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    سبك رفتار

رمضاني ها كه اسم اهالي ماه رمضان است 
در اين ماه بيش�تر لبخند مي زنند، چون 
گرسنگي و تش�نگي را تحمل مي كنند، 
ظرفيت تحمل سختي ها و مشكلات شان 
هم افزايش پيدا مي كند و در نهايت شهر 
آنطور مي شود كه مي بينيد؛ همه خوشحال 
هس�تند، كمتر ش�اهد دع�وا و درگيري 
هس�تيم، لبخندها بيشتر مي ش�ود و در 
نهايت همه با گذشت از خطاها و مشكلات 

اطرافشان رد مي شوند

كاش مردم هميشه رمضاني بودند!
مرور سبك زندگي متفاوت شهروندان در يك ماه روزه داري

   لبخند و گذشت مان بيشتر از قبل مي شود 
مي خواهم اين بار شما را دعوت كنم به ديدن يا مرور آخرين 
تصاويري كه در ذهنتان ثبت ش��ده است. بياييد آخرين 
مسيري را كه طي كرده ايد در خيابان و در مراوده با مردم 
مرور كنيد. حالا هم با توجه به رمضان بودن نيم توجهي به 
رفتارهاي مردم كنيد. اولي��ن چيزي كه مي توانيم در اين 
روزها به خوبي حس كنيم مهرباني و لطافت روحي است 
كه در چهره ها ديده مي ش��ود. رمضاني ها كه اسم اهالي 
ماه رمضان است در اين ماه بيشتر لبخند مي زنند، چون 
گرسنگي و تش��نگي را تحمل مي كنند، ظرفيت تحمل 
سختي ها و مشكلات ش��ان هم افزايش پيدا مي كند و در 
نهايت شهر آنطور مي شود كه مي بينيد؛ همه خوشحال 
هستند، كمتر ش��اهد دعوا و درگيري هستيم، لبخندها 
بيشتر مي ش��ود و در نهايت همه با گذش��ت از خطاها و 

مشكلات اطرافشان رد مي شوند. 
مهم ترين دليل اين تغيير بزرگ نگاه ديني و اعتقادي مردم 
است. مردم ما باور دارند در اين ماه هرچقدر كمك كنند يا 
از خطاي ديگران بگذرند بيشتر ثواب كرده اند. در نهايت 
اين مي شود كه همه براي اينكه ثواب ببرند و در كار خير 
سهيم باشند به هم كمك مي كنند و احساسي مشترك در 
زن، مرد، پير و جوان و بچه به وجود مي آيد. در اين ماه سعي 
مي كنيم رعايت حال همديگر را بكنيم و كاري انجام ندهيم 

كه ديگران از ما دلگير شوند. 
وقتي خوب ب��ه رفتارهاي اين ماه ن��گاه مي كنم با خودم 
مي گويم »چه خوب مي شد اين رويه زندگي و رفتار را كه 
در اين ماه پر بركت داريم حفظ مي كرديم و در 11 ماه ديگر 

سال هم بر همين منوال ادامه مي داديم«. 
   تغييرات از ريز تا درشت 

مهم ترين و بزرگ ترين موفقيت يك اتفاق اين اس��ت كه 
بتواند تغييرات ريز را با تغييرات بزرگ توأم با هم ايجاد كند 
يعني شما همانقدر كه در ذات و وجود فردي تان تغييرات 
مي بينيد بايد در اجتماع هم تغييرات ببينيد. دقت كرده ايد 
ما معمولاً اگر هم تغييري باشد در سطح جامعه داريم و در 
خانه تغييراتي نداريم؟ در مقابل بسياري موارد هم ما فقط 
در خانه تغييرات داريم؟ حالا بياييد با روزهاي ماه رمضان 
قياس كنيم. در ماه رمضان اين برنامه به كلي تغيير مي كند 
و ساعات خواب و بيداري، غذا خوردن و كارهاي مربوط به 
مادر، پدر و فرزندان شكل ديگري به خود مي گيرد. كساني 
هم كه معمولاً با سحرخيزي مشكل دارند به خاطر سحر و 
فضاي معنوي آن از خواب بيدار مي شوند و تنبلي را كنار 
مي گذارند. برخي خانواده ها ترجيح مي دهند با توجه به 
گرمي و طولاني بودن روز، بيش��تر در خانه به سر ببرند و 
خواب و استراحت را با هيچ چيز عوض نمي كنند. البته اين 
مختص فرزندان و اعضاي خانواده است كه كار و شغل ثابتي 
ندارند اما شاغلين بايد طبق برنامه هميشگي پيش بروند. 

