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بسم‏الله‏الرحمن‏الرحیم‏‏

اللهمّ‏اعنّی‏فیهِ‏على‏صِیامِهِ‏وقیامِهِ‏وجَنّبنی‏فیهِ‏من‏هَفَواتِهِ‏وآثامِهِ‏وارْزُقْنی‏فیهِ‏ذِکْرَکَ‏بِدوامِهِ‏بتوفیقِکَ‏
یا‏‏هادیَ‏المُضِلّین‏.‏

خدایا‏یارى‏کن‏مرا‏در‏این‏روز‏بر‏روزه‏گرفتن‏و‏عبـادت‏و‏برکنارم‏دار‏در‏آن‏از‏بیهودگى‏وگناهان‏‏و‏روزیم‏
کن‏در‏آن‏یادت‏را‏براى‏همیشه‏به‏توفیق‏خودت‏اى‏راهنماى‏گمراهان.
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هر کسی که در خانه شما 
حضور دارد باید بداند هنگام 
وقوع زلزله چه اقدامی انجام 

دهد حتی اگر شما موقع 
وقوع حادثه آنجا نباشید.

کارنامه زندگی اش درســنامه ای اســت از فعالیت های 
خیرخواهانه. مرور این کارنامه تمرینی است برای الگوبرداری 
از فعالیت های نوعدوســتانه و حمایت از مستضعف. درباره 
مرحوم آیت الله سیدعلی غیوری حرف می زنم، چشمه جاری، 
بخشــندگی و اکرام. روحانی ای که چند  سال از سفرش به 
عرش الهی می گذرد، امــا هنوز عطر کلامش از یاد و خاطره 
نرفته اســت. مبارز انقلابی، رزمنده و جهادگر دفاع  مقدس، 
خیّر و یاری دهنده ایتام که نشانه های بخشندگی و همتش 
را باید از لبنان تا صحراهای آفریقا مشاهده کرد. با این که به 
گفته خود چیزی نداشــت اما در داخل و خارج از کشور به 
محرومان خدمت کرد. در نقاط آســیب دیده و محروم برای 
آسیب دیدگان و یتیمان مدرسه ساخت، مساجد و خانه های 
علم را در کنار آنها احداث کرد. مراکز پرورش اسلامی با هدف 
گسترش دین مبین اســلام راه انداخت، بیش از ١٠٠مرکز 
عالی و حوزه علمیه در نقاط محروم کشور بر پا کرد، بر امور 
عشایر نظارت داشت و برایشان مدرسه می ساخت و به وضع 
بهداشتی آنها رسیدگی می کرد. »شهروند« به مناسبت ماه 
مبارک رمضان به مرور بخشی از خطبه  این روحانی خیّر با 

موضوع ماه رمضان پرداخته است. 
صدقه دادن 

در ماه مبارک رمضان صدقه بدهید، فقرا را فراموش نکنید، 
بیچاره ها را فراموش نکنید، مبادا کســی باشد که سحر نان 
خالی هم نداشته باشــد ولی من و شما غذای سیر بخوریم، 
کمتر بخوریم کمتر فردای قیامت گیر باشیم، مبادا جوری 
باشد که ما آن قدر بخوریم که ترش کنیم ولی کنارمان بچه 
یتیمی گرســنه بخوابد بدون ســحری روزه بگیرد، فراوان 

هستند مخصوصا الان با این گرانی و تورم.
عظمت  انسان 

بنده من، اطاعت کن مرا، یعنی )چشم تو چشم من- گوش 
تو گوش من - حرف تو حرف من - نیت تو نیت من ( اگر بنده 
در راه اطاعت و فرمان خدا منقــاد و مطیع بود، هر چه خدا 
گفت و هر چه خدا خواســت سمعاً و طاعاً، چقدر لذت دارد، 
چقدر خوب است که خدا به بنده اش بگوید: » بنده من، من از 
تو راضی هستم، تو هم از من راضی باش! من چه کاره ام؟ من 
کی ام؟ من چی هستم که من از خدا راضی باشم؟!  ولی انسان 
این قدر عظمت پیدا می کند، این قدر انسان بزرگ می شود، 
شرافت دارد؛  خداوند می فرماید )اطاعت بکن هر چه خواستی 
به تو می دهم( بدا به حال آن کسانی که این ماه مبارک رمضان 

بر آنها بگذرد و وسیله آزادی خودشان را از آتش جهنم فراهم 
نکرده باشند.

