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ــی  ــتیم. ماه ــان هس ــارک رمض ــاه مب ــتانه م ــک در آس این
کــه بــا همــه نیکی‌هــا و خیرهــا بــه ســوی بنــدگان آغــوش 
می‌گشــاید. توصیه‌هــای بســیاری شــنیده‌ایم کــه ایــن 
ــرای  ــود را ب ــد خ ــت و بای ــدا اس ــی خ ــاه میهمان ــاه، م م
ــرم  ــل و ک ــا و فض ــا از رحمت‌ه ــم ت ــص کنی ــان خال معبودم

ــد. ــان بریزن ــه‌اش، در وجودم خاص
ــردم در  ــه م ــه ب ــام)صلی‌الله‌علیه‌وآله( در توصی ــر اس پیامب
ــاه  ــتی م ــه درس ــردم، ب ــد: ای م ــاه می‌فرمای ــن م ــه ای ورود ب
ــما روی  ــوی ش ــه س ــرزش ب ــت و آم ــت و رحم ــا برک ــدا ب خ
ــت و  ــن ماه‌هاس ــدا بهتری ــش خ ــه پی ــی ک ــت؛ ماه آورده اس
ــب‌ها  ــن ش ــب‌هایش بهتری ــا و ش ــن روزه ــش بهتری روزهای
ــاه  ــه در آن م ــت ک ــی اس ــاعات. ماه ــن س ــاعاتش بهتری و س
بــه میهمانــی خــدا فراخوانــده شــدید و از اهــل کرامــت الهــی 

قــرار گرفتیــد.
و چــه کلامــی صادقانه‌تــر از کلام معصوم)علیه‌الســام( 

ــی. ــام اله ــاندن پی ــت در رس ــن خداس ــه امی ک
ــن  ــه تمری ــی ک ــن ماه‌های ــوان گفــت یکــی از مهم‌تری می‌ت
می‌کنیــم و نهادینــه می‌کنیــم بندگــی را در وجودمــان، 
ــای  ــه دره ــت ک ــان اس ــارک رمض ــز و مب ــاه عزی ــن م همی
ــد  ــده و خداون ــوده ش ــش گش ــه روی بندگان ــدا ب ــت خ رحم
ــه  ــانی ک ــدگان و کس ــرای توبه‌کنن ــد ب ــاز می‌کن ــوش ب آغ
ــا  ــانده‌اند ت ــش رس ــه درگاه ــعانه ب ــه و خاش ــود را خاضعان خ
عــرض کننــد: »الَلّهُــمَّ اجْعَــلْ صِیامــى فیــهِ صِیــامَ الصّائَّمِیــنَ 
ــةِ  ــنْ نوَْمَ ــهِ عَ ــى فی ــنَ وَنبَِّهْن ــامَ القْائَّمِی ــهِ قی ــى فی وَقِیام
ــفُ  ــنَ وَاعْ ــهَ العْالمَی ــا الِ ــهِ ی ــى فی ــى جُرْم ــبْ ل ــنَ وَهَ الغْافِلی

ــنِ الْمُجْرمِیــنَ«. ــاً عَ ــا عافِی ــى ی عَنّ
ــقی‌ترین  ــت ش ــه دس ــدا ب ــن خ ــاه، عزیزتری ــن م و در ای
مــردم بــه شــهادت می‌رســد. آنانکــه ندانســتند چــه 
ــانند،  ــهادت می‌رس ــه ش ــی را ب ــم و والای ــخصیت عظی ش
ــای  ــن روزه ــد در بهتری ــت را؛ بای ــد ولای ــه درک نکردن آنانک
ــاز  ــد ب ــت خداون ــای رحم ــه دره ــان ک ــارک رمض ــاه مب م
اســت، خــود باعــث شــوند کــه درهــای رحمــت او همیشــه و 
ــوار  ــرا نقــش ولایــت ان ــر آن‌هــا بســته شــود؛ زی همیشــه ب
حضــرت  بالاخــص  و  معصومین)علیهم‌الســام(  مقدســه 
نــه ‌تنهــا  علی‌بن‌ابیطالب)علیه‌الســام(؛  امیرالمؤمنیــن 
ــرای  ــه ب ــی ك ــی در تنفس ــه حت ــس؛ بلك ــه نف ــر تزكی در ام

ادامــه حیــات میك‌نیــم، مؤثــر اســت و بــدون ارتبــاط بــا ولایــت 
ــت  ــان در معرف ــه انس ــت ک ــال اس ــام( مح اهل‌بیت)علیهم‌الس

ــد. ــی برس ــی، به‌جای اله
رویــداد مهــم دیگــر، ولادت امــام حســن مجتبی)علیه‌الســام( 
اســت کــه »طبــق روایتــی ایشــان در روز عیــد فطــر، از راهــی 
ــد و  ــازی می‌کنن ــتاده‌اند و ب ــی ایس ــد جمعیت ــرد. دی ــور می‌ک عب
بی‌خیــال و بی‌توجّــه بــه اهمیــت ایــن روز، بــا غفلــتِ خودشــان 
ــود:  ــتاد و فرم ــت ایس ــار آن جمعی ــد. کن ــرگرم‌اند و می‌خندن س
ــاه  ــد، م ــه« خداون ــاراً لخلق ــان مضم ــهر رمض ــل ش »ان الَلّ جع
رمضــان را میــدان مســابقه‌ای بــرای بندگانــش قــرار داده اســت. 
ــدان  ــن می ــه در ای ــه« ک ــی مرضات ــه ال ــه بطاعت ــتبقون فی »فیس
مســابقه، بــه وســیله‌ اطاعــت او، بــه ســوی رضایــت او بــا یکدیگر 
ــوم  ــبق ق ــد. »فس ــی گیرن ــر پیش ــد و از یکدیگ ــابقه بگذارن مس
ففــازوا« در ایــن مــاه رمضانــی کــه گذشــت، عــده‌ای توانســتند 
ــروز و  ــا پی ــد؛ و این‌ه ــو بیفتن ــران جل ــد و از دیگ ــی بگیرن پیش
ــوا« امــا عــده‌ دیگــری، در  موفّــق شــدند »و قصّــر آخــرون فخاب
ــود  ــتند خ ــا نتوانس ــد. آن‌ه ــی کردن ــان کوتاه ــاه رمض ــن م همی
ــوس و نومیــد شــدند.  ــه درگاه رحمــت الهــی برســانند و مأی را ب
ــذی  ــوم الّ ــی الی ــب ف ــک لاع ــن ضاح ــب م ــب کل العج »فالعج
یثــاب فیه المحســنون و یخســر فیــه المبطلــون.« فرمــود: تعجّب 
ــه لعــب مشــغول  ــد و ب اســت از کســانی کــه بی‌خیــال می‌خندن
می‌شــوند. در آن روزی کــه نیکــوکاران خرمن‌هــای ثــواب را 
ــل  ــود را تحوی ــارت خ ــان، خس ــد و محروم ــد و می‌برن می‌چینن
می‌گیرنــد؛ خســارت‌های آنــان دامنگیرشــان می‌شــود. روز 
بزرگــی اســت. مثــل روز قیامــت اســت. در ایــن روز، کســانی کــه 
ــد،  ــه دســت آورن در مــاه رمضــان توانســته‌اند رضــای الهــی را ب
پــاداش خــود را از خــدای متعــال خواهنــد گرفــت. امــروز روزی 
نیســت کــه انســان بتوانــد در آن، بــه غفلــت ســرکند. ســپس در 
ادامــه فرمــود: »لــو کشــف الغطــاء لعلمــوا انّ المحســن مشــغول 
ــرت،  ــم بصی ــر چش ــائته.« اگ ــغول باس ــی‌ء مش ــانه، و المس بأحس
ــا  ــم‌های م ــل چش ــادّی از مقاب ــاب م ــرده‌ حج ــد و پ ــذ می‌ش ناف
ــع‌آوری  ــغول جم ــکان مش ــه نی ــم ک ــت، می‌دیدی ــار می‌رف کن
ــرگرمند؛  ــغول و س ــواب، مش ــتن ث ــه برداش ــد و ب ــاداش خودن پ
ــان  ــای خودش ــج کوتاهی‌ه ــه نتای ــرگرم ب ــدان س ــه بَ چنان‌ک

