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هاشته فــــر

-ســـاجدهدوســـتداردتمـــامروزههـــاراکامـــلبگیردبـــااینکه
میگویـــممیتوانیاســـتراحتکنیبایکمســـافرتیـــکروزه،
ضعیفشـــدهایو...ولـــینمیپذیـــرد،حتیناراحتمیشـــود
وقتـــیازماایـــنحرفهارامیشـــنودکهمیگوییـــمنمیتوانی،

. نگیر
انگارســـاجدهمعصومیتخاصیگرفته.انـــگاراعتمادبهنفس
بالایـــیهـــمپیداکـــردهاســـت.بـــهروزهگرفتـــنبهعنـــوانیک
کارســـختافتخارآمیـــزنـــگاهمیکندکـــهانجامکاملـــشانگار
برایشباعـــثپیـــروزیبزرگیمیشـــود.درخانوادههمســـرم،
دخترعمههاوپســـرعموهایشهمروزهکامـــلمیگیرندوچون
میخواهـــدبـــاآنهـــاازتجربهخـــودشصحبتکنـــد،تحملش

بالاتررفتهاســـت.
منوهمســـرمهمســـعیمیکنیمگاهیســـرســـفرهافطارکنار
پنیـــروفرنییاســـوپوآش،یکخوراکیکهباپنیرپیتزادرســـت
شدهباشـــدهمبگذاریمچونساجدهعاشـــقهرغذاییاست
کهباپنیرپیتزادرســـتمیشـــود.درطـــولروزهـــمگاهیمنو
پـــدرشوقتیکـــهازســـرکارمیرســـد،برایشدررختخـــوابیا
حالتاســـتراحتکتابمیخوانیم،نـــوازشاشمیکنیمیادر
همانحالتاســـتراحتباهـــمفیلممیبینیـــم.کلاًبرایاینکه
تحملشبیشـــترشـــود،بههمراهیمـــاخیلینیـــازدارد.پدرش
اینروزهابیشـــتردرخانـــهصدایشمیزند»فرشـــتهمن«چون

میگوید»مثلفرشـــتههاشـــدهای.«
بـــرایاینکـــهســـاجدهامســـالراروزهکامـــلبگیـــرد،مـــاپیـــش
متخصصتغذیـــههمرفتهایمکـــهدخترمانچـــهبرنامهغذایی
برایافطاروســـحرداشـــتهباشـــد،چونســـبکغذاییدرست
بـــرایروزهدارمخصوصاًدرســـالهایاولروزهگرفتنخیلیمهم
اســـت.درفرهنگماروزهداریبهاینشـــکلجاافتادهاســـتکه
فقطیـــکزمانهاییغذانخوریمودروقتـــیکهمجازبهخوردن
غذاهســـتیم،بـــابدتریـــنشـــکلممکنبـــهبدنمانآســـیب
میزنیم.درحالیکهروزهگیریروشتغذیهایمناســـبخودش
راداردکـــهبهتـــراســـتروزهراباچهغذاهاییافطـــارکنیوچطور
روزهگرفتـــنراشـــروعکنیتابدنباروزهداشـــتنآســـیبنبیند.
روزهداریاگربهشـــکلصحیحنباشـــدواصولتغذیهایصحیح
رعایـــتنشـــود،مشـــکلاتگـــوارشومعدهبـــهوجـــودمیآید.
روزهگرفتـــناصـــولداردوعلـــمتغذیهباپیشـــرفتیکـــهدارددر
ایـــنمـــوردهـــمصحبتهـــایتخصصـــیزدهاســـت.خیلیها
بهدلیلآســـیبیکـــهازروشناصحیـــحدرروزهداریخوردهاند،
دربزرگســـالینمیتواننـــدروزهبگیرنـــد.امادکتـــرتغذیهگفت،
ســـاجدهمشـــکلخاصیندارد،روزهگرفتنباایناصولدرست
هیچآســـیبیبـــهجســـمشنمیزندوگرســـنگیوتشـــنگیبه
نحویفلســـفهروزهاســـت.اینصبروگرســـنگیحتیدراخلاق
بچههـــاهمتأثیرمثبتیدارد،مخصوصاًبـــرایبچههایاینزمانه

کهممکناســـترفاهزدههمشـــدهباشـــندبســـیارمفیداست.
خـــودمهمدرغذاهایافطارتاســـحر،ســـعیمیکنماززنجبیل
وفلفلوســـیراســـتفادهنکنـــموترشـــیهاراکنارغـــذانیاورم.
شـــربتتخمریحـــانوخاکشـــیروســـکنجبینراهمهرشـــب
آمـــادهمیکنـــموســـعیمیکنیمتـــامیتوانیـــمســـالادکاهودر

خانهداشـــتهباشـــیمتااســـتفادهکنند.