استغفار مقدم بر دعا
علیکم فی شهر الرمضان بکثره الاستغفار و الدعا 

اگر گفتید چرا استغفار را از دعا جلو انداخت؟ برای این که 
قبولی دعا وقتی است که انسان استغفار کند، خدا توبه اش 
را قبول کرد، آن  وقت انســان می شود گوش خدا، زبان خدا، 

دست خدا، هر چه بخواهد خداوند عالم به او عنایت می کند.
باریدن باران 

در ماه مبارک رمضان مخصوصا بــا خدا راز و نیاز کنید، با 
خدا خلوت کنید، درد دلتان را بگویید، به خدا بگویید خدا چه 
شده ما چه کرده ایم که آخر های زمستان دارد می شود ولی 
بارندگی نشده است، بیایید کلمات استغفار را بگوییم بلکه 
خداوند عالم  وقتی دسته جمعی استغفار کردیم، توبه ما را 

قبول کند و باران های رحمتش را بر ما بباراند. 
خلوت با خدا

ماه مبارک رمضان سعی کنید کمی زودتر از خواب بیدار 
شــوید، حتما درِ خلوت را با خدا باز کنید، درِ آشتی را با خدا 
باز کنید، برادرها و خواهر ها آن یازده رکعت نماز شب را مقید 
باشید، حداقل در این ماه مبارک رمضان، چقدر فیوضات و 
بهره ها شما می توانید از نماز شــب بگیرید؛ اگر کمی دقت 
داشته باشــید، آن  وقتی که می گویید »هذا مقام عائذ بک 
من النار: خدایا این مقام کســی است که پناه می برد به تو از 
عذاب دردناک تو« عذاب خدا قابل تحمل نیســت، عذاب 
قیامت مانند عذاب دنیا نیست و قابل مقایسه با عذاب های 

دنیا نیست.
خوردن شیطان 

مگر می شود شیطان را خورد؟ بله؛ شیطان خیال می کنید 
چه هســت؟ همین مال حرام شیطان اســت. این بالاتر از 
شیطان است، این مال حرام می رود در رگ و پی انسان مال 
حرام را خوردی و مصرف کردی، درواقع شیطان را خوردی، 
شیاطین غل و زنجیر هستند ولی این مال حرامی که داخل 
شکم تو پر شده دیگر توفیق نمی دهد که شب قدر را احیاء 
کنی –هر چه به خودم التماس می کنم چشمم  اشک آلود 
 نمی شود، قلبم نمی شــکند، خدایا چه شــده؟ این همان 

حرام است. 

روزه داری و تندرستی

شهروند|‌بــرای‏آنهایی‏که‏در‏طول‏ســال‏به‏طور‏مرتب‏
ورزش‏می‏کنند،‏ادامه‏این‏روند‏در‏ماه‏رمضان،‏با‏‏سختی‏هایی‏
همراه‏اســت.‏روزهای‏طولانی‏و‏روزه‏داری‏17‏ساعته،‏دیگر‏
زمان‏و‏انرژی‏کافی‏برای‏آنها‏باقی‏نمی‏‏گذارد‏تا‏مانند‏گذشته‏
به‏فعالیت‏ورزشی‏شان‏ادامه‏دهند.‏متخصصان‏می‏گویند،‏
بهترین‏زمان‏برای‏انجام‏‏ورزش،‏یک‏ســاعت‏پس‏از‏افطار‏
است،‏برخی‏هم‏توصیه‏می‏کنند‏یک‏ساعت‏مانده‏به‏افطار‏
زمان‏مناسبی‏برای‏‏انجام‏ورزش‏است.‏در‏این‏گزارش‏به‏نقل‏از‏
ایسنا،‏می‏توانید‏چند‏نکته‏درباره‏فعالیت‏های‏ورزشی‏در‏ماه‏

