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»اللّهمّ زَینّی فیهِ بالسّتْرِ والعَفافِ واسْتُرنی فیهِ بلِباسِ القُنوعِ والکَفافِ واحْمِلنی فیهِ علی 

العَدْلِ والإنصْافِ وامِنّی فیهِ من کلِّ ما أخافُ بعِِصْمَتِکَ یا عِصْمَةَ الخائفِین«

»خدایا زینت ده مرا در آن با پوشش و پاکدامنی و بپوشانم در آن جامه قناعت و خودداری و وادارم نما در 
آن بر عدل و انصاف و آسوده‌ام دار در آن از هر چیز که می‌ترسم به نگاهداری خودت ای نگه‌دار ترسناکان.«

 دعاى
 روز  دوازدهم
ماه  رمضان
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اگر احساس خواب به شما 
دست داد در مکان امنی مانند 
پارکینگ‌های جاده‌ای خودرو 
را متوقف کنید و از توقف در 
شانه بزرگراه خودداری کنید.

روزه‌داری و تندرستی

شهروند| یکی از مسائلی که روزه‌داران در ماه رمضان با آن 
روبه‌رویند و گاه حتی برایشان تبدیل به یک مشکل می‌شود، 
بهداشت دهان و دندان اســت؛ این‌که در ساعت‌های طولانی 
روزه‌داری، چطور می‌توان دهان کمتر بدبویی داشــت و برای 
خوشبوداشتنش، وقت سحر و افطار باید چه نکاتی را رعایت 
کرد. اینها توصیه‌های پزشکان است برای داشتن حسی بهتر در 

طول روز، وقتی روزه داریم:  
  بعد از افطار و سحر، مسواک بزنید و نخ دندان بکشید. 

 هنگام مسواک‌زدن حتما مســواک را روی زبان بکشید تا 
باقیمانده موادغذایی کاملا از روی زبان پاک شوند. نخ‌‌کشیدن 
دندان‌ها روش بســیار مناسبی برای برداشــتن خرده‌های 
خوراک از لابه‌لای دندان‌ها و حفظ ســامت دندان است و در 
آخر قرقره‌کردن با آب‌نمک یا دهانشو‌های مناسب، بهداشت 
و سلامت دهان و دندان شما را تضمین و بوی خوش برای آن 

می‌آورد. 
  برای جلوگیری از خشکی دهان در روز چندبار دهان خود 

را بشویید. 
  وقت ســحر 2 تا 3 لیوان آب بنوشــید. این کار، خشکی 
دهان شــما را در ســاعات روزه کاهش می‌دهد. توجه داشته 
باشید هنگام افطار و سحر، آب سرد و گرم را همزمان مصرف 
نکنید. این کار بسیار برای بهداشت دندان مضر است و باعث 

پوسیدگی آن می‌شود.
  استفاده از مواد خوراکی مناسب و پرهیز از مصرف موادی 
مثل سیر، پیاز و ادویه‌های بودار درهنگام سحر می‌تواند از بوی 

بد دهان جلوگیری کند.
  مصرف خوراکی‌هایی مثل لیموترش، شــربت پرتقال و 

سبزی‌های معطری مانند نعناع، مرزه و ترخون بوی خوشی به 
دهان شما در ماه رمضان خواهد داد.

  مصرف پنیر برای کم‌کردن بــوی بد دهان در ماه رمضان 
توصیه می‌شود. پنیر دارای فسفات بسیار است و فسفات باعث 
افزایش و تولید بزاق دهان شده، در نتیجه از خشکی دهان در 
هنگام روزه جلوگیری می‌کند. پنیر سرشــار از کلسیم مورد 
نیاز دندان و بدن نیز اســت و مصرفش در هنگام افطار و سحر 

احساس خشکی دهان شما را از بین می‌برد.
  مصرف ویتامین C همراه غــذا مانند؛ انواع لیمو، پرتقال، 
هندوانه، خربزه و... بسیار برای سلامتی مفید بوده و می‌توانند 
از رشد باکتری‌ها در بدن جلوگیری کنند. همچنین ویتامین 
C از خستگی نیز جلوگیری می‌کند. ویتامین C که به صورت 
طبیعی و از خوراکی و میوه‌ها جذب بدن می‌شــود، بسیار در 

سلامتی موثر است و بوی خوش دهان را موجب می‌شود.
  مصرف زیاد ادویه‌هایی مثل رزمــاری، نعناع و هل در ماه 
رمضان مفید است. این ادویه‌ها قاتل بوی بد دهان شما هستند.

