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فاطمه صفــری- بهزاد فراهانــی چهره ای 
آشــنا برای ســینما و تلویزیون. این بازیگر 
پیشکسوت سالیان  سال در عرصه تئاتر، سینما 
و تلویزیون هنرنمایی کرده است. حالا با شروع 
ماه رمضان به ســراغ او رفتیم تا کمی درمورد 
شــرایط کاری اش در این مــاه و خاطره هایی 
که در ذهنش هک شــده، برایمان بازگو کند. 
بدانیم که آیا ممکن اســت در این ماه پروژه ای 
متوقف شــود و به زمان دیگری سپرده شود؟ 

در ادامــه گفت وگوی کوتاهی 
در این زمینه با بهزاد فراهانی 

داشتیم. 

 شرایط کاری شما هم تغییر 
می کند؟

شــرایط کاری ما در طــول ماه 
مبارک رمضان تغییر پیدا نمی کند 
و من مشکلی نداشتم. فقط به فکر 
شب شــهادت مولا علی)ع( هستم 
که بایــد نذری را کــه خانواده مان 

دارند، ادا کنم. 

 پروژه ای به خاطر ماه رمضان متوقف شــده 
است؟

تاکنون پروژه ای متوقف نشــده و من چنین چیزی 
را به یاد ندارم. خاطره ها بسیار است اما شاید شخصی 

باشد و گفتنی نباشد. 

 ضیافت هایی که می رفتید، کدام را به خاطر 
دارید؟

ما فراوان افطار دعوت شــدیم، اما آن که در خاطرم 
مانده است، افطاری آقای خاتمی است. آقای خاتمی 
هرساله ما را افطاری دعوت می کردند و سفره با برکتی 
بود.  ســال آخر ریاست جمهوری شــان شرایط تلخی 
داشتند و نشــان می داد که تحت فشار هستند؛ یعنی 
افطاری کــه دادند، خیلی فقیرانه بود. زمانی که ســر 
میز ما آمدند، زنده یاد فتحی هــم بود. گفتیم آقا چی 
شــد به این روز افتادید؟ خندیدند 
و گفتند شــما بهتر می دانید چرا به 
این روز افتادم. به یاد دارم افطاری 
آن شــب ما فقط  آش، نــان و پنیر 

سبزی داشتیم. 

کدام یــک از فیلم هایی که 
برای پخش مــاه رمضان ایفای 
نقش کردید، بیشــتر دوست 

دارید؟
به یــاد دارم کاری برای پخش در 
ماه رمضان بود که بســیار زیبا بود 
که در نقش پــدر یک خانواده بودم که می خواســت 
بچه های خود را امتحان کند. آن را بســیار دوســت 
داشــتم، به خصوص این کــه در پایان نه نویســنده 
می توانســت داســتان را جمع کند و نه کارگردان و 
دو قسمت پایانی آن را خودم نوشــتم و این گونه این 

سریال را به پایان رساندم. 

چشمه جاری  )گفتاری از آیت الله  غیوری(

زاویه سفره های رنگی 

رمضان در دایره ادبیات 

با آیین های رمضان

آن سوی مرزهانگاه

سالم بمانیم

تاکید بر دوری از ریا 

اگر طاقت تشنگی ندارید!

شربت سکنجبین بنوشید

با قرآن رفیق شویم!

مرتضی صفوی، متخصص تغذیه و دانشیار دانشگاه علوم پزشکی اصفهان در گفت وگو با »شهروند« توضیح داد: 

مواردی که روزه داران باید رعایت کنند

اللهمّ قوّنی فیهِ علی إقامَةِ أمْرِكَ واذِقْنی فیهِ حَلاوَةَ ذِکْرِكَ وأوْزِعْنی فیهِ لأداءِ شُکْرَكَ بکَِرَمِکَ واحْفَظنی فیهِ بحِِفظْکَ وسِتْرِكَ یـا أبصَْرَ النّاظرین  
 خدایا نیرومندم نما در آن روز به پا داشتن دستور فرمانت و بچشان در آن شیرینی یادت را و مهیا کن مرا در آن روز برای انجام سپاس گزاریت به کـرم خودت نگهدار 

مرا در این روز به نگاه داریت و پرده پوشی خودت ای بیناترین بینایان

مواظب باشــید! برادرها و خواهرهــا، ریا خیلی 
دقیق و رقیق است گاهی انسان ممکن است خدای 
 ناخواسته یک عمری عبادت بکند توأم با ریا و توجه

 نداشته باشد.