هســتند«. )خطبــه نمــاز عیــد فطــر، 1372/1/4( 

فخری مرجانی

در آستان بندگی
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بخشی از مهم‌ترین توصیه‌های 

رهبر معظم انقلاب در شب‌های 
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کـــــلام نــــــور
3

* دل‌های‌تان را با مقام والای امیرمؤمنان آشنا کنید
ــه  ــا و تضــرع و توجــه ب ــدر، یکــی مناســبت دع مناســبت شــب ق
پــروردگار اســت کــه مــاه رمضــان به‌خصــوص شــب‌های قــدر، بهــار 
توجــه دل‌هــا و ذکــر و خشــوع و تضــرع اســت. ثانیــاً بهانــه و مناســبتی 
اســت بــرای اینکــه دل‌هایمــان را بــا مقــام والای امیرمؤمنــان و ســرور 
متقیــان عالم قدری آشــنا کنیــم و درس بگیریــم. هرچــه در فضائل ماه 
رمضــان و وظائــف بنــدگان صالــح در ایــن مــاه بــر زبــان جــاری شــود و 
بتــوان گفــت، امیرالمؤمنیــن )علیــه الصّلاة و السّــام( نمونه‌ کامــل آن و 

برجســته‌ترین الگــو بــرای آن خصوصیــت اســت. )1387/6/29(
*  به ولیّ‌عصر)عج(، توجّه کنید

امشــب را کــه شــب قــدر اســت، قــدر بدانیــد. دعــا، تضــرّع، توبــه و 
انابــه و توجّــه بــه پــروردگار، جــزو وظایــف همــه مــا اســت. مشــکلات 
عمومــی مســلمین، مشــکلات کشــور، مشــکلات شــخصی‌تان و 
مشــکلات دوســتان و برادران‌تــان را بــا خــدای خودتــان مطــرح کنیــد. 
از خــدای متعــال توجّــه بخواهید؛ از خــدای متعال مغفــرت بخواهید؛ از 

خــدای متعــال انابــه و حــال و توجّــه بخواهیــد.
ــدر بدانیــد. شــب بســیار مهمــی اســت؛ شــب بســیار  امشــب را ق
عزیــزی اســت. بــه ولیّ‌عصــر، ارواحنافــداه، توجّــه کنیــد؛ بــه در خانــه 
 ـبرویــد و به‌برکــت امــام زمــان از خــدای متعــال   ـمســجد ـــ خــدا ـــ

)1371/1/7( بگیریــد.  را  خواســته‌های‌تان 

* با آمادگی معنوی وارد شب قدر شوید
 ـدل‌های‌تــان   ـدر همــه روزهــا و شــب‌ها ـــ در مــاه رمضــان هــم ـــ
ــرای ورود  ــا ب ــد، ت ــر کنی ــی نورانی‌ت ــر اله ــا ذک ــد ب را هرچــه می‌توانی
ــر  ــدر خی ــه: »لیله‌الق ــاده شــوید، ک ــدر آم ــدّس لیله‌الق در ســاحت مق
مــن الــف شــهر. تنــزّل الملائکــه والــرّوح. فیهــا بــإذن ربهّــم مــن کل 
امــر«؛ شــبی کــه فرشــتگان، زمیــن را بــه آســمان متّصــل می‌کننــد، 
دل‌هــا را نوربــاران و محیــط زندگــی را بــا نــور فضــل و لطف الهــی منوّر 
می‌کننــد. شــب سِــلم و ســامت معنــوی »ســامٌ هــی حتّــی مطلــع 
الفجــر«؛ شــب ســامت دل‌هــا و جان‌هــا، شــب شــفای بیماری‌هــای 
ــای  ــادّی و بیماری‌ه ــای م ــوی، بیماری‌ه ــای معن ــی، بیماری‌ه اخلاق
عمومــی و اجتماعــی کــه امــروز متأســفانه دامــان بســیاری از ملت‌های 
ــامتی از  ــت! س ــه اس ــلمان را گرفت ــای مس ــه ملت‌ه ــان، از جمل جه
همــه این‌هــا، در شــب قــدر ممکــن و میسّــر اســت؛ به‌شــرطی کــه بــا 

آمادگــی وارد شــب قــدر شــوید.)1376/9/5(
* ساعات لیله‌القدر را مغتنم بشمارید

قــدر لیله‌القــدر را بایــد دانســت، ســاعات آن را بایــد مغتنــم شــمرد و 
کاری کــرد کــه ان‌شــاءالله قلــم تقدیــر الهــی در شــب‌های قــدر بــرای 
کشــور عزیــز و آحــاد ملــت مــا تقدیــری آنچنــان کــه شایســته مــردم 

مؤمــن و عزیــز مــا اســت، رقــم بزنــد. )1382/8/23(
* از رذائل مادی خود را دور کنید

ــن شــب‌ها  ــم و بکوشــیم. از ای ــا کنی ــدوار باشــیم، دع ــد امی ــا بای م
]ی لیالــی قــدر[ بــرای عــروج معنــوی خــود اســتفاده کنیــم؛ چــون 
نمــاز معــراج و وســیله‌ عــروج مؤمــن اســت. دعــا هــم معــراج مؤمــن 
اســت، شــب قــدر هــم معــراج مؤمــن اســت. کاری کنیــم عــروج کنیم 
ــا اســیر و  ــه مــادی کــه بســیاری از انســان‌ها در سراســر دنی و از مزبل
دچــار آن هســتند، هرچــه می‌توانیــم، خــود را دور کنیم. دلبســتگی‌ها، 
 ـروحیــات تجاوزگرانه،   ـخلقیات غیرانســانی، ضدانســانی ـ بدخلقی‌ها ـ
افزون‌خواهانــه و فســاد و فحشــا و ظلــم، مزبله‌هــای روح انســانی اســت. 
ــا را هرچــه بیشــتر از این‌هــا دور و جــدا  ــد م ــد بتوان ایــن شــب‌ها بای

ــد. )1383/8/15( کن
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در مــاه رمضــان میهمــان خدایــی هســتیم کــه غنــی، جــواد، کریم، 
ــی  ــت. از طرف ــن« اس ــه »رب العالمی ــم و البت ــان، رحی ــوف، رحم رئ
میهمــان نیــز بایــد فکــور، عاقــل و بصیر باشــد تــا بداند ایــن میهمانی 
چــه میهمانــی اســت و قــرار اســت خــدا چگونــه از او پذیرایــی کنــد.

