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 »خدایا، مرا در این ماه به همراهی و همسویی با نیکان توفیق ده   و از هم‌نشینی با بدان دور بدار    و به‌حق رحمتت به خانه آرامش جایم ده 
  به پرستیدگی‌ات ای پرستیده‌ جهانیان«

امـــام خمینی )ره( و رمضـــــان

روز قــدس
»مــن در طــی ســالیان دراز، خطــر اســــــــــــرائیل 
غاصــب را گـــــــوشزد مســلمین نمــودم، کــه اکنــون 
ایــن روزهــا بــه حمــات وحشــیانه خــود بــه بــرادران 
و خواهــران فلســطینی شــدت بخشــیده اســت... 
مــن از عمــوم مســلمانان جهــان و دولــت هــای 
اســامی می‌خواهــم کــه بــرای کوتــاه کــردن دســت 
ایــن غاصــب و پشــتیبانان آن بــه هــم بپیوندنــد. و جمیــع مســلمانان 

جهــان را دعــوت می‌کنــم آخریــن جمعــه مــاه مبــارک رمضــان 
را کــه از ایــام قــدر اســت و می‏‌توانــد تعیین‌کننــده سرنوشــت 
مــردم فلســطین نیــز باشــد، بــه عنــوان »روز قــدس« انتخــاب و 

طــی مراســمی همبســتگی بین‌المللــی مســلمانان را در حمایــت 
از حقــوق قانونــی مــردم مســلمان اعــام نماینــد. از خداونــد متعــال 

پیــروزی مســلمانان را بــر اهــل کفــر خواســتارم‏.«
صحیفه امام)ره(، ج‏9، ص: 267

»روز قدس فقط روز فلســطین نیســت، روز اســام اســت؛ روز حکومت 
اســامی اســت. روزی اســت کــه بایــد جمهــوری اســامی در سراســر 
ــه ابرقدرتهــا  ــد ب کشــورها بیــرق آن برافراشــته شــود. روزی اســت کــه بای
فهماند که دیگر آنها نمی‌توانند در ممالک اسلامی پیشروی کنند. من 
روز قــدس را روز اســام و روز رســول اکــرم )صلی‌الله‌علیه‌و‌آلــه( می‌دانــم... . « 
صحیفه امام، ج‏9، ص: 278

روحانی شهید مهدی توکلی
در   1357 ســال  در  توکلــی  مهــدی 
روستای تیمور آباد بخش شیب آباد در 
شهرســتان زابــل به‌دنیــا آمدنــد. مهــدی 
در زمــان کودکــی هــم تحصیــل و هم در 
کشــاورزی پــا بــه پــای پــدر کار مــی کــرد.

وی بــه دلیــل داشــتن روحیــه مذهبــی 
ــی، رهســپار  بعــد از اتمــام ســوم راهنمای
حــوزه علمیــه شــد و ســه ســال از زندگــی 
پــر برکــت زندگی خویــش را در 

حــوزه علمیــه امــام جعفــر صــادق )علیه‌الســام( شهرســتان زابــل 
گذرانــد و بعــد از آن بــه حــوزه علمیــه زاهــدان هجــرت نمــود.

شــهید در روز 21رمضــان ســال 1386 بــرای رفــع مشــکل اهالــی 
روســتای افتخارآباد،صبــح زود بــه شهرســتان خــاش و بــه اتفاق 
خانواده برای احیای شــب قدر به مســجد رفت. هنگام تلاوت 
قــرآن بــود کــه صــدای موتــوری اهالی مســجد را به طرف خود مشــغول 
کرد، دو نفر وارد مســجد شــدند، شــهید به رســم ادب به پیشوازشــان 
رفــت، چنــد قدمــی بــر نداشــته بــود کــه رگبــار گلولــه بــه طــرف شــهید 
شــلیک شــد و قاتــان بعــد از شــهادت رســاندن وی متــواری شــدند. 
شــهید مهــدی توکلــی در شــب 21 رمضــان در محــراب و در حــال عبــادت 
بــه  درجــه شــهادت نائــل آمــد.                       شــادی ارواح شــهدا صلــوات

شهـــدا و رمضـــان

 کفاّره روزه ماه رمضان
مــن حــدود ســه ســال بــه علــت بيمــارى و مصــرف قــرص از روزه گرفتن معاف 
بوده‌ام و به همين علت نمى‌توانستم قضاى روزه را بجا بياورم. فديه را نيز 
نپرداختم. اما امسال بحمدالله سلامتى حاصل شد و توانايى پرداخت فديه 
را نيز دارم. مى‌خواستم ببينم در مورد سه سال گذشته وظيفه من چيست؟ 
بــراى روزه‌هايــى کــه در مــاه رمضــان بــه جهــت بيمــارى افطــار نمــوده و 
تــا رمضــان ســال بعــد هــم ايــن بيمــارى ادامــه داشــته، هــر روز يــک مــدّ 
)حــدود 750 گــرم( طعــام بــه عنــوان فديــه بــه فقيــر بپردازيــد و قضــاى آن 
روزه‌هــا واجــب نيســت مگــر مــاه رمضــان آخــر در صورتــى کــه پــس از آن 
ســامتى حاصل و قدرت برگرفتن روزه‌هاى قضاى آن را داشــته باشــيد 
کــه در ايــن صــورت اگــر تــا رمضــان ســال بعــد، قضــاى روزه‌هــا را نگرفتــه 

باشــيد، عــاوه بــر دادن مــدّ طعــام بايــد قضــاى آن را نيــز بگيريــد.

