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بد اخلاق و فشار قبر
بــه رســول خــدا )ص( خبر دادند كه ســعد بــن معاذ فــوت كرده اســت. پيغمبر 
)ص( بــا اصحاب خــود حركت كردند. با دســتور و تحت نظارت حضرت، ســعد را 
غســل دادند. پس از انجام مراســم غســل و كفن، او را در تابوت گذاشــتند و براى 
دفن حركت دادند. در تشــييع جنازه او، پيغمبر )ص( پابرهنه و بدون عبا حركت 
مى‌كرد. گاهى طرف چپ و گاهى طرف راست تابوت را مى‌گرفت، تا به نزديك قبر 
سعد رســيدند. حضرت خود داخل شدند، او را در قبر گذاشــتند و دستور دادند 
سنگ و آجر و وسايل ديگر را بياورند. سپس با دست مبارك خود، لحد را ساختند 
و خاك بــر او ريختند و پــس از آن فرمودند: »من مى‌دانم اين قبر بــه زودى كهنه و 
فرســوده خواهد شــد، لكــن خداونــد دوســت دارد هــر كارى كه بنــده‌اش انجام 
مى‌دهد محكم باشــد.« در اين هنگام مادر ســعد كنــار قبر آمد و گفت: »ســعد، 
كت باش. با اين  بهشت بر تو گوارا باد.« رســول خدا )ص( فرمود: »مادر سعد، سا
كنون سعد گرفتار فشار قبر شده و از اين  جزم و يقين از جانب خداوند حرف نزن. ا
امر آزرده است!« سپس از قبرستان برگشتند. آنانی كه همراه پيغمبر )ص( بودند، 
عرض كردند: »يا رســول‌الله، كارهايى كه براى سعد انجام داديد نسبت به هيچ 
كنون انجام نداده بوديد. شــما با پاى برهنه و بــدون عبا جنازه او  كس ‍ديگرى تا
را تشــييع فرموديد.« رســول خدا فرمود: »ملائكه نيز بدون عبا و كفــش بودند. از 
آنان پيروى كــرد.« عرض كردند: »گاهى طرف راســت و گاهى طــرف چپ تابوت 
را مى‌گرفتيد.« حضرت فرمود: »چون دســتم در دســت جبرئيل بود، هر طرف را 
او مى‌گرفت، من هم مى‌گرفتم.« عرض كردند: »يا رســول‌الله بر جنازه ســعد نماز 
خوانديد، با دست مباركتان او را در قبر گذاشتيد و قبرش را با دست خود درست 
كرديد، باز مى‌فرماييد ســعد را فشــار قبر گرفت؟« حضرت فرمود: »آرى، سعد در 

خانه بداخلاق بود، فشار قبر به خاطر همين است.«

نزول کتب آسمانی
روایات فــراوان و محکمی دلالــت دارند بر این که بســیاری از کتب آســمانی، از 
جمله پنج کتاب معروف »صحف« حضرت ابراهیم )ع(، »تورات« حضرت موسی 
)ع(، »زبــور« حضــرت داوود )ع(، »انجیــل« حضرت عیســی )ع( و »قــرآن مجید« 

حضرت محمد )ص( در ماه مبارک رمضان نازل شده‌اند. 

آخرین غزوه پیامبر
غــزوه تبــوک در ماه رمضــان ســال 9 هجری بــه فرماندهــی پیامبر اســام )ص( 
میان مســلمانان و رومیان روی داد، هرچند بدون آن که منجر به درگیری شــود 
به صلح انجامید. این جنــگ را »فاضحه« نیز م‌یگویند، زیرا منافقین مدینه که 
قصد کشتن پیامبر )ص( را داشتند رسوا و مفتضح شدند. به لشکری که در این 
جنگ شرکت کرد »جیش العسره« م‌یگویند، زیرا در سختی فراوان و با اینکه ایام 

جمع‌آوری محصول بود به جنگ رفتند. تبوک آخرین غزوه پیامبر بود.

