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    دكتر فاطمه منفردپويا*
 روزه در لغت امس�اك و خ�ودداري از هر 
چيزي است. خداوند بر اس�اس آيه 183 
سوره بقره روزه را براي تمام ايمان آورندگان 
اس�ام واجب كرده اس�ت. روزه در تمام 
آيين ها بوده و فقط در بج�ا آوردن اعمال 
آن تفاوت  هايي وج�ود دارد، در بعضي از 
آيين ها روزه سكوت هم وجود دارد. فلسفه 
روزه  داري از بعد مذهبي، علمي بسيار مورد 
توجه قرار گرفته است. ش�خص روزه دار 
در راس�تاي روزه  داري خ�ود ب�ا رعاي�ت 
جوانب روزه زبان خود را از آفت هاي زباني 
همچون تمسخر، دش�نام و ناسزاگويي، 
غيبت و دروغ، تهمت و افترا حفظ مي  كند و 
همچنين گوش خود را از شنيدن حرف هاي 
بيهوده و چش�م خود را از مشاهده مناظر 
گناه و حرام و فكر خود را از انديش�ه ها و 
نيت  هاي پليدي همچون سوء ظن و ساير 
اعضا و ج�وارح خود را از گن�اه و معصيت 
باز مي  دارد. آثار جسماني آن نيز همانطور 
كه علم پزش�كي ثابت كرده در كم كردن 

بيماري ها بسيار مؤثر واقع شده است. 
              

    كنترل آميگدال با روزه داري
روزه  داري علاوه بر مقاوم كردن بدن و سلامت 
جس��م به ايجاد روحيه مقاومت، خودباوري و 
اعتماد به نفس و مسئوليت  پذيري منجر مي شود. 
در مغز ما يك س��مت هيجاني به نام آميگدال 
وجود دارد كه كنترل آن در تمام لحظات زندگي 
واجب و مشكل است. مركز آميگدال اگر از كنترل 
خارج شود ما انواع رفتارهاي پر خطر و شرم  آور 
را مي توانيم انجام دهيم. در مقابل آن قس��مت 
فرونتال ما اعمال منطقي و استدلالي مغز را انجام 
مي دهد كه باعث مي ش��ود تصميم گيري هاي 
بدون هيجان انجام دهيم. اين دو مركز برخلاف 
هم عمل مي  كنند. هركدام ب��الا برود آن يكي 

پايين مي آيد. 
در زمان روزه  داري وقتي ما از خوردن و آشاميدن 
پرهيز مي كنيم در حقيقت هيپوتالاموس خود 
را كه مركز انگيزه هاي گرسنگي و تشنگي است 
كنترل مي  كنيم. بنابراين ب��ر مركز هيجان  ها 
و رفتارهاي پرخطر خود تس��لط پيدا مي  كنيم 

و همانطور كه از آمارها مش��خص است، ميزان 
جرم و جنايت در اين ماه كم مي  شود و احساس 

رضايت و خودباوري اشخاص بالا مي  رود. 
     ارتقاي سطح مسئوليت پذيري

يك��ي از اث��رات روزه  داري بالارفت��ن س��طح 
مس��ئوليت  پذيري در انسان اس��ت. در افراد 
مصرف كننده م��واد مخدر و مح��رك، اولين 
قسمت مغز كه دچار آسيب مي  شود فرونتال 
مغز است و در زمان روزه  داري شخص مسئوليت 
اعمال خود را مي پذيرد و با خواس��ته و انگيزه 
دروني خود را كنترل مي  كن��د. بنابراين افراد 
معتادي كه در م��اه رمض��ان روزه مي  گيرند 
احتمال اينكه ترك آنها تداوم پيدا كند و بعد از 
رمضان بتوانند بر وسوسه هاي مصرف خود پيروز 
شوند بسيار زياد است زيرا با صبر بر طاعت الهي 
روح خود را بزرگ ك��رده و مقاومت و پايداري، 
او را در راه رش��د و تكامل به س��وي پروردگار 