بــرای مــن کــه ســعی می‌کنــم از  دســتورات خــدا جــدای از ثــواب 
ــچ دســتور  ــده‌ام هی ــه دارد فهمــی داشــته باشــم، فهمی ــی ک و عقاب
الهــی وجــود نــدارد؛ مگــر اینکــه در قــوت روحــی و بالابــردن ظرفیــت 
روحــی انســان اثرگــذار اســت. مثــاً در مــورد روزه بایــد فکــر کنیــم 
روزه چگونــه می‌توانــد در قــوّت روحــی مــا اثرگــذار باشــد و ظرفیــت 
و تــاب‌آوری مــا را در برابــر حادثه‌هــای زندگــی بیشــتر کنــد؟ بعضــی 
ــط  ــود فق ــت می‌ش ــی صحب ــادات اله ــی از عب ــد وقت تصــور می‌کنن
بایــد بــه شــرایط صحــت آن توجــه کــرد و کاری بــه شــرایط قبولــی 
عبــادات ندارنــد؛ درحالی‌کــه غــرض اصلــی عبــادات،  قبولــی و 

ــت. ــودن آن اس اثربخش‌ب
روزه واقعــی و مقبــول ثمــرات بســیار زیــادی دارد، امــا مــا در ایــن 
ــه  ــدرت »ن ــی ق ــرات روزه یعن ــی از ثم ــه یک ــم ب ــته می‌خواهی نوش

گفتــن« بپردازیــم.
قــدرت نــه گفتــن یکــی از جلوه‌هــای مهــم قــدرت روح و از نیازهای 
مهــم انســان اســت؛ به‌گونــه‌ای کــه فقــدان آن بــرای زندگــی انســان 
رنج‌هــای زیــادی را بــه دنبــال خواهــد داشــت.  نقطــه ضعف بســیاری 

از انســان‌ها نداشــتن همیــن روحیــه مهــم اســت.
اگــر بــه آن‌هــا یــک پیشــنهاد نامعقــول، یک خواهــش نابجــا، یک 
ــد.  ــه« بگوین ــه آن »ن ــد ب ــود، نمی‌توانن ــی ش درخواســت غیرمنطق

ایــن نشــانه ضعــف روح اســت.
نتیجــه بســیاری از احکام الهــی افزایش قدرت روحی و شــکل‌گیری 
قــدرت نــه گفتــن در انســان اســت. خداونــد در فلســفه روزه کــه یــک 
ــر شــما واجــب  ــد روزه را ب ریاضــت شــرعی معقــول اســت می‌فرمای

تأثیر روزه در افـزایش 
قوّت روحـی انسان

4

ُّهَــا الَّذيــنَ آمَنــوا كُتِــبَ عَلكُيمُ  کــردم شــاید اهــل تقــوا شــدید؛ »يــا أيَ
يــامُ كَمــا كُتِــبَ عَلـَـى الَّذيــنَ مِــن قَبلكُِــم لعََلَّكُــم تتََّقون«. الصِّ

یعنــی ثمــره روزه کــه یــک ریاضــت شــرعی معقــول اســت بایــد 
تقــوا باشــد. ایــن یعنــی روزۀ مقبــول تقواســاز اســت. 

شــهید مطهــری در تبییــن تقــوا نکته بســیار مهمی بیــان می‌کنند 
کــه توجــه بــه آن افــق جدیــدی را بــه روی مــا بــاز می‌کند. 

شــهید می‌فرمایــد تقــوا نــه بــه معنــای پرهیــزکاری اســت، نــه بــه 
معنــای خداترســی؛ بلکــه تقــوا یعنــی خودنگهــداری و کنتــرل نفس. 
ــازه زمانــی معیــن.  روزه تمریــن نــه گفتــن اســت آن‌هــم در یــک ب
ــا آب  ــذا نمی‌خــورد. تشــنه‌ اســت، ام ــا غ روزه‌دار گرســنه اســت، ام
ــه گفتنــی کــه  ــن. ن ــه گفت ــن ن ــا یعنــی تمری نمی‌نوشــد و...؛ این‌ه
ــه قوی‌ترشــدن روح او  ــا اراده خــود روزه‌دار شــروع شــود، منجــر ب ب

می‌شــود و ایــن یکــی از ثمــرات پــر برکــت میهمانــی خداســت. 
پــس در ایــن میهمانــی عظیــم، خداونــد بــا وجــوب روزه بــه دنبال 
ــم،  ــات پرتلاط ــن حی ــر در ای ــت. بش ــان اس ــردن روح انس قوی‌ترک
بیــش از همــه چیــز بــه یــک قــدرت روحــی رحمانــی نیــاز دارد کــه 
در پســتی بلندی‌هــای زندگــی کــم نیــاورد و شــاید رمــز اســتعانت از 

نمــاز و روزه همیــن باشــد؛ »اســتعینوا بالصبــر و الصــاة«.

کـــــلام مطــــــهر
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سوره کریمه کوثر
نصــرت و بــه دنبــال آن فتــح و پیــروزی زمانــی حاصــل می‌شــود کــه دســت ابولهب‌هــا قطــع شــده، و 
تســبیح و اســتغفار، ایــن نفــسِ تعویــذ یافتــه را بــه اســتقامت در برابــر کفّــار بــه قطعنامــه »لکَُــم دینُکــم و 
لــیَ دیــن« ســوق داده ‌باشــد و اینجاســت کــه خداونــد بــه بنــده‌ای کــه در ایــن تقابــل، در تزکیــه باطنــی 
»قُــل اعَــوذُ بـِـرَبِّ النــاس«ش نلغزیــده و »بـَـربِّ الفلــق«ش در برابــر اشــرارِ »مَــا خَلَــق« کــم نیــاورده،  بــه 
دریافــت مــدال »قُــل هُــوّ الله احََــد« مفتخــر می‌نمایــد و »اذِا جَــاء نصَــرُالِل وَ الفَتــح « را برایــش می‌ســراید 
ــدون«  ــا لا تعب ــد م ــا »لا اعب ــار و وعده‌هــای سازش‌کاری‌شــان را، ب ــا وی شــکوه و عظمــت ظاهــری کفّ ت
ــا از ســوی  ــن پاداش‌ه ــت بهتری ــون ســزاوار دریاف ــار، اکن ــا دوری از کف ــا ب ــد؛ ت ــودی ‌نمای ــه ناب محکــوم ب
َّــا أعَْطَيْنــاكَ الكَْوْثـَـرَ« تحقــق یابــد. کوثــری کــه از تمامــی جهانیــان برتــر و ارزشــمندتر  »ربـَّـک« ‌گــردد و »إنِ
اســت و بــه شــکرانه آن »فصــلّ« بایــد شــد، نمــاز شــکر بــه جــای آورد و در بعــد عملــی قربانــی و »وانحــر« 
نمــود. کوثــری کــه فاطمــه اســت و دیــن بــه نــام او شــکل گرفتــه؛  ولــی بــا دخالــت منافقــان و یهــود، 
دخــت پیامبــر نــه فقــط شــتر قربانــی می‌کنــد کــه بــرای بقــای دیــن، خــود و همــه فرزندانــش »وَانحَــر« 
می‌شــوند1 و ایــن دردنا‌کتریــن تعبیــر بــه حقیقــت پیوســته‌ای اســت کــه محقــق گردیــد و کوثــری کــه 
ــود،  ــده‌دار ش ــلم( را عه ــرم )صلی‌الله‌علیه‌وآله‌وس ــی اک ــالت نب ــه رس ــا ادام ــد ت « می‌ش ــلِّ ــت »ص می‌بایس
تــا جهانیــان تــا ابــد از مواهــب عظیــم ایــن کوثــر بهره‌منــد شــوند، بــا توطئــه سقیفه‌نشــینان بــه دســت 
ابولهب‌هــای اســتعاذه نیافتــه از شــرّ وسوســه‌های خنــاس و غــرق شــده در»نفاثــات فــی العُقــد«، حکــم 
ُ عَليَْــهِ وَ آلـِـهِ فِــي الهَْادِيــنَ بعَْــدَ الهَْادِيــنَ«2 را صــادر می‌کننــد تــا  ِ صَلَّــي اللَّ »لـَـمْ يمُْتَثَــلْ أمَْــرُ رَسُــولِ اللَّ
فتنــه متولــد شــود و کوثــر »فَقُتِــلَ مَــنْ قُتِــلَ وَ سُــبِيَ مَــنْ سُــبِيَ وَ أقُْصِــيَ مَــنْ أقُْصِــيَ«3 گــردد و بشــود 

