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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 آسوده ام دار در آن از هر چیز که می ترسم به نگاهداری خودت ای نگه دار ترسناکان.«

 دعاى
 روز  دوازدهم
ماه  رمضان

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟15/30

اتمامصفحهآرایی
16/00

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

اگر احساس خواب به شما 
دست داد در مکان امنی مانند 
پارکینگ های جاده ای خودرو 
را متوقف کنید و از توقف در 
شانه بزرگراه خودداری کنید.

روزه داری و تندرستی

شهروند| یکی از مسائلی که روزه داران در ماه رمضان با آن 
روبه رویند و گاه حتی برایشان تبدیل به یک مشکل می شود، 
بهداشت دهان و دندان اســت؛ این که در ساعت های طولانی 
روزه داری، چطور می توان دهان کمتر بدبویی داشــت و برای 
خوشبوداشتنش، وقت سحر و افطار باید چه نکاتی را رعایت 
کرد. اینها توصیه های پزشکان است برای داشتن حسی بهتر در 

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

 هنگام مسواک زدن حتما مســواک را روی زبان بکشید تا 
باقیمانده موادغذایی کاملا از روی زبان پاک شوند. نخ  کشیدن 
دندان ها روش بســیار مناسبی برای برداشــتن خرده های 
خوراک از لابه لای دندان ها و حفظ ســلامت دندان است و در 
آخر قرقره کردن با آب نمک یا دهانشو های مناسب، بهداشت 
و سلامت دهان و دندان شما را تضمین و بوی خوش برای آن 

می آورد. 
  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 می دهد. 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 می شود.
  استفاده از مواد خوراکی مناسب و پرهیز از مصرف موادی 
مثل سیر، پیاز و ادویه های بودار درهنگام سحر می تواند از بوی 

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

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

  مصرف پنیر برای کم کردن بــوی بد دهان در ماه رمضان 
توصیه می شود. پنیر دارای فسفات بسیار است و فسفات باعث 
افزایش و تولید بزاق دهان شده، در نتیجه از خشکی دهان در 
هنگام روزه جلوگیری می کند. 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 می برد.
  مصرف ویتامین C همراه غــذا مانند؛ انواع لیمو، پرتقال، 
هندوانه، خربزه و... بسیار برای سلامتی مفید بوده و می توانند 
از رشد باکتری ها در بدن جلوگیری کنند. همچنین ویتامین 
C از خستگی نیز جلوگیری می کند. ویتامین C که به صورت 
طبیعی و از خوراکی و میوه ها جذب بدن می شــود، بسیار در 

سلامتی موثر است و بوی خوش دهان را موجب می شود.
  مصرف زیاد ادویه هایی مثل رزمــاری، نعناع و هل در ماه 
رمضان مفید است. این ادویه ها قاتل بوی بد دهان شما هستند.

  لطفا سیگار نکشــید. همه می دانند 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 دندان ها 
بسیار مفید است. شاخه گیاه مسواک و مواد طبیعی موثر در آن، 
باعث ازبین رفتن باکتری ها و پلاک های دندان و دهان شده و با 

بیماری های دهان مبارزه می کند.

چطور در ماه رمضان دهان بدبویی نداشته باشیم؟

یادداشت

محمدحسین بخشیان
کارشناس مذهبی

دعای روز دوازدهم با موضوع عفاف و ســتر و پوشش 
آغاز می شود. عفت )عفاف(، حالتی نفسانی )درونی( است 
که از چیرگی شهوت بر افراد جلوگیری می کند. راغب 
اصفهانی می نویسد: »العفّة حصول حالة للنفس تمنعها 
عن غلبة الشهوة.« این واژه در قرآن کریم به معنای عفت 
« و  و خودنگه داری آمده است:   »وَ أنَ یسَْتَعْفِفْنَ خَیرٌ لَّهُنَّ
یا »الذین لا یجدون نکاحا ...«، خودنگه داری هم در مورد 
نمُودهای شهوانی است مانند آن چه در آیات مذکور آمده، 
هم در مورد مال حرام یا شبهه ناک مانند: »وَ مَن کانَ غنیّا 
فَلیَْسْتَعْفِفْ؛ آن کس 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 
پنهان کردن و منع از داخل شدن 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، 
برمی خوریم. در مجموع می تــوان 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 می شود. واجب بودن حجاب برای زنان از 
ضروریات دین مبین اسلام است. واجب بودن 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 واجب بودن حجاب 
دلالت دارد؛ اما در مورد حفظ عفت و پاسداری از حریم 
آن بیش از 10 آیه در قرآن وجود دارد. چهار آیه ای 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 می کنیم »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 چشم های  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 
است ـ آشکار نســازند و )اطراف( روسری های خود را بر 
سینه خود افکنند )تا گردن و سینه با آن پوشیده شود( و 
زینت خود را آشکار نسازند مگر برای شوهران شان و سایر 
افراد محرم شان«.  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 «رکن الدین اوحدی مراغه ای

