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الَلّـهُمَّ اجْعَلْ صِيامى فيهِ صِيامَ الصّآئمِينَ وَ قيِامى فيهِ قيامَ  

خدايا قرار ده روزه ام را در اين ماه روزه روزه داران واقعى و شب زنده داريم را نيز همانند
القْآئمِينَ، وَ نبَِّهْنى فيهِ عَنْ نوَْمَةِ الغْافلِينَ، وَهَبْ لى جُرْمى فيهِ يا الِـهَ

شب زنده داران و بيدارم كن در آن از خواب بي خبران و جنايتم را بر من ببخش اى معبود
العْالمَينَ، وَاعْفُ عَنّى يا عافيِاً عَنِ المُْجْرِمينَ 

جهانيان و درگذر از من اى درگذرنده از جنايتكاران

 دعاى
 روز  اول
ماه  رمضان

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟15/30

اتمامصفحهآرایی
16/00

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

تحقیقات نشان می دهد که 
خستگی راننده یکی از عوامل 

مؤثر در بیش از ۲۰ درصد 
تصادفات جاده ای و بیش از 

یک چهارم تصادفات کشنده و 
جدی است.

روزه داری و تندرستی

شهروند| ماه مبارک رمضــان آغاز شده و حالا خيلى ها اين 
ســوال را دارند كه با توجه به بيمارى يا اختلالى كه  در بدن شان 
احساس مى كنند، مى توانند روزه بگيرند يا خير؟ يعنى گرسنگى 
و تشنگى طولانى مى تواند  سلامتى شــان را به خطر بيندازد؟ 
با اين كه گفته مى شــود بيماران، تنها با مشورت پزشک، اقدام 
به روزه دارى كنند،  اما در اين مطلــب، با برخى محدوديت ها و 
ممنوعيت هاى روزه دارى آشــنا مى شــويد. به طور كلى گفته 
مى شود  افرادى كه مبتلا به يک بيمارى خاص اند و گرسنگى و 
تشنگى طولانى، مى تواند عوارض آن را تشديد  كند،  نبايد روزه 
بگيرند. با اين حال برخى از بيماران مى توانند با رعايت شرايط 

خاص، روزه بگيرند. 
بیماران مبتلا به دیابت: بيمارانى كه قصد روزه دارى دارند 
بايد ســه - چهار روز پيش از شروع ماه رمضان  قند خون خود را 
كنترل كنند و تا پيش از سحر و افطار قند خون شان زير ۱۳۰ و دو 

ساعت پس از آن زير   ۱۸۰ باشد . 
مبتلایان به اختلال کلیه: نارسايى مزمن كليه به پنج مرحله 
تقسيم مى شود؛ بيمارانى كه در مراحل اول تا  سوم بيمارى قرار 
دارند، علايم نارســايى كليه در آنها بسيار خفيف است و حتى 
بســيارى از اين مبتلايان از  ابتلاى خود به اين بيمارى آگاهى 
ندارند. اين بيماران منعى بــراى روزه دارى ندارند، مگر اين كه 
روزه گرفتن  منجر به تشديد نارســايى كليه آنها شود .   آنهايى 
كه كليه هايشان مكررا سنگ سازى مى كند و سابقه چند نوبت 
 سنگ سازى دارند يا در حال حاضر سنگ دارند، بايد در طول روز 

مقادير زيادى آب بنوشند تا سنگ شان بزرگ  نشود .   
بیمــاران ریوی: بيمــاران ريوى به خصــوص آنهايى كه 
شغل شان ايجاب مى كند كه در محيط باز فعاليت كنند و  گرما 

و به خصوص روزهاى بلند تابســتان، بدن آنها را دچار كم آبى 
مى كند، بهتر است روزه نگيرند .   بيماران  دچار آسم و برونشيت 
مزمن با غليظ شدن خلط بيمارى شان تشــديد مى شود، اين 
بيماران چنانچه مايعات كافى  در طول روز مصرف نكنند اين كم 