آنچــه نبایــد! تــا ســوره پــر رمــز و راز ماعــون عواقــب داســتان »وَانحَــر« شــدن کوثــر را برمــا  نمایــد. 
در حقیقــت کوثــری کــه بزرگ‌تریــن موهیــت الهــی بــر بشــر اســت، کوثــری کــه ولایت اســت و اســتمرار 
نبــوت پیامبــر اعظــم؛ امــا تاریــخ اســام شــاهد آن اســت کــه نــه تنهــا بعــد از رحلــت پیامبــر رحمــت، قــدر 
کوثــر دانســته نشــد، بلکــه کوثــر ولایــت از خــود حضــرت زهرا)ســام‌الله‌علیها( گرفتــه، تــا تــک تــک ائمــه 
معصومین)علیهم‌الســام( همــه بــه جــای »فصــل لربــک« بــا فاجعــه بــزرگ »وانحــر« و ســر بریده‌شــدن 
روبــه‌رو شــدند! حضــرت امیرالمؤمنیــن در حــال نمــاز فــرق مبارکــش شمشــیر خــورد و سیدالشــهداء  ســر 
مبارکــش کامــاً »وانحــر« شــد و منافقــان و یهــود تک‌تــک امامــان معصــوم را »وانحــر«  نمودنــد تــا  تاریــخ 
ــن  ــای مکذّبیــن دی ــه ب ــا را بهره‌منــد شــود، ب ــر دو دنی ــر، خی ــا اعطــای کوث بشــریت کــه می‌توانســت ب
گرفتــار گردد.کســانی کــه بــه چنیــن خطایــی دچــار شــده بودنــد، بــه خواســت خداوند خــود از تداوم نســل 
محــروم شــدند کــه »شــانئک هــو الابتــر« اســت و در عــوض، شــجرۀ طیبــۀ پیامبــر اکــرم  تــا همیشــه ادامه 
پیــدا کــرده اســت و گرچــه کوثرهــا را ســر بریده‌انــد، ولــی قائــم ایشــان ظهــور خواهــد کــرد و دنیــای پــر 
از ظلــم و بــدی را آکنــده از عــدل و داد خواهــد نمــود. بنابرایــن، نتیجــۀ عینــی رفتارشناســی کفار در ســورۀ 
کوثــر نشــان داده شــده و تقابلــی میــان سرنوشــت دو گــروه مؤمنــان و کافــران ایجــاد گردیــده اســت تــا در 

نهایــت، نصــرت و پیــروزی حــق بــر باطــل اثبــات شــود. 

۱- رک:  لسانی فشارکی محمد علی،‏ درآمدی بر مطالعات قرآنی درسیره نبوی،‏ ص۱۵۲
۲- د�عای ندبه

 ۳- همان
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سبک زندگی قرآنی
)قسمت    هفتم
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آیت الله مجتبی تهرانی

قسمت  بیستم

تربیـــــــت فرزند
6

مجالســی کــه خــدا بــد می‌دانــد و بــه آن بــدی نــازل 
ــد می‌کن

در وســائل در کتــاب امــر بــه معــروف و نهــی از منکــر، ابــواب امــر و نهــی، 
بــاب 38 حدیــث 11 آمــده اســت؛ روایــت هــم روایــت نســبتاً مفصلــی اســت:

عــن ابــی عبدالله)علیه‌الســام( قــال: ثلَاثَــةُ مَجالـِـسٍ یمَُقِّتُــهُ الله وَ یرُسِــلُ 
نقِْمَتَــهُ عَلــی أهَْلهِــا فَــا تقُاعِدوهُــم وَ لا تجُالسِــوُهُم«.

از امــام صادق)علیه‌الســام( اســت کــه فرمــود: ســه مجلــس اســت کــه 
ــر اهــل آن مجلــس  خــدا از آن مجالــس خشــمگین اســت و نقمتــش را ب
ــا این‌هــا  ــا این‌هــا ننشــینید! ب ــه آن‌هــا نرویــد! ب می‌فرســتد؛ پــس شــما ب

رابطــه برقــرار نکنیــد!
ــل  ــتند و اه ــدّد هس ــت متج ــل بی ــمنان اه ــا دش آی

؟! بیت)علیهم‌السلام(ســنت‌گرا
ــه  ــد س ــون می‌فرمای ــت؛ چ ــن اس ــر م ــورد نظ ــس، م ــی از آن مجال یک
«. مجلســی  مجلــس؛ »وَ مَجلسِــاً ذُکِــرَ أعَدائنُــا فیــه جَدیــد وَ ذُکِرَنــا فیــهِ رَثٌّ
ــدارد.  کــه دشــمنان مــا جدیــد شــمرده می‌شــوند. ایــن جنبــۀ شــخصی ن
بحــث شــخص نیســت؛ یعنــی آن کســانی کــه بــا روش مــا ســر ناســازگاری 
دارنــد، روش‌شــان جدیــد تلقّــی شــود. اعــداء مــا، در روش بــا مــا ناهمگونانــد.
در جاهایــی کــه بــه کســانی کــه بــا روش مــا مخالف‌انــد، متجــدّد می‌گویند، 
ــا  ــد: این‌ه ــوند. می‌گوین ــده می‌ش ــد خوان ــا جدی ــا در آنج ــداء م ــید. اع نباش

نوآورنــد، روشــنفکرند. »وَ ذَکَرَنــا فیــهِ رثَّ« مــا را رثّ می‌داننــد.
رَثّ یعنی کهنه؛ از ما به‌عنوان کهنه یاد می‌کنند.