خاطره بازی درنگ

خاطره لطف الله میثمی از روزه داری در زندان پهلویحلوا کفگیرى؛ 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 2 لیوان / آرد نخودچی 1 
لیوان / پودر قند2 لیوان  / روغن جامد یا نیمه جامد 3/2 
 لیوان  / کره 50 گرم  / پودر هل 2 قاشــق سوپخوری/  

 بادام یا گردوی خرد شده نصف لیوان
طرز تهیه :

آرد سفید را با حرارت خیلی ملایم حدود ۴5 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 10 دقیقه هم 
با این آرد تفت بدهید .   آرد هــا را  الک کنید .    روغن و 
کره را  اضافه کنید. باز 5 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 این که کمی 
خرد شود آسیاب کنید، نمی خواهیم پودر  بشود چون 
می خواهیم زیر دندان بیاید .   آرد که خنک شــد پودر 
قند را داخل مواد الک کنید. اگــر  آن را   الک نکنیم 
در حلوا گلوله می شود .   بعد پودر هل را  در آن بریزید 
و حسابی با پشــت قاشــق پودر قند را به  خورد آرد 
می دهیم .   بادام یا گردو را اضافه می کنیم. این مرحله 
یک مقدار قدرت دســت می خواهد که حسابی  پودر 
قند را  با پشت قاشق به خورد آرد بدهیم. با دست حلوا 

را فشار می دهیم تا منسجم بشود.    
حلوا را کنار تابه جمع می کنیم. کفگیر داخل حلوا 
فرو می کنیــم. حلوا را با کفگیر بلند کنید. بشــقاب 
 ســروتان را روی حلوا برگردانید. و حلوا را درون آن 

برگردانید .   روی حلوا را با پسته تزیین کنید . 

لطف الله میثمی برای اهالی سیاســت نامی آشناست؛ او 
در زمره فعالان سیاسی قبل از انقلاب است که در  جلسات 
مسجد هدایت و ســخنرانی های آیت الله طالقانی شرکت 
می کرد. لطف الله میثمی در ســال های قبــل از  انقلاب در 
تأســیس نهضت آزادی با مهدی بازرگان، یدالله سحابی و 
سیدمحمود طالقانی حضور داشــت و در  همین رابطه در 
ســال های آغازین دهه 40 چندین بار دستگیر و به زندان 

افتاد. 
وی هم اکنون مدیرمسئول نشریه چشم انداز ایران 
است. خاطرات او از ماه  رمضان به دلیل سابقه طولانی 
قبل و بعد از انقلاب جالب توجه است. من خودم متولد 
روز نخست  رمضان  سال 1319 در اصفهان هستم و 
جالب این جاست 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 
می گرفتم و در این مــوارد خیلی فعال بودم .   پنجم 
رمضان ســال 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 می انداختیم. سحری غذا را تو 
پلاســتیک به ما می دادند. برای وضو گرفتن خیلی 
آهسته  می رفتیم که کســی بیدار نشود. این شیوه 
رفتار ما تأثیر زیادی در روحیه دیگر زندانیان داشت، 
به دلیل  این که ما واقعا رعایت حال کسانی که روزه 
نمی گرفتند یا نماز نمی خواندند را می کردیم .   سال 
1348 در  جزیره لاوان بــودم. ماه رمضان بود و مثل 
همیشه روزه می گرفتم. آن جا هم چون هوای گرم و 
شرجی  داشت، روزه گرفتن 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 می روند و در انتظار حلول ماه، شب 
زنده داری می کنند. در این مراســم، جوانان پس از 
دیدن ماه، با ندای الله اکبر، خبر از حلول ماه مبارک 
رمضان می دهند. 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 خانه ای در محله خود می رود 
و با کوبیدن بر پشــت یک طبل و خواندن مناجات، 
ســحرخوانی را آغاز می کند. هر چه زمان به پایان 
سحر و طلوع خورشــید نزدیک می شود، کوبیدن 
چوب بر طبل سریع تر می شود تا روزه داران 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 می کند.