بازآ که در فراق تو چشم امیدوار
چون گوش روزه دار بر الله اکبر است

 سعدی

 استقبال کرمانی ها 
 از رمضان

 با »کلیدزنی«
مراســمی  کــه ماه هــای رمضان توســط 
کرمانی هــا اجرا می شــود، قدمتــی دیرینه 
دارد. امــروزه در بســیاری از مناطق کرمان 
همزمان با فرارســیدن ماه رمضان آیین های 
 خاص این ماه توسط بســیاری از مردم پاس 

داشته می شود. 
»کلیدزنی« یکی از مراسم خاصی است که 
در ماه رمضان زنده می شود. در این آیین زنی، 
داخل یک ســینی آینه، ســرمه دان، قرآن و 
مقداری نبات می گذارد و درحالی  که صورت 
خود را با چادر پوشانده، به در خانه  ها می رود 
و با کلیدی که همراه خــود دارد، به در خانه  
می کوبــد. صاحبخانه که در را بــاز می کند، 
خــود را در آن آینه نگاه می کنــد، مقداری از 
نبات را در دهان می گذارد و ســپس هدیه ای 
را که می تواند شامل پول یا خوراکی باشد، در 

سینی می گذارد.
مراسم دیگری که در کرمان انجام می شود، 
» الله رمضونی« نام دارد که توســط بچه ها و 
جوان های محل انجام می شــود. به این شکل 
که جوان ها گروه هایی را تشــکیل داده و بعد 
از افطار بــه در خانه ها می روند. آنها اشــعار 
ویژه ای را می خوانند و هدایایی را که شــامل 
پول یا خوراکی های مختلفی اســت، دریافت 

می کنند. 
جدا از مراســم یادشــده اگــر بخواهیم از 
سنت های مردم کرمان در ماه رمضان بگوییم، 
می توان به دادن »ســر روزه ای« اشاره کرد. 
ســر روزه ای در واقع هدیه ای است که بزرگ 
خانواده قبــل از افطار به یک فــرد روزه  اولی 

برای تشویق می دهد. 

حجت الاسلام والمسلمین 
طه موسوی

مسئول د فتر نمایند گی ولی فقیه 
د ر موسسه آموزش عالی هلال

»منبر«، این میراث نبوی که همیشه در تاریخ 
اسلام با وجود خطبای مطلع یک رسانه معنوی 
و اثرگذار بوده، رســانه ای که به اعتقاد دوست و 
دشمن با وجود رسانه های زرق و برق دار دنیای 
حقیقت و مجاز نشــانه ای در کمرنگ شدن آن 

دیده نمی شود. 
مدعــای اغراق آمیزی نیســت کــه بگوییم 
بسیاری از مردم در ساختن عقایدشان بیشترین 

اعتماد را بــه منابر علمای راســتین دارند و  ای 
کاش قدرش را به درستی بدانیم.

در جشن های نیمه شــعبان هم برای نگارنده 
توفیقی  به دســت آمد، کــه پای منبــر واعظ 
خوش ذوقی بنشــینم، موضوع سخن واعظ هم 
درباره شیوه حکومت امام  زمان بعد از ظهور بود. 
واعظ در نطق خود به این پرسش پاسخ می دهد 
که اقدامات امــام عصر بعد از ظهور چیســت؟ 
پاســخ واعظ که برگرفته از روایات است، برایم 
جالب بود، نخســتین اقدام امام )عج( دعوت به 

قرآن است.
امام زمان نخســتین گام مبارکش این است 
که قــرآن را از غربت و انزوا بــه صحنه می آورد، 