  لطفا سیگار نکشــید. همه می‌دانند که افراد سیگاری و 
اطرافیان آنها با بوی بد دهان و بدن آنها همیشه مشکل دارند، 
چه برســد در ماه مبارک رمضان. ماه مبارک رمضان بهترین 

موقع و توفیقی برای ترک یا کاهش مصرف سیگار است. 
  هنگام روزه از چوب مسواک استفاده کنید. چوب مسواک 
یک مسواک سنتی و اسلامی است که پیامبر)ص( مصرف آن 
را توصیه کرده‌ است. این چوب مسواک طبیعی، برای دندان‌ها 
بسیار مفید است. شاخه گیاه مسواک و مواد طبیعی موثر در آن، 
باعث ازبین‌رفتن باکتری‌ها و پلاک‌های دندان و دهان شده و با 

بیماری‌های دهان مبارزه می‌کند.

چطور در ماه رمضان دهان بدبویی نداشته باشیم؟

یادداشت

محمدحسین بخشیان
کارشناس مذهبی

دعای روز دوازدهم با موضوع عفاف و ســتر و پوشش 
آغاز می‌شود. عفت )عفاف(، حالتی نفسانی )درونی( است 
که از چیرگی شهوت بر افراد جلوگیری می‌کند. راغب 
اصفهانی می‌نویسد: »العفّة حصول حالة للنفس تمنعها 
عن غلبة الشهوة.« این واژه در قرآن کریم به معنای عفت 
« و  و خودنگه‌داری آمده است:   »وَ أنَ یسَْتَعْفِفْنَ خَیرٌ لَّهُنَّ
یا »الذین لا یجدون نکاحا ...«، خودنگه‌داری هم در مورد 
نمُودهای شهوانی است مانند آن‌چه در آیات مذکور آمده، 
هم در مورد مال حرام یا شبهه‌ناک مانند: »وَ مَن کانَ غنیّا 
فَلیَْسْتَعْفِفْ؛ آن‌کس که توانگر است از خوردن مال یتیمی 
که تحت سرپرستی او اســت، خودداری ورزد.« ستر و 
پوشش هم معنای خاصی دارد حجاب، در لغت به معنای 
»المنع من الوصول، ممانعت از رسیدن به چیزی« است. 
گفته شده که حُجْب و حجاب هر دو مصدر و به معنای 
پنهان‌کردن و منع از داخل‌شدن است. آیه شریفه »وَ مِن 
بیَْننِا وَ بیَْنِکَ حِجابٌ« شــاهد بر این مدعا است. اگرچه 
در ادبیات عرب و زبان دیــن )آیات و روایات( برای بحث 
پوشش زنان از واژه »ستر« استفاده شده و کمتر به حجاب 
اشاره شده اما در کتب لغت به واژگان »امرأة محجوبة« 
به معنای زنی که خود را با نوعی پوشش پوشانده است، 
برمی‌خوریم. در مجموع می‌تــوان گفت حجاب ثمره 

