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سبك مهرباني

كافي است اين روزها با دقت نظر بيشتري 
به دور و برمان نگاه كنيم. از خودمان گرفته 
تا بقيه همه و همه اي�ن روزها يك جوري 
مهربان تر ش�ده اند. در اين ماه مبارك از 
غيبت كردن خبري نيست، دروغ كمرنگ 
ش�ده و بي احترامي و رفتارهاي ناپسند 
به حداقل مي رس�د.  اينها نشان مي دهد 
رمضان يك فرصت بسيار مغتنم براي نو 
شدن اس�ت، براي تغيير و تمريني براي 

تغيير و اصلاح سبك زندگي 

ماهعسلبچههایبیسرپرست!
سبك زندگي مان در ماه رمضان مهربانانه تر مي شود

    شب هاي روشن رمضان
يكي از جلوه هاي مهم مهرباني در ماه مبارك رمضان 
افط��اري دادن و اطعام نيازمندان اس��ت. اينجا يكي 
از مناطق پايين ش��هر اس��ت جايي كه همه س��اله 
س��فره افطاري براي نيازمندان برپا مي شود. خيران 
و نيكوكاران در اين ماه طبق يك سنت چندين و چند 
ساله با حضور در اين منطقه و با كمك هيئت امنا و امام 
جماعت مساجد منطقه نسبت به اطعام نيازمندان و 

برپايي سفره افطار اقدام مي كنند. 
در يكي از شب ها كه فرصتي پيش مي آيد تا مهمان اين 
سفره افطاري شوم با يكي از خيران و بانيان برپايي اين 
سفره گفت و گو مي كنم. او مي گويد: براي ما رمضان 
ماه روشنايي و نور اس��ت و شب هاي رمضان هميشه 
براي ما شب هاي روشني است چراكه اينجا و در اين 
منطقه از شهر همه ساله به مردم خدمت مي كنيم و 
خدا اين توفيق را داده تا در ش��ب هاي خوب ماه خدا 
در برپايي سفره افطار ماه رمضان براي مردم نيازمند 

حاشيه شهر خدمتگزار باشيم. 
حاج محمد اكبري مي گويد: اولين بار حدود 20 سال 
پيش بود كه به اين فكر افتاديم و با تعدادي از دوستان 
خود قرار گذاش��تيم كه همه س��اله مبلغ��ي را كنار 
بگذاريم تا براي افطار مردم حاشيه شهر در ماه مبارك 
رمضان خرج كنيم.  او در باره اين كار خوبش مي گويد: 
ابتدا ش��ايد 10 الي 15 نفر بوديم اكنون اما 150 نفر 
خير ثابت داريم كه بر اس��اس يك تعهد اخلاقي هر 
كدام از اين افراد س��الانه مبلغ 2 ميليون تومان پول 
مي گذارند ك��ه جمعاً مي ش��ود 300 ميليون تومان. 
البته در كنارش تعدادي خير ديگر و افراد نيكوكار نيز 
هستند كه در طول س��ال مبالغي را كمك مي كنند. 
سرجمع اين مبالغ هرچه كه باشد خرج سفره افطار 

براي محرومان مي شود. 
وي با تشريح اقدامات گروه خيرخواهانه اي كه تشكيل 
داده اس��ت مي گويد: اعضاي اين گروه خيرخواهانه 
ش��امل كارمند، معلم، بازاري، طلبه، استاد دانشگاه، 
بازنشسته و... مي ش��ود كه حتماً هم اين طور نيست 
كه همه آنها وضعيت مالي بسيار خوبي داشته باشند 
بلكه بس��ياري از اعضاي اين گروه يك زندگي كاملًا 
عادي با درآمدي نرمال دارند ب��ا اين حال يك تعهد 
اخلاقي داريم كه همه س��اله مبلغ��ي را براي افطار و 
پذيرايي از محرومان كنار مي گذاريم اين يك عهدي 
اس��ت كه با خداي خود بس��ته ايم و همه ساله بر اين 