فــقــه رمضــان )استفتائات رهبر معظم انقلاب(
پایگاه اطلاع رسانی دفتر مقام معظم رهبری

حکمت‌های ماه رمضـان

خودشناسی و تفکر عمیق
بــرای خودشناســی  زمــان مناســبی  رمضــان 
و تفکــر عمیــق در مــورد زندگــی، اهــداف و 
رفتارهــای خــود اســت. در ایــن مــاه، بــا کاهــش 
فعالیت‌هــای روزمــره و تمرکــز بــر عبــادت، فرصتــی 
بــرای تأمــل درونی پیدا می‌کنیــم. این تأمل می‌تواند 
بــه مــا کمــک کنــد تــا بــه نقــاط قــوت و ضعــف خــود 
پــی ببریــم و در جهــت بهبــود خــود تــاش کنیــم. 
همچنیــن، ایــن زمــان بــه مــا یــادآوری می‌کنــد کــه بایــد 
بــه ارزش‌هــای اخلاقــی و معنــوی خــود توجــه و تلاش کنیم تا 

بــه فــرد بهتــری تبدیــل شــویم.



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

تغذیه و توصیه‌های طبی در رمضانرمضــــان در سایر کشــورها

خــــاطرات رمضـــــان رمضان در ادبیات و شعر فارسی

رمضان در آیینه کتـــاب

بــرزیل
بــا  برزیــل  در  رمضــان  مبــارک  مــاه 
ســپری  فرهنگــی  متنــوع  کارهــای 
می‌‌شــود و فضای دوســتانه‌ای در این 
مــاه مبــارک بیــن مســلمانان برزیــل و 
دیگــر مســلمانان ســاکن ایــن کشــور 

برقــرار اســت. 
مســلمانان برزیلی روابط خوبی با دیگر 
مســلمانان ســاکن برزیــل دارنــد و در 
مسجد با یکدیگر گفت و گو می‌ کنند و در شب‌ های ماه مبارک رمضان 
گردهمایــی و دوســتی بیــن همــه مســلمانان در ایــن کشــور برقــرار اســت.  

هر روز موقع اذان مغرب و عشا، مسلمانان با خوردن خرما و سوپ، 
ــه‌ هــا را پاییــن نگــه  ــد، هزین ــد و تــاش دارن ــاز مــی‌ کنن روزه خــود را ب
‌دارنــد. مســلمانان برزیلــی در حــد تــوان از مســلمانان لبنانــی، ســوری، 
عراقــی و ایرانــی در مــاه مبــارک رمضــان در برزیــل پذیرایــی مــی‌ کننــد. 
مــاه مبــارک رمضــان از اهمیــت خاصــی بــرای مســلمانان در برزیــل 
برخــوردار اســت و مســلمانان، مــاه مبــارک رمضــان را انقــاب معنــوی 
بــرای خــود مــی‌ داننــد تــا هــر چــه بیشــتر در ایــن مــاه مبــارک بــا خــدای 

خــود راز و نیــاز کننــد.

توصیه‌های تغذیه‌ای افطار و سحر
 مصــرف بعضــی از غذاهــا کــه در هنــگام افطــار متــداول اســت مثــل 
آش رشته با روغن فراوان، زولبیا و بامیه مناسب نیست به جای آن 
روزه داران بــا توجــه بــه مــزاج خــود مــی تواننــد از آش هــا و ســوپ هــا، 
حریــره هــا، مرباهــا و شــیرینی‌جات طبیعــی مثــل عســل، کشــمش، 

مویــز، خرمــا و... اســتفاده کننــد.
  معــده خالــی در زمــان افطــار تحمــل غــذای ســنگین را نــدارد بنابراین 
اســتفاده از غذاهــای بــا هضــم راحــت در ایــن وعــده توصیــه مــی شــود.