حضرت برای درمــان اقتصاد بیمار، سیاســت 
فریبکار و رواج اخــلاق و ایمان؛ قرآن را به عنوان 
راهنما به کار خواهد گرفت. حال جای تأســف 
اســت که جامعه از برکت قرائت قــرآن و تدبیر 
قرآن برای حل این مشــکلات فاصله بگیرد.  ای 
کاش می دانســتیم که خواندن فقط چند آیه در 

روز چه برکاتی برای اهل خانه دارد. 
حــال کــه در ماه نــزول قــرآن هســتیم، 
بیاییم اجــازه ندهیم قرآن محــدود به طاقچه 
خانه های مــان شــود، بیاییــم کاری کنیم که 
قرآن راهنمای ما در دنیا و رفیق و شفیع مان در 
قیامت باشد و از این فرصت طلایی رمضان برای 

رفاقت با قرآن بهره مند شویم.

شهروند| فینال لیگ قهرمانــان اروپا 2018 با 
توجه به همزمانی با ماه مبــارک رمضان و حضور 
چند بازیکن مسلمان در ترکیب 2 تیم رئال مادرید 

و لیورپول دارای جذابیت های ویژه ای است. 
صلاح و روزه گرفتن در روز فینال

فینــال لیگ قهرمانــان اروپا می توانــد یکی از 
بازی های سرنوشت ساز و کلیدی برای محمد صلاح 
و لیورپول باشد. ستاره مصری که فصلی رویایی را 
ســپری کرده، از همین حالا یکی از کاندیداهای 
کسب توپ طلای  سال 2018 محسوب می شود. 
این مهاجم مســلمان که یورگن کلوپ و هواداران 
لیورپول حســاب ویژه ای روی او بــاز کرده اند، با 
شــروع ماه مبارک رمضان روزه می گیرد. روزنامه 
آس اسپانیا در گزارشــی پیش بینی کرده بود که 
روزه گرفتن ســتاره لیورپول در ماه رمضان چقدر 

روی عملکرد او در فینــال لیگ قهرمانان 
اروپا که پنجــم خردادماه به میزبانی 

کیف برگزار می شــود، تأثیرگذار 
اســت. البته به نظر می رسد در 
روز فینال صلاح به خاطر سفر به 
اوکراین نتواند روزه بگیرد، اما اگر 
قصد چنین کاری را داشته باشد، 

باید تا نزدیکی های سوت آغاز بازی 
روزه خود را حفظ کرده و سپس افطار 
کند. این نشریه اسپانیایی پیش بینی 

کرده توانایی های فیزیکی صلاح به 
خاطر اعتقادات مذهبی اش 

تحت تأثیر قرار بگیرد؛ ورزشکاران مسلمان همواره 
طوری برنامه ریزی می کنند که عملکرد آنها در ماه 

رمضان با افت مواجه نشود. 
کدام ستاره ها مسلمان هستند؟

محمد صلاح تنها بازیکنی نیست که در فینال 
لیگ قهرمانان اروپا به عنوان فرد مسلمان به میدان 
می رود و در ماه رمضان روزه می گیرد. سادیو مانه، 
مهاجم ســنگالی و تأثیرگذار لیورپول هم چنین 
شرایطی دارد. او نیز در ماه رمضان روزه می گیرد و 
در کنار محمد صلاح چنین چالشی را تجربه خواهد 
کرد. امره جان، بازیکن ترکیه ای و مسلمان لیورپول 
هم دارای چنین شرایطی است، اما با توجه به این که 
او به عنوان یار اصلی به میدان نمی رود، حساسیت 
خاصی نســبت به این بازیکن وجود ندارد. در تیم 
مقابل یعنی رئال مادرید هم چند بازیکن مسلمان 

دیده می شوند. 
اشــرف حکیمی، مدافع مراکشــی 
رئال مادرید که البته بعید اســت در 
فینــال حداقل به عنــوان بازیکن 
فیکس به میدان برود، مســلمان 
است و شــاید با خیال راحت تری 
روزه بگیرد. هم چنین کریم بنزما، 
مهاجم فرانســوی رئال مادرید هم 
مسلمان است، اما او چند باری اعلام 
کــرده در روزهایی که مســابقه دارد، 
روزه نمی گیرد، چون معتقد است روی 

عملکردش تأثیر می گذارد. 