امســال شــبکه 3 برای جذب مخاطــب در ماه رمضان ســراغ یک 
نقشــه تکراری رفته اســت؛ مثلثی برنده کــه امتحانــش را به خوبی 
پس داده است. سعید سلطانی، سعید مطلبی و داریوش ارجمند 
که در سال‌های گذشته با سه‌گانه »ستایش« در ماه رمضان خوش 

درخشیدند، این بار با سریال »یاور« میهمان خانه‌ها شده‌اند. 
یاور به کارگردانی ســعید ســلطانی و نویسندگی ســعید مطلبی به 
عنوان ســریال رمضانی شبکه سه انتخاب شده اســت. این سریال 
هــر روز ســاعت 20 و 45 دقیقــه پخش م‌یشــود. ســریال یــاور درباره 

موضــوع جوانمــردی اســت. شــخصیت اصلی ایــن ســریال مردی 
دلسوخته تربیت و تعلیم اســت که داستان‌هایی را در دانشگاه پی 

م‌یگیرد. در این سریال با معماهایی مواجه خواهیم شد.
به نظــر م‌یرســد یــاور کیــی از گزینه‌های مطمئن لیســت اســت و 
م‌یتوانــد حداقــل طرفــداران ملودرام‌هــای اجتماعــی بــه ســبک 
ســتایش را جــذب کنــد. از دیگــر بازیگــران فیلــم م‌یتــوان بــه امید 
علیمردانی، ارسلان قاسمی، اسماعیل محرابی، شبنم فرشادجو، 

فقیهه سلطانی، زهرا سعیدی و… اشاره کرد.

تغذیه مناســب در ماه مبارک رمضان 
به‌خصــوص در وعــده‌ ســحری اهمیت 
زیادی دارد. گذشته از فواید ب‌یشماری 
کــه روزه‌داری بــرای بــدن دارد، روزهای 
طولانی بدون خوردن آب و غذا ممکن 
اســت مشــکلاتی هم برایتان بــه وجود 
و  ضعــف  ســرگیجه،  ســردرد،  بیــاورد؛ 
بیحالی همه و همه مشکلاتی هستند 

که ممکن اســت در ماه رمضان با آن رو به رو شــوید. امــا چیزی که به 
شــما کمک مک‌یند تا این عوارض را به حداقل برسانید، مصرف یک 

سحری مقوی، مغذی و سالم است.
از مصــرف غذاهــای چــرب و شــور در وعــده ســحری بپرهیزیــد و در 
عوض ســبزیجاتی مثل کاهو، گوجه‌فرنگی و ســالاد اســتفاده کنید. 
غذاهــای پرچــرب نه تنهــا باعث احســاس تشــنگی م‌یشــوند بلکه 
هضــم آنها دشــوار اســت و مــدت زمــان بیشــتری داخل معــده باقی 
کس )بازگشــت  م‌یمانــد. در ایــن صــورت بیشــتر دچــار مشــکل رفلا
غــذا از معــده بــه مــری( م‌یشــوید. در وعده ســحر بیشــتر از غذاهای 
پروتیین‌دار مثل انواع گوشت‌، حبوبات و لبنیات کم‌چرب استفاده 
کنیــد؛ چون در طول روز به آهســتگی انرژی خــود را آزاد کــرده و باعث 
م‌یشــوند برای طولانی مدت احســاس ســیری داشــته باشــید. هر 

قدر ســحری ســبک‌تر باشــد، احساس 
خواب‌آلودگــی  و  کســالت  ســنگینی، 
کمتر بروز مک‌یند. از مــواد غذایی دارای 
کربوهیدرات‌ پیچیده و فیبر مانند غلات 
کامــل، حبوبات و ســبزیجات بــه جای 
کربوهیدرات‌های ساده مثل قند، مربا و 
نان‌های بدون سبوس استفاده کنید. 
کربوهیدرات‌های پیچیده دیرتر هضم 
م‌یشوند و خاصیت ســیرکنندگی بالاتری دارند. در نتیجه به حفظ 
قند خون در محدوده طبیعی نیز کمک مک‌ینند. مصرف میوه‌های 
کسیدان )زرد، نارنجی و قرمز( در طول روز و همچنین  سرشار از آنت‌یا
در ‌ایــن ماه بــرای پوســت ضروری اســت. پــس در صــورت امــکان در 
وعده ســحری خود یکی از‌ این میوه‌ها را نیز بگنجانید. همچنین در 
وعده سحری از مصرف قند‌های ســاده )قند و شکر( و شیرین‌یجات 
پرهیز کنید تــا در طی روز دچار گرســنگی و افت قند نشــوید. مصرف 
ادویه زیاد نیز در وعده سحر سبب افزایش گرسنگی و تشنگی در طی 
روز م‌یشود. درمجموع در وعده سحر از غذاهایی با نمایه گلیسمی 
‌پایین )مثل پروتیین‌ها، نان سبوس‌دار و سبزیجات حاوی فیبر بالا( 
استفاده کنید و مایعات زیادی بنوشــید تا بدن دچار کم ‌آبی نشود و 