-پســـرمنهمدرآخـــرماهرمضانوهـــمدرطولمـــاهرمضاناز
طرفپدروبســـتگانمانهدیـــهمیگیرد.گاهیمـــاوالدینفکر
میکنیمکـــهبچههاهنـــوزخیلیکوچـــکوضعیفهســـتندیا
حتـــیازنظـــرروحیهـــمآمادگـــیروزهگرفتنندارنـــدامالطف
خداباعثشـــدهاســـتکهماخودمـــانهمباشـــگفتیروبهرو
شـــویم.مـــنفکرمیکنـــمنقشهمســـنوســـالهایاحمددر
گرایشهـــایدینـــیاشخیلـــیتأثیرگذاربـــوده،حتـــیتاالان

ندیـــدهامکـــهروزهبهاحمدآســـیبیبزند.
ماوقتیبـــرایافطاربهخانـــهپدربـــزرگومادربزرگهاوعموها
وداییهـــامیرویـــم،ســـعیکـــردهبودنـــدکـــهبهاحمـــدهدیه
همبدهنـــد.حواسشـــانبود.ایـــنرســـمراپـــدرومادرهایما
درخانـــوادهرواجدادهانـــد.مـــاهـــمدرســـالهایقبـــلبـــرای
برادرزادههاوخواهرزادههایمانهمیـــنکارراکردهبودیم.برای
همینبچههاتحتتأثیراینهدایاهســـتندوســـببهمشـــده

کهبیشـــتربـــهاینمـــاهومیهمانیاهمیـــتدهند.
یـــکبارهمبرایافطارســـالادالُویهونانگرمتهیـــهکردهبودمو
دوســـتاناحمدرادعـــوتکردهبودیمکهدرمســـجدکنارهمبه
میزبانیماافطارکنند.خوردنافطاردرجمعدوســـتانهســـبب
شـــدهبودکهدوسهنفرازپســـرهاییکهروزهنمیگرفتند،آنروز
راروزهباشـــندومـــااصلاًفکـــرنمیکردیمکهایـــنمیهمانییک

عاملتشـــویقیهمبشود.


-منســـعیمیکنـــمدخترمبـــاراندرطولروزکهروزهاســـترا
بیشـــتربخوابدوشـــبهابیدارباشـــدتـــاهممـــوادغذاییوآب
بیشـــتریتـــاســـحردریافتکنـــدوهمباعثبشـــودکـــهخواب
روزشبیشـــترشـــود.بـــارانیـــکبـــاردرطـــولروزگفتدلش
بـــهاســـتخربرویـــم،مـــنهـــمبرای میخواهـــدبعـــدازافطـــار
خوشـــحالیاشهمهکارهایخانهوســـحریرازودترانجامداده

بـــودمکهبعـــدازافطـــاربادختـــرمبهاســـتخربروم.
مـــاهرمضانوروزهگرفتنبارانباعثشـــدهکهبیشـــتربهحرف
ماگوشبدهـــد،مخصوصاًدرمـــوردغذاهاکهوقتـــیمیگوییم
فـــلانغـــذارانبایددروعدهســـحریبخوری،راحـــتمیپذیرد.
حتـــیدرخوردنگوشـــتگوســـفند،زردهتخممرغعســـلیکه
قبـــلاًمقاومـــتزیادینشـــانمـــیداد،عاقلترشـــدهوصبرش

همبیشترشـــدهاست.

  گزارشی درباره 

 نو سفران
این میهمانی مقدس

سمیه ملاتبار
نویسنده

از اولین ماه رمضانی که روزه کامل گرفته اید چه خاطره ای دارید؟ حال و هوای سفره افطار، خواب و بیداری سحر، نوشیدن آب و سلام بر 
حسین، روضه های بعد از روزه، ...

آی روزه اولی ها، آی نو سفران، در این ماه خدا، وقتی تشنه شدید، نام حسین دلتان را آرام می کند. زیاد بگویید سلام بر حسین.
آی پدر و مادرها، فرشتگان نو سفرتان با روزه های کامل شان چطورند؟ هوایشان را چطور دارید؟

ما هم برای همه آقاپسرها و دخترخانم هایی که اولین سال روزه داری را با سختی هایش فقط به عشق دستور الهی سپری کردند، آرزوی 
سعادت و سلامت داریم.
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دخترمبه
روزهگرفتن

بهعنوانیککار
سختافتخارآمیز
نگاهمیکندکه
انجامکاملش
باعثپیروزی
بزرگیمیشود
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