شهروند| »حتی اقشار کم درآمد که توانایی زیادی 
برای پذیرایــی از روزه داران ندارند، با تقســیم نان و 
خوراکی بین مردم سعی می کنند نقش خود را برای 
افطار روزه داران ایفا کنند.« این جمله را می توان فصل 
 مشترک کشورهای مختلف در ماه رمضان دانست. 
همان چیزی که در پاکستان هم انجام می شود و هر 
کس سعی می کند به نوعی در افطارِ آدم های اطراف 
خود سهمی داشته باشد. مردم پاکستان البته رسم و 
رسوم خاص خود را هم دارند. »بکوله«، »عرقچین« 
و »کهجله« ویژه خودشــان است. عجله نکنید. الان 

ماجرای شان را تعریف می کنم. 
»بکوله« پیاز قرمز و گوشــت سرخ شــده است. 
فروش آن در ماه رمضان بــازار داغی دارد. »کهجله« 
هم زولبیای مخصوص و معروف پاکســتان اســت 
که در بیشتر بازارهای پاکســتان پیدا می شود و اما 
»عرقچین«، که کلاه مخصوص سنتی در پاکستان 
اســت. در ماه رمضان مساجد پاکســتان به منظور 
تلاوت قرآن و احادیث دینی پر می شــوند؛ به طوری 
که صف های نماز در مسجد طولانی و به بسته شدن 
خیابان ها منجر می شود. آنها بعد از ادای نماز با خرما 

و برنج و گوشــت افطار می کنند. در ایــن ماه، مردم 
پاکســتان دل به قرآن کریم ســپرده و با این کتاب 

آسمانی بیشتر انس می گیرند.
مردم پاکستان اهمیت زیادی برای سفره افطار قایل 
هستند، به همین علت تهیه خوارکی های مخصوص 
ماه رمضان برای این وعده غذایی برایشــان بســیار 
مهم است. رســتوران ها و غذاخوری ها در پاکستان 
با تغییردادن ســاعت کار، خود را بــرای پذیرایی از 

روزه داران در وعده های سحر و افطار آماده می کنند.
در پاکستان رسم است که سفره افطار در خیابان ها 
پهن می شود و هرکســی طبق توان خود برای افطار 
روزه داران همکاری می کند. ســیب، موز و انبه جزو 
میوه هایی هســتند که برای افطــار در نظر گرفته 
می شــوند، بنابراین هر پرس غذا که برنــج با ادویه 
مخصوص است، با یکی از انواع این میوه ها تزیین شده 
اســت. مردم معتقدند دادن افطاری در منزل لطفی 
ندارد، بنابراین کسی که قصد کسب ثواب دارد، باید 
سفره افطاری را در خیابان یا مسجد پهن کند تا همه 
روزه داران اعم از شیعه و سنی حتی پیروان سایر ادیان 

بتوانند از این سفره استفاده کنند.

 دعای
 روز چهارم

»بهزاد فراهانی« از رمضان و کار در این ماه می گوید

در فکر نذری شب شهادت علی)ع(

شهروند| افراد در ساعت های طولانی روزه داری 
ممکن اســت با مشــکلات زیادی مواجه شــوند. 
سوء هاضمه، یبوســت، ســردرد و... تنها بخشی از 
این اختلالات گوارشی و فیزیکی است که مرتضی 
صفوی، متخصص تغذیه در گفت وگو با »شهروند« به 

بخشی از آنها اشاره می کند: 
1- یبوست: یبوســت می تواند باعث هموروئید 
)بواسیر( و سوءهاضمه همراه با احساس پرُی معده 
شــود، دلایل آن، مصرف زیاد غذاهای تصفیه شده 
مثل نان های تهیه شده از آرد ســفید )نان لواش و 
فانتزی( و کاهش مصرف آب و غذاهای حاوی فیبر 
)میوه و سبزی( اســت. برای درمان این مشکل باید 
از مصرف زیاد غذاهای تصفیه شــده مثل نان سفید 
خودداری کرد و مصرف آب و اســتفاده از نان های 
سبوس دار )نان ســنگک و جو( و میوه ها و سبزی ها 