آبى به علاوه گرمى هوا بر شدت بيمارى شان مى افزايد . 
زنان در سه ماه اول باردارى: در سه ماهه اول باردارى، اصلا جايز 
نيست كه زنان، روزه بگيرند چون  سلول هاى حياتى بدن جنين 

در حال رشد بوده و نيازمند تغذيه از خون مادر است . 
گروهی از بیماران مبتلا به فشار خون کنترل نشده: 
گروهى از بيماران كه فشــارخون هاى كنترل نشده  دارند، نبايد 
روزه بگيرند. هرگونه تغييرى در حجم خون و شرايط فيزيكى بدن 
موجب از دست رفتن تعادل  آب و الكتروليت ها در خون و برهم 

خوردن فشارخون مى شود و اين بيماران منع روزه دارى دارند . 
مبتلایان به نارســایی قلبی: بيمارانى كه به دليل تنگى 
رگ هاى قلبى تحت عمل آنژيوپلاســتى قرار گرفته يا  جراحى 
قلب شدند و در حال حاضر هيچ مشكلى ندارند و تحت كنترل 
پزشک هســتند، با اينكه منع روزه دارى  ندارند، اما بايد حتما 
درباره انجام اين فريضه با پزشک خود صحبت كنند و توصيه هاى 
مصرف دارو يا رژيم  خاص خــود را در طول ماه مبارک رمضان 

جدى و پيگير دنبال كنند . 
مبتلایان به بیماری های کبدی: بيماران كبدى كه تحت 
درمان هستند و علايم پيشرفته كبدى ندارند،  مى توانند با نظر 
پزشک داروهاى خود را تنظيم كرده و روزه بگيرند، اما بيمارانى 
كه به نارسايى كبد يا  مشكلات كبدى همراه تورم بدن دچارند 
و تنظيم پروتيين بدن و ديگر فاكتورهاى حياتى آنها از طريق 

داروها  تحت كنترل درآمده است، هرگز نبايد روزه بگيرند . 

محدودیت ها و ممنوعیت هاى روزه دارى را بشناسید

یادداشت

افطار چی بپزم؟ 

محمد بانیانی

هر روز ماه رمضان دعایی با مضامین والا و معانی عمیق دارد. 
در این بخش برخی نکات دعــای  روز اول ماه رمضان را با هم 

مرور می کنیم.  
 »خداوندا روزه مرا در این ماه مانند روزه روزه داران حقیقی 
قرار ده.« با این که در این ماه روزه  هستیم، باز از خدا می خواهیم 
روزه ما را مانند روزه حقیقی قرار دهد. یک روزه تمام و کمال 
 دو ویژگی اصلی دارد. اول این که در نیت خود اخلاص داشته 
باشیم و روزه را فقط برای نزدیکی به  خداوند بگیریم. دوم این 
که هدف اصلی روزه داری را که دور شدن از مادیات و گناهان 
اســت، با  پرهیز از دروغ، تهمت، غیبت و دیگر گناهان محقق 
کنیم.   »شب زنده داری ام را مانند شب زنده داری شب زنده داران 
راستین قرار ده.« شب زنده داری  راستین چه ویژگی ای دارد؟ 
علاوه بر اخلاص که شــرط همه اعمال نیک ماســت، شب 
زنــده داری  بزرگان و اولیای خداوند نیــز ویژگی های خاصی 

داشته است. آنها فقط برای خوردن سحری بیدار  نمی شدند، 
بلکه مقصود اصلی آنها از ســحرخیزی، خواندن ادعیه و نماز 