‏رمضان‏بخوانید:‏‏‏
‏شــدت‏ورزش‏را‏کاهش‏دهید:‏برای‏جلوگیری‏از‏ضعف‏
قوای‏جسمانی‏در‏ماه‏رمضان‏باید‏از‏انجام‏حرکات‏‏سنگین‏
ورزشــی‏خودداری‏کرد.‏فعالیت‏زیاد‏فرد‏روزه‏دار،‏به‏صرف‏
انرژی‏بیشتر‏و‏افزایش‏تعریق‏در‏ساعات‏‏روز‏منجر‏می‏شود‏
که‏می‏تواند‏موجب‏تشنگی‏فراوان‏و‏افت‏فشارخون‏فرد‏شود .   
ورزشــکاران‏در‏روزهای‏عادی‏‏ممکن‏است‏روزی‏یک‏تا‏دو‏
بار‏به‏مدت‏دو‏ساعت‏فعالیت‏هوازی‏انجام‏داده‏و‏هفته‏ای‏3 
بار‏هم‏تمرینات‏‏قدرتی‏انجام‏دهند،‏اما‏در‏ماه‏رمضان‏توصیه‏
می‏شــود‏فعالیت‏های‏هوازی‏را‏به‏یک‏نوبت‏)‏پس‏از‏افطار‏(‏‏
کاهش‏‏داده‏و‏تمرینات‏قدرتی‏را‏نیز‏حداقل‏2‏مرتبه‏در‏هفته‏

انجام‏دهند . 
‏زمان‏مناسبی‏را‏برای‏ورزش‏انتخاب‏کنید:‏‏‏به‏جای‏این‏که‏
هر‏زمان‏راحت‏بودید‏ورزش‏کنید،‏زمانی‏را‏‏انتخاب‏کنید‏که‏
بیشترین‏میزان‏انرژی‏را‏دارید‏و‏ورزش‏لطمه‏ای‏به‏روزه‏شما‏
نمی‏زند .‏فعالیت‏فیزیکی‏و‏‏ورزش،‏قند‏خون‏را‏کاهش‏می‏دهد‏
و‏فرد‏روزه‏دار‏که‏به‏دلیل‏گرسنگی،‏قند‏خون‏پایینی‏دارد،‏اگر‏

قبل‏از‏‏افطار‏فعالیت‏ورزشی‏داشته‏باشد،‏با‏افت‏قند‏مواجه‏
می‏شود.‏ورزش‏قبل‏از‏افطار‏و‏بعد‏از‏سحر،‏باور‏اشتباهی‏‏است.‏

    ورزش‏مناسبی‏را‏انتخاب‏کنید:‏پیاده‏روی،‏دوی‏نرم،‏دوی‏
استقامت،‏شنا‏و‏دوچرخه‏سواری،‏استفاده‏از‏‏تردمیل‏و‏دوچرخه‏
ثابت‏جزو‏ورزش‏های‏هوازی‏هستند . ‏‏بهترین‏ورزش‏در‏طول‏
ماه‏رمضان،‏شنا‏و‏پیاده‏روی‏‏و‏ورزش‏های‏هوازی‏پس‏از‏صرف‏

افطار‏است،‏چرا‏که‏از‏گرفتگی‏عضلات‏پیشگیری‏می‏کند . 
‏‏هرگز‏به‏دلیــل‏روزه‏داری،‏ورزش‏تان‏را‏متوقف‏نکنید:‏‏
ورزش‏برای‏فرد‏روزه‏دار‏می‏تواند‏او‏را‏در‏مقابل‏‏خســتگی‏ها‏
و‏دشــواری‏های‏روزه،‏به‏ویژه‏در‏هوای‏گــرم،‏مقاوم‏تر‏کند.‏
ورزش‏منجر‏به‏ســوختن‏چربی‏های‏بدن‏‏شــده‏و‏ذخایر‏
چربی‏را‏کاهش‏می‏دهد،‏همچنین‏تعادلی‏میان‏ســوختن‏
کربوهیدرات‏هــا‏و‏چربی‏هــا‏صــورت‏‏می‏گیــرد.‏در‏دوره‏
روزه‏داری،‏به‏دلیل‏این‏که‏کربوهیــدرات‏کمتری‏وارد‏بدن‏
می‏شود،‏بدن‏چربی‏ها‏را‏بیشتر‏‏می‏سوزاند.‏بهتر‏است‏افراد‏در‏
ماه‏رمضان،‏برای‏حفظ‏سلامت‏قلبی‏–‏عروقی‏و‏سلامت‏بدن‏