زياد مي  كند. 
    آزادي از بند غرايز

تحقيقات ثابت كرده روزه بستر مناسبي براي 
ايجاد تقوا فراهم مي  سازد تا افراد براي مبارزه با 
خواسته هاي دروني آماده شوند و ديگر همچون 
حيوانات دربن��د غرايز خود نباش��ند و بتوانند 

كنترل امور نفس سركش خود را در دست بگيرند 
و با كنترل وسوسه هاي خود بر هوس ها و شهوت 

خود مسلط شوند. 
روح و روان آدمي چون اصولاً پاك و بي آلايش 
اس��ت وقتي كه به ضدارزش ها آلوده مي  شود 
بي قرار مي  ش��ود و زماني كه م��ا از ضدارزش ها 
پرهيز مي  كنيم به آرامش��ي دروني مي  رسيم. 
البته دو نوع روزه وجود دارد، روزه اي اس��ت كه 
فقط گرسنگي كشيدن و رفع تكليف كردن است 
و روزه اي كه علاوه بر حفظ روزه  داري و گرسنگي 
و تشنگي كشيدن، خود را از گناهان محافظت 

كردن است. 
در روزه  داري ش��خص مي  تواند به طور منطقي 
به اميال خود »نه« بگويد. در بسياري از شرايط 
طبيعي زندگي نه گفتن بسيار سخت است اما 
در اين ايام ما قاطعيت پيدا مي  كنيم و اين باعث 
توانايي افراد در برخورد صحيح با احساس��ات و 
اميال و پيشگيري از آس��يب  هاي خانوادگي و 

اجتماعي مي  شود. 
     30  روز زمان براي ترك عادات بد

روزه در تهذي��ب و تزكي��ه نف��س و رهاندن 
انسان از روزمرگي تأثير بسزايي دارد. در علم 
روانشناسي براي ترك عادت ها نزديك به 30 

روز زمان نياز داريم، بنابراين يك ماه روزه  داري 
صحيح مي  تواند بسياري از عادت هاي اشتباه و 

بد ما را از بين ببرد. 
وقتي افراد قادر به قدرت و كنترل وسوسه هاي 
خ��ود مي  ش��وند، مي  توانند بر وسوس��ه هاي 
س��يگار كش��يدن و مصرف داروهاي مسكن 
و غيرضروري فائ��ق آيند و مغز ه��م مجبور 
مي  ش��ود ب��ه تولي��د طبيع��ي مس��كن  ها و 

آرام  بخش ها بپردازد. 
    فرصتي براي تقويت همبستگي

علم روانشناس��ي ثاب��ت ك��رده ارتباط هاي 
اجتماعي و همبستگي هاي خانوادگي يكي از 
عوامل اثربخش در درمان استرس و اضطراب 
و افسردگي است. در ماه رمضان مراسم و دور 
هم جمع ش��دن ها در مجالس قرآني و افطار 
و س��حر سبب آزاد ش��دن مواد س��روتونين، 
اندورفين و دوپامين كه آرام  بخش و لذت  بخش 
هس��تند مي ش��ود و در نتيجه با فضايي پر از 
معنويت تأثير معجزه  آسايي بر سلامت روان 
انسان ها دارد. انس��ان ها دچار تحول فكري و 
از رفتارهاي كس��ل كننده خارج مي شوند و با 
نيروي پرقدرت خداوند ارتباط برقرار مي  كنند 
و احساس طردشدگي، دلزدگي و غمزدگي در 

آنها كاهش پيدا مي  كند. 
     سامتي براي سحر خيزان

يكي از ديگر رفتارهايي كه بر س��لامت توان 
و جسم تأثير بس��يار زيادي دارد، نماز صبح 
و خوردن سحري اس��ت زيرا در هنگام صبح 
قسمتي از مغز كه بطن پشت  سري نام دارد، 
پرخون مي شود و هنگام برخاستن از خواب و 
حركت باعث مي  شود خون در جريان بيفتد 
و از سردردها و بي حالي صبح كه بر اثر خواب 
زياد است پيش��گيري شود.  در س��وره بقره 
مي خواني��م:  اي افرادي كه ايم��ان آورده  ايد 
روزه بر ش��ما نوشته ش��ده همان گونه كه بر 
كساني كه قبل از شما بوده اند نوشته شده تا 

