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‌»خدایا، برای من در این ماه بهره‌ای از رحمت گسترده‌ات قرار ده   و به جانب دلایل درخشانت راهنمایی کن   و مهارم را گرفته به‌سوی خشنودی فراگیرت متوجه کن 
  به مهرت ای آرزوی مشتاقان«

تغذیه و توصیه‌های طبی در رمضـان

حکمت‌های ماه رمضـان

 خواب ماندن سحر
شــب، قصــد گرفتــن روزه داشــتم، امــا ســحر بيــدار نشــدم تــا نيـّـت كنم. 

نزديــك آفتــاب از خــواب بيــدار شــدم، آيــا روزه‏ام صحيــح اســت؟
روزه صحيح است.

 وقت افطار
آيا با شروع اذان مغرب افطار روزه جايز است؟

اگــر يقيــن داريــد وقــت داخــل شــده، اشــكال نــدارد و اگــر شــك يــا گمان 
داريــد، افطــار روزه جايز نيســت.

 ترک روزه به سبب حرج
اينجانب كارگر شاغل در شرايط بسيار بد آب و هوايى با كار سنگين هستم 
كــه گرفتــن روزه بســيار بــراى مــن مشــكل اســت طــورى كــه كارم را تحــت 
شعاع قرار مى‌دهد و امكان اخراجم مى‌باشد، لطفاً راهنمايى بفرماييد.

اگــر روزه گرفتــن بــراى شــما ضــرر داشــته باشــد يــا تحمــل آن همــراه بــا 
مشــقتّ زيــاد باشــد، افطــار بــراى شــما جايــز اســت ولــى در غيــر ايــن 

صــورت تــرک آن بــه مجــردّ بعضــى از عذرهــا جايــز نيســت.

غذاهای سرخ شده، پرچرب و خیلی شیرین نخورید

تقوا و پرهیزگاری

در مــاه مبــارک رمضــان بهتــر اســت از غذاهــای 
ســرخ شــده و پرچرب اســتفاده نشــود زیرا علاوه 
بــر افزایــش چربــی خون، موجب ســوء هاضمه، 
ورم معــده، اضافــه وزن و چاقــی مــی شــوند.

مصــرف زیــاد چــای بخصــوص در وعــده ســحری 
هــم توصیــه نمــی شــود زیــرا چــای مـُـدر اســت و 

باعــث از دســت دادن آب بــدن خواهــد شــد.
مثــل  شــیرین  و  قنــدی  مــواد  زیــاد  مصــرف 

کیک‌هــای خامــه‌ای، شــکلات، شــیرینی هــای 
خامــه دار، زولبیــا و بامیــه، باقلــوا، حلــوای خیلی 
شــیرین و چــرب، شــله زرد شــیرین و چــرب در 
ایــام مــاه مبــارک رمضــان، خطــر اضافــه وزن، 
چاقــی و بــالا رفتــن قنــد خــون را بــه دنبــال دارد.

ــد هنــگام افطــار،  ــی هــا عــادت دارن خیلــی از ایران
آش رشــته غلیــظ همــراه بــا پیــاز داغ کــه حــاوی 
روغــن زیــادی اســت، میــل کننــد. چنیــن آشــی 

غــذای مناســبی بــرای افطــار نیســت زیــرا موجــب 
سوءهاضمه و اختلالات گوارشی دیگر می شود. 

تقــوا بــه معنــای پرهیــز از گناهــان و نزدیــک شــدن 
بــه خداونــد اســت. در قــرآن، تقــوا بــه عنــوان کلیــد 
معرفــی  اخــروی  و  دنیــوی  زندگــی  در  موفقیــت 
شــده اســت. روزه‌داری در رمضــان، فرصتــی بــرای 
خودســازی و تقویت اراده اســت. وقتی ما در برابر 

لــذات دنیــوی ماننــد غذا و نوشــیدنی خود را کنترل 
می‌کنیــم، ایــن امــر بــه مــا یــادآوری می‌کنــد که باید 
در برابــر گناهــان و وسوســه‌های دیگــر نیــز مقــاوم 
ــا  باشــیم. تقــوا همچنیــن بــه مــا کمــک می‌کنــد ت
در تصمیم‌گیری‌هــای روزمــره خــود، بــه یــاد خــدا 

و اصــول اخلاقــی باشــیم. ایــن مــاه، فرصتــی اســت 
بــرای بازنگــری در رفتارهــا و عــادات خــود و تــاش 
بــرای بهبــود آن‌هــا. تقــوا نــه تنهــا مــا را بــه ســمت 
رفتارهــای نیکــو هدایــت می‌کنــد، بلکــه بــه مــا 

آرامــش درونــی و اطمینــان بــه خــود می‌دهــد.