عهد پايبنديم. 
وي مي گويد: ما 150 نفر هر سال يك ماه قبل از ماه 
مبارك رمضان دور هم جمع مي ش��ويم مبلغي را كه 
تعهد داده ايم به حس��اب هيئت امن��ا واريز مي كنيم 
و در واق��ع پول هايم��ان را روي ه��م مي گذاري��م و 
براي س��فره هاي افطار در حاشيه ش��هر برنامه ريزي 

مي كنيم. 
اكبري ادامه مي دهد: در ش��ب نيمه ش��عبان مجمع 
عمومي برگ��زار مي كني��م و به تش��ريح برنامه هاي 
ماه مب��ارك رمض��ان مي پردازيم و از ش��ب اول ماه 
مبارك رمضان فعاليت خود را به صورت رسمي آغاز 

مي كنيم. 
او مي گويد: ما 150 نفر همه پاي كار هس��تيم و اين 
طور نيس��ت كه فقط پول بگذاريم براي اين كار. نه، 
همه ما به عنوان خادمان مردم پاي كار هستيم و بعد از 
برنامه ريزي و هماهنگي با هيئت امناي مساجد حاشيه 
شهر تعدادي از مس��اجد براي اجراي اين كار معنوي 
انتخاب و سفره افطار البته ساده و به دور از تجملات و 

اسراف در حاشيه شهر پهن مي شود. 
حاج محمد اكبري اضافه مي كن��د: اينها همه لطف 
خداس��ت و خدمت به مردم يك نعمت بسيار بزرگي 
اس��ت كه حاضر نيس��تيم آن را با هيچ چيز ديگري 

عوض كنيم. 
وي خاطرنشان مي كند: فعاليت هاي گروه خيرخواهانه 
ما فقط در م��اه مبارك رمضان اس��ت و از آنجايي كه 
مانند ديگر خيريه ها امكان فعاليت در طول س��ال به 
دليل بالا ب��ودن هزينه هاي ب��الاي اداره كردن مركز 
را نداريم فقط در ماه مبارك رمضان و بر اساس آنچه 
گفته شد فعاليت مي كنيم كه خير و بركت اين فعاليت 

خيرخواهانه در طول سال براي ما باقي است. 
   اهداي خون، اهداي زندگي

يكي ديگر از كارهاي خ��وب و ماندگار در ماه مبارك 
رمضان اهداي خون است كه در شب هاي ماه مبارك 
رمض��ان خصوصاً در ش��ب هاي قدر ش��اهد اين كار 
خدا پسندانه هس��تيم.  جالب اس��ت بدانيد در ميان 
دوس��تان من فردي اس��ت ك��ه از دوران نوجواني تا 
حالا يعني حدود 20 س��ال همه س��اله در شب هاي 
قدر، بچه هاي محل، اقوام، فاميل و خويش��اوندان را 
جمع مي كند و براي اه��داي خون همه با هم به يكي 
از پايگاه هاي اهداي خون مي روند.  وقتي با او در اين 
باره صحبت مي كنم مي گويد: اين كار از 20 سال پيش 
شروع شد و تا حالا ادامه دارد. بالاخره هر كسي بايد 
در ماه مبارك رمضان كاري انجام دهد كه مورد رضاي 
خدا باشد. من شايد خيلي وسعم نرسد بتوانم مهماني 
و افطاري بدهم يا اينكه به نيازمندان كمك مالي بكنم 
اما خوني كه خدا به من هديه داده است را مي توانم به 

افرادي كه نياز دارند ببخشم. 
وي مي گويد: همه س��اله به دوس��تان خودم، اقوام، 
بستگان، آشنايان فاميل، همسايه ها و خلاصه هركسي 
كه مقدور باشد اطلاع مي دهم و در شب قدر با هم قرار 
مي گذاريم كه به يك پاي��گاه اهداي خون برويم و در 

آنجا براي رضا خدا خون اهدا مي كنيم. 
وي با بيان اينكه خوشبختانه اكنون با وجود شبكه هاي 
اجتماعي اطلاع رس��اني به افراد آس��ان تر شده است 
مي افزايد: دوس��تان و خويش��اوندان را دور هم جمع 
مي كنم و شايد جمعيتي بالغ بر 250 تا 300 نفر براي 

اهداي خون مي رويم. 
وي خاطر نشان مي كند: نكته جالب توجه اينجاست 
كه افراد به ش��دت از اين موضوع اس��قبال مي كنند. 

