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اللهمّ قَرّبنْی فیهِ الی مَرْضاتکَِ وجَنّبْنی فیهِ من سَخَطِکَ ونقَماتکَِ و وفّقْنی فیهِ لقراءةِ آیاتکَِ برحْمَتِکَ 

یا أرْحَمَ الرّاحِمین. 

خدایا نزدیک کن مرا در این ماه به سوى خشنودیت وبرکنارم دار در آن از خشم وانتقامت و توفیق ده مرا 
در آن براى خواندن آیات قرآن به رحمت خودت اى مهربان ترین مهربانان.
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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|شــاید بتوان گفت یکی از مهمترین معضلات 
روزه داران در ماه رمضان، تشنگی است؛ تشنگی فرد را  خیلی 
بیشتر از گرسنگی آزار می دهد. با گرم تر شدن هوا، احساس 
تشــنگی در فرد روزه دار هم بیشــتر و بدن با  کم آبی مواجه 
می شــود. کارشناســان تغذیه توصیه می کنند روزانه یک و 
نیم لیتر آب مصرف شود، در دوره روزه داری اما باید این میزان 
آب را در فاصله افطار تا سحر جبران کرد، تا بدن دچار کم آبی 
نشود. با همه این  شــرایط اما می توان با چند راهکار ساده، بر 

تشنگی غلبه کرد. 
 استفاده از میوه و ســبزیجات از افطار تا سحر: خیار یکی 
از محبوب ترین میوه ها و ســبزیجات اســت، طبع  ســرد و 
 خنکش، می تواند برای کاهش احساس تشنگی در طول روز

 کمک کننده باشــد. از میوه های تازه مثل  هندوانه، خربزه و 
طالبی استفاده کنید، این میوه ها به طور چشمگیری در کاهش 

تشنگی کمک می کند.  
  به آب آشامیدنی خود برگ های نعناع، زنجبیل رنده شده و 

لیمو ترش برش داده شده، اضافه کنید. 
 پرهیز از نوشیدن آب یخ: برای افطار از نوشیدن آب یخ به 

طور ناگهانی خودداری کنید.  
 پرخوری نکنید: از پرخــوری در وعده افطار پرهیز کنید. 
کمتر از شیرینی به ویژه زولبیا و بامیه استفاده  کنید و خرما و 

کشمش را جایگزین کنید.  
 شربت های سنتی درست کنید: شربت آبلیمو یکی از این 
نوشیدنی هاست، اگر کم شــیرین باشد، منجر به  ترشح بزاق 
دهان شده و احساس تشنگی را در روزه داران برطرف می کند. 
نوشیدنی هایی مثل خاکشیر با کمی  کاسنی و گلاب، شربت 
تخم شربتی و شربت سکنجبین هم پیشنهاد دیگری است. 
عرقیات ســنتی هم خیلی  می تواند کمک کننده باشد، عرق 

کاسنی، خاصیت خنک کنندگی برای  بدن دارد.  
  از غذاهای خشــک و چرب اســتفاده نکنید: بهتر است 
روزه داران در وعده ســحری از خوردن غذا های  خشک مثل 
کوکو سبزی، کوکو سیب زمینی، کتلت، کباب و جوجه کباب 
خودداری کنند. این غذا ها همــراه  غذا هایی که ادویه و فلفل 
زیادی دارند باعث تشنگی در طول روز می شوند .   مصرف سس 
مایونز، خامه،  سوسیس و کالباس هم منجر به بروز مشکلات 

گوارشی و تشنگی می شود. 
 از مصرف زیاد گوشت خودداری کنید: مصرف بیش از حد 
گوشت و سایر منابع پروتیینی در وعده  سحرى باعث دفع آب از 

بدن شده و درنهایت فرد را در طول روز تشنه تر می کند . 
 در وعده ســحر، نوشــیدنی های کافئین دار نخورید: از 
نوشیدن بیش از اندازه چای در وعده سحري  خودداری کنید، 
چون چاي باعث افزایش دفع ادرار و از دست رفتن نمك هاي 