همانطور كه در ميانه روز روند زندگي و فعاليت كند مي شود 
به همان اندازه هم هنگام اذان صبح و مغرب است كه همه 
اعضاي خانه به جنب و جوش مي افتند و براي آماده كردن 
سفره سحري و افطار دست به كار مي شوند. همه لطف ماه 
رمضان در همين صبح بيدار ش��دن ها و خوردن سحري 
است و هنگام افطار هم هركس به نوعي در تهيه آن سهمي 
برعهده مي گيرد هرچند كوچك باشد. در اين ميان نقش 
اصلي را مادر خانواده ايفا مي كند كه در طول شبانه روز با 
وجود روزه بودن با سر و سامان دادن به همه كارها و تهيه 

غذا، به فكر آرامش و آسايش سايرين است و همه چيز را 
تحت كنترل دارد. 

   آرامشي كه با هياهوي شهر تلفيق مي شود 
نمي دانم اي��ن خصلت روزه داري اس��ت كه ضعف بدن 
مانع مي شود تحرك زياد داشته باشيم و آرام مي شويم 
يا گرماي هوا، اما هرچه كه هس��ت امسال ماه رمضان 
بيش از ماه هاي رمضان  س��ال هاي ديگر و حتي بيشتر 
از ماه هاي ديگر سال شهر در آرامش به سر مي برد. جز 
س��اعت هاي خاص شهر خلوت اس��ت و تردد كم اما به 
محض نزديك شدن به اذان مغرب هياهوي خريد كردن 
و س��فره افطار چيدن از خانه ها به خيابان ها و به سطح 
شهر منتقل مي شود. معمولاً به خاطر گرماي هوا و روزه 
بودن، افراد كمتر به فكر بيرون رفتن و خريد مي افتند 
و ترجيح مي دهند جاي اين كار اس��تراحت كنند يا به 
كارهاي ديگرشان رس��يدگي كنند. اكثراً هم مي بينيم 
كه در اين م��اه مخصوصاً صبح ها ش��لوغي چنداني در 
سطح شهر وجود ندارد و اوج ش��لوغي به ساعات بعد از 
ظهر و بازگشت شاغلان به منزل و تهيه اقلام مورد نياز 
خانه برمي گردد. كارمندان مانند هر روز در يك ساعت 
مشخص سركارشان حاضر مي شوند از طرف ديگر ساير 
مشاغل هم بسته به ساعات كارشان فعاليت دارند و در 
ساعات مياني روز كمتر از ماه هاي ديگر رفت و آمد مردم 
را در كوچه، خيابان و معابر سطح شهر مشاهده مي كنيم. 
زمان افطار نيز همه دوست دارند در خانه باشند كه باعث 
ايجاد ترافيك و ازدحام در وسايل نقليه عمومي در اين 
ساعات مي شود. در س��اعت هاي پاياني روز همه عجله 
دارند و تحرك و جنبش خاصي در افراد ديده مي شود 
و بع��د از اذان مغرب خيابان هاي ش��هر به حالت عادي 
بازگشته و كمتر پيش مي آيد اين وضعيت تكرار شود. 