را افزایش داد.
2- سوء هاضمه و نفخ: دلایل ایجاد سوء هاضمه، 
مصرف زیاد غذاهای چرب، سرخ کردنی و ادویه دار 
است. مصرف غذاهایی مثل تخم مرغ، کلم، عدس، 
نوشابه های قندی گازدار مثل کولاها هم ایجاد نفخ 
می کنند. بــرای درمان این مشــکل باید از مصرف 
غذاهای چرب و نوشــابه های گازدار پرهیز کرد و به 

جای آن، آب را جایگزین کرد.
3- افت فشارخون: تعریق زیاد، ضعف، کاهش 
انرژی، ســرگیجه، رنگ پریدگی و حالت غش که 
ممکن است بعدازظهرها در ماه رمضان اتفاق بیفتد، از 
علایم افت فشار خون است. دلایل آن هم مصرف کم 
مایعات و نمک است و درمان آن با خنک نگه داشتن 
بدن و افزایش مصرف مایعات و نمک انجام می شود. 

4- سردرد: یکی از عمده ترین دلایل سردرد در 
ماه رمضان، عادت به مصرف کافیین و تنباکو و قطع 
آن است، هم چنین خســتگی و استراحت نکردن 
و نداشــتن خواب کافی به علت فعالیت زیاد یا افت 
فشــارخون، ســردرد را ایجاد می کند. برای درمان 
سردرد بهتر است از یک تا دو هفته قبل از ماه رمضان 
مصرف مواد حاوی کافیین و تنباکو کاهش داده شود. 
نوشیدنی ها و چای گیاهان فاقد کافیین جایگزین 
مناسبی به شــمار می آیند. توصیه می شود در ماه 
رمضان برنامه خود را طوری تنظیم کنید که خواب و 
استراحت کافی داشته باشید. اگر سردرد به علت افت 

فشارخون بسیار جدی باشد، باید روزه را شکست.
5- افت قند خون: ضعف، سرگیجه، خستگی، 
نداشــتن تمرکز، تعریق، لرزش،کاهش فعالیت و 
قدرت جسمانی، ســردرد و تپش قلب از علایم افت 
قند خون اســت. از دلایل افت قند خــون در افراد 
غیردیابتی، مصرف زیاد قندهای ساده در وعده سحر 
است، چراکه این اتفاق منجر به ترشح زیاد انسولین و 
افت قند در طول روز می شود. برای درمان هم باید از 
مصرف غذاها و نوشیدنی های حاوی قندهای ساده 
پرهیز کرد. توصیه می شود مبتلایان به دیابت برای 
روزه داری با پزشــک معالج خــود و یک متخصص 

تغذیه مشورت کنند.
6-گرفتگی عضلات: مصرف ناکافی غذاهای 
حاوی کلسیم، منیزیم و پتاسیم منجر به گرفتگی 
عضلات می شــود. درمان آن با مصــرف غذاهایی 
که منبع غنی از مواد فوق هســتند، مثل سبزی ها، 
میوه ها، لبنیات )مثل شیر، ماست، پنیر و کشک( و 

خرما صورت می گیرد. 
7- زخم معده، سوزش سردل، ورم معده و 
...: افزایش اسید در معده خالی منجر به زخم معده، 
سوزش سردل و ورم معده می شود. سوزش سردل، 
ابتدا در قسمت فوقانی معده در بالای دنده ها شروع 
می شود و تا ناحیه گلو گســترش می یابد. غذاهای 
ادویه دار، نوشــابه های گازدار مثل کولا و قهوه این 
حالت ها را بدتر می کند. برای درمان باید از داروهایی 
که سطح اســید معده را کاهش می دهند، استفاده 
کرد. افــرادی که دچار زخم معــده یا ناراحتی های 
گوارشی هستند، باید برای روزه داری با پزشک معالج 