150‏دقیقه‏در‏‏هفته‏فعالیت‏متوسط‏انجام‏دهند.‏
‏‏مراقب‏تغذیه‏تان‏باشــید:‏روزه‏دارانــی‏که‏می‏خواهند‏
فعالیت‏ورزشی‏داشته‏باشند،‏پس‏از‏افطار،‏از‏خوردن‏‏غذاهای‏
چرب‏و‏شــیرین‏خودداری‏کرده‏و‏مایعات‏زیادی‏بنوشند.‏
توصیه‏می‏شود‏افراد‏ورزشکار‏و‏عادی‏از‏افطار‏‏تا‏سحر‏مایعات،‏

میوه‏ها‏و‏سبزیجات‏مصرف‏کنند‏تا‏آب‏بدن‏آنها‏حفظ‏شود . 
‏به‏میزان‏کافی‏آب‏مصرف‏کنید:‏افراد‏برای‏ورزش‏در‏ماه‏
رمضان،‏به‏این‏نکته‏توجه‏کنند‏که‏قبل‏از‏‏ورزش،‏حداقل‏دو‏
لیوان‏آب‏خورده‏باشند‏و‏هنگام‏ورزش‏هم‏آب‏مصرف‏کنند‏تا‏

آب‏بدن‏شان‏حفظ‏شود.‏

در ماه رمضان چگونه ورزش کنیم؟

اوقات شرعی به افق: تهران

روز والون شیرازی ها
در شیراز رســم بر این اســت که مردم پس 
از بازکــردن روزه خود و صــرف افطار به منزل 
یکدیگر رفته و مراســم دید و بازدید را انجام 
می دهنــد و گاه تا ســحر در کنــار یکدیگر 
می نشــینند و گپ وگفت می کنند و به خوردن 
خوراکی هایی چون رنگینــك، زولبیا و بامیه و 
انواع تنقلات مشــغول می  شوند. از رسوم دیگر 
در بین مردم شــیراز این اســت که پدر و مادر 
تازه عروس موظف هستند افطاری کاملی تهیه 
کرده و همراه با هدیه ای که می تواند انگشــتر 
یا گردنبند یا چیزهای دیگری باشــد، به خانه 
تازه عروس بفرســتند . به این افطــاری ویژه 
»روز والون« می گویند. برخی از مردم شــیراز 
عادت دارند هنگام بازکــردن روزه خود عرق 
گل گاوزبان بنوشــند؛ زیرا اعتقاد دارند که طبع 
روزه سرد است و عرق گل گاوزبان سردی آن را 
از بین می برد. خواندن مناجات با صدای بلند در 
پشت بام های منازل و مساجد و کوچه ها و گذرها 
از دیگر رسوم مردم مناطق مختلف فارس است. 

آمد رمضان و عید با ماست قفل آمد و آن کلید با ماست
 بربست دهان و دیده بگشاد وان نور که دیده دید با ماست
مولانا

یادداشت

محمدحسین بخشیان
کارشناس مذهبی

در دعــای روز هفتم مــا از خداوند متعــال  دوام ذکر را 
می خواهیم. ذکر در لغت عرب به چه معناست؟ لسان العرب 
می گوید:  »منظور از ذکر، حمد خدا و پاک دانستن و منزه 
کــردن او از هر عیبی و یگانه  دانســتن او و ســپاس بر او با 
تمام حمدهایش اســت.« همچنین ذکر به معنای به خاطر 
ســپردن، به خاطر  آوردن و به یاد آوردن نیز می آید .   کلمه 
ذکر و مشــتقات آن در قرآن به معانی متفاوتی آمده است، 
از جمله:  به یاد آوردن، یاد کردن، حفظ کردن، پند گرفتن، 
قرآن، نماز و…گاهی اوقات ذکر فقط بر زبان جاری  می شود 
که به آن»ذکر زبانی« گویند که ممکن است آهسته یا بلند 
گفته شود، در بعضی مواقع نیز ذکر  علاوه بر زبان با اخلاص 
در نیت همراه اســت که به آن»ذکر قلبی« گویند، سومین 
مرحله از ذکر  موقعی است که ذکر در رفتار و گفتار و کردار 
فرد تاثیرگذار باشــد و او را از گناه بازدارد که این  والاترین 
عمل از جهت ارزش و تاثیرگذاری است و بالاترین سعادت 
و کلید تمام امور اســت .   ذکر و یاد  خداوند پاسخگوی ندای 
فطرت اســت، چرا که فطرت انســان با عشــق به خداوند 
سرشــته شــده اســت. آدمی به  دنبال علم قدرت، حیات 
و کمال مطلق اســت، اما در مصداق گاهی دچار اشــتباه 
می شــود و دیگری را  موقتا محبوب خویــش قرار می دهد، 
لیکن همه این تلاش ها بــرای یافتن حقیقت وجود خویش 