آقا! این روشنفکر است، آن سنت‌گر است
چــون جلســه قبــل مــن ایــن عبــارات را گفتــه بــودم، می‌خواســتم بگویــم 
ــا  ــد آق ــم. می‌گوین ــا توجــه می‌گوی ــم، ب ــن می‌گوی ــه م ــی ک ــن حرف‌های ای
ایــن حرف‌هــا قدیمــی شــده، کهنــه اســت. بــه مــا می‌گوینــد کهنــه! یعنــی 
ــد  ــه خــود مــن را کــه نمی‌گوین ــه اســت؛ وگرن ــا کهن چــه؟ یعنــی روش م

ــده!  ــه ش ــا کهن ــا آق ــن حرف‌ه ــد. ای ــا را می‌گوین ــده! روش م ــه ش کهن
این‌هــا واپســگرایند! امُُّلنَــد! مُرتجع‌انــد! ســنّت‌گرایند! کســی کــه مخالــف 

آن‌هــا می‌گویــد روشــنفکر اســت. متجــدّد اســت.
خبر امام صادق)علیه‌السلام( از حال امروز ما

اگــر غیــر از ایــن حرف‌هــا در مناقــب اهــل بیــت هیــچ چیــزی نبــود، 
ــو را دارد  ــن و ت ــروز م ــام( ام ــام صادق)علیه‌الس ــه ام ــود. کأنَ ــی ب کاف

می‌بینــد.
ــه  ــد ک ــک روز می‌آی ــود. ی ــا نب ــن حرف‌ه ــدّد و ای ــث تج ــع بح آن‌موق
روش و ســنّت الهیّــه انســانیّه می‌شــود کهنه‌گرایــی، واپســگرایی و نظــرات 

مقابــل آن‌هــا می‌شــود نــوآوری، روشــنفکری، تجــدّد.
چرا از شرکت در این مجالس نهی می‌کند؟

بــه ایــن دلیــل کــه خــواه ناخــواه ایــن مجالــس روی تــو اثــر می‌گــذارد. 
خــدا نســبت بــه ایــن مجلس‌هــا خشــمگین اســت و نقمتــش را بــر این‌هــا 
فرومی‌ریــزد. بــا این‌هــا ننشــین! هــم »لا تقُاعِــدوا« دارد، هــم »لا تجُالسِــوا«.

چون شما که آدم وارسته نیستی، خواه ناخواه اثر می‌پذیری.
آن وقــت آنجاســت کــه دیگــر وا مصیبــت اســت. تــو نــرو! اگر مســلمانی، 

اگــر تابــع اهــل بیتی؛ نــرو !
فضیلت انسان بر حیوانات، تربیت انسانی و الهی

مــا حرف‌مــان ایــن بــود کــه معارف‌مــان همــه بــر محــور فطــرت بشــر 
ــه  ــی را ک ــم، این‌های ــی می‌گویی ــائل علم ــور مس ــر مح ــاً ب ــت. دقیق اس
گفتیــم، تمــام بــر محــور خلقــت بشــر اســت. اکتســابی نیســت، تحمیلــی 
نیســت. اســام در امــور تربیتــی، از درون مــا گرفتــه بــه مــا تحویــل داده. 
می‌گویــد همانــی کــه در خــود تــو هســت، بیــا و همــان را شــکوفا کــن! 
انســان بــاش! تــو انســانی، بعُــد انســانیت را بایــد شــکوفا کنــی! تــو بعُــد 
معنویــت، الهیــت را بایــد شــکوفا بکنــی! بلــه بعُــد حیوانــی داری، امــا بــه 
مقــدار کافــی رشــد پیــدا کــرده و کافــی اســت. فضیلــت تــو بــر حیوانــات 
فقــط در ایــن رابطــه اســت. مابه‌الامتیــاز تــو ایــن اســت، چــرا مــی‌روی در 

ــا را می‌خــوری؟ ــن حرف‌ه ــب ای ــم فری ــد ه ــس، بع ــن مجال ای
ــه  ــه ب ــن اســت ک ــی ای ــی، نهراســید! بدبخت ــعارهای حیوان ــن ش از ای
ــر  ــت. اگ ــر اس ــت. تاریک‌فک ــن نیس ــنفکر! روش ــد: روش ــا می‌گوین این‌ه
روشــن بــود، اقــاً انســانیت خــودش را می‌دیــد؛ یعنــی آن نــدای درونــی 

ــنید. ــودش را می‌ش خ
ادامه دارد...

تربیت در محیط خانواده 
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ــا  ــا و عمل‌کردن‌ه ــاب الگوبرداری‌ه ــده در ب ــه ش ــا توصی ــه م ــه ب آنچ
شــناختن ســبک پیغمبــر)و بــزرگان دیــن( اســت.

امــا ســؤال اینجــا اســت کــه چــرا بایــد ســیره معصومیــن، اولیا و شــهدا 
را دانســت؟ آیــا دانســتن ســیره بــه مــا انگیــزه عمــل در زندگــی می‌دهد؟ 
آیــا ســیره‌ها را بدانیــم تــا فقــط گاهــی نقــل قولــی زیبــا بــرای ســخنوری 
و جــذب مخاطــب داشــته باشــیم؟ آنچــه قــرآن در این بــاب از مــا مطالبه 
دارد چیســت؟ مــی فرمایــد: »لكَُــمْ فـِـي رَسُــولِ الَلّ أسُْــوَةٌ حَسَــنَةٌ«. بحث 
الگــو و اسوه‌داشــتن در یــک کلام؛ بــرای عمل‌کــردن مطابــق آن ســبکی 

اســت کــه از آن الگــو یــاد گرفتــه‌ام.
گاهــی بســیار از شــهدا گفتــه می‌شــود و اشــک‌ها ریختــه می‌شــود و 
خون‌هــا بــه غلیــان می‌افتنــد و... خــوب اســت، امــا اگــر بــه الگوبــرداری 

و عمــل منجــر نشــود، مــا چــه بــه دســت می‌آوریــم؟

از حاج‌احمد گفتن سخت است.
 ایــن ســختی بــه ایــن دلیــل اســت کــه حــاج احمــد متوســلیان دارای 
ــا  ــا را یکج ــه آن‌ه ــد هم ــده‌ای می‌توان ــر فرمان ــه کمت ــی اســت ک صفات

داشــته باشــد.

ــا نجــف درس طلبگــي بخواند.حتــی  ــرود قــم ي دلــش مي‌خواســت ب
ــد »آشــيخ احمــد«. ــه صدايــش مي‌کردن ــوي خان ت

ــگاه  ــم دانش ــاده. ه ــازه زي ــو مغ ــا ت ــت کار باب ــت. مي‌گف ــي نرف ول
مي‌رفــت، هــم کار مي‌کــرد تــوي يــک شــرکت تأسيســاتي. اوايــل کارش 

ــاد. ــرم خرم‌آب ــد ب ــت باي ــراي مأموري ــت ب ــه گف ــود ک ب
ــش  ــه پخ ــر اعلامي ــر ديگ ــا دو نف ــده. ب ــتگير ش ــد دس ــر آوردن خب
ــردن  ــز را گ ــه چي ــد هم ــتند. احم ــه داش ــا زن و بچ ــد.آن دوت مي‌کردن

ــد. ــاص کن ــا را خ ــا آن‌ه ــود ت ــه ب گرفت
مــادر رفتــه بــود ملاقــات. ديــده بــود ضعيــف شــده. کبــودي 

بــود. ديــده  هــم  را  دســت‌هايش 
ـ احمد جان، دستات چي شده؟

خنديده بود.
ـ تو رو خدا بگو.