پرهيزكار شويد. 
*روانشناس

تأثير روزه بر سامت جسم و روان از منظر علمي
رمضان سروتونين

 اندورفين و دوپامين مان را آزاد مي كند

سبك سامت

روزه  داري عاوه ب�ر مقاوم كردن 
بدن و س�امت جس�م ب�ه ايجاد 
روحي�ه مقاوم�ت، خودب�اوري و 
اعتماد به نفس و مسئوليت  پذيري 
زم�ان  در  مي ش�ود.  منج�ر 
روزه  داري وقت�ي ما از خ�وردن و 
آش�اميدن پرهي�ز مي كني�م در 
حقيق�ت هيپوتالاموس خ�ود را 
كه مركز انگيزه هاي گرس�نگي و 
تش�نگي اس�ت كنترل مي  كنيم

     سبك معيشت

همه ما هر روز از تاكسي و اتوبوس استفاده 
مي كنيم و حتماً به برچسب قيمت هايي 
كه در شيشه جلوي تاكسي ها درج شده 
اس�ت، توج�ه كرده ايم. برچس�ب هايي 
كه يك نكته عجي�ب در مورد آنها وجود 
دارد؛ قيمت هايي كه پرداخت دقيق آنها 
غير ممكن است. در اين حوزه مسئولان 
امر نشس�ته اند و ب�ه دقت و ب�ا كمترين 
ميزان خطا )بنا بر محاس�بات خودشان( 
عددي را استخراج كرده اند كه نه راننده 
آن را دريافت مي كند و نه مسافري پول 
خرد دارد كه دقيقاً همان را پرداخت كند

مقرراتي عليه خدا !
وقتي مصوبات قانوني به حرام خوري دامن مي زند

 راه هاي نفوذ شيطان بسيار زياد است. تقريباً در هر 
شرايط و موقعيتي شيطان به سراغ نفس انسان مي آيد 
و افسار اين اس��ب سركش را به دس��ت مي گيرد اما 
گاهي براي او فرش قرمز پهن مي شود و آهسته آهسته 
در زندگي مان نفود مي كند در حالي كه نه تنها متوجه 
آن نمي شويم كه گمان مي كنيم، در مسيري الهي هم 

قدم بر مي داريم!
يكي از اين فرش هاي قرمز، قوانين و مقررات هستند! 
قطعاً تعجب مي كنيد كه قوانين چگونه سفره و دامي 
براي ما مي شوند تا به دام شيطان بيفتيم. اما حقيقت 
اين است كه گاهي قوانين و مقرراتي كه براي نظم و 
س��اماندهي امور اجتماعي ايجاد ش��ده اند، دست ما 
را در دست ش��يطان قرار مي دهند و متأسفانه چون 
برچسب قانون روي آن اس��ت، كسي نمي داند آنچه 

انجام مي دهد، بازي در زمين شيطان است. 
به عنوان نمونه، همه ما هر روز از تاكس��ي و اتوبوس 
استفاده مي كنيم و حتماً به برچسب قيمت هايي كه 
در شيش��ه جلوي تاكسي ها درج ش��ده است، توجه 
كرده ايم. برچسب هايي كه يك نكته عجيب در مورد 
آنها وجود دارد؛ قيمت هاي��ي كه پرداخت دقيق آنها 

غير ممكن است. 
در برچسب تاكسي ها عنوان شده تا 500 متر مسافت 
مبلغ 575 تومان بايد پرداخت. گذشته از اينكه امروز 
بر اساس عرف اساساً سوار شدن در تاكسي مصادف 
اس��ت با حداقل 700 تومان كرايه، سؤالي كه وجود 
دارد اين است كه مسئولان بر اساس چه الگويي اين 

قيمت ها را درج كرده اند. 