 آیین هاى ماه مبارک رمضان
در خمین

آیین

نجوا

رمضان از نگاه شهید مرتضی مطهری

 ماه میزبانی خدا
و میهمانی ما

شهروند|شهیدمرتضیمطهریازبرجســتهترینچهرههادراندیشه
اسلامیاست.درمیانعلمایحوزویکمترافرادیرامیتواننظیرشهید
مطهرییافت؛شهیدیکهســالهادرراستایاندیشهاسلامیوتحقیق
پیرامونآنوپیوندمیانمفاهیمســنتیوعصرحاضرکوشید.مطهری
درکلاموفلسفهاسلامیماهربودودرروزآمدسازیوتبیینآموزههای
اسلاموتشیعفعالیتهایبسیاریداشتهاست.شهیدمطهریآموزههای
اسلامیرابهسبکنوینبهصورتآسانوبازبانروزدراختیارمخاطبان
عصرکنونیقراردادهاســت.آنچهمیخوانیدبخشکوتاهیازهمین

اندیشههاپیرامونماهمبارکرمضاناست.
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پروازبهسوىخدا
اساسا برنامه ماه مبارک رمضان برنامه انسان سازی 
است که انسان های معیوب در این ماه خود را تبدیل 
به انسان های سالم و انسان های سالم خود را تبدیل 
به انســان های کامل کنند. برنامه ماه مبارک رمضان 
برنامه تزکیه نفس است، برنامه اصلاح معایب و رفع 
نواقص اســت، برنامه تســلط عقل و ایمان و اراده بر 
شهوات نفسانی است، برنامه دعاست، برنامه پرستش 
حق اســت، برنامه پرواز به سوی خداســت، برنامه 
ترقی دادن روح اســت. اگر بنا باشــد که ماه مبارک 
بیاید و انسان سی روز گرسنگی و تشنگی و بی خوابی 
بکشد و مثلا شــب ها تا دیروقت  بیدار باشد و به این 
مجلس و آن مجلس برود و بعد هــم عید فطر بیاید 
و با روز آخر شــعبان یک ذره هم فرق نکرده باشــد، 
چنیــن روزه ای برای انســان اثر ندارد. اســلام  که 
نمی خواهد مــردم  بی جهت  دهان شــان را ببندند، 
 بلکه با روزه گرفتن قرار اســت که انســان ها اصلاح

شوند. 
تمرینبرایخوبی

 چــرا در روایات مــا آمده اســت که بســیاری از 
روزه داران هســتند که حظ و بهره آنهــا از روزه جز 
گرسنگی چیزی نیست؟ بستن دهان از غذای حلال 
برای این است که انســان در آن سی روز تمرین کند 
که زبان خــود را از گفتار حرام ببنــدد، غیبت نکند، 
دروغ نگویــد، فحش ندهد. تهمت زدن ســرور همه 
اینهاست، چون تهمت زدن هم ]رذیلت [ دروغ گفتن 
را دارد و هم ]رذیلت [ غیبت کردن را؛ چون آدمی که 
غیبت می کند، راســت می گوید و بدگویی می کند و 
آدمی که دروغ می گوید، دروغ می گوید ولی بدگویی 
کســی را نمی کند، یک دروغی می بافد و می گوید. 
اما آدمی کــه تهمت می زنــد، در آنِ واحد هم دروغ 

می گوید و هم غیبت می کنــد؛ یعنی دو گناه کبیره 
را با یکدیگر انجام می دهد.  }آیا صحیح اســت{  یک 
ماه رمضان بر ما بگذرد که در آن ماه ما یک سلســله 