حتي خودش��ان نيز گاهي اوقات پيشقدم مي شوند و 
اين موضوع را از اولين روزهاي ماه مبارك رمضان به 

من يادآوري مي كنند. 
   ماه خوب برای بچه های بی سرپرست

اينجا يكي از مراكز خيريه اس��ت. مركزي كه سابقه 
فعاليتش زياد نيست اما در اين مركز كارهاي بسيار 

خوبي انجام مي شود كه حسابي ريشه دار است. 
خانم رمضاني مسئول مركز نگهداري از 200 كودك 
يتيم و بد سرپرست است. از هفت سال پيش با مجوزي 
كه از بهزيستي گرفته و با كمك همسرش و چند خير 
ديگر مركزي را راه اندازي كرده و در اين مركز كودكان 
پس��ر يتيم يا بد سرپرس��ت را نگهداري و سرپرستي 

مي كند. 
او در باره اين مركز مي گويد: در اين مركز خيرخواهانه 
كه توس��ط خيران و افراد نيكوكار حمايت مي ش��ود 
200 پسربچه يتيم يا بد سرپرست زندگي مي كنند. 
در حال حاضر هفت سال از عمر اين مركز مي گذرد و 
در اين مدت خوشبختانه و به لطف خدا شاهد بركات 

و توفيق هاي بسيار زيادي بوده ايم. 
وي مي گويد: هزينه هاي اين مركز بس��يار بالاس��ت. 
بالاخره شما حساب كنيد 200 نفر در اين مركز عضو 
هستند، حدود 17 نفر هم در اينجا شاغلند كه شامل 
كارمندان ام��ور اداري، مربي، روانش��ناس، مددكار، 
راننده، آشپز، نگهبان و... مي شود كه همه اين 17 نفر 
حقوق و مزاياي لازم را دارند. از اينها گذش��ته هزينه 
مكاني كه در اختيار داريم ش��امل اجاره يا پول آب، 
برق، گاز و شارژ ساختمان اينها همه هزينه است اما به 
لطف خدا و به كمك خيران و افراد نيكوكار اين مركز 

به خوبي توانسته با اين مسائل كنار بيايد. 
وي در باره نحوه ارتباط خيران با اين مركز مي گويد: 
افراد نيكوكار يا مراجعه حضوري دارند يا از طريق واريز 
وجه به شماره حساب به ما كمك مي كنند، اما هيئت 
امناي مؤسسه با چند خير بزرگ نيز در ارتباط است 
كه بيشتر زحمات اين مؤسسه بر دوش اين انسان هاي 

خدادوست و خداشناس است. 
خانم رمضاني مي افزايد: همه ساله در ماه هاي مختلف 
سال شاهد حضور خيران و كمك هاي آنها هستيم، اما 
حضور خيران و افراد نيكوكار در اين مؤسس��ه در ماه 

مبارك رمضان رنگ و بوي ديگري دارد. 
وي مي گويد: ماه مبارك رمض��ان براي بچه هاي اين 
مركز درحقيقت ماه عسل اس��ت چراكه همه ساله با 

شروع ماه مبارك رمضان شاهد حضور خيران بسيار 
زيادي در اي��ن مركز و حمايت هاي م��ادي و معنوي 

آنان هستيم. 
وي مي افزاي��د: ضمن اينكه اين مركز با شناس��ايي و 
س��اماندهي خيران در ماه مبارك رمض��ان و برپايي 
مراسم ساده افطاري آنها را به اين مركز دعوت مي كند 
و در ماه مبارك رمضان ش��اهد حمايت هاي مادي و 