در حالي كه نيمي از مديريت كشور در همه امور لنگ 
عدم دقت و توجه مس��ئولان مربوطه در بخش هاي 
مختلف است، در اين حوزه مسئولان امر نشسته اند 
و به دقت و با كمترين ميزان خطا )بنا بر محاس��بات 
خودشان( عددي را اس��تخراج كرده اند كه نه راننده 
آن را دريافت مي كند و نه مسافري پول خرد دارد كه 

دقيقاً همان را پرداخت كند. 
يكي از اركان قانونگذاري عرف اس��ت؛ در حالي كه 
عرف تاكسي ها از ابتدا تاكنون اين بوده كه نرخ ثابتي 
را براي هر مقدار مسافت دريافت مي كنند، مسئولان 
اين حوزه، بي توجه به اين مسئله مهم نرخي را معين 
مي كنند كه عملًا فقط باعث انبساط خاطر رانندگان 
و مسافران مي شود. گاهي بعضي مسافران، راننده اي 
كه كرايه اي را بر اساس عرف دريافت كرده است، به 
اين برچس��ب حواله مي دهند و از اينكه كرايه اضافه 

مي گيرد، شكايت مي كنند. 
نكته مهم ديگ��ر در اين نمونه اي كه عنوان ش��د آن 
اس��ت كه حتي در مس��يرهاي خطي ني��ز عددي را 
تعيين مي كنند كه مردم و رانندگان به مشكل پول 
خرد برخورد كنند و اي��ن نيز باعث اصطكاك و جر و 
بحث ميان مس��افر و راننده مي ش��ود. نتيجه عموماً 
كوتاه آمدن مسافر اس��ت كه مثلًا مسيري كه 950 
تومان است را بايد 1000 تومان پرداخت كند چون 
راننده ها اعلام مي كنن��د 50 تومان پول خرد ندارند 
و براي رند ش��دن 1000 تومان بپردازيد و البته 50 
تومان هم كوتاه نمي آيند تا از آن طرف رند شود. اين 
موضوع گس��ترش بي اعتمادي اجتماعي را موجب 

خواهد شد؛ مسافري كه از اين نرخ گذاري شاكي است 
و به راننده ها به چشم دزدهاي سرگردنه نگاه مي كند! 
و البته اگر مس��افر از هزينه اضافه اي كه مي پردازد، 
راضي نباش��د، رزق ح��رام عايد زندگ��ي آن راننده 
مي ش��ود. اين موضوع در ميان اتوبوس ها نيز وجود 
دارد كه البته با توجه به وجود كارت هاي اعتباري اين 

مشكل كمتر بروز و ظهور پيدا مي كند. 
توصيه اين اس��ت در اين ام��ور عرف را ك��ه يكي از 
اركان قانونگذاري محس��وب مي ش��ود، مد نظر قرار 
داده و نرخ گذاري كرايه ها بر اين اساس انجام شود تا 
گذشته از مانع شدن از ايجاد تنش در جامعه، از واريز 
ش��دن پول هاي ناحق در اين طبقه و طيف از جامعه 
جلوگيري شود زيرا بسياري از اين آدم هاي اين طبقه 
اجتماعي، انس��ان هايي در پي روزي حلال هستند 
ولي در فرآيندي گير افتاده اند كه مسئولان اين حوزه 
آن را ايجاد كرده اند و بنابراين قطعاً قصور اين آقايان 

بيشتر از هر كس ديگري است. 
موردي ديگ��ري كه مي ت��وان در اين زمينه اش��اره 
كرد، كنتورهاي مشترك اس��ت! يكي از مباحثي كه 
ساختمان هاي چند طبقه به ويژه در شهرهاي بزرگ 
به آن گرفتار هستند، مشترك بودن كنتورهاست كه 
نتيجه آن عموماً پرداخت غير عادلانه هزينه هاي گاز 

و آب است. 
البته راه حلي در اين زمينه وجود دارد و آن تفكيك 
كنتورهاس��ت. اما در اين راه يك س��د قانوني وجود 
دارد كه ميل مردم به تفكيك كنتورها را كم مي كند؛ 
قيمت هاي سنگين شركت هاي گاز و آب براي تفكيك 