معدني كه بدن شما در طول  روز به آن احتیاج دارد، مي شود . 
  از آفتــاب دوری کنید: تــا جای ممکن در طــول روز در 
معرض آفتاب قرار نگیرید. از کلاه برای تردد استفاده  کنید و 

فعالیت های بدنی را کاهش دهید.  
 کم آبی را جبران کنید: به فاصله یک ساعت پس از افطار 

سعی کنید 8 لیوان آب و مایعات خنک را به  مرور بنوشید.  
 در وعده سحر زیاد آب ننوشید: نوشیدن آب زیاد در وعده 
سحر، تاثیر زیادی بر پیشگیری از تشــنگی  ندارد و بدن آب 
اضافی را دفع می کند. بنابراین آب مورد نیاز باید در فاصله افطار 

تا سحر تامین شود.  
 روزه را با آب ولرم و خرما باز کنید: دمای آب ولرم به دمای 
بدن نزدیک اســت، البته اســتفاده از چای یا  شیرگرم همراه 
 عسل یا خرما هم می تواند بخشــی از آب از دست رفته بدن را 

تامین کند. 

چند راهکار براى غلبه بر تشنگی در ماه رمضان

یادداشت

افطار چی بپزم؟ 

جواد عباسی اراکی

بین قرآن کریم و مــاه رمضان رابطه ویــژه ای وجود دارد.  
همان گونه که در فصل بهــار عالم طبیعت  حیاتی دوباره پیدا 
می کند، رمضان نیز بهار قرآن اســت . کتابی که برای هدایت 
بشر نازل شده و  بزرگترین معجزه  خداوند است و در ماه رمضان 
مهجور نیست.   به سفارش پیامبر اکرم)ص( و اهل بیت  عصمت 

و طهارت   از امام هشتم )علیه السلام ( روایت شده كه فرمود:
»من قرا فى شهر رمضان آیه من كتاب الله عزوجل كان كمن 

ختم القرآن فى غیره من الشهور«
  كسى كه در ماه رمضان آیه اى از كتاب خداوند بخواند همانند 
كسى است كه در ماه هاى دیگر قرآن را  ختم كرده .   بحارالانوار، 
ج 96، ص 340 – 341 و در احــوالات امــام خمینــی)ره( 
نوشته اند : »ایشــان توجه  خاصی به قرآن داشتند؛ به طوری 

که روزی هفت بار قرآن می خواندند . هر فرصتی که به دست 
می آوردند - ولو اندک - قرآن می خواندند. بارها دیده شده که 
امام حتی در دقایقی  قبل از آماده شــدن سفره که معمولا به 
بطالت می گذرد، قرآن تلاوت می نمود.«   یکی از همراهان امام 
در  نجف اظهار می کرد که امام خمینی )ره( در ماه رمضان هر 
روز ده جزء قرآن می خواندند؛ یعنی در هر  ســه روز یک دوره 
قرآن می خواندند. برادران خوشحال بودند که توانسته اند دو 
دوره قرآن را در ماه  رمضان بخوانند، ولی بعد فهمیدند که امام 

ده دوره قرآن را ختم کرده اند . 
ماه رمضان ویژگی هایی اختصاصی دارد، از بســته شــدن 
درهای جهنم تا غُل و زنجیر شدن شیطان تا  بخشش گناهان 
بزرگ و شبی به ارزش هزار ماه .   این هم یکی از امتیازات خاص 
این ماه است که گفتن  یک بسم الله الرحمن الرحیم برابر است 
با خواندن 6236 آیه .   در همین روزهای ابتدایی این ماه عزیز 
از  خداوند بخواهیم توفیق تلاوت کلام الله مجید را به همه  ما 

عنایت بفرماید . 