ـ جــاي دســتبنده. مي‌بنــدن دو طــرف تخــت، شــاقه مي‌زنــن. تقــا 
مي‌کنــم کــه طاقــت بيــارم. 

ساکت شده بود. بعد باز گفته بود: »نگران نباش،خوب مي‌شن«.

مثــل يــک کابــوس بــود. فکــر مي‌کرديــم همــه ضدانقلاب‌هــا را بيــرون 

کرده‌ايــم، ولــي هرشــب، از يــک جايــي کــه معلــوم نبــود کجــا اســت، 
صــداي رگبــار مسلسل‌های‌شــان مي‌آمــد. شــهر ريختــه بــود بــه هــم. 

مــردم بــه وحشــت افتــاده بودنــد. پاســدارها ســردرگم بودنــد.
صدايم کرد و آرام گفت: »امشب برو کانال فاضلابو مين‌گذاري کن«.

پرسيدم: »اونجا چرا، حاجي«؟
چيــزي نگفــت. مثــل گيج‌هــا نگاهــش کــردم. بالأخــره گفــت: »مــن 

خــودم ســه شــبانه روز اونجــا رو چــک کــرد‌م، از اونجــا مــي‌آن«.
يــادم نيســت؛ يکــي، دو شــب بعــد بــود، صــداي انفجــار شــنيدم. صبــح 
رفتــم ســرزدم. خــون روي ديوارهــا شــتک زده بــود. جنازه‌هــا را بــرده بودند.

حــاج احمــد آمــد طــرف بچه‌هــا. از دور پرســيد چــي شــده؟ يــک نفر 
آمــد جلــو و گفــت هرچــي بهــش گفتيــم مــرگ بــر صــدام بگــه، نگفت.

بــه امــام توهيــن کرد، مــن هــم زدم تــوي صورتش.
حاجي يک سيلي خواباند زير گوشش.

ـ کجــاي اســام داريــم کــه مي‌تونيــد اســير رو بزنيــد؟! اگــه بــه امــام 
توهيــن کــرد، يــه بحــث ديگــه‌س. تــو حــق نداشــتي بزنيش.

ــا فرمــان امام)رحمت‌الله‌علیــه( راهــی ســوریه شــدند و آن  بالأخــره ب
شــد کــه در تاریــخ نوشــتند »ربــوده شــدند«.

کســی نمی‌دانــد ابرمــرد در حرم حضــرت زینب کبری)ســام‌الله‌علیها( 
در ناله‌هــای جانســوزش، چــه تمنا کــرده بود؟

هر چه بود، شد یک عمر بی‌خبری از او...
و تصویری از او که انتهای افق را نشان می‌دهد...

و صــدای او کــه: »تــا حــق را بــه آنجا نرســانده‌ای، اســتراحت نــداری« 
هنــوز در گــوش قلب‌هــای بیــدار می‌جنگــد.

گرچــه دعــا کــرد شــهادتش بــه دســت شــقی‌ترین‌ها، یعنــی رژیــم 
منحــوس و کود‌ککــش اســرائیل باشــد، امــا بــه فرمایش رهبــر عزیزمان 

دلبســته‌ایم و مــا هــم »هنــوز امیــد داریــم حــاج احمــد برگــردد«.

7
طریق عاشــــقی

آنان که وامدارشان هستیم

 »حاج احمد متوسلیان«  از قاب اسوه

ــیره  ــف س ــه( در تعری ــی مطهری)رحمت‌الله‌علی ــهید مرتض ــه ش علام
ــبک  ــوع و س ــای ن ــه معن ــیره ب ــا س ــن، ام ــی رفت ــیر یعن ــد: »س می‌فرمای

ــت.« ــن اس راه‌رفت

مؤسسه فرهنگی قرآن و عترت اســوه تهران       ماهنامه فرهنگی ، اجتماعی اسوه    شماره101/ ماه رمضـــــان1442

محیا خوبرو



خداونــد تبــارک و تعالــی در متــن وجــود مــا و بــدن ما، 
یکــی از بزرگ‌تریــن آیــات و نشــانه‌های خــودش را تعبیــه 
کــرده و آن عبــارت اســت از دســتگاه جــذب و هاضمــه که 

ضمیمــه‌ای هــم به‌عنــوان دســتگاه دافعــه دارد. 
ــاده  ــگاه فوق‌الع ــک پالایش ــع ی ــذب و دف ــتگاه ج دس

ــت.  ــت اس ــگفتی و عظم ــو از ش ــکوه، ممل ــم، باش عظی
بــه ایــن ترتیــب اگــر کســی می‌خواهــد یکــی از 
بزرگ‌تریــن نشــانه‌های خداونــد را نــه در عالَــم پیرامــون 
خــودش، نــه در آســمان و زمیــن، بلکــه در نفْــس خــودش 
ــه‌  ــع و هاضم ــوّه‌ جــذب و دف ــد ق ــد، می‌توان ــه کن مطالع
ــر  ــکم تعبی ــه ش ــه از آن ب ــد ک ــی کن ــودش را بررس خ
می‌کنیــم. بطــن در فارســی بــه شــکم ترجمــه می‌شــود 
کــه شــاید ترجمــه‌ دقیقــی نباشــد. همیــن قــوّه‌ای اســت 

ــاند.  ــرانجام می‌رس ــه س ــان ب ــذب را در انس ــه کار ج ک
قــرآن بســیار زیبــا بــه همــه مــا تذکــر می‌دهد کــه لازم 
نیســت بــرای دیــدن نشــانه‌های خداونــد در آفــاق ســیر 
کنیــد. البتــه آن‌هــم خــوب اســت؛ ولــی راه آســان‌تر و در 
دســترس‌تر، ســیر در خــود اســت: »وَ فِــي أنَفُْسِــكُمْ أفََــاَ 
تبُْصِــرُونَ؛ ) ذاریــات، آیــه21( و در خــود شــما پــس مگــر 

ــد؟«  نمی‌بینی
ــارک و  ــد تب ــه خداون ــارت اســت از اینک ــه دوم عب نکت
ــا داده و در  ــه م ــه ب ــی ک ــن امکان ــذر همی ــی از رهگ تعال
اختیــار مــا گذاشــته، مــا را از یکــی از بزرگ‌تریــن 
ــا  ــا اینج ــت. ت ــرده اس ــد ک ــودش بهره‌من ــای خ نعمت‌ه
از منظــر خداشناســی، شــناخت خــدای متعــال، دســتگاه 
ــود؛ امــا ایــن جملــه از  خلقــت، عظمــت و شــگفتی‌اش ب
منظــر نعمــت اســت. در فهرســت لطــف و عنایاتــی کــه 
ــن و  ــی از بزرگ‌تری ــته، یک ــا داش ــه م ــال ب ــدای متع خ
ــن اســت. از  ــا، نعمــت بطَ ــن نعمت‌ه ــاً کلیدی‌تری حقیقت
یــک طــرف راهــی بــه ســوی نعمت‌هــای عظیــم دیگــری 
اســت کــه خــدای متعــال خلق کــرده اســت؛ یعنــی همان 
ــا عنــوان خوردنی‌هــا و  مجموعــه‌ بزرگــی کــه مــا آن را ب
نوشــیدنی‌ها می‌شناســیم. از طــرف دیگــر خــدای متعــال 
در اینجــا یکــی از بزرگ‌تریــن لذّت‌هــای زندگــی انســان 