شب و برقراری ارتباط  معنوی با خداوند بوده است. 
 »و در این ماه مرا از خواب غافلین بیدار کن.« این ماه به علت 
رحمت گســترده خداوند، بهترین زمان  برای بیدار شدن از 
خواب غفلت و توبه است. روزمرگی های زندگی گاهی رهزن 
انسان می شود و  او را از مســائل اصلی تری غافل می کند. در 
این ماه انسان با چشــیدن لذات معنوی، می تواند پرده  غفلت 
را کنار بزند و به جایگاه اصلــی خود بازگردد. مبادا که رمضان 
بگذرد و ما هنوز در خواب  غفلت باشــیم.   »و گناهم را ببخش 
ای خدای عالمیان و مرا مورد عفو خودت قرار بده ای آمرزنده 
 گناهکاران.« ماه رمضان ماه رحمت و کرامت خداوند اســت. 
بهترین زمان برای درخواســت از یک  شخص، در زمان هایی 
است که برایش ارزشمند هســتند و چه زمانی برای خداوند 
از ماه رمضان  باارزش تر اســت؟ در این ماه از فرصتی که پیش 
آمده استفاده کنیم و آمرزیده شدن از گناهان را از  خداوند طلب 
کنیم. از بخشش ناامید نباشیم و برای مستحق آمرزش شدن 

تلاش کنیم. 

شله مشهدى كه در مشهد فقط با نام شُله شناخته مى شود، 
غذايى پرطرفدار از خانواده آش هاست. يک  آش پركالرى كه بر 
سر سفره  اغلب مشهدي ها به ويژه در ميهماني ها ديده مي شود. 
البته ايــن غذا با توجه به مواد اصلى كه دارد؛ يعنى گوشــت، 
حبوبات و ادويه در كنار طعم بسيار خوشمزه خود از نظر ارزش 
غذايى نيز جزو غذاهاى مقوى است. پيشنهاد امروز ما  آش شله 

است. نوش جان.
مواد اوليه:

گوشت  گردن گوســاله و گوســفند بدون استخوان يک 
كيلوگرم

چربي گوسفند)دنبه( چرخ شده ٥۰۰گرم
پياز چرخ شده و بلغور گندم و برنج گرده يا نيمه ۳۰۰ گرم

لوبيا سفيد و لوبيا چيتي و ماش و نخود ٢۰۰ گرم
پودر جوز هندي سه قاشق غذاخوري

پودر زنجبيل، پودر هل، يک قاشق غذاخوري
فلفل سياه، يک قاشق چايخوري
روغن مايع، ۱۰ قاشق غذاخوري

نمک به ميزان لازم
طرز تهيه آش شله مشهدى:

ابتدا حبوبات را يــک روز قبل خيس كــرده و بعد آب پز 
مي كنيم. پس از نرم شــدن مواد آنهــا را مانند برنج آبكش 
مي كنيم. چربي گوسفند و پياز چرخ شــده را داخل ظرفي 
مي ريزيم. گوشــت ها را با آنها مي جوشــانيم تا كاملا پخته 
شود. سپس استخوان هاي گردن را از گوشت جدا مي كنيم. 
حبوبات را داخل ظرف گوشت ريخته و مرتب هم مي زنيم تا 
زماني كه كاملا از هم باز شود و حالت خامي خود را از دست 
بدهد. ادويه ها، نمک، بلغــور و برنج را با هم مخلوط و به مواد 
اضافه مي كنيم و مجددا به مدت ســه ســاعت مي گذاريم 
بجوشــد. بعد از اين كه كاملا مواد پخت، روغن را افزوده و آن 
را به مدت يک  ساعت مانند برنج با دماي بسيار پايين به حالت 

دم مي گذاريم.

اهالی همدان مراسم متعددی را در ماه رمضان 
به جای می آورند که ساده و درعین حال جالب و 
ارزشمند است. مراسم »کیسه برکت« ازجمله این 
مراسم است. این مراسم در روز ۲٧ رمضان انجام 
می شود. در این روز زنان روزه دار همراه خود پارچه ، 
نخ و سوزن به مسجد می برند و پس ازخواندن نماز 
ظهر مشغول دوخت کیسه های برکت می شوند. 
همدانی ها معتقدند هر فردی که در این کیسه های 
برکت پول بریزد، بر دارایی اش افزوده می شود . آنها 
این کار را پربرکت می دانند و تا پایان ماه رمضان 
کیســه های برکت را پر می کنند و درنهایت پول 
جمع شده از این طریق را خرج نیازمندان می کنند. 
از رسوم دیگر همدانی ها، پخش آجیل مشکل گشا 

در ماه رمضان بین نماز گزاران و روزه داران است. 