و شناخت  منبع هستی اســت تا هم شکر او را به جای آورده 
باشد و منعم واقعی را بشناســد و هم با ذکر و یاد او خود  را 
در جریان فیض او قرار دهد و خویشتن را از نقایص برهاند .   
انســان می داند که بدون ذکر و یــاد  خداوند حیات معنوی 
ندارد، همچنانکه ماهی بدون آب و انســان بدون اکسیژن 
حیات جسمانی ندارد.  انســان بدون حیات معنوی و ذکر، 
همچون مرده متحرک است، لذا حیات خویش را در ارتباط 
با خداوند  جســت وجو می کند .   اگر خداوند قدرت و توانایی 
و توفیق ذکر بــه بنده ای ندهد، بنده قــدرت بر ذکر گفتن 
 ندارد، پس توفیق ذکر هم شــکر می خواهد و هرچه شــکر 
نعمت های خداوند بیشتر و بیشتر انجام گیرد  فیض خداوند 

نیز بیشتر شامل آدمی می شود . 
مولوی می گوید : نـی تــرا در کــار مــن آورده ام/ نی که 

من مشغول ذکرت کرده ام
درد عشق تو کمند لطف ماست/ زیـــر هـــر یـارب تـو 

لبیک هاست
حضرت علی در دعای کمیل می فرماید:  »واجعل لسانی 
بذکرک لهجا؛ً و اســئلک بجــودک… ان تلهمنی  ذکرک «   
خداوند می فرماید:  »الذین یذکرون الله قیاما و قعوداً و علی 
جنوبهم؛ کسانی که درحال ایستاده و  نشسته و خوابیده بر 

پهلو به ذکر خدا مشغول اند« )سوره آل عمران، آیه ١9١(   
مومن تا زمانی که در یاد خداســت، مثل آن است که در 
نماز است. اکثر عبادت های انســان حد و مرزی  دارد. زمان 
خاصی دارد یا مکان خاصی، تنهــا عبادتی که هیچ قیدی 

ندارد، ذکر است . 

روزهفتم، روزمناجات

آیین

نجوا
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خاطره بازی درنگ

افطار چی بپزم؟

روزه گرفتن از چه تاریخی واجب شد؟

یك غذای متفاوت، باز هم پیشنهاد ما به شما

کبه حلب یا کبه برنجی

خاطره  امیرمهدی ژوله از ماه رمضان

بابایي عاشق رمضان بود
آن چه در بیشــتر منابع اسلامی دیده می شود این است 
که وجوب روزه در  سال دوم هجرت با نزول آیه 38١ سوره 
بقره به مسلمانان ابلاغ شــد. برخی نیز وجوب روزه را در  
ســال اول هجری می دانند. )ابن عاشور، محمد بن طاهر، 
التحریر و التنویــر، ج  ١، ص 99١( برخی نیز بدون این که 
اشاره ای به تاریخ وجوب روزه بکنند، گفته اند: با نزول آیه 
38١ سوره بقره، روزه بر مسلمانان واجب شد.  )قمی، علی 
بن ابراهیم، تفســیر القمی، ج  ١، ص 56( ظاهرا اختلاف 
در  ســال اول یا دوم هجری، بنابر اختــلاف مبانی در آغاز  
سال هجری اســت. واقدی درباره تاریخ واجب شدن روزه 
ماه رمضــان و زکات فطــره و نماز دو عید و اســتحباب 
قربانی کردن  می گوید:   »یک ماه پس از تغییر قبله در ماه 
شعبان که هجدهمین ماه هجرت )سال دوم هجرت( بود، 
احکام واجب شــدن روزه ماه رمضان نازل شد و در همین  
سال پیامبر)ص( دستور داد که زکات فطره پرداخت شود 
و این پیش از واجب شــدن زکات اموال بود. رســول خدا 
فرمــان داد که افراد متمکن زکات فطــره را از طرف خود 
و خانواده خود برای کوچک و بــزرگ و آزاد و برده و زن و 
مرد پرداخت کنند و مقدار آن  را یک صاع خرما یا یک صاع 
کشمش یا جو یا دو مُدّ گندم تعیین فرمود ... پیامبر)ص( 
روز عید فطر در مصلی پیش از آن که خطبه ایراد فرماید، 
نماز می گزارد، همچنین روز عید قربان نماز عید گزارد و 
دستور داد: هر کس اســتطاعت دارد قربانی کند. پیامبر 
در تمام مدت ١٠ ســال اقامت در مدینــه روز عید قربان، 