ــرار داده اســت.  را ق

ــن  ــت بزرگ‌تری ــوان گف ــه می‌ت ــم اینک ــوم ه ــه‌ س نکت
پشــتیبان شــخصیت مــا، همین قــوه‌ شــگفت‌انگیز اســت. 
ــه  ــه‌ اول ب ــوان گفــت در نکت در یــک جمع‌بنــدی می‌ت
یکــی از بزرگ‌تریــن آیــات الهــی توجــه پیــدا می‌کنیــم؛ 
لــذا تکبیــر و تســبیح می‌گوییــم و معرفت‌مــان بــه حــق 
ــی  ــه درگاه اله ــه دوم، ب ــود. در نکت ــتر می‌ش ــی بیش تعال
ــبب  ــت س ــدن نعم ــادا عادی‌ش ــا مب ــم ت ــکر می‌کنی ش
شــود از شــکرش غافــل شــویم. نکتــه‌ ســوم اینکــه همــه‌ 
شــخصیت ظاهــری و باطنــی مــا تحــت تأثیــر ایــن عضــو 
ــه  ــا اســت؛ چــون ب حســاس و بســیار مهــم در وجــود م
ــا  ــم م ــرد جس ــر عملک ــت و ب ــتیبانی کل اس ــه‌ پش منزل
ــز  ــت در محــور روان نی ــن عل ــه همی ــذارد. ب ــر می‌گ تأثی
ــر اینجــا درســت کار  ــی اگ ــذار اســت؛ یعن ــاً تأثیرگ کام
ــع  کنــد و عملکــرد درســتی داشــته باشــد، یکــی از مناب
اصلــی تولیــد طــراوت، نشــاط، امیــد و ســرزندگی اســت و 

ــر روح و اخــاق انســان دارد.  تأثیــر عجیبــی ب
بــه ازای هــر کــدام از ایــن ســه بخــش کــه اشــاره شــد، 
آفت‌هایــی نیــز وجــود دارد. یعنــی در مــورد جســم، 
ــه  ــی‌ترینش ـ ب ــا و اساس ــمی م ــات جس ــن آف مهم‌تری
ــردد؛  ــوّه برمی‌گ ــن ق ــه همی ــه‌اش ـ ب ــاد برخــی هم اعتق
چنانکــه پیامبــر اکــرم )صلی‌الله‌علیه‌وآلــه( ‌فرمودنــد: 
ــده  ــة رَاس کلِّ دَواء؛ٍ مع ــتُ کُلِّ دَاءٍ وَ الحَمِئَ ــدَةُ بیِْ »الَمِْعُ
ــه هــر دردى اســت و پرهيــز و اجتنــاب )از غذاهــاى  خان
نامناســب و زياده‌‌خــوري( اســاس و رأس هــر داروى 

ــت«.  ــفابخش اس ش
ــول  ــا محص ــکلات م ــیاری از مش ــور روان، بس در مح
َــی الله نیــز یکــی  ســوءتغذیه اســت. در ســیر و ســلوک الِ
در  کــه  اســت  بی‌دقتی‌هایــی  موانــع،  از عمده‌تریــن 
ایــن بخــش صــورت می‌گیــرد. بــا ایــن توضیحــات 
مشــخص شــد کــه ایــن مســئله در نــگاه خــدای متعــال 
و در منظــر اســام عزیــز و مکتــب وحــی، و در فهرســت 
توصیه‌هــای اولیــاء خــدا و در ســیره و روش زندگــی آن‌هــا 

و کلمات‌شــان، جایــگاه ویــژه‌ای دارد.

شرح رسالة حقوق امام سجاد)علیه‌السلام(، حجت‌الاسلام
 محمدجواد حاج علی اکبری

بهداشت و سلامت
8

دستگاه جذب و هاضمه، نشانه‌ای الهی و نعمتی بزرگ 
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نـــــــــــــگاه ویژه

جامعه‌اي كه علي را جدّي نگيرد ...
ــذر،  ــاس و زودگ ــی بی‌اس ــار، ول ــات لذت‌ب ــرات از احساس ــه و تأث ــدون مبالغ »آری، ب
ــن  ــار اميرالمؤمني ــرات و رفت ــرز تفكّ ــم: ط ــت می‌گویی ــت و جدی ــال صراح ــا کم ب
علی‌بن‌ابیطالب)علیه‌الســام( در ارتباطــات چهارگانــه : 1- ارتبــاط انســان بــا خويشــتن 
2- ارتبــاط انســان بــا خــدا 3- ارتبــاط انســان بــا جهــان هســتي 4- ارتبــاط انســان بــا 
همنــوع خــود؛ از بهتريــن دلايــل اثبــات هدفداربــودن هســتي و انســان اســت؛ هدفــي 

كــه بالاتــر از لذايــذ و امتيــازات زندگــي مــادي آدمــي اســت .
جامعــه‌اي كــه شــخصيتي ماننــد اميرالمؤمنيــن علی‌بن‌ابیطالب)علیه‌الســام( را كــه 
همــه گفتارهــا و كردارهــا و انديشــه‌هايش حــق بــوده، جــدي نگيــرد و موجوديــت خــود 
را بــه وســيله تعليــم و تربيــت او تكامــل نبخشــد، بديهــي اســت بــا چــه نتايجــي مواجــه 

خواهــد گشــت. 
ــود و از تعليــم و تربيــت او  ــا ايــن قيافــه ملكوتــي از نزديــك آشــنا ب اگــر بشــريت ب

ــود؟« ــيده ب ــا رس ــه كج ــال او ب ــروزه كم ــد، ام ــوردار مي‌ش برخ
و ایــن درد مــا در مواجهــه بــا دشــمنان دیــن و مکتــب اهل بیت)علیهم‌الســام( اســت 
کــه لعنــت همیشــگی خــدا بــر آنانــی کــه بــا مخالفــت بــا ایــن مکتــب بــه بشــریت ظلم 
بــزرگ کردنــد و نگذاشــتند کــه دیــن در جایــگاه اصلــی خــود قــرار گیــرد و بشــر را از 

جهالت‌هــا و بدعت‌هــا و خرافــات نجــات دهــد.