چگونه روزه بگیریم پرتوان بمانیم؟ پرسشی است که این روزها 
بسیارى از کاربران در فضاى مجازى به دنبال پاسخی براى آن 
هستند. پیشنهاد امروز سفره رنگی دیماج غذاى سنتی قزوینی 
است. دیماج نوعی عصرانه سنتی است که در استان قزوین در 
فصول گرم طبخ می شود. این خوراکی از مخلوط کردن تکه  هاى 
نان، پنیر، خیار، گردو، پیازداغ و زردچوبه درســت می شود. نوع 
اصلی دیماج که متداول تر است، از مخلوط تکه هاى خردشده نان 
لواش قزوینی )خشک( و سبزى خردشده، پنیر کهنه، گردو و 

پیازداغ تهیه می شود و طرز تهیه آن به شرح زیر است:
نان لواش قزوینی ماده اصلی این خوراکی 
اســت که به صورت خشک شده نگهدارى 
می شــود را خرد کرده و سپس کمی به آن 
آب می پاشــیم -البته از نان لواش معمولی 
که خشک شده باشد نیز می توان استفاده 
کرد. سبزى مورد استفاده در این خوراکی 

همان سبزى خوردن است که بعد از خردکردن به همراه پیازداغ 
و گردو و پنیر کهنه به نان اضافه می کنیــم و تمام مواد را با هم 
مخلوط می کنیم. براى خوردن نیز می توان از دو راه استفاده کرد: 
لقمه کردن با دســت و لقمه کردن با استکان کمرباریک؛ مثل 

لقمه کردن پشمک یزدى ها.
طرز تهیه:

ابتدا نان را به تکه هاى کوچک خرد کنید. سپس کمی آب در 
آن بریزید تا مرطوب شود. پیاز را از قبل خرد کرده و تفت دهید، 
سپس به نان اضافه کنید. سبزى خوردن و گردو را خرد کرده و 
با هم مخلوط کنید. گردو را زیاد خرد نکنید، طورى که هنگام 
سرو زیر دندان بیاید. سپس تمام مواد را با هم مخلوط کنید. 
روى مواد را با پارچه بپوشانید و بگذارید مواد 
حدود ۱ تا ۲ساعت استراحت کند. سپس به 
کمک دست آن را ورز دهید و به صورت گلوله 
بیضی شــکل درآورید. این افطارى همراه با 
هندوانه در روزهاى گرم تابستان واقعا عالی 

می شود.
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مغربصورتمیگیرد.

مسلّم کسی را بوُد روزه داشت
که درمانده ای را دهد نان چاشت

وگرنه چه لازم که سعیی بری
 ز خود بازگیری و هم خود خوری
سعدی

خاطره بازی درنگ

پوران درخشنده از خاطراتش در ماه مبارک می گوید:طلبکار، سر وقت بدهکار نمی رفت

ماه رمضان براى من همیشه با صداى 
قرائت قرآن پدرم همراه است در کتاب »شــرح زندگانی من« که بــا موضوع تاریخ 