معنوي خيران هستيم. 
   جواني ام نذر عباس

اينها تنه��ا نمونه هاي��ي از كارهاي ني��ك و اقدامات 
خداپس��ندانه در ماه مبارك رمضان است. بد نيست 
بدانيد خيلي از كارهاي نيك در ساير ماه هاي سال هم 
انجام مي شود اما حقيقت اين است كه اين كارها در 
ماه رمضان حلاوت خاص خودش را دارد و رنگ و بوي 

بيشتري به خود مي گيرد. 
به يكي از هيئت هاي سطح شهر مي روم. به مجموعه اي 
فرهنگي - مذهبي كه توسط تعدادي از جوانان پاك 
و دوست داشتني شهرم اداره مي شود. به مجموعه اي 
به نام هيئت العب��اس)ع(. اينجا اف��رادي را مي بينم 
كه حقيقتاً عم��ر و جواني خود را ن��ذر اهل بيت )ع( 

كرده اند. 
اين هيئت هم در طول سال براي خودش برنامه هاي 
جالبي دارد. از مراس��م عزاداري گرفت��ه تا كمك به 
نيازمندان و... اما در ماه رمضان فعاليت هاي اين هيئت 

رنگ و بوي ديگري دارد. 
در اين ماه در كنار برگزاري هر ش��ب مراس��م قرائت 
و تفس��ير قرآن تعدادي از جوانان دانشجو در هيئت 
به صورت كام��لًا رايگان و صلواتي در ش��ب هاي ماه 
مبارك رمض��ان كلاس تقويتي ب��راي دانش آموزان 

برگزار مي كنند. 
اين كلاس ه��ا علاوه ب��ر دانش آم��وزان پس��ر براي 
دانش آموزان دختر هم برگزار مي شود و چند دانشجو 
يا معلم و استاد اعم از خانم يا آقا در اين هيئت مذهبي 
هر شب دو ساعت وقت خود را بعد از افطار براي تعليم 
و آموزش به نوجوانان و دانش آموزان صرف مي كنند. 
وقتي با يكي از آنها صحبت مي كنم مي گويد: بالاخره 
اين كاري اس��ت كه از دس��ت ما برمي آيد بنابر اين 
نبايد كوتاه��ي كرد، براي همين با دوس��تانمان قرار 
گذاش��ته ايم كه از فرصت خ��وب ماه خدا اس��تفاده 
كنيم و با توجه به اينك��ه توانايي اي��ن را داريم تا به 
دانش آموزان در درس هايشان كمك كنيم به اين كار 

اقدام كرده ايم. 
وي مي گويد: پيرو فرمايش پيامب��ر اكرم)ص( همه 
ما مسئول هس��تيم بنابراين من به عنوان يك جوان 
دانشجوي هيئتي نسبت به نوجواني كه در محله من 
زندگي مي كند مس��ئولم و بايد براي تربيت او، درس 
خواندنش و همچنين تعليم و آموزش او فعاليت كنم 
و خوش��بختانه اين فرصت در اين مجموعه و در ماه 
مبارك رمضان فراهم شده كه به لطف خداوند متعال 

از اين فرصت استفاده مي كنيم. 
وي خاطر نش��ان مي كند: البته اين مجموعه در كنار 
برنامه هاي مذهبي كه براي نوجوانان دارد از فرصت 
پيش آمده در ماه مبارك رمضان استفاده و با برگزاري 
كلاس هاي تقويتي به رفع اشكالات درسي آنان كمك 
مي كند و در اين ميان با انجام يك س��ري برنامه هاي 
مفرح مانند فوتبال گل كوچك خوش��بختانه تعداد 
زيادي از بچه ها هر شب در اين مجموعه دور هم جمع 
مي شوند كه مس��لماً همه اينها به خاطر ماه مبارك 

رمضان است. 

