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بسم الله الرحمن الرحیم
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کریمان به فضل خودت اى پناه آرزومندان.
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بستن کمربند می تواند خطر 
مرگ و میر را در سرنشینان 

صندلی عقب، ۲۵ تا ۷۵ 
درصد کاهش دهد.

شــهروند| »زندگی عالم عارف با زندگی عالمان 
دیگر تفاوت دارد.«  این توصیف دکتر حمیدمولانا از 
 عارف و عالم و فقیه برجســته عصر، آیت الله العظمی 
محمدتقی  بهجت است. حضرت آیت الله بهجت یكی 
 از برجسته ترین مراجع معاصر شیعه و از پارساترین 
و سرآمدترین عرفاى شــیعی است. آن بزرگوار که  از 
برجستگان مراجع تقلید معاصر به شمار می رفتند، 
معلم بــزرگ اخــاق و عرفان و سرچشــمه جارى 
 فیوضات و برکات بودند.    آیت الله  محمدتقی بهجت، 
در خانه محقر و قدیمی و در اتاق بســیار ساده اى که 
 در آن انبوه کتاب و کاغذها به چشم می خورد، سال ها 
زندگی کرد، در گفتار و زندگی  این فقیه و عارف، کام 
معطر او راهنماى اندیشه و عمل رهجویان و سالكان 
بود .   یكــی از ویژگی هاى  برجســته این عارف بزرگ 
عبادت هاى خالصانه و شــب زنده دارى هاى عاشقانه 
او به خصوص در ماه  مبارک رمضــان بود؛ به همین 
منظور و با توجــه به نزدیكی به ســالگرد وفات این 
عارف بزرگوار در 27  اردیبهشــت، »شهروند« جهت 
شناخت کامل و آگاهی بیشــتر، به بیان توصیه هاى 
این مرجع عالی قدر در  خصوص ماه رمضان پرداخته 

است. 
تدبر در قرآن

هر وقت مجلسی می رفت، بی ســر و صدا و تا کسی 
بلند نشده، سریع می رفت یك گوشه اى می  نشست. 
تدبر در قرآن را در  سحرها و بین الطلوعین داشت؛ در 

ماه رمضان در میان روز هم تدبر در قرآن داشتند .    
شب زنده داری

ایشان در شــب هاى قدر ادعیه وارده در آن شب ها 
را مراعات می کرد و شــب هاى قدر را بیدار می  ماند 
و قرآن ســر می گرفت . البته ایشان قرآن سر گرفتن 
را مخصوص شب قدر نمی دانســت و معتقد بود که 
 خیلی از عبادت ها وجود دارند که ما به جهت این که 
نوشــته اســت در فان زمان آن را باید بجا آوریم، 
 خود را از آن محروم می کنیم، لذا در وقت شــدت و 

گرفتارى ها قرآن به ســر گرفتن را توصیه می کرد و 
 در ایام دیگر همانند شب هاى جمعه خود نیز مشغول 

این امر می شد . 
قرائت حدیث کساء

شب ها قبل از خواب حدیث کســاء را حتما قرائت 
می کردند و همچنین با وضو به بستر خواب می رفتند 
 و بعدها که به جهت مشــكات نمی توانســتند وضو 
بگیرند با تیمــم می خوابیدند و بعضی شــب هایی را 
که  می خواستند احیا بگیرند یك مقدارى استراحت 
می کرند و سپس بلند می شدند. ایشان می فرمودند: 
خدا  را فرامــوش نكنیم ما همه در این دنیا بر ســفره 
خداونــد و انبیا و ائمه نشســته ایم و آنها بــه ما نگاه 

می کنند.  
   اهمیت عیدفطر

ایشان در تشخیص عید فطر دقت عجیبی داشتند 
و حاضــر نبودند زود حكم کننــد و معمولا حكم هم 
نمی  کردنــد و مقدماتی را توصیــه می کردند که اگر 
می توانید نماز هزار توحید را بخوانید و اگر نمی توانید به 
 جاى هزار تا، صدتا بخوانید و در روایاتی که می خواندند  
به بچه هــا اعمالــی را توصیه می کردنــد و هیچ گاه 
 توانایی شان را به دیگران تحمیل نمی کردند و ناتوانی 