   بركت�ي كه در س�فره  افط�ار و س�حري پهن 
مي شود

ماه رمضان با همه روزهاي آرام خود وقتي لحظه افطار 
مي رسد هيجان انگيزترين ماه سال مي شود. مخصوصاً 
وقتي كه بازار افطاري دادن و سفره افطار پهن كردن داغ 
شود. حقيقت اين است كه افطار و لحظه باز شدن روزه 
بهترين بهانه مي ش��ود براي دور هم جمع شدن و لذت 

بردن از همنش��يني و همكلامي. علاوه بر اين بهترين 
بهانه براي دور هم جمع ش��دن اعضاي ي��ك خانواده 
سر يك س��فره، زمان سحر و افطار اس��ت. شايد كمتر 
پيش بيايد كه نفرات يك خانه در طول شبانه روز همه 
وعده هاي غذايي را در كنار هم باش��ند و براي اين كنار 
هم بودن به يكديگر كمك كنن��د. 30 روز ماه رمضان 
بهترين فرصتي اس��ت كه خانواده ها براي اين نزديكي 
همدلي به دست مي آورند و بايد از آن نهايت استفاده را 
ببرند. نشستن سر يك س��فره و تلاش و همكاري براي 
تهيه و تدارك آن باعث مي ش��ود كه اعض��اي خانواده 

بيشتر احساس همبستگي كنند. 
تا سال هاي بعد خاطرات لحظات شيرين دورهمي هاي 
افطار، شب نشيني هاي تا ديروقت و سحري خوردن هاي 
هول هولكي در ذهن همه به خص��وص بچه ها ماندگار 
اس��ت. 30 روز اين وضعيت ادامه دارد و اين احس��اس 
خوشايند مي تواند در بقيه ماه هاي سال نيز ادامه داشته 
باشد و تقويت شود. صحبت ها و حرف هايي كه در اين 
زمان كوتاه رد و بدل مي ش��ود تأثير خوب��ي بر خانواده 
مي گذارد و در واقع آنها را تش��ويق مي كن��د كه بعد از 
صرف غذا حرفش��ان را ادامه دهند و اين احتمال وجود 
دارد كه بسياري از مسائل ريز و درشت خانواده در اين 

گفتمان ها حل و فصل شود. 
   ديد و بازديدهاي افطار تا سحر

در ماه رمضان در كنار بس��ياري از تغييراتي كه در برنامه 
روزانه و زندگي همه ما ايجاد مي ش��ود طبيعي است كه 
خانواده ها در طول روز و از صبح ت��ا ظهر زماني براي ديد 
و بازديد نداشته باش��ند. در ايران و بسياري از كشورهاي 
مسلمان جهان در ماه رمضان صله رحم ها به بعد از افطار 
و تا پيش از سحر منتقل مي شود. بسياري از خانواده ها به 
دليل مشغله و درگيري هايي كه در زندگي روزمره دارند در 
طول سال كمتر مي توانند با فاميل و دوستان ارتباط و رفت 
و آمد داشته باشند. به غير از عيد نوروز، ماه رمضان بهترين 
فرصت براي دورهمي هاي اينچنيني است كه بازار مهماني 
رفتن و مهماني دادن گرم است. در اصل سنت افطاري دادن 
و ثواب آن باعث شده كه خانواده هاي ايراني از روزهاي اول 
ماه رمضان به فكر اين موضوع باشند و به نوبت و به ترتيب 

اولويت و متناسب با شرايط خانواده يكي يكي يا دسته جمعي 
اقوام و دوستان را دعوت كنند. بالاخره هر رفتي، آمدي دارد 