       مهدي ارجمند
بيخود نيست همه دوستش دارند، ماه خوب خداست. ماه خالص شدن 
و ماه رهايي از رفتارهاي نكوهيده. ماهي كه فرصتي است براي اصلاح 

و تغيير رفتار و سبك زندگي. 
ماه مبارك رمضان ب�راي خودش دنيايي دارد. ش�يريني خاصي كه 
اين شيريني و حلاوت را مي شود در نگاه تمامي روزه داران ديد. اين 
روزها ش�هر رنگ و بوي ديگري به خود گرفته است. رنگ و بويي از 
جنس احساس و معنويت. خوب كه دقت مي كني مي بيني اين روزها 

موضوعي به نام مهرباني، الفت و دوست داشتن و خيرخواهي بيش از 
پيش به چشم مي آيد و گوشه گوشه شهر و ديارمان اتفاقاتي مبارك 

و دوست داشتني رخ مي دهد. 
اتفاقاتي ش�يرين و لذت بخش كه نمونه آن را در ماه هاي ديگر كمتر 
مي بينيم. از اطعام نيازمندان گرفته ت�ا آزادي زندانيان جرايم غير 
عمد يا تهيه جهيزيه براي نوعروس�ان و افطاري هاي ساده در نقطه 
نقطه شهر و حتي همين اهداي خون در شب هاي ماه مبارك رمضان 
و خصوصاً ش�ب هاي قدر، همه و همه نش�ان مي دهد كه ماه مبارك 

رمضان يك ماه خوب خداس�ت ك�ه فرصت تغيير مثبت در س�بك 
زندگي را به ما مي دهد. 

كافي است اين روزها با دقت نظر بيشتري به دور و برمان نگاه كنيم. 
از خودمان گرفته تا بقيه همه و همه اين روزها يك جوري مهربان تر 
ش�ده اند. در اين ماه مب�ارك از غيبت كردن خبري نيس�ت، دروغ 

كمرنگ شده و بي احترامي و رفتارهاي ناپسند به حداقل مي رسد. 
اينها نشان مي دهد رمضان يك فرصت بس�يار مغتنم براي نو شدن 

است، براي تغيير و تمريني براي تغيير و اصلاح سبك زندگي. 

   فاطمهرفيعيفر
مژده،درهايآس�ماندراولينشبماه
رمضانگشودهميشودوتاآخرينشب
آنبستهنخواهدشد.رمضاندرلغتاز
»رمضاء«بهمعنايشدتحرارتگرفته
شدهوبهمعنايسوزانيدناست.زيرادر
اينماهگناهانانسانبخشيدهميشود،
بهاينماهمباركرمضانگفتهاند.پيامبر
اكرم)ص(ميفرمايد:»انماسميالرمضان
لانهيرم�ضالذنوب:ماهرمض�انبهاين
نامخواندهش�دهاس�ت،زيراگناهانرا
ميسوزاند.«رمضانناميكيازماههاي
قمريوتنه�اماهقمرياس�تكهنامش
درقرآنآمدهاستويكيازچهارماهي
اس�تكهخداوندمتعالجنگرادرآن
حرامكردهاست.)مگرجنبهدفاعداشته
باش�د.(دراينماهكتابهايآس�ماني
قرآنكريم،انجيل،تورات،صحفوزبور

نازلشدهاست.
      

   بزرگيرمضان
اين ماه به عنوان خجس��ته  ترين و بهترين ماه 
در اسلام شناخته مي  شود. از اين ماه به عنوان 
ماه مهماني خدا نيز نام  برده مي  شود. شب قدر 
شبي از ش��ب هاي ماه رمضان است كه از نظر 
مسلمانان مبارك ترين شب سال بوده و يكي از 
سوره هاي قرآن نيز به نام سوره قدر به توصيف 

اين شب پرداخته است. 
  آرامشروانوتندرستيجسم

 به روايت اهل بيت، روزه دارى روح و روان و قلب 
و دل و نيز جسم را آرامش داده و باعث سلامتى 
روح و تندرستى جسم مى شود. پيامبر اكرم )ص( 
مى فرمايند: »روزه بگيريد تا سالم بمانيد.« ايشان 
در حديثي ديگر مى فرمايند: »معده خانه تمام 
دردها و امس��اك ]روزه[ بالاترين داروهاست.« 
امام باقر )ع( نيز در اين باره مى فرمايند: »روزه و 