غذایتان بهتر هضم شود.
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نظم سوره‌ها و آیات قرآن
حجت‌الاســام ســید احمــد هاشــمی‌نژاد| در 
كم میان سوره‌های قرآن و محل  خصوص نظم حا
قرار گرفتن آنها دو نظر وجود دارد. نخســت، اینكه 
بــه دســتور شــخص پیامبــر )ص( محــل ســوره‌ها 
مشــخص و نظــم داده شــده اســت. دوم، در ایــن 
بــاب عملكــرد اصحاب پیامبــر دخیل بوده اســت. 
كــه بیــان شــده  حــال در اینجــا نظــرات مختلفــی 
آن را ذكــر م‌یكنیــم: الــف( نظــم و ترتیب ســوره‌ها از 
ابتــدا به همین شــكلی كه امــروز در اختیار ماســت 
بوده‌اند.]برطبــق نظــر آیت‌الله‌العظمــی خویــی و 
ســیدرضی[. ب( نظم آیــات قرآنی به دســتور و نظر 
شخص پیامبر گرامی اســام )ص( صورت پذیرفته 
است و ترتیب ســوره‌ها با نظر اصحاب تنظیم شده 
اســت. ج( نظم تعدادی از ســوره‌ها توســط پیامبر 
)ص( و تعــدادی دیگــر از آنهــا بــه وســیله اصحــاب 
قرار داده شــده اســت. باید توجه داشــت در موارد 
كــرم  دوم و ســوم، بــه واســطه مشــغله كاری نبــی ا
)ص(، عــده‌ای از اصحاب مطمئن ایشــان وظیفه 
نظــم بخشــیدن و ترتیــب قــرار دادن ســوره‌ها را 
متقبــل م‌یشــدند. بــا توجه بــه تاریخ اهل تســنن 
و تشــیع و شــواهد موجــود تاریخــی، مســلم اســت 
 كــه نظم ســوره‌های كتــاب آســمانی قــرآن در زمان 
پیامبــر )ص( و عصــر حاضــر متفــاوت بــوده و ایــن 
كتاب كــه امــروز در اختیار ماســت در زمــان عثمان 
مرتب شــده اســت. قرآنی كه در زمــان پیامبر )ص( 
نوشــته شــد با توجه به شــرایط زمانی و آیات نازل، 
عینا پشــت ســر هم ثبــت م‌یشــده و این قــرآن نزد 
حضــرت علــی )ع( بوده اســت. بــا توجه بــه این كه 
خلیفه سوم اقدام به جمع‌آوری قرآن‌ها كرده بود، 
یــك قــرآن را انتخاب و بــه اســتان‌ها فرســتاد و علی 
)ع( نیز ایــن قــرآن را تاییــد كردند. بــرای جلوگیری 
از اختــاف در مــورد تعــدد قرآن‌هــا، قــرآن زمــان 
حضــرت محمــد )ص( كــه از جهــت محتوا بــا قرآن 
حاضــر یكــی بــوده و از بــاب نظــم قرارگیــری آیــات و 
ســوره‌ها متفاوت بــود را حضرت علــی )ع( نزد خود 
نگاه داشــتند. این قرآن نسل به نســل نزد امام هر 
كــه نزد امام زمان  عصر محفوظ ماند تا عصر حاضر 
)عج( حضرت مهدی موعود اســت و در ظهورشان 

همان قرآن را در دست دارند.