عفاف درونی است که تظاهر و نمُود بیرونی یافته است 
و به نوع پوشــش در ظهور اجتماعی افراد و در رویارویی 
با نامحرم گفته می‌شود. واجب‌بودن حجاب برای زنان از 
ضروریات دین مبین اسلام است. واجب‌بودن حجاب از 
نظر قرآن، گفتار پیامبر)ص( و امامان معصوم)ع( نیز به 
حکم عقل و اجماع رأی فقها و علمای اسلام امری ثابت 
اســت. در قرآن حدود چهار آیه به واجب‌بودن حجاب 
دلالت دارد؛ اما در مورد حفظ عفت و پاسداری از حریم 
آن بیش از 10 آیه در قرآن وجود دارد. چهار آیه‌ای که بر 
وجوب حجاب برای زنان دلالت دارد عبارتند از آیه:   30 
سوره نور، 59، 33 و 23 سوره احزاب، یکی از این آیات را 
بررسی می‌کنیم »وَ قُلْ للِمُْؤمِناتِ یغَْضُضْنَ مِنْ ابَصْارهِِنَّ 
و یحَْفَظْنَ فُرُوجَهُنَّ وَ لا یبُْدینَ زیِنَْتَهُنَّ إلِا ما ظَهَرَ مِنْها 
وَ لیَْضْرِبنَْ بخُِمُرِهِنَّ عَلی جُیُوبهِِــنَّ وَ لاَ یبُْدینَ زیِنَتَهُنَّ 
َّ...؛‌ای پیامبر! به زنان باایمان بگو چشم‌های  إلِاّ لِبُعُولَتِهِن
خود را )از نگاه به نامحرمان( فرو گیرند و دامان خویش 
را حفظ کنند و زینت خود را ‌ـجــز آن مقدار که نمایان 
است‌ـ آشکار نســازند و )اطراف( روسری‌های خود را بر 
سینه خود افکنند )تا گردن و سینه با آن پوشیده شود( و 
زینت خود را آشکار نسازند مگر برای شوهران‌شان و سایر 
افراد محرم‌شان«.  در باب فواید حجاب هم حرف بسیار 
است یکی از فواید و آثار مهم حجاب در بعُد فردی، ایجاد 
آرامش روانی بین افراد جامعه است و یکی دیگر از فواید 
مهم حجاب در بعُد اجتماعی، حفظ و استیفای نیروی کار 

در سطح جامعه است

آمد رمضان، نه صاف داریم و نه دُرد ‏
وز چهره ما گرسنگی رنگ ببُرد

در خانه ما ز خوردنی چیزی نیست ‏
ای روزه برو، ورنه تو را خواهم خورد
‎«‎عهدی ترشیزی‎«رکن‌الدین اوحدی مراغه‌ای

خاطره‌بازی درنگ

خاطره لطف‌الله میثمی از روزه‌داری در زندان‌پهلویحلوا کفگیری؛ خوشمزه شهر تبریز

افطار را به اعتراض تبدیل کردیم پیشــنهاد امروز ما حلوای خیلی خوشــمزه شهر 
تبریز است، یک دسر مناسب و مقوی برای افطارهای 

ماه ‏رمضان.‏
مواد لازم‎ :‎آرد سفید قنادی ۲ لیوان‎/‎آرد نخودچی ۱ 
لیوان‎/‎پودر قند۲ لیوان‎/ ‎روغن جامد یا نیمه جامد ۳/۲ 
 ‎/پودر هل ۲ قاشــق سوپخوری‎/ ‎کره ۵۰ گرم‎/ ‎‏لیوان

‎بادام یا گردوی خرد شده نصف لیوان
:‎طرز تهیه

آرد سفید را با حرارت خیلی ملایم حدود ۴۵ دقیقه 
تفت بدهید، حرارت باید بسیار کم باشد تا خامی آرد 
‏گرفته شود و در ضمن رنگش هم زیاد تغییر نکند. تابه 
را کنار بگذارید و آرد نخودچی را داخل آرد ‏ســفید 
الک کنید. دوباره روی شعله بگذارید و ۱۰ دقیقه هم 
با این آرد تفت بدهید‎.‎‏ آرد‌هــا را  الک کنید‎.‎‏ ‏روغن و 
کره را  اضافه کنید. باز ۵ دقیقه تفت بدهید‎.‎‏ تابه را از 
روی شــعله بردارید و بگذارید تا خنک ‏بشود. در این 
حین هل را  آســیاب کنید. بهتر اســت هل را همان 
لحظه آســیاب کنید تا عطرش از بین نرود‎.‎‏ ‏گردو  یا 
بادام را در آســیاب بریزید و فقط در حد این‌که کمی 
خرد شود آسیاب کنید، نمی‌خواهیم پودر ‏بشود چون 
می‌خواهیم زیر دندان بیاید‎.‎‏ آرد که خنک شــد پودر 
قند را داخل مواد الک کنید. اگــر  آن را  ‏الک نکنیم 
در حلوا گلوله می‌شود‎.‎‏ بعد پودر هل را  در آن بریزید 
و حسابی با پشــت قاشــق پودر قند را به ‏خورد آرد 
می‌دهیم‎.‎‏ بادام یا گردو را اضافه می‌کنیم. این مرحله 
یک مقدار قدرت دســت می‌خواهد که حسابى ‏پودر 
قند را  با پشت قاشق به خورد آرد بدهیم. با دست حلوا 