و بعد از مهماني دادن نوبت هم به افطاري رفتن مي رسد. 
ناگفته نماند بركت در ماه رمضان از هر كوچه و خيابان 
شهر س��رازير مي ش��ود. مردم نه تنها در خانه هايشان 
ميزب��ان روزه داران هس��تند بلكه بدون چشمداش��ت 
تعداد زيادي افطاري را در سطح شهر توزيع مي كنند. 
در حقيقت افطاري دادن در ماه رمضان وسيله اي است 
براي ثواب كردن چون با اين افطاري دادن هم در ثواب 
روزه افراد س��هيم مي شوند هم اگر كس��ي نياز داشت 
كمكي كوچ��ك مي كنند تا به قدر ي��ك وعده افطاري 
رفع نياز كرده  باشند. هر س��ال مي بينيم سفره  افطاري 
بس��ياري بدون دعوت و بي آلايش در مساجد و تكيه ها 
برپا شده و از روزه داران پذيرايي مي شود. همين ديد و 
بازديد ها و افطاري دادن ها باعث نزديكي دوست و آشنا 
شده و سنت پسنديده صله ارحام كه بزرگان دين روي 

آن تأكيد دارند نيز به جا آورده مي شود. 
   لطف رمضان به شب هاي قدر است

بزرگ ترين لطف ماه رمضان وجود ش��ب هايي اس��ت 
كه همه اميد بخش��ش و رحمت دارند. ش��ب هايي كه 
وسيله اي اس��ت براي اميدواري بنده هاي خدا. شايد به 
همين خاطر اس��ت كه در ايام ماه رمضان افراد بيشتر 
تمايل دارند به هر بهانه اي مس��جد برون��د و براي اداي 
فريضه نماز و مراسم هاي مختلف در اين مكان مقدس 
حضور به هم رس��انند. خواندن نماز صبح در مس��جد 
حال و ه��واي ديگري دارد و ظهرها ني��ز صفوف به هم 
پيوسته نماز رنگ و بوي خاصي مي گيرد. زمان افطار هم 
روزه داران در نماز جماعت باشكوه تر شركت مي كنند. 
وقتي به شب هاي قدر و احيا نزديك مي شويم اين حضور 
بيشتر از قبل ديده مي شود، هركس بستگي به شرايطش 
در مراس��م ها ش��ركت مي كند و حضور در مس��جد و 

مكان هاي مذهبي نيز افزايش مي يابد. 
اگرچه با شروع اين ماه تغييرات بسيار بزرگي در زندگي 
و برنامه هاي روزانه همه ما رخ مي دهد اما نكته اينجاست 
كه در بين همه س��اعت هاي روز چي��زي از برنامه هاي 
تفريحي و فراغتي كم نمي شود. امسال كه ماه رمضان 
در فصل گرماست همين بهانه اي شده است براي اينكه 
مردم از فرصت حضور در پارك ها و فضاهاي سبز براي 
افطاري خوردن و افطاري دادن اس��تفاده كنند. اگرچه 
بيشتر ساعات شبانه روز به روزه داري مي گذرد اما براي 
رفاه حال افراد تمهيداتي در نظر گرفته ش��ده است. در 
اين ماه خانواده ها و جوانان تفريح و گردش ش��ان را به 
كلي كنار نمي گذارند و براي تجديد روحيه و س��لامت 
روح و جس��م، ورزش كردن، گش��ت و گذار در شهر و 
پارك رفتن را در برنامه هايشان قرار مي دهند. معمولاً 
خيابان ها در اين ماه تا پاسي از شب هنوز جنب و جوش 

دارد و مراكز تفريحي فعاليت مي كنند. 
همچنين با نظر مس��ئولان فرهنگي سينماهاي كشور 
بعد از افطار تا سحر فيلم هاي روز را به نمايش مي گذارند 
و افرادي ك��ه علاقه مند به اين موضوع هس��تند از اين 
فرصت كوتاه استفاده كرده و در فاصله بين افطار تا سحر 
به س��ينما مي روند. در اين روزها افراد سعي مي كنند 
گردشي در شهر و در مراكز تفريحي داشته و ساعات دور 

از فضاي خانه اوقات خوشي داشته باشند. 