كنتورها. قطعاً مردم علاقه زيادي به تفكيك كنتورها 
دارند اما وقتي ايش��ان كه با توجه به هزينه هاي زياد 
زندگي امروزي پس انداز كمي برايش��ان مي ماند، با 
هزينه هاي هنگفتي كه شركت هاي متبوع براي اين 
كار دريافت مي كنند، روبه رو مي شوند، عطاي آن را 

به لقايش مي بخشند. 
بحث و جدل و گاهي نزاع هاي همس��ايه هايي كه هر 
روز از كنار هم عبور مي كنند و البته ناحق شدن حق و 
نفوذ آرام مال حرام تنها به مدد دريافت هزينه هنگفت 

شركت هاي دولتي، از عواقب اين مسئله است. 
مثال ها در اين حوزه زياد هستند و شايد بزرگ ترين 
آنها هيولاهايي به نام بانك ها هس��تند كه بس��ياري 
از علما و حتي كارشناس��ان اقتصادي بر ربوي بودن 
آنها صحه گذاش��ته اند. اما همانطور كه بزرگان دين 
گفته اند، وظيفه حكومت اسلامي تلاش براي سعادت 
اخروي انسان ها اس��ت و بدون شك مهم ترين كاري 
كه اين حكومت براي رسيدن به اين هدف بايد انجام 
دهد، مان��ع ش��دن از ورود مال حرام به س��فره هاي 
مردم اس��ت. اما حال در بخش هاي مختلف دولتي و 
غير دولتي عملًا با سيستم و مقرراتي روبه رو هستيم 
كه مردم گاهي مجبور مي شوند گزينه اي را انتخاب 
كنند كه قطعاً سعادت اخروي و بهشت در انتهاي آن 

مسير نيست. 
البته شايد وقتي بعضي مس��ئولان دولتي مي گويند 
بهش��تي كردن مردم به ما مربوط نمي ش��ود، نبايد 
خيلي نگران رش��د مال حرام از طريق وضع مقررات 

باشند؛ مقرراتي كه عليه خداوند است!

        محمد زندي
درباره رزق حال و حرام و تأثير آن در زندگي بس�يار ش�نيده ايم. 
درباره اينكه مال حرام ولو اندك چه تأثيري نه فقط در ما كه در زندگي 
فرزندان و نس�ل ما هم مي گذارد ش�نيده ايم زيرا مال حرام قلب را 
تاريك مي كند و حتي اگر شخص فرايض ديني اش مانند نماز و روزه را 

هم انجام دهد، تأثير آن مانند حرام از بين نمي رود. 
در حديثي پيامبر مي فرمايند: چه بسيار آدم ژوليده موي، خاك آلوده 
و دورافتاده در سفر ه ها كه طعام و لباس�ش حرام و خوراكش حرام 
است و دست هايش را بلند مي كند و يارب يارب مي گويد. پس كجاي 
آن دعا مستجاب مي شود. يا حتي در حديثي ديگر آمده است لقمه 

حرام، باعث گايه زن و فرزند در روز قيامت است.  البته در اين چند 
سطر قرار نيست احاديث و رواياتي را كه در اين زمينه بسيار زياد هم 
هستند، يادآور شويم. امروز مي خواهيم به بررسي يكي از ريشه هاي 
نفوذ شيطان به زندگي مان بپردازيم كه اگر نگويم هيچ گاه، ولي بسيار 

اندك به آن پرداخته ايم و كمتر كسي به آن توجه كرده است. 

    سحر ميراويسي*
بارزترين دستاورد روز افزايش صبر و تاب آوري 
است. ساعت ها نخوردن و نياشاميدن، به شيوه 
خارق العاده اي مي�زان تحمل را بالا ب�رده و در 
محكم ساختن انس�ان در برابر مشقات زندگي 
روزمره، نق�ش بس�زايي دارد. از اين گذش�ته 
م�اه رمض�ان و روزه داري اش بهتري�ن فرصت 
براي تمري�ن اخلاق م�داري و مزين ش�دن به 
اخلاق حس�نه اس�ت. در واقع رمضان بيش از 
آنكه فرصت�ي براي جم�ع آوري ذخيره آخرت 
باشد، مجالي براي خوب زندگي كردن در همين 

دنياست. 
    