خود مشورت کنند. 
8- سنگ کلیه: ســنگ کلیه ممکن است در 
افرادی که مایعات کم مصرف می کنند، اتفاق بیفتد، 
بنابراین توصیه می شــود افراد مستعد سنگ کلیه، 

مایعات زیادی مصرف کنند.
9- درد مفاصل: افزایش فشــار در مفصل زانو 
هنگام نمــاز مخصوصا در افراد کهنســال و افرادی 
که دچار التهاب مفاصل هســتند باعث درد، تورم و 
ناراحتی می شــود. برای درمان باید وزن را کم کرد، 
چراکه زانوها قادر به تحمل وزن اضافی نیســتند. 
ورزش و حفظ تناســب اندام باعــث کاهش درد و 
موجب می شود فرد راحت تر نماز خود را به جا بیاورد. 

پاکستانی ها چطور »رمضان« را سپری می کنند؟

به  طعم »بکوله« و »کهجله«
  مردم پاکستان در خیابان ها سفره پهن می کنند و هرکس باتوجه به توانش برای افطار همکاری می کند

فاطمه برگشــایی| روزه داری در تابســتان 
مشــقت های خاص خــود را دارد. شــاید یکی از 
موضوعاتی که  در این ایام ذهن شــما را مشــغول 
کرده اســت، این اســت که چگونه میزان آب لازم 
بدن خود را در ایام روزه داری تأمین کنیم. استفاده 
از نوشیدنی های متنوع پیشنهاد ما است. سکنجبین 
پیشنهاد سفره رنگی به شما برای سفره افطار امروز 
شما است. واژه سکنجبین از ترکیب دو واژه سرکه و 
انگبین تشکیل شده و بعد تغییریافته و به سکنجبین 
تبدیل شده اســت.برای تهیه سکنجبین سرکه و 
عسل را با نســبت های معینی مخلوط می کردند و 
شربتی بسیار خوش طعم و خوشبو با خواص فراوان به 
دست می آوردند؛ بعدها به دلیل گران و کمیاب شدن 
عسل طبیعی شکر جایگزین عسل شد و به طبع از 
خواص آن تا حدودی کاسته شد؛ اما همچنان جزو 

شربت های بسیار خوش طعم و فرح بخش است.
طرز تهیه شربت سکنجبین

موادی که برای تهیه شــربت ســکنجبین نیاز 
دارید شامل دو لیوان آب، یک کیلوگرم شکر، 150 
گرم نعناع تازه 100 گرم تهیه کنید مقدارها بیشتر 
و کمتر می شود؛ ولی سعی کنید نسبت بین مواد را 
تغییر ندهید. برای تهیه شربت سکنجبین ابتدا یک 
ظرف که گنجایش مواد شما را دارد، برداشته و روی 
حرارت بگذارید و داخلش دو لیوان آب بریزید و اجازه 
دهید به جوش  بیاید؛ بعد از به جوش آمدن، آب نعنا را 
داخل آب در حال جوش بریزید و کمی زمان دهید تا 
طعم و عطر کافی را به آب بدهد سپس سرکه را کم کم 
اضافه و  بعد از آن شکر را نیز به تدریج اضافه کنید و 
باز هم بزنید تا زمانی کــه مایع تان به غلظت کافی 
برســد پس از آن که کمی دمایش پایین آمد، ازیک 
صافی بگذرانید تا محلول یکنواخت شود.سکنجبین 
نوشیدنی بسیار مناسبی در ماه رمضان هنگام صرف 

افطار است.

ستاره های لیورپول و رئال چگونه روزه می گیرند؟

فینال لیگ قهرمانان اروپا تحت تأثیر ماه رمضان

 به یاد دارم کاری برای پخش
 در ماه رمضان بود که بسیار زیبا 
بود که در نقش پدر یک خانواده 
بودم که می خواست بچه های 

خود را امتحان کند. آن را بسیار 
دوست داشتم، به خصوص 
این که در پایان نه نویسنده 
می توانست داستان را جمع 

کند و نه کارگردان