 ‎را فشار می‌دهیم تا منسجم بشود. ‏
حلوا را کنار تابه جمع می‌کنیم. کفگیر داخل حلوا 
فرو می‌کنیــم. حلوا را با کفگیر بلند کنید. بشــقاب 
‏ســروتان را روی حلوا برگردانید. و حلوا را درون آن 

‎.‎‏ روی حلوا را با پسته تزیین کنید‎.‎برگردانید

لطف‌الله میثمی برای اهالی سیاســت نامی آشناست؛ او 
در زمره فعالان سیاسی قبل از انقلاب است که در ‏جلسات 
مسجد هدایت و ســخنرانی‌های آیت‌الله طالقانی شرکت 
می‌کرد. لطف‌الله میثمی در ســال‌های قبــل از ‏انقلاب در 
تأســیس نهضت آزادی با مهدی بازرگان، یدالله سحابی و 
سیدمحمود طالقانی حضور داشــت و در ‏همین رابطه در 
ســال‌های آغازین دهه 40 چندین بار دستگیر و به زندان 

افتاد. 
وی هم‌اکنون مدیرمسئول نشریه چشم‌انداز ایران 
است. خاطرات او از ماه ‏رمضان به دلیل سابقه طولانی 
قبل و بعد از انقلاب جالب توجه است. من خودم متولد 
روز نخست ‏رمضان‌‌سال 1319 در اصفهان هستم و 
جالب این‌جاست که مادرم خودش با زبان روزه من 
را به دنیا ‏آورد‎.‏‎ از همان ابتدای نوجوانی خداوند این 
توفیق را به من داد که هر مــاه رمضان روزه بگیرم. 
هم دوره ‏دبیرســتان و هم دوره دانشگاه من روزه 
می‌گرفتم و در این مــوارد خیلی فعال بودم‎.‏‎ پنجم 
رمضان‌ســال 57 ‏بود که در اصفهان شهری که من 
در آن متولد شــدم، حکومت نظامی برقرار بود. سر 
سفره افطار ما به ‏برقراری حکومت نظامی اعتراض 
کردیم‎.‌‏‎ سال 1350، 30 نفر در یک سلول بودیم. یادم 
هست یک ‏ردیف پتو می‌انداختیم. سحری غذا را تو 
پلاســتیک به ما می‌دادند. برای وضو گرفتن خیلی 
آهسته ‏می‌رفتیم که کســی بیدار نشود. این شیوه 
رفتار ما تأثیر زیادی در روحیه دیگر زندانیان داشت، 
به دلیل ‏این‌که ما واقعا رعایت حال کسانی که روزه 
نمی‌گرفتند یا نماز نمی‌خواندند را می‌کردیم‎.‌‏‎سال 
1348 در ‏جزیره لاوان بــودم. ماه رمضان بود و مثل 
همیشه روزه می‌گرفتم. آن‌جا هم‌چون هوای گرم و 
شرجی ‏داشت، روزه‌گرفتن بسیار سخت بود، طوری 

‎.‎که من نمک بدنم کم ‌شد

اهمیت عفاف

یکی از آداب و رسوم محلی در شهرستان خمین در 
ماه مبارک رمضان این است که جوانان این شهرستان 
از سه روز مانده به این ماه مبارک به بلندترین ارتفاع 
در شــهر خود می‌روند و در انتظار حلول ماه، شب 
زنده‌داری می‌کنند. در این مراســم، جوانان پس از 
دیدن ماه، با ندای‌الله اکبر، خبر از حلول ماه مبارک 
رمضان می‌دهند. یکی دیگر از آداب و رسوم محلی 
مخصوص ماه مبارک رمضان در شهرستان خمین 
استان مرکزی، سحرخوانی اســت. در این مراسم، 
هر شب نوجوانی بر بام خانه‌ای در محله خود می‌رود 
و با کوبیدن بر پشــت یک طبل و خواندن مناجات، 
ســحرخوانی را آغاز می‌کند. هر چه زمان به پایان 
سحر و طلوع خورشــید نزدیک می‌شود، کوبیدن 
چوب بر طبل سریع‌تر می‌شود تا روزه‌داران بدانند 
دیگر وقت اذان است و باید از خوردن پرهیز کنند 
و برای اقامه نماز آماده شــوند. با رسیدن وقت اذان 

نوجوان هم اذان گفتن بر بام خانه را آغاز می‌کند.