برگرفته از »برداشت‌هایی از تفسیر نهج‌البلاغه«، علامه محمدتقی جعفری
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The health benefits of fasting have been medically and scientifically proven. These benefits include 
lowering blood pressure, detoxifying, relieving inflammatory diseases, lowering blood sugar, and 
breaking down fats. Most people perform fasting as a religious duty. But only a few people are aware of 
the health benefits of fasting. If fasting people follow all the safety and medical tips of fasting, fasting is 
a good exercise to remove toxins from the body and reduce blood sugar and fat stores
Benefits of fasting for the stomach:
 One of the health benefits of fasting is its effect on the digestive system. Fasting actually relaxes the 
stomach. During fasting, stomach acid is neutralized by bile instead of food and reduces stomach ulcers.
The effect of fasting on body fat and blood:
 Studies have shown that fasting is beneficial for people with high blood fats. Fasting regulates the 
amount of unwanted fats in the blood and increases the amount of beneficial fats in the blood. Fasting 
is also good for reducing belly fat.
Fasting and detoxification of the body:
Prepared and processed foods contain large amounts of additives. These additives may become toxic 
in the body. Many of these toxins are stored in the body as fat. During fasting, especially over a long 
period of time, due to the body’s metabolism and the body’s need for energy, these fats are burned 
and toxins are released. 
Eliminate inflammatory responses with fasting:
Other health benefits of fasting include its effect on the immune system. Some studies show that fasting 
eliminates inflammatory diseases and allergies. Examples of inflammatory diseases include arthritis, 
arthritis and rheumatoid arthritis, and skin diseases such as psoriasis.
The effect of fasting on blood sugar: 
Lowering blood sugar is also one of the health benefits of fasting. Glucose is broken down due to an 
increase in the body’s metabolism during fasting; to supply the body with energy. Fasting has positive 
effects on insulin sensitivity. Research has shown that after periods of fasting, insulin works better in 
delivering cells to take glucose from the blood.
The effect of fasting on cardiovascular diseases:
 Most cases of cardiovascular disease require long-term care. It is difficult to name the direct effects 
of fasting on heart health. Fasting does not directly affect the heart. Rather, it reduces the risk of heart 
disease in a healthy person by controlling heart risk factors.
The effect of fasting on addiction:
Drugs such as alcohol, cocaine, nicotine and caffeine are examples that can be significantly reduced by 
fasting. Most people can quit smoking or caffeinated beverages with the help of fasting.
In general, fasting for healthy people, in addition to spiritual effects and performing religious duties, 
also has a very important role in the health of the body. But if people are suffering from a certain 
disease, they need to consult their doctor to fast.

Benefits of fasting for the body

10
برگـی  از  یک  نوشته

متن کامل این مقاله در سایت اسوه انگلیسی بارگزاری شده است.  برای مطالعه بیشتر به سایت اسوه )www.osveh.org(مراجعه بفرمایید.
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شده تا به حال زبانت بند بیاید فقط گریه کنی؟
اصلاً امان ندهد چشم به اشک و اشک به گونه‌هایت...

بغض روی بغض شکسته
می‌نشینیم...
سر سجاده...

بی‌هیچ نیاز و حاجت شخصی...
نه که نداشته باشیم، اما کدام نیاز مهم‌تر از آمدن او...؟

فکر می‌کنم...
فقط به او، به دنیای الآن و دنیای بعد از آمدنش...

از دنیای الآن...
به نفهمیدن‌های بعضی از بشر؛

از اینکه نمی‌خواهد بداند چرا آمده؟ و دارد به کجا می‌رود؟
به حرص‌ها و خودخواهی‌های تمام‌نشدنی‌اش...

به مردان مظلوم و خونین از ظلم طاغوت...
به زنان مصیبت‌دیده از حرص و خودخواهی استکبار جهانی...

به کودکان آزار دیده از خودکامگی انسان بی‌خدا...
به جنگ‌ها...به غارت‌ها... به تجاوزها... به قهقهه‌های بی‌خدا...

به باطل و ایادی کفر که تمام قد می‌خواهند نور تو را از چشم مستضعفین 
جهان بپوشانند...

همان مستضعفینی که دست‌شان کوتاه است و اگر بیایی...
همه‌شان یک دل نه صد دل دنبالش راه می‌افتند و...

تشنه حق و حقیقت‌اند...
به مردان و زنانی که تمام لحظات‌شان را دارند برای آمدن تو تلاش می‌کنند...

رنج می‌برند و محکم، از خودگذشته ایستاده‌اند...
 عهد بستم تمام جانم را برایش بگذارم و بگذرانم...

خدایا، اجازه بده آن دوران را تجربه کنیم.
ِّغْ مَوْلانَاَ الَامَِامَ الهَْادِيَ المَْهْدِيَّ القَْائمَِ بأِمَْرِكَ... الَلَّهُمَّ بلَ

خونین جگریم و بی‌پناهیم بیا
بی‌تو همه‌اش اول راهیم، بیا

ما هر چه دویدیم پی دنیا بود
بندیم و اسیر صد گناهیم بیا

لا یمُْکِنُ مِنْ عشقِ شما دورشدن
دلبستۀ آن صورت ماهیم بیا

نه اینکه بیایی و همه خوب شوند!
سرگرم تلاش و پر ز آهیم بیا

دنیا سر جنگ با خدا دارد و ما
غارت زدۀ ظلم سیاهیم بیا

11
کــــــــلام آخر

محیا خوبرو
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بهای هر شماره:  ذکر صلوات نثار ارواح طیبه شهدا و امام خمینی)ره(

ــانی  کس زمره  در  تا  ما کمک کن  به  بی‌انتهایت  با رحمــت  »خداوندا 
نمی‌برند« ــنگی  تش و  گرسنگی  بهره‌ای جز  روزه‌داری  ز  ا که  ــیم  نباش

حلول ماه مبارک رمضان بر میهمانان الهی مبارک باد.
به استحضار همراهان عزیز اسوه می‌رسانیم که:

در مــاه مبــارک رمضــان مؤسســه فرهنگــی قــرآن عتــرت اســوه در نظــر دارد تــا بــه مــدد الهــی 
و تــاش گــروه فرهنگــی پژوهشــی خــود، اوقــات فراغــت شــما روزه‌داران گرامــی را بــا مطالــب و 

مباحــث مفیــد و متقــن، غنــی نماید.

جدول روزانه مطالب و مباحث ماه مبارک رمضان به شرح زیر تقدیم حضورتان می‌شود:
۱   دعــای روزانــه مــاه مبــارک رمضــان بــه همــراه تفســیر صوتــی از مرحــوم آیــت‌الله 

مجتهدی)رحمةالله‌علیــه( 
2   پخش یک جزء ترتیل قرآن کریم 

ــه وســیله حجت‌الاســام محمــد ابوالقاســمی )عضــو  ــکات مهــم و تفســیری هــر جــزء ب ۳  ن
شــورای توســعه فرهنــگ قرآنــی و وابســته بــه شــورای عالــی انقــاب فرهنگــی(

4  کلیپ‌هایــی تحــت عنــوان تغذیــه در مــاه مبــارک رمضــان به وســیله ســرکار خانــم خیرآبادی 
)کارشــناس ارشــد علوم تغذیه( 

5    هفتــه‌ای ســه روز مباحــث صوتــی قــرآن تحــت عنــوان »ســبک زندگــی قرآنــی از ناس تــا نبأ« 
توســط ســرکار خانــم دکتــر خلخالــی )دکتــرای علــوم قــرآن و حدیث و فعــال مباحــث قرآنی(

6     بیان احکام تفسیر و مباحث ولایت بوسیله حجت‌الاسلام حسنی از اساتید حوزه‌ی علمیه
7  کلیپ‌هــای مناســبتی )وفــات حضــرت خدیجــه، ولادت امــام حســن مجتبی)علیه‌الســام(، 

ــژاد  ــم طالب‌ن ــه وســیله ســرکار خان شــب‌های قــدر و شــهادت امــام علی)علیه‌الســام( ب

در ضمن به دلیل انسجام بهتر مطالب و پرهیز از مطالب تکراری، 
گروه جدیدی در واتساپ به نام )اسوه و ماه رمضان( 
با شماره تماس 09397238974 تشکیل شده است.