تهمت ها به یکدیگر بسته باشیم؟
عبادتهاىاجتماعى

 ماه رمضان برای این اســت که مســلمین بیشتر 
اجتماع کنند، عبادت هــای اجتماعی انجام دهند و 
در مساجد جمع شــوند، نه اینکه ماه رمضان وسیله 
تفرقه قــرار گیرد.  چه تعبیر عجیبــی دارد پیغمبر 
اکرم برای ماه مبارک رمضــان می فرماید: »دُعیتُمْ 
ِ«  شما در این ماه به میهمانی خدا  فیهِ الی  ضِیافَةِ اللَّ
خوانده شده اید؛ در این ماه، خدا میزبان است و شما 
میهمان. پس به ایــن مقیاس بفهمید چقدر درهای 
رحمت الهی در این ماه باز است! می دانید در رابطه 
میزبان و میهمان این میزبان است که شأن میهمان 
را گرامی می دارد. هر کســی وقتی میهمان یک آدم 
کریم شد، به دلیل این که میهمان است، میزبانْ او را 
گرامی می دارد. فقط کوشش کنید که لااقل بتوانید 
به صورت یک میهمان بر سر سفره این میزبان وارد 

بشوید. 
اهمیتشبهایقدر

اوج معنویت ماه مبارک رمضان شب های قدر است 
که  نزدیک است. ما باید در طول این بیست روز لااقل 
کاری کرده باشیم که در این ایام و لیالی قدر )نوزدهم، 
بیست و یکم و بیست وســوم( بتوانیم به صورت یک 
میهمان بر سر سفره این میزبان وارد شویم. این روزه 
گرفتن ها ایــن - به خیال خودمــان- زنجیر بر نفس 
امّاره زدن هــا، با طبیعــت مبارزه کردن ها، روحانیت 
را غلبه دادن بر طبیعت، ذکــر زیادکردن خدا، دعای 
زیاد خواندن، تلاوت قرآن زیاد کــردن و در یاد خدا 
زیادبودن اینها همه آمادگی است برای این که در این 

شب های احیا بتوانیم مانند یک میهمان بر سر سفره 
رحمت خالق خودمان وارد بشویم ]و در این ضیافت [ 
شرکت کنیم؛ توبه کنیم، انابه کنیم، استغفار کنیم، 
از خدای متعال رحمت بخواهیم، ســعادت بخواهیم  
برای خودمان، برای برادران مومــن خودمان، برای 
جامعه اســلامی خودمان، اصلاح نفــس خودمان را 
بخواهیم. عبادت اصلا برای نورانیت است. ما عبادت 
می کنیم برای این که به وســیله عبادت و به یاد خدا 
بودن و غیر خدا را فراموش کــردن، از این ظلمت ها 
و کدورت ها و تیرگي ها بیرون بیاییم و قلب ما به نور 

الهی منوّر شود.
منبع:  مجموعه  آثاراستاد شهید مطهری ج 26 ص 531

این از همــان امور معنــوی و باطنی و 
ملکوتی است: »زنی آمد خدمت پیغمبر اکرم 
صلی الله علیه وآله در حالی که روزه داشــت. 
رسول اکرم شیر یا چیز دیگری به او تعارف کرد 
و فرمود: بگیر و بخور. گفت: یا رسول الّله! روزه 
دارم. فرمود: نه، روزه نداری؛ بگیر و بخور. گفت: 
نه یا رسول الّله! روزه دارم. باز رسول اکرم اصرار 
کرد که بخور. گفت: نــه، روزه دارم، واقعا روزه 
دارم )چون به حساب خودش واقعا روزه داشت، 
ولی روزه ظاهری مثل روزه های ما(. فرمود: تو 
چگونه روزه داری، حال آن که گوشت برادر- یا 
خواهر- مومنت را یک ساعت پیش خوردی 
)غیبت کردی(؟ می خواهی الان به خودت ارایه 
دهم که تو گوشت خورده ای؟  قی کن!  یک دفعه 
قی کرد و لخته های گوشــت از دهانش بیرون 
آمد. انسان روزه بگیرد و غیبت کند، یعنی دهان 
جسم خودش را از غذای حلال می بندد و دهان 

روح خود را برای غذای حرام باز می کند.« 