 آیین‌های ماه مبارک رمضان
در خمین

آیین

نجوا

رمضان از نگاه شهید مرتضی مطهری

 ماه میزبانی خدا
و میهمانی ما

شهروند| شهید مرتضی مطهری از برجســته‌ترین چهره‌ها در  اندیشه‌ 
اسلامی است. در میان علمای حوزوی کمتر افرادی را می‌توان نظیر شهید 
مطهری یافت؛ شهیدی  ‌که ســال‌ها در راستای اندیشه‌ اسلامی و تحقیق 
پیرامون ‌آن و پیوند میان مفاهیم ســنتی و  عصر حاضر کوشید.  مطهری 
در کلام و فلسفه‌ اسلامی ماهر بود و در روزآمدسازی و تبیین آموزه‌های 
اسلام و تشیع فعالیت‌های بسیاری داشته است. شهید مطهری آموزه‌های 
اسلامی را به سبک نوین به صورت آسان و با زبان روز در اختیار مخاطبان 
عصر کنونی قرار داده اســت. آن‌چه می‌خوانید بخش کوتاهی از همین 

اندیشه‌ها پیرامون ماه مبارک رمضان است. 
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 پرواز به سوى خدا
اساسا برنامه ماه مبارك رمضان برنامه انسان‌سازى 
است كه انسان‌هاى معيوب در اين ماه خود را تبديل 
به انسان‌هاى سالم و انسان‌هاى سالم خود را تبديل 
به انســان‌هاى كامل كنند. برنامه ماه مبارك رمضان 
برنامه تزيكه نفس است، برنامه اصلاح معايب و رفع 
نواقص اســت، برنامه تســلط عقل و ايمان و اراده بر 
شهوات نفسانى است، برنامه دعاست، برنامه پرستش 
حق اســت، برنامه پرواز به سوى خداســت، برنامه 
ترق‌ىدادن روح اســت. اگر بنا باشــد كه ماه مبارك 
بيايد و انسان سى روز گرسنگى و تشنگى و ب‏ىخوابى 
بكشد و مثلا شــب‌ها تا ديروقت  بيدار باشد و به اين 
مجلس و آن مجلس برود و بعد هــم عيد فطر بيايد 
و با روز آخر شــعبان كي ذره هم فرق نكرده باشــد، 
چنيــن روزه‏اى براى انســان اثر ندارد. اســام  كه 
نم‏ىخواهد مــردم  ب‏ىجهت  دهان‌شــان را ببندند، 
 بلكه با روزه‌گرفتن قرار اســت كه انســان‌ها اصلاح

شوند. 
تمرین برای خوبی

 چــرا در روايات مــا آمده اســت كه بســيارى از 
روزه‌داران هســتند كه حظ و بهره آنهــا از روزه جز 
گرسنگى چيزى نيست؟ بستن دهان از غذاى حلال 
براى اين است كه انســان در آن سى روز تمرين كند 
كه زبان خــود را از گفتار حرام ببنــدد، غيبت نكند، 
دروغ نگويــد، فحش ندهد. تهمت‌زدن ســرور همه 
اينهاست، چون تهمت‌زدن هم ]رذيلت‏[ دروغ‌گفتن 
را دارد و هم ]رذيلت‏[ غيبت‌كردن را؛ چون آدمى كه 
غيبت مك‏ىند، راســت م‏ىگويد و بدگوىي مك‏ىند و 
آدمى كه دروغ م‏ىگويد، دروغ م‏ىگويد ولى بدگوىي 
كســى را نمك‏ىند، كي دروغى م‏ىبافد و م‏ىگويد. 
اما آدمى كــه تهمت م‏ىزنــد، در آنِ واحد هم دروغ 

م‏ىگويد و هم غيبت مك‏ىنــد؛ يعنى دو گناه كبيره 
را با كيديگر انجام م‏ىدهد.  }آيا صحيح اســت{‏ كي 
ماه رمضان بر ما بگذرد كه در آن ماه ما كي سلســله 