     فائزه مقدم 
ناخودآگاه در ماه رمضان بخش زيادي از برنامه ه�اي زندگي ما از كار، 
تفريح، استراحت و لباس پوشيدن گرفته تا غذا خوردن تغيير مي كند. 
تغييري كه هم وسيع است و در كل جامعه و در بين تك تك افراد ديده 
مي شود و هم عميق است چون 30 روز استمرار دارد و تا مدت ها بعد از ماه 
مبارك رمضان همچنان پايدار است. كافي است در همين روزهاي سخت 
روزه داري در فضاهاي شهري قدم بزنيد آن وقت متوجه تغييرات وسيع 
رفتاري و گفتاري مردم مي شويد. مثلاً سرچهارراهي كه هر روز ترافيك 
بود، تصادف مي شد و غيرممكن بود كار به دعوا نكشد اين روزها به ندرت 
ترافيك مي شود چون مردم بيشتر گذشت مي كنند در عين حال اگر هم 

ترافيك شود قطعاً كار به دعوا و درگيري نمي كشد. 
حقيقت اين است كه اين روزها چهره شهرمان متفاوت از بقيه روزهاي 
سال ش�ده اس�ت و مردم جنب و جوش خاصي پيدا كرده اند. وقتي در 

اتوبوس، مترو و به طور كل در وس�ايل نقليه عموم�ي به چهره ها نگاه 
مي كني اين تفاوت را كاملًا احساس كرده و از هر قشر اجتماع، تيپ و 
قيافه اي كه باشند يك چيز و يك عامل مشترك باعث شده كه تغيير 
كنند. كلًا انگار حال و هواي همه شهرها در اين ماه متفاوت است چون 
هرچه مي گردم و بيشتر جست و جو مي كنم نشانه هاي رفتاري و گفتاري 

متفاوت تري در بين مردم پيدا مي كنم. 
اگر تا ديروز صب�ح زود از خانه بيرون مي زديم همه 24 س�اعتمان به 
صبحانه، ناهار، كار و خانه محدود مي شد. در ماه رمضان نه تنها تغيير 
وعده هاي غذايي باعث تغيير برنامه زندگي مي شود بلكه افزايش زمان 
عبادت و حالت هاي خاص روزه داري باعث مي شود برنامه هاي زندگي مان 
در كل ماه تغيير كند. رمضان كه مي شود سحرها به عشق گوش دادن به 
دعاي سحر بلند مي شويم، نزديك افطار كه مي شود دلمان براي شنيدن 
صداي ربنا پر مي كشد و همه در تلاشيم تا هر طور شده خودمان را به 

خانه برسانيم و سر سفره افطار در كنار هم باشيم. 
جالب تر اينكه رودربايستي ها و خجالتمان را كنار مي گذاريم و در هر 
مراوده و صحبت، تماس تلفني يا پيامك از ط�رف مقابل التماس دعا 
داريم، چ�ون مي دانيم دروغ و غيبت روزه م�ان را باطل مي كند. كمتر 
تلفن جواب مي دهيم و در صحبت هايم�ان مراقبت مي كنيم كه مبادا 
ثواب روزه مان را از دس�ت بدهيم. حال و روزمان در رمضان هر س�ال 
آنقدر خوشايند و دوست داشتني است كه دلمان مي خواهد هميشه 
اين روند ادامه داشته باشد. آنقدر تفاوت هاي اين ماه دلنشين است كه 
خودمان هم هر از چندگاهي هوس مي كنيم ما ه هاي ديگر سال رمضان 
باشد. چه روزه بگيري و چه به هر دليلي نتواني روزه دار باشي در اين ماه 
حال و هوايمان عوض شده و با اين موج همراه مي شويم. بهترين شيوه 
براي پرداختن به تفاوت هاي فردي و اجتماعي در اين ماه عزيز، رصد 

كردن جامعه است. 