در عبادت برایشان ناچیز بود.
   اهمیت زیارت صالحان

ایشــان هر روز زیارت حرمشــان دو ساعت طول 
می کشید، در سال هاى 60 روزى دو بار به حرم  مشرف 
می شدند و بار دوم بعد از نماز مغرب و عشا می رفتند و 
بعدها که از نظر جسمی برایشان  مشكل بود در مواقع 
مخصوص دو بار به حرم مشــرف می شدند و اصا در 
عبادت خستگی نداشــت و  هرگز ندیدم که ایشان در 
وسط عبادتش دچار خواب آلودگی شده باشد با این که 
نصف اهل خانه می  خوابیدند، ولی نشــاطش بســیار 
بیشــتر از اهل خانه بود .   آیت الله بهجــت در تمام ایام 
کارش این بود که  زیارتــی را از آن حضرت بجا بیاورد، 
ایشان عاوه بر این، زیارت می کرد، منتهی در زیارتش 

احوالات  مخصوصی داشــت که گاهی با حزن و اندوه 
همراه بود و شب هایی که وفات بود هنگامی که براى 
شام  می آمد براى بچه ها داســتان هاى تاریخی که در 
این زمینه داشت )همانند شیوه شهادتی که در روایات 
 آمده بود( را نقل می کردند و در چشمانش اشك جمع 
می شد و از دشــمنان اهل بیت)ع( تبرى می  جستند، 
درحالی که در شب هاى معمولی ممكن بود با برخی از 

بچه ها شوخی کند . 
    سحر خیزی

از ابتداى ســحر که از خواب بیدار می شــد، مشغول 
عبادت و راز و نیاز و مناجات بود، حتی  اشعار مناجاتی با 
زبان، عربی و فارسی می خواندند، در هنگام وضو گرفتن، 
قبل از وضو و بعداز آن  در حال استغفار بود، بعد مشغول 
نمازها و نوافلش می شــد و آن هم ادامه داشت، دوباره 
استغفارش ادامه  داشت، سپس به تدبر در قرآن مشغول 
می شد. جمعه ها و پنجشنبه ها عبادات بیشترى  داشت و 

نمازهاى بیشترى می خواند. 

روزه داری و تندرستی

شهروند| افراد ســالمند گروه دیگرى هستند که در 
ماه رمضان، براى روزه دارى، مورد توجه پزشــكان تغذیه 
قرار می گیرند. سالمندان اغلب دچار بیمارى هایی مثل 
پرفشارى خون، قلبی و عروقی، دیابت و... هستند و ممكن 
اســت به دلیل وجود این بیمارى ها، روزه دارى با شرایط 
خاص براى این افــراد امكان پذیر نباشــد. متخصصان 
معتقدند که روزه براى افراد 60ســاله بــه بالا درصورت 
سامتی و موافقت پزشك، ممنوعیتی ندارد ولی در مورد 
سایر افراد 60 ســال به بالا که بنا به دلایلی دارو مصرف 
می کنند، باید تحت نظر و مشــورت پزشك باشد. خوب 
است ســالمندان براى روزه دارى به توصیه هاى پزشكان 

دقت کنند:  
  ســالمندانی که قصد روزه دارى دارند، باید مراقبت 
کاهش میزان آب در بدن باشــند؛ چراکه کاهش میزان 
آب در بدن ســالمندان و کاهش قند خون، ممكن است 
باعث سرگیجه شــود و این گونه سرگیجه ها اگر موجب 

ازحال رفتن و افتادن شود، براى شان خطرناک است.
  نوشیدن 8 تا 10 لیوان آب در فاصله بین افطار و سحر 
براى روزه داران ضرورى است. براى حفظ تعادل آب بدن، 
مصرف غذاهاى کم چرب و کم کالرى توصیه شده است. 
غذاهاى چرب به ویژه در ماه رمضان، براى سامت کبد و 
کلیه مضر است. سردردهاى روزه داران، یكی از مهمترین 

دلایلش کم آبی بدن است.
  ســالمندان معمولا از مشــكات دهان و دندان رنج 

می برند، از این رو مصرف میوه رنده شده، شیر کم چرب، 
انواع سوپ ها و آش ها در وعده هاى افطار و سحر براى آنها 

که روزه هستند، مناسب است.
  نوشیدن چاى کمرنگ در فاصله افطار تا سحر براى 
سالمندان مفید است و می تواند تناسب میزان آب و مواد 

معدنی را در بدن شان برقرار کند.
  از غذاهاى پرفیبر استفاده کنند.

  استفاده از سالاد به همراه روغن زیتون در وعده سحر و 
افطار توصیه شده است.