رهبر معظم انقلاب)مدظله‌العالی( و رمضـان

روزی خواهد رسید...
امــروز کــه خــدای متعــال اجــازه داده اســت شــما 
زاری، تضرع و گریه کنید، دســت ارادت به ســوی 
او دراز کنیــد، اظهــار محبــت کنیــد، اشــک صفــا و 
بــه چشــم‌های  گــرم خودتــان  از دل  را  محبــت 
مغتنــم  را  فرصــت  ایــن  کنیــد.  جــاری  خودتــان 
بشــمارید؛ و الّ روزی هســت کــه خــدای متعــال 
بــه مجرمیــن بفرمایــد: »لاتجــأروا الیــوم«؛ برویــد، زاری و تضــرع نکنید، 
فایــده‌ای نــدارد »انکــم منــا لاتنصــرون«. ایــن فرصت، فرصــت زندگی و 
حیــات اســت کــه بــرای بازگشــت بــه خــدا در اختیــار مــن و شماســت؛ و 
بهتریــن فرصت‌هــا ایامــی از ســال اســت کــه از جملــه آن‌هــا مــاه مبــارک 
رمضــان اســت و در میــان مــاه مبــارک رمضــان، شــب قــدر! شــب قــدر 

هــم در میــان ایــن ســه شــب اســت.
بیانات،  1390/۰۵/30

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 

اخلاق روزه
»اخــاق روزه« عنــوان دیگــری از مجموعــه 
پرتوهاســت کــه برخــی دیدگاه‌هــا و تجربیــات 
پیونــد  در  را  صــدر  موســی  امــام  معرفتــی 
تنــوع مطالــب  بــا روزه منعکــس می‌کنــد. 
ایــن کتــاب بــه ســبب تنــوع شــرایط زمانــی و 
مناســبت‌های تاریخــی و جغرافیایــی اســت 

کــه وی بــرای توضیــح آن‌هــا ســخن 
گفتــه، امــا در عیــن تنــوع مطالــب، 
کتــاب وحــدت و انســجام موضوعی 

دارد، زیــرا از دیدگاه‌هــای مختلــف روزه و معانــی، ابعــاد و تأثیــرات و 
جلوه‌هــای آن را در طــول زمــان بیــان می‌کنــد. فهرســت کتــاب بدیــن 
ــن جهــاد، شــأن امــت و سرنوشــت او، اخــاق  شــرح اســت: روزه، تمری
پیــروزی، زکات فطــر، پــس از عیــد، از تولــد و حضــور و از بــودن و غیــاب.

فضیلت ماه رمضان
بــه  از »رمضــاء«  لغــت  در  »رمضــان« 
شــده  گرفتــه  حــرارت  شــدت  معنــاى 
اســت، چــون  بــه معنــاى ســوزانیدن  و 
در ایــن مــاه گناهــان انســان بخشــیده 
مى‏شــود. مــاه مبــارک رمضــان بــه جهــت 
نــزول قــرآن کریــم در آن و ویژگى‏هــاى 
میــان  در  دارد،  کــه  منحصربه‌فــردى 
ماه‏هــاى ســال ‏قمــرى برتریــن اســت. در 
آیــه 185 ســوره بقــره آمــده: »مــاه رمضان 
ماهــى اســت کــه قــرآن بــراى هدایــت انســان‏ها در آن نــازل شــده.« 
گفتنــی اســت، نــزول کتــب آســمانى در ایــن ماه)قــرآن کریــم، تــورات، 
انجیــل، زبــور و صحــف(‏، توفیــق روزه‌گرفتــن‏، وجــود شــب قــدر در ایــن 

مــاه‏ و... ازجملــه فضیلت‌هــای ایــن مــاه اســت.