قربانی می کرد.«

کبه،‏یک‏نوع‏غذای‏عربی‏اســت‏که‏طرفداران‏زیادی‏دارد‏و‏
شیوه‏‏پخت‏آن‏متفاوت‏است.‏امروز‏تصمیم‏داریم‏شما‏را‏با‏روش‏
پخت‏یک‏نوع‏از‏این‏غذای‏خوشمزه‏آشنا‏کنیم.‏یک‏غذا‏با‏ریشه‏
لبنانی‏که‏فوق‏العاده‏خوشمزه‏است‏و‏به‏‏نظر‏هر‏سلیقه‏ای‏آن‏را‏
می‏پســندد.‏به‏این‏غذا‏کبه‏‏حلب‏یا‏کبه‏برنجی‏گفته‏می‏شود.‏
مردم‏اســتان‏خوزســتان‏و‏عراقی‏های‏بومی‏تهران‏این‏غذا‏را‏
درست‏می‏کنند.‏توصیه‏می‏کنیم‏اگر‏می‏خواهید‏این‏غذا‏را‏تهیه‏
کنید،‏بیشتر‏از‏مقدار‏معمول‏برای‏سفره‏تان‏مدنظر‏قرار‏دهید،‏

چون‏مطمئنا‏کبه‏طرفداران‏زیادی‏دارد.
مواد‌لازم:‌‌برنج‏ایراني:‏4‏پیمانه/‏آب:‏5‏پیمانه/‏گوشــت:‏
200گــرم/‏جعفري‏خرد‏و‏سرخ‏شــده:‏4‏قاشــق‏غذاخوري/‏
کشمش:‏4‏قاشق‏غذاخوري/‏گردو:‏4‏قاشق‏غذاخوري/‏خلال‏
بادام:‏4‏قاشــق‏غذاخوري/‏نمك‏و‏زردچوبه:‏به‏قدر‏كافي/‏پودر‏
 فلفل‏ســیاه‏و‏قرمز:‏به‏قدر‏كافي/‏پیاز‏سرخ‏شــده‏بدون‏روغن:

 3‏قاشق‏غذاخوري/‏روغن‏مخصوص‏سرخ‏کردن:‏به‏مقدار‏لازم
طرز‌تهیه:‌‌‌برنج‏را‏با‏5‏پیمانه‏آب‏و‏مقداري‏نمك‏و‏زردچوبه‏
در‏پلوپز‏بریزید‏و‏وقتي‏كته‏آماده‏شــد،‏صبر‏كنید‏تا‏كته‏كمي‏
سرد‏شود.‏در‏این‏فاصله‏گوشت‏چرخكرده‏را‏با‏نمك‏و‏زردچوبه‏