  مصرف لبنیات کم چرب را بیشتر کنند.
  پیاده روى کوتاه پس از افطار براى فعال شدن گردش 

خون و شل شدن عضات مفید است.
  از مصرف غذاهاى چرب و شیرین مانند زولبیا بامیه 

اجتناب کنند.
  خشكبار و آجیل بهترین میان وعده بین سحر و افطار 

براى روزه داران است.
  سالمندانی که مبتا به دیابت نوع یك هستند، نباید 

روزه بگیرند.
  ســالمندان مبتا به دیابت، قند خون خود را قبل از 

سحر و بعد از افطار کنترل کنند.
  سالمندان مبتا به پرفشارى خون خفیف و متوسط 
می توانند روزه بگیرند. افراد مبتا به فشــارخون بالا باید 
دریافت نمك و چربی خود را کنترل کرده و سیگار نكشند.

  بیماران داراى گرفتگی قلبی نباید روزه بگیرند.

سالمندان چگونه روزه بگیرند؟

اوقات شرعی به افق: تهران

باز ماه رمضان آمد و بر بام فلک
می زند بانگ منادی که گنهکار کجاست

سفره رنگین و خدا چشم به راه من و توست
تا که معلوم شود طالب دیدار کجاستت
ژولیده نیشابوری

یادداشت

محمدحسین بخشیان
کارشناس مذهبی

در دعاى روز هشتم ماه رمضان از خدا درخواست می کنیم 
که مهرورزى و عطوفت نسبت به ایتام را روزى ما گرداند. یكی 
از مسائلی که در آموزه هاى قرآنی و حدیثی بسیار مورد تأکید 
قرار گرفته، محبت و رســیدگی به یتیمان است. در برخی 
آیات سفارش و تأکید فراوانی بر لزوم محبت و مهربانی نسبت 
به یتیمان شده است تا جایی که با تعابیر مختلف به احسان 
یتیم دعوت و اجر و پــاداش فراوانی براى آن در نظر گرفته 
شده است. در مقابل هر گونه ظلم و بدرفتارى با آنان سرزنش 
و گناهی نابخشودنی شمرده شده است. خداوند در آیه 220 
سوره بقره در این باره می فرماید:   »یسْألَوُنكَ عَنِ الیْتَامَی قُلْ 
إصِْاحٌ لهَُمْ خَیرٌ وَإنِْ تخَُالطُِوهُمْ فَإخِْوَانكُمْ؛ از تو درباره یتیمان 
می پرسند، بگو اصاح کار آنان بهتر است و اگر زندگی خود 
را با زندگی آنها بیامیزید، آنها برادران دینی شــما هستند. 
احســان و اکرام ایتام در روایات معصومیــن )ع( به عنوان 
یكی از بافضیلت ترین مراتب نیكی نامیده شده است: »مِنْ 
أفضَلِ البِرِّبرُِّ الأیَتامِ«، پیامبر اکرم )ص( درباره نحوه رفتار با 
ایتام چنین می فرماید: »کُن للِیَتیمِ کَالأبَِ الرَّحیمِ وَ اعَلمَْ انَكَّ 
تزَرَعُ کذلكَِ تحَصُدُ«، نسبت به یتیم مانند یك پدر عطوف و 
مهربان باش و بدان که تو امروز )هرچه( می کارى )فردا( آن 
را درو خواهی کرد. در روایت دیگرى از امام صادق )ع( وارد 

شده اســت که هر کس بخواهد مشمول رحمت خداوند و 
 وارد بهشت شود باید نسبت به یتیمان دلسوز و مهربان باشد.
در هر جامعه گروهی از کودکان هســتند که ممكن است 
والدین خود را بر اثر عواملی از دست داده و تنها مانده باشند 
و به دارالایتام سپرده شــوند. بحث در یتیمان فقط مسأله 
معاش و مادیات نیســت، هر چند که نبود آنها نیز بســیار 
سخت است، اما آن چه که از خوراک و پوشاک مهمتر است، 
محبت و مورد توجه واقع شدن است؛ چرا که انسان موجودى 
لطیف و تشنه محبت، به ویژه در دوران کودکی است، حال 
اگر چنین افرادى محبت نبینند و بدون عشق بزرگ شوند، 
هیچ تضمینی براى داشتن زندگی ســالم براى آنها وجود 
ندارد و چه بسا ممكن است دچار بحران هاى شخصیتی و 
اجتماعی شوند، زیرا در محیط خانواده انسان تربیت معنوى، 
اجتماعی و اخاقی می شود و نداشتن خانواده در کودکان 
یتیم منجر به صدمات جبران ناپذیر روحی می شود. لذا بهتر 
اســت به جاى یتیم خانه ها، یتیمان درون خانه رشد پیدا 
کنند و مانند فرزندان خود با آنها برخورد شود تا در محیط 
گرم و امن خانه، کمتر احســاس نبود والدین خود را کنند. 
وقتی نگاه ما به بحث یتیم این نگاه باشد، بسیارى از جرایم 
و خاف هایی که از این ناحیه جامعه را درگیر خواهد کرد از 
جامعه حذف خواهد شد، پس این که ما در دعاى روز هشتم 
از خداى متعال مهرورزى به ایتام را طلب می کنیم شــاید 
حسنه اى باشد که معادل تربیت یك جامعه برایش ثواب و 

برکت به ارمغان خواهد آورد.