اجتماعی و ادارى دوره قاجاریه به قلم عبدالله  مســتوفی 
نگاشــته شــده در مورد روزه دارى در عصر ناصرى آمده 
اســت :»به جز مقدســینی که قبل از افطار راهی مسجد 
می شــدند و آنها که دم صبح  هم همین کار را می کردند، 
دسته سومی هم بودند که شب را به قمار صبح می کردند 
و می گفتند اگر به این  ســرگرمی مشغول نشوند، ناچارند 
بخوابنــد و روز دیگر خــواب نمی رونــد و روزه براى آنها 
مشکل خواهد  شد .« این دسته بیشتر اعیان زادگان بودند 
ولی در هر حال روزه را می گرفتند، چون اگر نمی گرفتند، 
درخانه  خودشان هم جا نداشتند .  مرحوم »احمد منشور« 
می گفت با »برادرم موقر« در مجلس قمار تا صبح مشغول 
شدیم چون به ســحرى  رســیدیم روزه را خورده بعد به 
منزل آمدیم خبر روزه خورى ما زودتر از خودمان به منزل 
رسیده بود.  همین که وارد شــدیم مادرم از ما رو گرفت. 
چند روز با ما مثل جذامی ها رفتار می کردند. قدغن شده 
بود  نوکرها به ما نزدیک شــوند. غذایی اگر می آوردند، در 
اتاق می گذاشتند و فرار می کردند. ظرف هاى غذاى  ما را 
علی حده در حضور ما کنار حوض، خاک مال می کردند تا 
بالاخره با وســاطت برادر بزرگتر ما را  توبه دادند و دوباره 
به عضویت خانه پذیرفتند . براى خوردن روزه نیاز بود که 
طبیبی تصدیق مرض بدهد، اطباى آن دوره حتی اطباى 
یهودى ولو براى  روزه خورى هم احتــرام تصدیق خود را 
داشــتند و تصدیق دروغ نمی دادند .   محال بود وقت افطار 
صداى  فقیرى از کوچه بلند شــود و چندین نفر داوطلب 
به ســمتش نروند. در این ماه کار تعطیل می شد و مردم 
 به عبادت مشــغول می شدند. طلبکار، ســر وقت بدهکار 
نمی رفت. ادارات دولتی باز بود اما کسی مراجعه  نمی کرد. 
مرافعه شــرعی در دفتر علما متوقف می شــد. محصلین 
دیوانی به ســراغ مطالبه بدهکارى  نمی رفتند .   در خانه ها 
کســی به نوکرها امر و نهی نمی کرد. اگر بنایی نیمه تمام 
بود صاحب کار، بیش از  نصفِ روز کار نمی کشید اما اجرت 
روز کامل را مــی داد. خلاصه اینکه مــردم در همه چیز 

رعایت  یکدیگر را می کردند . 

»ماه رمضان ماهی است که انسان باید همه  چیز را رها 
و تلاش کند که به آرامش دست یابد.« این جمله را پوران 
درخشنده، فیلمساز، نویسنده، تهیه کننده و کارگردان 
زن ایرانی که سال های  سال است در سینما و تلویزیون 
مشغول به کار است، در مورد ماه رمضان گفته است. این 
کارگردان باسابقه سینما و تلویزیون در باب خاطراتش از 
ماه رمضان می گوید: »نخستین باری که روزه کامل گرفتم 
تقریبا ٩  سال داشتم. به یاد دارم که پدرم به من جایزه ای 
داد. آن زمان این موضوع برای من که توانسته بودم روزه ام 
را کامل بگیرم و به  عنوان جایزه پول خوبی به دست آورم، 
لذت بخش بود. خاطره ماه رمضان برای من همیشــه با 
صدای قرائت قرآن پدرم و ربنایی که از رادیو و تلویزیون 
شنیده می شد، همراه است. پدرم در قید حیات نیست اما 
خاطراتش همیشه با من است. هنوز به یاد دارم که پدرم 
همیشه برای ماه رمضان برنامه ویژه ای در نظر می گرفت. 
این برنامه از صبح تا شب بود. او همواره سعی می کرد، به 
دیدار بستگان برود. بچه ها را دور سفره جمع کند و همگی 
با هم افطار و روزه مان را باز کنیم. به ما یاد داد چگونه خدا را 
شکر کنیم و چطور به لطافت روح برسیم. اینها خاطراتی 
است که هیچگاه فراموش نمی کنم. هر  سال با آمدن ماه 
رمضان به خصوص با شنیدن ربنّا تمامی این خاطرات و 
احساسات برایم زنده می شود. درست است که پدرم در 
قید حیات نیست و او را از دست داده ام اما مسائل مهمی 
را به من یاد داد؛ این که انســان برای به آرامش رسیدن 
روح چگونه باید به خدا نزدیک شود. ماه رمضان همیشه 
من را یاد مردم می اندازد. به یاد آدم هایی که به آنها نگاه 
نکردیم. برای تعریف این ماه بهتر است بگویم ماهی که 
هر چه از خدا طلب کنیم، راحت تر به ما می بخشــد. ماه 
رمضان انسان هایی را به یادم می آورد که فراموش شده اند. 
انسان هایی که نیاز دارند به آنها توجه شود. البته در طول  
ســال این اتفاق باید بیفتد، اما این ماه انگار انسان را به 
بخشش دعوت می کند؛ بخششی از نوع عشق. می توانی 