این رمضان را آخرین روزه ما قرار مده
جابر‌بن‌عبــد‌الله انصــاری نقــل می‌کنــد کــه در 
جمعه ماه رمضان، بر رســول خدا وارد شــدم. 
هنگامــی کــه چشــم او بــر من افتاد فرمــود: ای 
جابــر ایــن جمعــه آخر ماه رمضان اســت، پس 
بــا او وداع کــن و بگــو: »اللهــم لا تجعلــه آخــر 
العهــد مــن صیامنــا ایــاه، فان جعلته فاجعلنی 
مرحومــا، و لا تجعلنــی محرومــا« یعنی خدایا، 
ایــن رمضــان را آخریــن روزه مــا قــرار مــده، و چنانچــه قــرار دادی پــس مــا را 
مــورد رحمــت خــود قــرار بــده و مــا را محــروم ســاز، و هــر کــس ایــن را بگویــد 

بــه یکــی از دو امــر نیکــو )احــدی الحســنیین( نائــل مــی شــود، یــا آنکه 
عمــر پیــدا مــی کنــد و مــاه رمضــان بعــدی را درک می‌نمایــد، و یــا آنکه 

مــورد بخشــش و رحمــت خــدا قــرار مــی گیــرد.
منبع: کتاب »مستدرک الوسائل« اثر محدث نوری

ارزش رمضـان
حافظ شیرازی، رمضان را حافظانه در شعرش آورده، اما مضامین مورد 
استفاده‌اش را در لفافه‌ای از هنر پیچیده است. به‌عنوان مثال در بیت: 

زان میِ عشق کزو پخته شود هر خامی
گرچه ماه رمضان است بیاور جامی

 در ابتدا مراد از میِ که ذکر کرده »میِِ عشــق« اســت. از مشــخصات 
ایــن مــی پخته‌شــدن فــرد خــام اســت و بــه این معناســت که 
انســان متظاهــر در مــاه رمضــان بــر تظاهــر خــود می‌افزایــد 
و می‌خواهــد به‌جــز خــدا همــه مــردم هــم بداننــد کــه او روزه 

گرفته اســت. 
 در همیــن راســتا حافــظ می‌گویــد مـِـی عشــق بــه متظاهریــن

 بدهید تا ارزش رمضان را بدانند. می عشق، عقل معیشت‌انگیز 
و معاش‌طلــب را از بیــن می‌بــرد و انســان را بــه خــــــــــــدا نــــــــــزدیک 

می‌کنــد.

شهـــــدا و رمضـــــــان

شهید مهندس رضا کارگربرزی
ســال 1358  مــرداد  یکــم  در  رضــا 
بــا 27 شــعبان  شمســی مصــادف 
ســال 1399 قمــری در یــک خانــواده 
مذهبی در شهرســتان نظرآباد دیده 
ــه جهــان گشــود. رضــا تحصیــات  ب
و  و متوســطه  راهنمایــی  ابتدایــی، 
دبیرســتان خــود را در زادگـــاهش بــه 
پـــایان رسانـــد و همــواره جــزو دانــش 

ــود. ــاز ب آمــوزان ممت
رضــا بــه عنــوان رتبــه ممتــاز ورودی 
دانشــگاه امــام حســین )علیه‌الســام( در 

مقطــع کارشناســی ارشــد پذیرفتــه 
و بــا رتبــه ممتــاز در رشــته اطلاعــات 

امنيــت فارغ‌التحصیــل شــد.
و  تخریــب  متخصــص  شــهید 
جنگ‌هــای پارتیزانــی و چریکــی بــود، 
او از ســال 89 بر روی ســوریه متمرکز 
شده و آموزش افسران و فرماندهان 
ســوری را از همــان ســال آغــاز کــرده 
ــا ارزش او  بــود. یکــی از ویژگی‌هــای ب
در عرصــه آمــوزش، تبحــر در انتقــال 
شــاگردانش  بــه  آمــوزش  و  دانــش 

بود. سـرانـجـام ایــن شـهیـد والا‌مـقـام 
يـــازدهم  جـــمعه  روز  سـحرگـــاه  در 
مـرداد 1392 مصادف بـا 24 رمـضـان 
در روز قـدس بـا زبــان روزه در دفــاع 
)ســام‌الله(  زينــب  حضــرت  حــرم  از 
ــویش را از  ــمندی خـ ــاء سعـادتـ امـضـ
دسـت عقیله بنی‌هاشـم ، حـضـرت 
زینـــب)سلام‌الله( دریـــافت نـمـــود و بـــه 
درجـــه رفیــع  شــهادت نائــل آمــد. 
روز  در  شــهيد  ايــن  مبـــارک  پـــيکر 
14 مــرداد 1397 در گـــلزار شهـــدای 

زادگاهـــش بــا حضــور هــزاران نفــر 
تشــييع و تدفيــن شــد.

شادی ارواح شهدا صلوات

رمضـان در آیینه کتاب

سیره اهل بیت)علیهم‌السلام( در رمضـاننـزول قـران در رمضان
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