همين كه فردي تصميم مي گيرد اين ماه را به تزكيه 
نفس بپردازد، چشم و دلش را به روي بدي ها ببندد، 
طعامش را با همنوعانش تقسيم كند، مي توان گفت 
كه وي به ص��ورت آگاهانه و هدفمن��د، قدم در راهي 
پرمعنا گذاش��ته و همي��ن انتخ��اب و اراده محكم و 
پسنديده، بيانگر اشتياق فرد روزه دار براي بجا آوردن 
فريضه هاس��ت و از طرف ديگر مي تواند نشان دهنده 
رش��د اخلاقي او باش��د. اي��ن همان راهي اس��ت كه 

مقصدش بيداري است. 
از منظر روانشناس��ي، فردي كه درك همدلانه اي از 
همنوع خود دارد و نيازها و احساسات آنها را به خوبي 
درك مي كند و مي تواند همراهي مطمئن و پشتوانه اي 
گرم، هر چند كوچك براي وي باشد، از هوش هيجاني 
يا همان )EQ( بالايي برخوردار است. هوش هيجاني 

مجموعه مهمي از يكسري توانايي هاست. 
توانايي هايي مانند اينكه فرد بتواند انگيزه خود را حفظ 
كرده و در مقابل ناملايمات پايداري كند، تكانش هاي 
خود را به تعويق بيندازد و آنها را كنترل كند، حالات 
روحي خود را تنظيم كند و نگذارد پريش��اني خاطر، 
قدرت تفكرش را خدشه دار سازد، با ديگران همدلي 
كند و اميدوار باش��د. پس منطقي اس��ت اگر يكي از 
عوامل مؤثر در افزاي��ش هوش هيجاني را ناش��ي از 

روزه داري بدانيم. 
يك ماه، فرصت خوبي اس��ت تا خ��ود را از قيد و بند 
ح��رص و طمع برهانيم و روح و جس��م را از اس��ارت 
دنيا و متعلقاتش رها گردانيم و به ديداري نزديك تر 

با پروردگار خ��ود رفته و هوش و حواس��مان را بيش 
از پيش، معطوف به خالق، بن��دگان و همنوعان خود 
كنيم. آناني كه پيش از اين، از آنها و نيازمندي هايشان 

شايد كمي غافل بوده ايم. 
مأنوس شدن با خدا و مناجات، در بيداري وجدان ها از 
خواب غفلت، بسيار ياري رسان است و بي شك ياريمان 
مي كند تا روح را از پيل��ه كبر و غرور خ��ارج كرده و 
پروانه وار، به سوي دوستي و عشق پرواز كنيم. بي شك 
اين انس و الفت و نزديكي با خالق، درماني است بر آلام 
و رنج هاي زندگي. بدون ترديد به وفور اثربخش بودن 
معنويت درماني، بر س��لامت روان از س��وي بزرگان 

جامعه روانشناسي به اثبات رسيده است. 
روزه داري علاوه بر اينكه صيقلي بر روح است، جسم را 
نيز بي نصيب نگذاشته و بدن را تقريباً از تمام سموم و 
ميكروب ها مي آلايد. اين آلايش و پاكسازي تضميني 

اس��ت براي دور ماندن از انواع و اقسام بيماري ها. فرد 
روزه دار با سوزاندن رس��وبات بيمارگونه و چربي هاي 
زائد بدن، خود را از ابتلا ب��ه انواع بيماري و ويروس ها 

مصون نگه مي دارد. 
رسول گرامي اسلام حضرت محمد )ص( در اين باره 
مي فرمايند: معده  مركز و خانه  هر دردي  است  و پرهيز 
از غذاهاي  نامناس��ب  و زيادخوري، اساس  و رأس  هر 
داروي  شفابخش  است. ايشان  در آيه شريفه ديگري 