 چند سال اخير ماه رمضان همزمان با ماه هاي گرم 
سال در كشور ما شروع مي شود؛ گرماي هوا از يك 
طرف و تشنگي و گرسنگي مفرط از طرف ديگر 
باعث شده تحمل كردن س��اعت هاي روزه داري 
كمي سخت تر از ساير سال ها باشد. طبيعي است 
كه در چنين ش��رايط آب و هوايي يك نگراني در 
همه ايجاد شود كه مبادا روزه گرفتن باعث شود 
كه سلامتي آنها دچار مشكل شود. به دليل وجود 
همين ذهنيت لازم اس��ت نكاتي را در مورد روزه 
گرفتن و تغييرات مكانيس��م بدن در ماه رمضان 

يادآوري كنم. 
برخلاف تصور بعضي از مردم روزه گرفتن نه تنها 
براي بدن ضرري ندارد بلكه در بعضي موارد ديده 
ش��ده كه كم خوري يا قطع مواد غذايي مثل روزه 
تأثير بسيار مطلوبي در روند بهبودي بيماري ها 
داشته است. فلسفه روزه گرفتن در ماه رمضان هم 
دقيقاً براي ايجاد آمادگي در بدن و به نوعي تمرين 
دادن بدن براي اجتناب از غذا و نوشيدن مايعات 
در يك بازه زماني ثابت است. اگرچه به تصور شما 
امسال روزهاي ماه رمضان طولاني تر از سال هاي 
قبل اس��ت اما فراموش نكنيد كه ما هميشه يك 
زمان خاص مثل از سحر تا افطار را براي روزه ماندن 
انتخاب مي كنيم پس اين زمان ثابت است. در واقع 
بدن تمام فعل و انفعالاتش را هر سال در يك ماه 

خاص و در يك بازه زماني ثابت متوقف مي كند. 
بي انصافي اس��ت ك��ه كل روزها و س��اعت هاي 
روزه داري را در تشنگي و گرسنگي خلاصه كنيم 
در حالي كه طبق اسناد، آيات و روايات رمضان ماه 
پرورش روح و جسم توأم با هم است. نكات تربيتي، 
روحي و جس��مي روزه از جمله مسائلي است كه 

بيش از گرسنگي و تشنگي اين ماه مهم است پس 
بايد بحث مفصلي درباره آن صورت بگيرد. بر اساس 
تحقيقاتي كه من داشتم متوجه شدم كساني كه 
علاوه  بر روزه گرفتن غذايي، چشم، زبان و بدنشان 
را هم به روزه گرفتن عادت مي دهند درصد خطاي 
كمتري در رفتارشان ديده مي شود. كنترل چنين 
اعضاي دردسر آفريني آن هم در 30 روز متوالي 
عادت هاي پس��نديده اي را در وجود هر روزه دار 
ماندگار مي كند كه اگر بعد از ماه مبارك رمضان 
خودش نخواهد تا مدت ها مي تواند از آسيب هاي 
روحي و جسمي و انرژي منفي حاصل از گناه دور 
بماند.  فراموش نكنيد در كتب سنتي ما آمده است 
كه اگر ما رفتارهايي را بي��ش از 30 روز و تقريباً 
40 روز انج��ام دهيم ناخودآگاه ج��زو رفتارهاي 
اصلاح ش��ده ما قرار مي گيرد. وقتي ما در اين ماه 
ياد مي گيريم در كنار سختي هاي جسمي نگاه، 
زبان و بدنمان را به طور كلي 30 روز متوالي از خطا 
و گناه حفظ كنيم قطعا مي توانيم بعد از ماه مبارك 
هم بسياري از همين عادت هاي بد را از خودمان 
دور نگه داريم پس لازم است با نيم نگاهي به آثار 
تربيتي كه در اين ماه وجود دارد ش��رايط سخت 
آن را بپذيريم.  اما مهم تري��ن ويژگي ماه مبارك 
سختي هاي غذايي است كه متحمل مي شويم پس 
نبايد از بحث تغذيه اي دور شويم. مهم ترين نكته اي 
كه در اين خصوص بايد يادآوري كنم اين است كه 
هر كاري بايد به شكل صحيح انجام شود تا تأثير 
مطلوب خودش را داش��ته باشد. فراموش نكنيد 
همانطور كه روزه گرفتن باعث س��لامت جسم 
مي ش��ود روزه گرفتن غلط هم مي تواند به بدن 
آسيب برساند. به خودتان بقبولانيد كه بعد از يك 
روز گرسنگي و تشنگي لازم نيست كه همه مواد 
لازم بدن اعم از آب و غذا را زمان افطار و سحر وارد 
معده تان كنيد. يادتان باشد بدن شما مكانيسم هاي 
تنظيم كننده اي دارد كه طي روزه فعال مي شود و 
در صورت نياز به موادغذايي اين مكانيسم ها باعث 
مي شود بخش مهمي از چربي مازاد و ذخيره شده 
در بدنتان صرف سوخت و  ساز و تأمين انرژي شود، 
در نتيجه چربي بدنتان از بي��ن برود. اگر متوجه 
ضعف معده و گرسنگي تان شديد به اين فكر كنيد 