حج آرام بخش دل هاست.« 
حضرت على )ع( مى فرمايند: »خداوند بندگان 
مؤمن خود را به وسيله نمازها و زكات و جديت 
در روزه دارى روزه ه��اى واج��ب ]رمض��ان[ 
براى آرام كردن اعضا و جوارح آنان، خش��وع 
ديدگان��ش و فروتنى جان هايش��ان و خضوع 

دل هايشان حفظ مى كند.« 

    اغنيارابهفكرفقراواميدارد
انسان روزه دار در هنگام گرسنگى و تشنگى، 
فق��را و بينوايان را ياد مى كن��د و در نتيجه به 
كم��ك آنها مى ش��تابد. حضرت امام حس��ن 
عس��گرى)ع( درب��اره عل��ت وج��وب روزه 
مى فرمايند: »تا توانگر درد گرسنگى را بچشد 

و در نتيجه به نيازمند كمك كند.« 
    بهيادآوردنسختيهايروزحساب

حضرت رضا )ع( فرمودند: »فلسفه روزه داشتن 
اين است كه انسان گرسنگي و تشنگي را لمس 
كند و حالت خضوع و خشوع در او پديد بيايد 
و به ضعف خود پ��ي ببرد و غ��رور وي در هم 
شكس��ته ش��ود و براي تحصيل صبر ، تمرين 
و ممارس��ت كند و متذكر س��ختي هاي روز 
قيامت گردد و ناراحتي فق��را را كه در مضيقه 
اقتصادي مي باشند درك نمايد و به فكر كمك 

و مساعدت نسبت به آنها بيفتد.«
    روزهدارپيوس�تهدرح�العب�ادت

خداست
از رس��ول خدا )ص( روايت ش��ده كه فرمود: 
نوم الصائم عب��ادة و صمته تس��بيح: »خواب 
روزه دار عبادت است و لب فرو بستن و سكوت 
او تسبيح.« و حديث ديگرى فرمودند: الصائم 

فى عبادة الله و ان كان نائما على فراش��ه مالم 
يغتب مسلماً: »روزه دار پيوسته در حال عبادت 
اس��ت اگر چه در بس��ترش خوابيده باشد در 

صورتى كه غيبت مسلمانى نكند.« 
   فوايدپزشكيروزهازديدگاهپزشكان

غربي
دكتر تومانياس معتقد است: فايده بزرگ كم 
خوردن و پرهيز ك��ردن از غذاها در يك مدت 
كوتاه، آن اس��ت كه چون معده در طول مدت 
11 ماه مرتب پر از غذا بوده و در مدت يك ماه 
روزه داري، مواد غذايي خ��ود را دفع مي كند 
و همين ط��ور كبد كه براي ح��ل و هضم غذا 
مجبور است دائماً صفراي خود را مصرف كند، 
در مدت يك ماه ترش��حات صفراوي را صرف 
حل كردن باقيمانده غذاي جمع آوري ش��ده 
خواهد كرد. دس��تگاه هاضم��ه در نتيجه كم 
خوردن غذا اندكي فراغت حاصل كرده و رفع 

خستگي مي كند. 
روزه يعني كم خوردن و كم آشاميدن در مدت 
معيني از سال و اين بهترين راه معالجه و حفظ 
تندرستي است كه طب قديم و جديد را از اين 
حيث متوجه خود ساخته، مخصوصاً امراضي 
را كه به آلات هاضمه به خصوص كليه و كبد 
عارض مي ش��ود و توس��ط دارو نمي توان آنها 
را علاج كرد، روزه به خوب��ي معالجه مي كند. 
چنانچه بهترين داروها ب��راي برطرف كردن 
سوء هاضمه روزه گرفتن است، مرض مخصوص 
كبد نيز ك��ه موجب يرقان مي ش��ود، بهترين 

