيــنَ مـِـنْ قبَلْكِ ال
خطــاب بــه مؤمنــان مي‌‌فرمايــد: روزه بر شــما 
شــده،  واجــب  گذشــته  امت‌‌هــای  ماننــد 
شــايد باتقــوي شــويد. بــا یــک آیــه فاصلــه 
ْــزلَِ فيــهِ  َّــذي أنُ مي‌‌فرمايــد: »شَــهرُْ رمََضــانَ ال

ــانِ«.  در ایــن آیــه  ــنَ الهْـُـدى‌‌ وَ الفْرُقْ ِّنــاتٍ مِ َّــاسِ وَ بيَ ـُـرآْنُ هُــدىً للِن القْ
یکــی از خصوصیــات مــاه رمضــان نــزول قــرآن معرفــی شــده. بلافاصلــه 
ِّــي قرَيــبٌ  ِّــي فإَنِ در آیــه بعــد از آن مي‌‌فرمايــد: »وَ إذِا سَــألَكََ عبِــادي عنَ
ْــوةََ الــدَّاعِ إذِا دعَــان‌‌؛ اگــر بنــدگان مــن از تــو دربــاره مــن ســؤال  أجُيــبُ دعَ
ــد، مــن نزدیکــم و جوابگــوی خواســته‌‌های آن‌هــا هســتم و اگــر  کردن

آن‌هــا دعــا كــرده و درخواســت کننــد، مــن جــواب می‌‌دهــم.«

رمضــان در ســایر کشــورها

امارات متحده عربی
برپایه سنتی دیرپا، ماه مبارک رمضان از نیمه 
می‌شــود.  گرفتــه  امــارات جشــن  در  شــعبان 
پوشــیدن لباس‌هــای مخصــوص برتــن کــودکان 
در  شــده  دوختــه  طــا  نخــل  بــا  آن  روی  کــه 
شــبی کــه بــه »حــق خــدا« معــروف اســت از 
مهم‌تریــن برنامه‌هــای مــاه شــعبان و در پیشــواز 
از ایــن مــاه عزیــز بــه شــمار مــی‌رود. برگــزاری 
میهمانی‌هــای جمعــی افطــاری و صــرف غــذا بــه 
شــکل گروهــی در لحظــه افطــاری بــر فرش‌هایی 
کــه روی زمیــن می‌گســترانند، شــکوه خاصــی 
بــه ایــن مــاه در کشــور امــارات می‌بخشــد کــه 
تمــام اهالــی محــل را هــر شــب هنــگام اذان 

ــج،  ــه دور یکدیگــر جمــع می‌کنــد. برن مغــرب ب
سمبوســه، خرمــا، شــیرینی، حلــوا، شــیر، پنیــر 
و میوه‌جــات از جملــه عمده‌تریــن خوراکی‌هــا 
بــرای صــرف افطــاری محســوب می‌شــود. تبــادل 
نظــر در ارتبــاط بــا مســایل دینــی و مدح حضرت 
بــه  ســنت‌هایی  جملــه  از  رســول)صلی‌الله‌علیه‌و‌آله( 
امــارات  اهالــی  میــان  در  کــه  مــی‌رود  شــمار 
کــردن  بیــدار  بــرای  ســحرخوانی  دارد.  رواج 

مــردم در هنــگام ســحر نیــز از دیگــر رســوم 
ایــن کشــور اســت. در امــارات، مجــازات 

روزه‌خــواری را یــک مــاه حبــس یــا 2هــزار درهم 
جریمــه نقــدی در نظــر گرفته‌انــد.