كه در مرحله بعد مكانيسم بدن شما به جاي اجازه 
گرفتن از معده براي هضم غذا به سراغ چربي هاي 
پهلو و شكم مي رود و در نتيجه شما كم كردن سايز 

را در روزهاي روزه داري هديه مي گيريد. 
يكي ديگر از نكاتي كه با رسيدن ماه رمضان سؤال 
ذهني در جمعي از مردم ايجاد مي كند اين است 
كه مبادا براي كساني كه تا پيش از ماه مبارك رژيم 
و دستور غذايي خاصي داشته اند حالا محدود شدن 
به زمان افطار و سحر مشكل ساز باشد؟ اگر شما هم 
از جمله كساني هستيد كه رژيم غذايي خاصي را تا 
پيش از ماه رمضان اجرا مي كرديد نبايد نگران اين 
موضوع باشيد چون مي توانيد با چند جابه جايي 
جزئي و رعايت چند مسئله مهم اصول رژيمتان را 
حفظ كنيد و به همان نتيجه اي كه مي خواستيد 
از رژيم توأم با روزه داري برسيد. چطور؟ مشخص 
است شما در روزهاي عادي فاصله زماني بين دو 
وعده غذايي شام امروز و صبحانه فردايتان بيش 
از 10 ساعت اس��ت كه حدود هفت ساعت از اين 
زمان در خواب سپري مي شود و  اين پروسه در ماه 
رمضان در زمان كمتر و به ميانه هاي روز منتقل 

مي شود، به همين راحتي. 
تنها اتفاقي كه در اين ماه مي افتد اين اس��ت كه 
وعده هاي غذايي ش��ما از صبحانه، ناهار و شام به 
وعده هاي سحر، افطار و شام تغيير مي كند و شما 
دقيقاً زمان فاصله غذايي قبل را در طول روز رعايت 
مي كنيد. فقط فراموش نكنيد كس��اني كه رژيم 
غذايي دارند نبايد در وعده سحري، افطار و شام 
معده شان خالي بماند چون خالي ماندن معده در 
24 ساعت يا زماني بيشتر از 10 ساعت عنوان شده 
مشكل س��از خواهد بود. يكي از دلايل مهمي كه 