تهمت‌ها به كيديگر بسته باشيم؟
عبادت‌هاى اجتماعى

 ماه رمضان براى اين اســت كه مســلمين بيشتر 
اجتماع كنند، عبادت‌هــاى اجتماعى انجام دهند و 
در مساجد جمع شــوند، نه اينكه ماه رمضان وسيله 
تفرقه قــرار گيرد.  چه تعبير عجيبــى دارد پيغمبر 
اكرم براى ماه مبارك رمضــان م‏ىفرمايد: »دُعيتُمْ 
ِ«  شما در اين ماه به میهمانى خدا  فيهِ ال‏ى ضِيافَةِ اللَّ
خوانده شده‏ايد؛ در اين ماه، خدا ميزبان است و شما 
ميهمان. پس به ايــن مقياس بفهميد چقدر درهاى 
رحمت الهى در اين ماه باز است! م‏ىدانيد در رابطه 
ميزبان و ميهمان اين ميزبان است كه شأن میهمان 
را گرامى م‏ىدارد. هر كســى وقتى میهمان كي آدم 
كريم شد، به دليل اينك‌ه میهمان است، ميزبانْ او را 
گرامى م‏ىدارد. فقط كوشش كنيد كه لااقل بتوانيد 
به صورت كي میهمان بر سر سفره اين ميزبان وارد 

بشويد. 
اهمیت ‌شب‌های قدر

اوج معنويت ماه مبارك رمضان شب‌هاى قدر است 
كه  نزدكي است. ما بايد در طول اين بيست روز لااقل 
كارى كرده باشيم كه در اين ايام و ليالى قدر )نوزدهم، 
بيست‌وكي‌م و بيست‌وســوم( بتوانيم به صورت كي 
ميهمان بر سر سفره اين ميزبان وارد شويم. اين روزه 
گرفتن‏ها ايــن -‌به خيال خودمــان- زنجير بر نفس 
امّاره‌زدن‏هــا، با طبيعــت مبارزهك‌ردن‏ها، روحانيت 
را غلبه‌دادن بر طبيعت، ذكــر زيادكردن خدا، دعاى 
زياد خواندن، تلاوت قرآن زياد كــردن و در ياد خدا 
زيادبودن اينها همه آمادگى است براى اينك‌ه در اين 

شب‌هاى احيا بتوانيم مانند كي ميهمان بر سر سفره 
رحمت خالق خودمان وارد بشويم ]و در اين ضيافت‏[ 
شركت كنيم؛ توبه كنيم، انابه كنيم، استغفار كنيم، 
از خداى متعال رحمت بخواهيم، ســعادت بخواهيم  
براى خودمان، براى برادران مومــن خودمان، براى 
جامعه اســامى خودمان، اصلاح نفــس خودمان را 
بخواهيم. عبادت اصلا براى نورانيت است. ما عبادت 
مك‏ىنيم براى اينك‌ه به وســيله عبادت و به ياد خدا 
بودن و غير خدا را فراموشك‌ــردن، از اين ظلمت‌ها 
و كدورت‌ها و تيرگي‌ها بيرون بياييم و قلب ما به نور 

الهى منوّر شود.
منبع:  مجموعه ‏آثاراستاد شهيد مطهرى ج‏26 ص 531

اين از همــان امور معنــوى و باطنى و 
ملكوتى است: »زنى آمد خدمت پيغمبر اكرم 
صل‌ىالله‌عليه‌وآله در حالى كه روزه داشــت. 
رسول اكرم شير يا چيز ديگرى به او تعارف كرد 
و فرمود: بگير و بخور. گفت: يا رسول‌الّل! روزه 
دارم. فرمود: نه، روزه ندارى؛ بگير و بخور. گفت: 
نه يا رسول الّل! روزه دارم. باز رسول اكرم اصرار 
كرد كه بخور. گفت: نــه، روزه دارم، واقعا روزه 
دارم )چون به حساب خودش واقعا روزه داشت، 
ولى روزه ظاهرى مثل روزه‏هاى ما(. فرمود: تو 
چگونه روزه دارى، حال آنك‌ه گوشت برادر- يا 
خواهر- مومنت را كي ساعت پيش خوردى 
)غيبت كردى(؟ م‏ىخواهی الان به خودت ارایه 
دهم كه تو گوشت خورده‏اى؟  قى كن!  ‌كيدفعه 
قى كرد و لخته‌هاى گوشــت از دهانش بيرون 
آمد. انسان روزه بگيرد و غيبت كند، يعنى دهان 
جسم خودش را از غذاى حلال می‌بندد و دهان 

روح خود را براى غذاى حرام باز میك‌ند.« 