ماه رحمت بود ای ابر خطاپوش ببار
تا نگویند که آن وعده ایثار کجاست

حق به کان کرمش طرفه متاعی دارد
در و دیوار زند داد خریدار کجاست

آن خدایی که رحیم است و کریم است و غفور
گوید ای سوته دلان عاشق دلدار کجاست

من ژولیده به آوای جلی می گویم
آن که با توبه ستاند سپر نار کجاست
ژولیده  نیشابوری

خاطره بازی درنگ

 بیدارباش
 با »صداى توپ«

 »محمود پاک نیت«:
 از 6 سالگی روزه می گرفتم

نوبويوشــى فوروكاوا، ژاپنى جهانگردى اســت كه 
در دوره ناصرالدين شــاه قاجــار به ايران ســفر كرد. 
سفرنامه او سومين سفرنامه  ژاپنى است كه به فارسى 
ترجمه شــده است. ســفرنامه  او نوعى دانشنامه  است 
كه از مسائل مختلف سياســى، اجتماعى، اقتصادى، 
كشــاورزى، ادبيــات، فرهنگ و هنر ســخن به ميان 
آورده اســت. او علاوه بر بررسى مسائل نظامى ايران به 
هنر و ادبيات و آداب و رســوم اين مــردم نيز پرداخته 
و نكته هاى جذابى را در لابــه لاى مطالب خود آورده 
كه ســفرنامه را جذاب و خواندنى كرده است.  او اشاره 
كوتاهى نيز بــه ايام روزه دارى ايرانيــان دارد و درباره 
آن چنين مى نويسد: »از اعيـــاد دينى، عيـد پايان ماه 
رمضان است كه آن را فصل روزه مى گوينـد و ماه نهم 
سال در تقويم اســـلامى است. در اين ماه بود كه ]به 
تصـريح كتاب مقدس مســـلمانان[ قرآن بر حضـرت 
محمد نازل شد. در اين ماه كه رمضان خوانده مى شود، 
مردم همــه در روز مى خوابنــد و هنــگام عصر بلند 
مى شــوند. هر روز غروب در مركز شهر توپ مى اندازند 
تا هنگام افطار را خبر بدهند. مردم به شنيدن صـداي 
توپ از خواب برمى خيزنـــد و غذا مى خورند و سـپس 
به تلاوت قرآن و خواندن نماز مى پردازند. در نيمه شب 
دوباره غذا مى خورند و شــب را به روز مى رســانند و با 
دميدن  سپيده صبح دوباره مى خوابند. زندگى آنها در 
سراسر اين ماه بر اين روال است. بـــا سـرآمدن فصـل 
روزه داري، مردم همه جمع مى شوند و گويا به مـــدت 

سه روز ضـيافت دارند.