مهرورزی یک نعمت الهی

 »فطیر« بر سر سفره
روزه داران استان مرکزی

یکی از رســوم متداول در استان مرکزی 
سنت »پیشواز« است که مردم با روزه گرفتن  
در ماه های رجب و شعبان به استقبال رمضان 
می روند. از دیرباز طبخ انواع شــیرینی های 
خانگی نظیر »زولبیا و گوش فیل« و »فطیر« 
توسط زنان کدبانوی استان مرسوم بوده و این 
خوراکی ها به عنوان بخشی از طعام زینت بخش 

سفره های افطاری روزه داران این منطقه است.
یکی دیگر از آداب و رســوم رایج در استان 
بردن »شب افطاری« برای نوعروس عقدکرده 
است که در یکی از روزهای ماه رمضان، خانواده 
داماد از خانواده عروس می خواهند برای افطار 
چیزی آماده نکنند و آنان با مهیاکردن طبقی از 
غذا، شیرینی، زولبیا و یک هدیه مخصوص به 

منزل عروس می روند.
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خاطره بازی افطار چی بپزم؟

برای سفره افطارتان پیشنهاد می کنیم
شیربرنج انبه؛ لذیذ و مقوی

 روزه داری در دفاع مقدس

شیربرنج و شله زرد دو خوراکی است که معمولا در ماه 
مبارک رمضان زیاد تهیه می شود؛ اما ما امروز قصد داریم 
شیربرنجی متفاوت هم از لحاظ مزه و هم از لحاظ محتوا 
را آموزش دهیم. شیربرنج انبه پیشنهاد امروز براى سفره 
افطار شماست. این شیربرنج به دلیل مقوى و نیروزابودن 
یكی از بهترین خوراکی ها براى وعده افطار اســت. انبه با 
توجه به خوشمزگی و چاق کننده  بودن لقب »شاه میوه ها« 
را به خود اختصاص داده است. این میوه استوایی لذیذ که 
بیش از  هزار نوع دارد، بومی جنوب و جنوب  شرق آسیاست. 
این میوه عاوه بر داشتن کالرى بالا، ارزش غذایی زیادى 
دارد و بیمارى هاى متعدد را درمان می کند. در این بخش با 

طرز تهیه یك دسر خوشمزه با انبه آشنا می شوید.
مواد لازم برای تهیه شیربرنج انبه:  

کره: دوونیم قاشق غذاخورى
چوب دارچین: یك تكه
شكر: ۳ قاشق غذاخورى

انبه پوست شده و خردشده: یك عدد رسیده
روغن مایع: یك قاشق غذاخورى

برنج: یك پیمانه
شیر: یك پیمانه

شیرعسل:  یك ونیم پیمانه
پوست لیمو: یك عدد
پودر جوزهندى: کمی

طرزتهیه:  
کره را در قابلمه اى ذوب کنید. چــوب دارچین و یك 

قاشق غذاخورى شكر را اضافه کنید و هم بزنید.
انبه تكه شده را اضافه کنید و هم بزنید تا کاراملی شود. 
ســپس تكه هاى انبه را دربیاورید اما چــوب دارچین را 
درنیاورید. در همان قابلمه روغــن را اضافه کنید و برنج 
را در آن تفت دهید. شیر، شیرعسل، پوست لیمو و بقیه 
شكر را به آن اضافه کنید و پس از جوش آمدن حرارت را 
کم کنید و بگذارید به مدت 20دقیقه روى حرارت بپزد. 
پس از پخت، پودر جوزهندى را بــه آن اضافه کنید و از 
روى حرارت بردارید. نصف انبه را به قابلمه اضافه و با هم 
مخلوط کنید. بگذارید شــیربرنج در یخچال سرد شود. 
قبل از سرو با بقیه تكه هاى انبه، شیربرنج را تزیین کنید. 

دسر شما آماده است.