طريقه معالجه اش همانا روزه گرفتن است، چه 
آن كه ايجاد اين مرض اغلب اوقات به واسطه 
خستگي كبد است، كه در مواقع زيادي عمل و 

فعاليت نمي تواند صفرا را از خون بگيرد. 
دكتر كارل��و امريكايي در م��ورد فوايد روزه 
مي گوي��د: روزه اي كه اس��لام واجب كرده، 
بزرگ ترين ضامن س��لامتي تن اس��ت. وي 
معتقد است كه روزه درماني دراز مدت براي 
موارد زير قابل تجويز است: فشار خون زياد 
- تصلب شرائين كه تازه آغاز شده - گرفتگي 
مجاري خون و لنِف - آسم قلبي - آنوين قلبي 
- سرطان خون - امراض عصبي - اختلالات 
دس��تگاه متابوليس��م )چاقي، نف��رس، ورم 
مفاصل و رماتيسم( - امراض كبد - ورم كيسه 
صفرا - امراض معده و روده - يبوست مزمن 
- ورم لوزه مزم��ن - زكام هاي حلق و بيني - 
زكام هاي ناي و نايچ��ه - ناراحتي هاي كليه 
و مثانه - امراض زن��ان )اختلالات قاعدگي، 
نازايي و يائسگي( – اگزما – دمل - كورك و 
كهير - امراض چشمي مثل آب سبز- سردرد 
مزمن – افسردگي - هيجان شديد – وسواس 
- نوالژي، مخصوصاً ميگرن - سرطان قبل از 

آشكار شدن. 
محقق��ان آثار زي��ادي ب��راي روزه تش��ريح 
كرده اند كه از جمله آنها اث��ر بر الكتروليت  ها 
و ش��اخص هاي خون  س��ازي، اثر ب��ر كاهش 
وزن، اثر بر سوخت و س��از بدن، اثر بر غلظت 
هورمون ه��ا، فعاليت كليه  ه��ا، آزمايش هاي 
كبدي، دستگاه گوارش، دستگاه قلب و عروق، 
آثار عصبي و رواني اس��ت و ش��يوع حملات 
صرعي در روزه  داران ماه مبارك رمضان كاهش 

مي  يابد. 
روزه  داري س��بب كاه��ش افس��ردگي، افكار 
پارانوئيدي و وسواس مي  شود و عزت نفس فرد 
را افزايش مي  دهد. م��اه رمضان را از آن جهت 
ماه صبر ناميده اند چون صابر و روزه  دار خود را 
از تأثير درگيري  ها، ش��كوه ها و آلام مي  رهاند 
و خويش��تن را از آنها باز م��ي  دارد. صبر يكي 
از طرق سلامت و بهداشت رواني است كه در 

روزه  دار تجلي مي  يابد. 

نگاهي به فوايد رواني و جسماني روزه

رمضان،  ماه درمان تن و روان

سبك سلامت

محققان آث�ار زيادي ب�راي روزه 
تشريح كرده اند كه از جمله آنها 
اثر بر الكتروليت  ها و شاخص هاي 
خون  سازي، اثر بر كاهش وزن، اثر 
بر سوخت و ساز بدن، اثر بر غلظت 
هورمون ه�ا، فعالي�ت كليه  ه�ا، 
آزمايش ه�اي كبدي، دس�تگاه 
گوارش، دس�تگاه قلب و عروق، 
آثار عصبي و رواني است و شيوع 
حملات صرعي در روزه  داران ماه 
مب�ارك رمضان كاه�ش مي  يابد  

دكتر تومانياس معتقد است: فايده 
بزرگ كم خوردن و پرهيز كردن 
از غذاها در يك م�دت كوتاه، آن 
است كه دستگاه هاضمه در نتيجه 
كم خ�وردن غذا اندك�ي فراغت 
حاص�ل ك�رده و رفع خس�تگي 
مي كند. دكتر كارلو امريكايي در 
مورد فوايد روزه مي گويد: روزه اي 
كه اسلام واجب كرده، بزرگ ترين 
اس�ت ت�ن  س�لامتي  ضام�ن 