»محمود پاک نیت«، بازیگر سینما و تلویزیون اگرچه 
کارنامه کاری پرباری دارد، او در کارنامه کاری اش فیلم های 
مذهبی چون شب دهم و یوســف پیامبر را هم به ثبت 
رسانده است. بخشی از خاطرات این بازیگر را درشرایط 
کاری و خاطرات به جا مانــده کودکی اش در ماه رمضان 
می خوانیم. حدودا ٦ سال داشتم. سحری نمی خوردیم، 
ما را به خاطر ســن کم بیدار نمی کردند، ولی از آن جا که 
خانواده پرجمعیتی بودیم، با صدای دیگران از خواب بیدار 
می شدیم. به یاد دارم که به این موضوع اعتراض می کردیم 
که چرا ما را بیدار نکردند، برای همین با اصرار خودمان روزه 
می گرفتیم؛ روزه کله گنجشکی.. ما هم دوست داشتیم 
بزرگتر ها را همراهی کنیم. سریال یوسف پیامبر سه سال 
زمان برد که شامل ماه رمضان هم می شد. خدا رحمت کند 
آقای سلحشور برای ماه رمضان شب کاری می گذاشت، 
یعنی بچه ها از ساعت ٤بعدازظهر برای گریم می آمدند، تا 
زمان افطار می رسید. با اذان افطاری می خوردند و کار ادامه 
پیدا می کرد، تا شام نزدیک ساعت ١۰، پس از آن ساعت 
۲ ونیم نصف شب کار را به پایان می رساندیم تا بچه ها به 
سحری برسند و در کنار خانواده باشند. این رویه هرساله 
آقای سلحشور در طول رمضان بود که شب کاری بگذارند، 
زیرا این کار طولانی بود. این سریال خاطرات بسیاری را 
برای ما به جا گذاشت. ساعت کاری بستگی به اعتقادات 
تهیه کننده و کارگردان دارد. برخی ساعت کاری را طوری 
قرار می دهند که بچه ها هم روزه شــان را بگیرند و هم به 
کارشان برسند. مثلا آقای سلحشور در این سه سال این 
کار را کردند. اما بسیاری از دوستان این کار را نمی کنند؛ 
تابستان هم باشــد کار باید کنی و اگر اهل روزه باشی 
 روزه را هم باید بگیری، البته کمی ســخت است، اما کار 

متوقف  نمی شود.

روزه داران حقیقی

یه پیشنهاد عالی 

آش شله مشهدى رسم کیسه برکت

آیین

نجوا

 پاتوق  تهرانی ها 
در ایام  رمضان

برنامه هیأت های مذهبی در شب های ماه مبارک رمضان 

شهروند|بافرارسیدنماهرمضان،ماهمیهمانیخدا،تمامیمساجد،هیأتها،حسینیهها
و...ویژهبرنامههایمتنوعراهمراهباضیافتافطارو...بــرایروزهدارانتدارکدیدهوبا
مشارکتمردموبهویژهجوانانمتدینعملیمیکنند.دراینماههیأتهایمذهبیآماده
میزبانیازروزهدارانهستند.درادامهبهزمانومکانبرگزاریاینهیأتهااشارهمیکنیم.

خیابانپانزدهخرداد
مسجدارکتهران

مراسم شب زنده داری 
در مسجد ارک با سخنرانی 
حجت الاسلام شیخ محمد 
حاج ابوالقاسم، حجت الاسلام 
حامد کاشانی، آیت الله سیدمهدی 
میرباقری، حجت الاسلام 
شیخ مصطفی کرمی، 
حجت الاسلام شیخ محمد 
میرزامحمدی، حجت الاسلام 
سیدحسین مومنی و مداحی 
حاج منصور ارضی در ماه مبارک 
رمضان از ساعت ۲۳:30 الی ۳ 
بامداد  برگزار می شود.

میدانبهارستانپشت
مدرسهشهیدمطهری،انتهای
خیابانشهیدگلمحمدینبش
خیابانایران

بیت الحسن امام حسن 
مجتبی)ع( نیز با سخنرانی حاج 
مهدی توکلی و مداحی حاج مهدی 
اقدم نژاد، حاج علی اکبر زادفرج، 
قرائت دعای افتتاح حاج مهدی 
عسگری میزبان شب زنده داران 
است. این مراسم از ساعت ۲۲:30 تا 
۱:30 بامداد برگزار می شود.

میداننازیآباد-خیابان
اکبرمشهدی-نبش
کوچهنیکومرامفاطمیه
زوارالزهراء)س(

هیأت زوارالزهرا )س( در جنوب 
تهران با سخنرانی حجت الاسلام 
والمسلمین میرهاشم حسینی 
و مداحی حسین هوشیار، امیر 
عباسی، ابوذر بیوکافی، علی 
مهدوی نژاد، علی جهانبخش، 
مصطفی خورسندی و 
حجت الاسلام شهیدی از ساعت 
۲۱:45 الی ۲۳:30 میزبان 
عاشقان حضرت حق است.