اسماعیل زمانی که از دوران نوجوانی با برادر شهیدش 
»مهرداد زمانی« در جبهه حضور پیدا کرده بود، امروز از 
روزهای ماه رمضان در جبهه ها و 4 تن از همسنگرانش 
که با خمپاره 60 افطار کردند، روایت می کند. در دوران 
دفاع مقدس رزمندگان ســعی می کردند از فیوضات 
ماه بیشترین بهره را ببرند؛ در برخی جبهه ها به دلایل 
مختلف که نیروها تا 10 روز در جایی مستقر نبودند و بنا 
به استراتژی جنگ و دستور فرماندهان، گاهی امکان 
روزه گرفتن برای رزمندگان فراهم نمی شــد که آنها 
حسرت این موضوع را می خوردند اما چون وظیفه حفظ 
اسلام بود، تابع شرایط بودند. بعد از عملیات »کربلای 
۵« و »والفجر 8« از منطقه شلمچه تا خط کوشک، خط 
پدافندی بود؛ در  ســال 1366 و مصادف با ۲۵ شعبان 
در آن منطقه مستقر بودیم؛ منطقه ای با دمای بالای ۵0 

درجه و رطوبت بسیار بالا.
 اکثر رزمندگان روزه بودنــد؛ روزه گرفتن در دوران 
دفاع مقدس با روزه گرفتن امروزی و با وجود تجهیزات 
سرمایشی خیلی متفاوت بود. بچه ها برای خنک شدن 
در ســنگر نگهبانی که درون زمین حفر شده بود، نی 
روییده در آب را می بریدند و به دریچه های دیده بانی 
روی دیواره سنگر نصب می کردند و برای خنک شدن 
بادی که داخل ســنگر می وزید، کمی آب روی نی ها 

می پاشیدند.
برای سحری ســاعت 3.۵ بامداد تویوتا با یک دیگ 
غذا وارد منطقه می شــد؛ تدارکات سعی می کرد در 
انتقال ظرف ها صدایی بلند نشود که رزمنده هایی که 
خواب بودند، بیدار شوند؛ اوج ایثار و از خودگذشتگی 
یادگار جبهه ها بود؛ برخی رزمنده ها به سرعت سحری 
می خوردند تا پست خالی نماند و دوستان دیگر بتوانند 

سحری بخورند.
پیرمردی در دســته تدارکات قبل از افطار با چوب و 
هیزم آتش می افروخت و پس از جوشــیدن آب چایی 
دم می کرد. موقع افطار که می رسید، بچه ها را دور سفره 
جمع می کرد و می گفت که »بیایید چای زغالی بخورید، 
بعد از چند ساعت تشنگی می چسبد«. سفره ای بی ریا 
و ســاده با نان و پنیر و خرما در کنار دوستانی که فکر 
می کردیم همیشه پیش ما خواهند ماند، حال و هوای 

دیگری داشت.
 همان روزها به همراه یکی از دوســتان در پســت 
نگهبانی بودیم؛ قرار بود بعد از ما شهید »پرویز غدیری« و 
شهید »عبدالرضا خیرالدین« جایگزین شوند؛ ساعت 1۲ 
بود و در فاصله 60 متری با عراق مستقر بودیم؛ هوا بسیار 
گرم بود و منتظر آمدن دوستان و جایگزینی برای پست 
نگهبانی بودیم. مدتی گذشــت اما آنها نیامدند. برای 
جویاشدن علت، به محل استراحت آنها رفتیم؛ به محض 
کنارزدن پتوی نصب شده به درِ سنگر، دیدم دوستان 
دراز کشیده اند اما صدایی از آنها نمی آید؛ متوجه شدم 
خمپاره 60 از داخل دریچه وارد ســنگر شده و »پرویز 
غدیری«، »عبدالرضا خیرالدین«، »سید محسن موسوی« 
و یکی دیگر از شهدا که اسمش در خاطرم نیست، بر اثر 

موج گرفتگی به شهادت رسیده اند.

توصیه آیت الله بهجت  

ماه رمضان، پرفضیلت ترین ماه ســال اســت؛ 
بنابراین شایسته است که با خواندن روایات و نكات 
مربوط  به این ماه خود را براى حضور در میهمانی 
خدا آماده کنیم. شــب اول اعمال بســیارى دارد؛ 
ازجمله  غســل )دعاهاى رؤیت هــال و دعاهاى 
شــب اول  از اعمال مشترک روزها و شب هاى این 
ماه، مانند  تعقیبات نمازها  و دعاى افتتاح و اعمال 
سحر و دعاى ابوحمزه نیز نباید غفلت شود(. زیارت 
سیدالشهداء  علیه السام نیز در شب اول و پانزدهم و 
پایان ماه، مستحب و قرائت قرآن هم از مهمترین 
اعمال این ماه  است. افطار کردن نیز آداب و دعاهاى 

ویژه اى دارد. 

 توصیه های آیت الله بهجت
 در ماه رمضان

و دهمین سالگرد رحلتش

 در محضر
علم و عشق