و‏فلفل‏ســیاه‏و‏قرمز‏و‏یك‏عدد‏پیاز‏رنده‏شــده‏با‏كمي‏روغن‏
تفت‏دهید‏و‏بعد‏كمي‏آب‏روي‏آن‏بریزیــد‏تا‏كاملا‏بپزد‏و‏آب‏
تبخیر‏شود‏و‏شعله‏را‏خاموش‏كنید.‏سپس‏جعفري‏سرخ‏شده،‏
خلال‏بادام،‏كشمش،‏گردو‏و‏پیاز‏سرخ‏شده‏را‏با‏گوشت‏مخلوط‏
كنید.‏كته‏كه‏سرد‏شــد،‏با‏چرخ‏گوشت‏آن‏را‏چرخ‏كنید،‏دقت‏
داشته‏باشید‏براي‏تهیه‏كته‏از‏برنج‏ایراني‏استفاده‏كنید‏تا‏پس‏
از‏چرخ‏شدن‏چسبندگي‏خوبي‏پیدا‏كند‏و‏نیاز‏به‏اضافه‏كردن‏
هیچ‏چیزي‏)تخم‏مرغ‏یا‏آردنخودچي(‏نداشته‏باشد.‏دست‏ها‏را‏
مرطوب‏كنید‏و‏یك‏گلوله‏از‏كته‏چرخ‏شــده‏را‏بردارید‏و‏با‏كف‏
دست‏مالش‏دهید‏و‏بعد‏آن‏را‏مانند‏یك‏دایره‏پهن‏كنید‏و‏یك‏
قاشق‏غذاخوري‏پر‏از‏مایع‏گوشتي‏برداشته‏و‏وسط‏آن‏بگذارید‏
و‏بعد‏لبه‏ها‏را‏جمع‏كــرده‏و‏مانند‏كوفته‏فرم‏دهید‏و‏مانند‏فرم‏
كتلت‏پهن‏كنید‏و‏در‏روغن‏انداخته،‏سرخ‏كنید.‏براي‏سرخ‏كردن‏
از‏حرارت‏كم‏استفاده‏كنید‏و‏كمي‏زردچوبه‏در‏روغن‏بریزید‏تا‏
كبه‏ها‏طلایي‏شود.‏در‏این‏غذا‏چون‏كته‏و‏تمام‏محتویات‏داخل‏
آن‏پخته‏است،‏نیازي‏نیســت‏كه‏خیلي‏سرخ‏شود،‏كافیست‏
كبه‏كمي‏طلایي‏و‏خوشرنگ‏شــود.‏آن‏را‏از‏روغن‏خارج‏و‏روي‏
دستمال‏قرار‏دهید‏تا‏روغن‏اضافي‏گرفته‏شود.‏اگر‏این‏غذا‏را‏زیاد‏
سرخ‏كنید،‏اطراف‏آن‏خشك‏و‏شبیه‏به‏ته‏دیگ‏مي‏شود،‏بعد‏در‏
دیس‏بچینید‏و‏اطراف‏آن‏را‏به‏دلخواه‏تزیین‏كنید‏و‏در‏سر‏میز‏

غذا‏با‏خانواده‏نوش‏جان‏كنید.

امیرمهدی ژوله از طنزپردازان کشــور است که 
در عرصه بازیگری هم دســتی دارد. او نویسندگی 
ســریال های طنزی همچون در حاشیه، قهوه تلخ، 
زندگی به شرط خنده، شب های برره، نقطه چین، مرد  
هزار چهره، مرد دو هزار چهره، ویلای من، شــوخی 
کردم و... را برعهده داشته است، همچنین در برخی 
از ســریال ها به نقش آفرینی پرداخته است. آن چه 
در ادامه می آید بخشــی از خاطرات این بازیگر در 
ماه رمضان اســت که در صفحه شخصی این بازیگر 
منتشر شده: ماه رمضان، ماه رمضان نیست اگر اذانش 
را مؤذن زاده نگوید و ربنایش را شــجریان نخواند و 
سریالش را عطاران نســازد. رمضان، رمضان نیست 
اگر تمام نیمه شب را با پچ پچ مناجات بابایي نخوابیده 
باشي. بابایي عاشــق رمضان بود. از چند 
روز قبل پیشواز مي رفت. به سه روز احیا 
اکتفا نمي کرد. محض احتیاط از هجدهم 
تا بیست وهشتم قرآن سر مي گرفت و 
اعمال به جا مي آورد. تا مغرب و عشــاي 
مفصلش را نمي خواند، روزه اش 
را باز نمي کرد. از نیمه شــب 
بیدار بود و اعمال هر شــب 
رمضان را موبه موي مفاتیح 
الجنان قطور و عریض و 

طویلش به جا مي آورد. 