از چیزی که دوســت 
داری بگــذری و به 

دیگری ببخشی، هر 
چه که هست.

توفیق قرائت قرآن

دیماج بخور، قوى شو

رسم »روزه واکنی داماد« در کاشان

آیین

نجوا

شهروند|  در این ســال ها بسیار شنیده ایم که یکی از 
فواید ماه مبارک رمضان کاهش جرایم اســت. این یافته 
برابر معدل آمــار جرایم صحت دارد. آمارهاي رســمی 
مراجع و نهادهاى انتظامی و قضائی و پژوهش  اجتماعی 
در این سال ها حاکي از آن است که در ماه رمضان ارتکاب 
جرم در میــان مجرمان کمتر از ماه هاى دیگر اســت؛ به 
عنوان مثال ســخنگوى نیروى انتظامی در ســال 94 از 
کاهش ۲0 درصدى جرایم و کاهش 8 درصدى تخلفات 
رانندگی در ماه مبارک رمضان خبــر داده بود. به اعتقاد 
کارشناسان اجتماعي، یکي از عوامل موثر بازدارنده جرم  
در ماه هاي معنوي، پررنگ شــدن گرایش هاى مذهبي 
در افراد، فشــار افکار عمومي در پي افزایش میزان تنفر 
از هنجارشــکنان امنیت اجتماعي و تــرس مجرمان از 
اعمال مجازات هاي ســنگین تر است. افزایش قابل توجه 
جنبه هاي »خودنظارتي« افراد در ایام مذهبي نیز دلیل 

دیگرى است که توسط کارشناسان مطرح شده است. 
نظر کارشناس دینی

محمد بانیانی، کارشــناس دینی در مورد این آمار ها به 
»شهروند« می گوید: »همان طور که آمارهاى ارایه شده 
نیز تایید می کند، جرم و جنایت در این ماه بسیار کاهش 
می یابد. نقش مباحث معنوى در این امر قابل انکار نیست 
و این مســأله مؤید روایی نیز دارد.« او در ادامه می گوید: 
»در روایات داریم که در روز نخست ماه رمضان شیاطین 
سرکش دربند می شوند و خداوند )عزّ و جلّ( بر هر شیطان 
سرکش، هفت تن از فرشتگانش را گمارده است و تا زمانی 

که این ماه ]ماه رمضان [ ســپرى نشده است، نمی  توانند 
آزاد شوند.« این کارشناس مذهبی در تکمیل توضیحات 
خود می گوید: »معمولا افراد روزه دار سعی می کنند علاوه 
بر نخوردن و نیاشامیدن، از دیگر گناهان نیز پرهیز کنند؛ 
مثلا کنترل زبان باعث می شــود از بسیارى جرم ها مانند 
دعواهاى خیابانی یا اختلافات خانوادگی جلوگیرى شود. 
فضاى معنوى این ماه افراد را به سمت توبه سوق می دهد. 
بسیارى از افراد نیز به حرمت بزرگی این ماه، سراغ جرم و 
جنایت نمی روند، زیرا از قدیم ماه رمضان براى مردم بسیار 