خیابان
پیروزی،خیابان
نبردشمالی،
میداننبرد
مراسم احیای ماه 
رمضان در مسجد 
شهیدبهشتی با 
سخنرانی آیت الله 
صدیقی و مداحی 
حاج علی قربانی از 
ساعت ۲۱:30 تا 
۱ بامداد برگزار 
می شود.

میدانسپاهدرحسینیه
فاطمهالزهرا)س(

مراسم مناجات شب های 
ماه  مبارک رمضان واقع 
در پادگان ولیعصر)ع( با 
سخنرانی شیخ مصطفی 
کرمی، شیخ مهدی 
حسن آبادی، شیخ مهدی 
شریف، حاج مهدی قاسمی، 
دکتر حشمت الله قنبری، 
استاد علی اکبر رائفی پور و 
با مداحی حاج محمدرضا 
طاهری و حسین طاهری 
از یکشنبه ۱۵ اردیبهشت 
به مدت ۳۰ شب از ساعت 
۲۳:30 برگزار می شود.

خیابانآزادی
غرببزرگراهیادگارامام)ره(،
مهدیهامامحسنمجتبی
علیهالسلام

سخنران این مراسم حجت الاسلام 
حیدری کاشانی، حجت الاسلام 
میلانی نژاد، حجت الاسلام بندانی 
نیشابوری، حجت الاسلام جعفر 
رحیمی، حجت الاسلام مصطفی 
کرمی، حجت الاسلام حائری زاد و 
مداحان حاج سعید حدادیان، کربلایی 
محمدحسین حدادیان هستند و  از 
 22:30 الی 2 بامداد 
برگزار می شود.

ضلعشمالشرق
تقاطعاتوبان
امامعلی)ع(و
شهیدمحلاتی،
مسجدجامعحضرت
قاسمبنالحسن)ع(

سخنران این مراسم 
مذهبی حجت الاسلام 
دانشمند، حجت الاسلام 
ماندگاری، حجت الاسلام 
غروی، حجت الاسلام 
علم الهدی و مداح حاج 
 غلامرضا سازگار است
  از ساعات اولیه شب
 الی 2:30 بامداد

تهران،خیابانفاطمی،نرسیدهبه
تقاطعکارگر،فاطمیهبزرگتهران

هیأت رزمندگان اسلام هم برای سه دهه اول، 
دوم و سوم ماه مبارک رمضان ویژه برنامه هایی 
تدارک دیده که زمان بندی این برنامه ها اعلام 
شد. دهه اول شیخ میثم علی پناه، دهه دوم 
شیخ مهدی ماندگاری و دهه سوم سیدحسین 
مومنی به سخنرانی خواهند پرداخت. مناجات 
ماه مبارک نیز توسط محمدرضا غلامرضا زاده 
تلاوت خواهد شد. 

بافرارســیدنماهمبارکرمضان،ماه
میهمانیخداهمــههیأتها،هیأتیها،
مداحانومنبریهاییکــهدراینایام
برنامــهدارند،میتوانندمشــخصات
مراسمخودرادرسامانهجدیدراهنمای
عقیقثبتکنند.برایدسترســیبه
جزییاتبرنامههایهیأتهاوجلسات
مناجاتخوانیسراسرکشوراپلیکیشن
هیأتیابعقیقراازکافهبازاروسیباپ

دریافتکنید.

خیابانکارگرشمالی
مقابلپمپبنزین
مسجدحضرتامیر)ع(

ظهر های ماه مبارک رمضان هر روز به 
 جز روز های جمعه پس از اقامه نماز

جماعت ظهر و عصر با سخنرانی استاد 
 حسین انصاریان و جزءخوانی قرآن کریم

 با صدای استاد نجفی برگزار می شود. 