 رمضان در نگاه
  آیت الله غیوری

 ماه
  خلوت 
با خدا

چشمه جاری
حســام‌کفــاش|‌حکایــت،‏حکایــت‏مریــد‏
و‏مــراد‏اســت.‏یــک‏محلــه‏مریــد‏و‏یــک‏عالــم‏
 ربانــی‏مــراد؛‏کافــی‏اســت‏وارد‏محلــه‏صفاییــه‏
شهر‏ری‏بشوی،‏به‏هر‏گوشه‏که‏نگاه‏کنی،‏تصویری‏از‏یک‏
چهره‏روحانی‏می‏بینی؛‏روحانی‏ای‏که‏‏چند‏‏سال‏از‏سفرش‏
به‏عــرش‏الهی‏می‏گذرد،‏اما‏هنوز‏عطــر‏کلامش‏از‏یاد‏و‏
خاطره‏مردم‏صفاییه‏نرفته‏است.‏مبارز‏انقلابی،‏رزمنده‏و‏
جهادگر‏دفاع‏مقدس،‏خیّر‏و‏یاری‏دهنده‏ایتام‏و....‏صفاییه‏
محله‏روحانی‏ای‏است‏که‏نشانه‏های‏بخشندگی‏و‏همتش‏
را‏باید‏در‏لبنان‏و‏در‏صحراهای‏آفریقا‏مشاهده‏کرد؛‏درباره‏
آیت‏الله‏ســیدعلی‏غیوری‏حرف‏می‏زنم،‏چشمه‏جاری‏
بخشندگی‏و‏اکرام.‏همیشه‏در‏متن‏انقلاب‏بود؛‏چه‏در‏زمان‏
امام‏راحل‏که‏بسیاری‏از‏ماموریت‏ها‏برعهده‏اش‏بود،‏چه‏در‏
زمان‏مقام‏معظم‏رهبری‏که‏با‏ایشان‏محشور‏بود‏و‏بسیاری‏
از‏فعالیت‏ها‏و‏ماموریت‏ها‏را‏از‏سوی‏ایشان‏اجرا‏می‏کرد.‏در‏
کنار‏همه‏این‏موارد،‏مسجد‏محله‏پل‏سیمان‏و‏مردمانش‏
را‏هرگز‏رها‏نکرد‏و‏حداقل‏هفته‏ای‏یک‏بار‏به‏آنها‏سر‏می‏زد.‏
خدمات‏عام‏المنفعــه‏آیت‏الله‏غیوری‏نــه‏‏تنها‏در‏داخل‏
کشور‏بلکه‏در‏مدتی‏که‏از‏جانب‏معمار‏کبیر‏انقلاب)ره(‏
به‏‏عنوان‏نماینده‏ایشان‏در‏کشورهای‏آفریقایی‏منصوب‏
شدند،‏در‏راســتای‏بسط‏خدمات‏بهداشــتی‏و‏درمانی‏
مردم‏فقیر‏قاره‏ســیاه‏و‏همچنین‏تأسیس‏بیمارستان‏و‏
مدرسه‏در‏بین‏ملت‏های‏محروم‏هرگز‏از‏اذهان‏مردم‏این‏
مناطق‏فراموش‏نخواهد‏شد.‏تلاش‏در‏تأسیس‏سازمان‏
اقتصاد‏اسلامی،‏جمعیت‏تعاون‏اسلامی،‏بنیاد‏نور،‏بنیاد‏
هدایت‏و‏بســیاری‏دیگر‏از‏نهادهای‏خیریه‏و‏عام‏المنفعه‏
تنها‏گوشه‏ای‏از‏اقدامات‏این‏روحانی‏جلیل‏القدر‏در‏طول‏
عمر‏بابرکت‏شان‏است.‏با‏وجودی‏‏که‏چند‏‏‏سال‏از‏ارتحال‏
آن‏بزرگمرد‏عرصــه‏تلاش‏و‏خدمت‏رســانی‏می‏گذرد‏
و‏ظاهرا‏در‏بین‏ما‏نیســتند،‏اما‏یــاد‏و‏خاطره‏و‏خدمات‏
 ارزشمند‏ایشان‏در‏جای‏‏جای‏میهن‏اسلامی‏مان‏ساری

‏و‏جاری‏است.