فرموده  اند: روزه  بگيريد تا سالم  بمانيد. 
اين تنها مسلمانان نيس��تند كه فوايد روزه را تشريح 
و توصيف مي كنند، بلكه پزش��كان، روانشناس��ان و 
صاحبنظران غير مس��لمان نيز به انجام پژوهش ها و 
تحقيقات عديده اي در راس��تاي اهميت و فوايد روزه 
گرفتن همت گماشته اند. جالب تر آنكه همه انسان ها 
اعم از مسلمان و غير مسلمان را به روزه داري تشويق 

و ترغيب مي كنند. 
دكتر آلكس��ي سوفورين )پزشك روس��ي( مي گويد: 
تنها طريق براي قطع ريشه سرطان، روزه است و بس. 
درمان از طريق روزه، فايده وي��ژه اي در بيماري هاي 
كم خوني، ضعف روده ها، التهاب بسيط و مزمن، مرض 
قند، بيماري هاي چش��م، بيماري هاي كبد و كليه و 

ديگر بيماري ها دارد. 
بي ترديد اين س��فر عرفان��ي و ملكوتي ب��ه بهترين و 
زيباترين مقصدها مي رسد. گرچه سختي هاي زيادي 
در طول اين مس��ير وجود دارد، اما شخص روزه دار با 
قدرت ايمان و اس��تقامت، اين راه دشوار را براي خود 
هموار ساخته و در نهايت احساس مي كند كه سوار بر 

اريكه قدرت، به سر منزل مقصود رسيده است. 
به راستي منشأ اين احس��اس ناب كجاست؟ از كجا 
سرچش��مه گرفته كه ش��خص روزه دار بعد از تحمل 
ساعت ها گرسنگي و تش��نگي در گرماي طاقت فرسا 
و طولاني تابس��تان، سرانجام احس��اس سبكبالي و 
رستگاري مي كند؟ بارها ديده ايم كه پدران و مادرانمان 
بعد از پايان ماه رمضان، حس دلتنگي زيادي از خود 
بروز مي دهند و انتظار مي كش��ند تا ب��از هم رمضان 
بيايد. اين حس يعني اينكه از مواهب رمضان به خوبي 
بهره مند شده اند و حالا دلتنگ رفتنش هستند. يعني 
اينكه در اين مسير ظاهراً دش��وار اما واقعاً شيرين ره 

توشه خوبي براي دنيا و آخرت برداشته اند. 
* روانشناس

رمضان، فرصتي براي خوب زندگي كردن 

بيا ره توشه برداريم
سبك تعالي

بارها ديده ايم كه پدران و مادرانمان بعد 
از پايان ماه رمضان، حس دلتنگي زيادي 
از خود بروز مي دهند و انتظار مي كشند 
تا باز هم رمضان بياي�د. اين حس يعني 
اينك�ه از مواه�ب رمض�ان ب�ه خوبي 
بهره مند شده اند و حالا دلتنگ رفتنش 
هس�تند. يعني اينك�ه در اين مس�ير 
ظاهراً دش�وار اما واقعاً شيرين ره توشه 
خوبي ب�راي دنيا و آخرت برداش�ته اند

عل�م روانشناس�ي ثاب�ت ك�رده 
و  اجتماع�ي  ارتباط ه�اي 
همبستگي هاي خانوادگي يكي از 
عوامل اثربخش در درمان استرس 
و اضطراب و افس�ردگي است. در 
ماه رمضان مراسم و دور هم جمع 
شدن ها در مجالس قرآني و افطار 
و س�حر س�بب آزاد ش�دن مواد 
س�روتونين، اندورفين و دوپامين 
كه آرام  بخش و لذت  بخش هستند 
مي ش�ود و در نتيجه با فضايي پر 
از معنوي�ت تأثير معجزه  آس�ايي 
ب�ر س�امت روان انس�ان ها دارد