باعث تأكيد بر اين مسئله است اينكه مدت طولاني 
گرسنه بودن باعث مي شود كه تمام مكانيسم بدن 
در اين زمان مثل ورود مواد غذايي، ترشح اسيد و 
آنزيم هاي گوارشي، كمبود ميزان آب در دسترس 
بدن و كم  بودن ميزان انرژي بدن به علت مصرف 
كم موادغذايي دچار اختلال هاي شديد  شود. به 
دنبال اين اتفاق ها عدم تمركز فكري، زخم معده، 
سوزش سردل، بي خوابي و عصبانيت بروز مي كند 
پس به همين دليل توصيه مي شود افرادي كه از 
رژيم غذايي اس��تفاده مي كنند، وعده ناهار رژيم 
خود را به جاي س��حري مصرف كنند. در ضمن 
به هيچ وجه س��حري را حذف نكنيد.   نكته مهم 
در مورد مواد غذاي��ي ماه مبارك اين اس��ت كه 
بهترين و مفيدترين موادغذايي خوراكي هايي با 
ساختار ساده، جذب سريع و ماندگاري بالاست. اگر 
بخواهيد در ميان غذاهاي مختلف به نمونه هايي 
از اين نوع موادغذايي برس��يد بهتر اس��ت سراغ 
غذاهاي فيبردار مثل س��بزيجات و ميوه  با حجم 
زياد و كم كالري برويد. دقيقاً به همين دليل است 
كه براي مصرف اين گ��روه از هرم م��واد غذايي 
هيچ محدوديت��ي وجود ندارد. يادتان باش��د كه 
مواد پرفيبر آب زي��ادي را در بين فيبرهاي خود 
نگه مي دارند و اين آب به شكل آهسته و در طول 
روز به بدن تزريق مي ش��ود كه باع��ث تأخير در 

تشنگي و احساس عطش مي شود. 
يكي از رايج ترين مش��كلات در روزه گرفتن هاي 
ماه هاي گرم افت شديد و ناگهاني قند بدن است. 
اس��تفاده از نوش��يدني هاي قندي مثل آب قند، 
شربت و حتي نوشابه در ماه رمضان بدترين نسخه 
تجويزي است چون همانطور كه به سرعت قند 
بدن را بالا مي برند به همان نسبت هم ديابت ساز 
هستند. علاوه بر اين نوشيدن قندهاي غيرطبيعي 
باعث تشنگي مفرط در روزه دار مي شود پس براي 
جبران قندهاي كم شده بدن تان در ماه رمضان 
سراغ ميوه ها برويد چون همراه قند آب و فيبر را هم 
به بدن تان تزريق مي كنيد.   در طول روز اين قند به 
آهستگي به بدن تزريق شده و باعث مي شود سطح 

قند خون ثابتي را در طول روز داشته باشيد. 
* متخصص تغذيه

از رمضان فرصت بسازيم نه بهانه

دكتر! روزه بگيرم يا نه؟

سبك سلامت 

   دكتر حميدرضا فرشچي
من معتقدم كه اكثر همكاران من در ماه رمضان دغدغه ها و مشغله هاي كاري بيشتري نسبت 
به ساير ماه هاي سال دارند و مهم ترين دليل آن اين است كه برخي مراجعان بيمار نيستند و 
تنها دنبال فرصتي هستند كه پزشك برايشان توصيه كند» امسال روزه نگيري بهتر است« 
خب وقتي پزشكي با اجبار شما يا هر دليلي خلاف واقعيت چنين نسخه اي مي پيچيد كه يك 
كلاه شرعي بزرگ است! مثلًا من خودم متوجه مي ش�وم كه در آستانه ماه مبارك رمضان 
مراجعه كنندگان به دفترم چندين برابر ساير ماه هاي سال است چون مي خواهند بدانند 
با توجه به مشكلات جسمي كه دارند آيا مي توانند روزه بگيرند. اينكه با شروع ماه مبارك 
رمضان سؤال مهمي در ذهن همه ما ايجاد شود كه »من ميتونم روزه بگيرم يا بايد ترجيحاً 
منع بشم؟« طبيعي است، اما نكته مهم تر اين است كه بهترين پاسخگو به چنين سؤال مهمي 
پزشكي است كه بر اساس معاينات و تجربيات عيني خودش تشخيص بدهد كه بيمار نبايد 

روزه بگيرد چون سلامتي اش به خطر مي افتد. 