عزیز بوده است.«
نظر جامعه شناس

مجید ابهرى، جامعه شناس درباره نقش ماه رمضان در 
کاهش جرم و جنایت معتقد است: »از نگاه رفتارشناسی، 
محیط زندگی و فضاى حاکم بر کار در وقوع، پیش بینی 
و کاهش جرم تأثیر مســتقیم دارد و انسان همواره تابعی 
در شــرایط محیطی در ارتکاب به بزهکارى اســت.« او 
افزود: »بر اســاس پژوهش هاى صورت گرفتــه، در ایام 
خاص مانند ماه رمضان و محرم آســیب هاى اجتماعی 
بالاخص بزهکارى به طور  چشــمگیرى کاهش می یابد و 
فضاى معنوى و روحانی حاکم بر این ماه موجب کاهش 
درگیرى هاى فیزیکی ، قتل و  آزارهاى جنسی تا حد قابل 

توجهی می شود.« 
او دلیــل آن را در ایمــان و اعتقــادات مذهبي و ذاتي 
جوانان مي داند و تأکید مي کند: »ایمان در واقع تنها عامل 
دروني در بین افراد خلافکار است که میزان تخلفات را در 

میان آنها به حداقل مي رســاند. در حال حاضر ۶۵ درصد 
ســاختار جمعیتي کشور کمتر از ۳0ســال دارند که در 
مقایسه با دیگر کشورها، ایران چهارمین کشور جوان دنیا 
محسوب مي شود.« ابهري همچنین مي افزاید: »نیروهاي 
انتظامي نیز بر گفته هاي جامعه شناسان صحه مي گذارند 
و مي گویند میزان ارتــکاب جرم در ماه مبارک رمضان به 

طرز چشمگیري کاهش مي یابد.« 
در سال هاى اخیر تحقیقات گســترده اى نیز  با هدف 
مطالعه ارتباط بین معنویت، مذهب و ســلامت روان در 
انسان ها انجام شده است. نتایج این پژوهش ها نشان داده 
که رخدادها، زمان هــاى مذهبی و موقعیت هاى معنوى 
مانند ماه مبارک رمضان بر رفتار افراد مذهبی و حتی غیر 
مذهبی موثر است. پژوهشگران در پژوهشی که در سال 
۱۳9۶ انجام شده به بررســی رابطه ماه مبارک رمضان با 
میزان بروز تصادفات و دیگر آسیب ها و مقایسه آن در زنان 
و مردان پذیرش شــده در اورژانس بیمارستان هاى شهر 
کرمانشاه از سال ۱۳80 تا ۱۳8۷ پرداخته اند. این پژوهش 
که غلامرضا محسنی، از گروه بیهوشی دانشکده پزشکی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشــتی و راضیه یوسفیان 
ملا از بیمارستان شهداى تجریش دانشگاه علوم پزشکی 
شــهید بهشــتی آن را انجام داده اند از نوع گذشته نگر و 
نیمه تجربی است و جامعه آمارى آن را ۱۶8 هزار و ۷۵۳ 
بیمار مراجعه کننده به بخش اورژانس بیمارســتان هاى 
طالقانی و امام رضا)ع( شهر کرمانشاه، در طول ماه مبارک 
رمضان و دیگر ماه هاى ســال ۱۳80 تا ۱۳8۷ تشــکیل 
می دهند. این پژوهش در نخســتین شماره دوره چهارم 

مجله »پژوهش در دین و سلامت« منتشر شده است.

نوع جرایم میزان کاهش

سرقت منزل 25 درصد

سرقت لوازم داخل خودرو 6 درصد

کیف قاپی 19 درصد

سرقت موتورسیکلت 5 درصد

جیب بری 23 درصد

سرقت خودرو 6 درصد

سرقت مغازه 7 درصد

قتل 9 درصد

آدم ربایی 33 درصد

کارشناسان ازعلل کاهش جرایم در ماه  رمضان می گویند 

خودنظارتی و پرهیز از گناه  در جامعه معنوى
  نتایج یک پژوهش نشان می دهد ارتکاب جرم در میان مجرمان در ماه رمضان کمتر از ماه های دیگر است
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