 اســتفاده از غذاهــای تنــد و پــر ادویــه، شــور و ســرخ کــرده، غذاهــای 
آمــاده و بســته بنــدی، غذاهــای خمیــری مثــل ماکارونــی، الویــه، 
قــارچ، انــواع فســت فودهــا، یــخ، چــای پررنــگ، قهــوه و کاکائــو، انــواع 
نوشــابه‌ها و آبمیوه‌هــای صنعتــی در ایــن مــاه توصیــه نمی‌شــود. بــه 
جــای آن روزه‌داران مــی تواننــد بــه تناســب مــزاج خــود از غذاهــا و 

شــربت هــا و آبمیوه‌هــای طبیعــی اســتفاده کننــد.
 از پرخــوری چــه در وعــده افطــار و چــه در ســحر پرهیــز شــود و 
نوشــیدنی هــا و میــوه حداقــل بــا یــک تــا دو ســاعت فاصلــه از غــذا 

شــود. مصــرف 
 در طــول مــاه مبــارک رمضــان و در طــول روز بایــد از خــون دادن، فصــد، 
حجامت و سایر اعمالی که موجب ایجاد ضعف می‌شوند، پرهیز نمود.

گوشت بیشتر
مشــهدی حســین کــه یکــی از خدمتگــزاران امــام خمینــی)ره( در نجــف بــود، 
نقــل می‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‌کــرد کــه در مــاه رمضــان عــده‏‌ای جــدا از امــام بودنــد و غــذا همــان 
غــذای گذشــته بــود و فرقــی نکــرده بــود. روزی حــاج شــیخ عبدالعلــی قرهــی 
بــه مــن گفــت: ایــن همــه آدم کــه در بیرونــی هســتند، افطــار و ســحری 
می‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏خواهنــد و ایــن مقــدار گوشــت کــه شــما تهیــه می‏‏‏‏‏‌کنیــد خیلی کم اســت، 
ــه گفتــه او آن روز بیشــتر گوشــت گرفتــم.  ــا ب ــد. مــن هــم بن بیشــتر بگیری
هرشــب مــی ‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏بایســت خدمــت امــام مــی ‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏رســیدم و صورتحســاب را ارائــه 
مــی‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏دادم. آن شــب آقــا بــا تعجــب پرســیدند: چطــور شــد کــه گوشــت بیشــتر 
از گذشــته گرفتــی؟ گفتــم: آقــای شــیخ دســتور دادنــد.  امــام بــا احترامــی کــه 
نســبت به ایشــان داشــتند، فرمودند: همان تعداد که همیشــه می ‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏گرفتی 

بگیــر، آقــای حــاج شــیخ هــم اگــر می‌‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏‏خواهنــد، غذایشــان را جــدا کننــد.

حکم عبــادی
دیــدگاه ناصــر خســرو، شــاعر تعلیمــی و دینــی مذهبــی اســماعیلیه، 
از شــاعران پیشــین فراتــر مــی‌رود. وی اگــر چــه پرسشــی را کــه از 
مســتنصربالله دربــاره روزه و دیگــر احــکام شــریعت می‌کنــد، بی‌جواب 
می‌گــذارد: و آن‌گاه بپرســیدم از ارکان شــریعت کایــن پنــج نمــاز از چــه 
ســبب گشــت مقــرر؟ وز روزه کــه فرمــودش مــاه نهــم از ســال و ز حــال 
زکات درم و زر مــدور... . امــا مخاطــب خــود را بــه تأمــل دربــاره ایــن 

حکــم عبــادی فراخوانــده و می‌گویــد:
چون روزه ندانی که چه چیزی است

چه سود است بیهوده همه روز تو را بودن ناهار
همه پارسایی نه روزه است و زهد

)ناصر خسرو( نه اندر فزونی نماز و دعاست�

سی ساغر سحری
کتــاب »ســی ســاغر ســحری« دریافتــی ا‌ســت 
از دعاهــای روزانــه مــاه مبــارک رمضــان بــا نثری 
زیبــا و فاخــر. محمدرضــا مرواریــد در مقدمــه‌ 
کتابــش دربــاره‌ این ادعیه‌ شــریف می‌نویســد: 
»…و برتریــن خواســته‌ها همان‌هاســت کــه 
بــر زبــان برتریــن بنــدگان آمــده؛ نیایش‌هایــی 
کــه نشــانی از آن‌هــا در میــراث اســامی مــا 
بــا آن واژه‌هاســت  برجــا اســت… خواســتن 
کــه از یک‌ســو آرام جــان روزه‌داران اســت و از 

دیگــر ســو، تشــنگی‌افزای لب‌فروبســتگان از 
آب و نــان. دعاهایــی کــه شــماری بلنــد اســت، 
نیایــش  چونــان  مناجاتیــان؛  حــال  فراخــور 

ابوحمــزه؛ انبانــی از معرفــت. و شــماره 
کوتــاه، ســاغرهایی خورنــدِ همــگان؛ بــه 

ســان همیــن ســی دعــای روزانــه کــه از 
بــام ســحر تــا شــام افطــار می‌تــوان نســیم 
بهارانــه‌ آن را جرعه‌جرعــه نوشــید و بــاغ 

دل را یــک روز بــا آن طــراوت داد.«


