
لمبارك1433 رمضان‌ا ويژه  فرهنگي،  مديريت   ، امام خمينيره  پژوهشــي  و  آموزشــي  مؤسسه 

  ششم روز دعای 

کَ  طِکَ بِـــمَنِّ ضِ مَعْصِیَتِــکَ وَ لا تَضْرِبْنِ بِسِــیَاطِ نَقِمَتِکَ وَ زَحْزِحْنِ فِیهِ مِنْ مُوجِبَاتِ سَــخَ ذُلْــىِ فِیهِ لِتَعَــرُّ هُــمَّ لا تَخْ اللَّ
اغِبِیَن. الرَّ رَغْبَةِ  مُنْتَهَــى  یَا  أَیَادِیکَ  وَ 

خدایا مرا در این روز به واســطه ارتکاب عصیانت خوار مســاز و به ضرب تازیانه قهرت کیفر مکن و از موجبات 
خشــم و غضبت دور گردان، به حق احسان ونعمت‌های بی‌شمار تو به خلق، ای منتهای آرزوی مشتاقان
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خدايا خطاها و گناهان لباس خوارى بر تنم كرده 

و دورى از تــو جامه‏ بيچارگــى بر تنم افكنده و 

جنايــت بزرگم دلم را ميرانــده پس تو زنده‏اش 

كن به بازگشــت خودت )بسوى من( اى آرزو و 

مقصودم و اى خواسته و آرمانم به عزتت سوگند 

براى گناهانم جز تو آمرزنده‏اى نيابم‏.
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و براى شكســتگيم جز تو شكسته‏بندى نبينم و 

من بوســيله آه و ناله كردن بسوى تو بدرگاهت 

خاضع گشته و با زارى كردن‏ در برابرت خود را 

به خوارى كشاندم پس اگر توام از درگاه خويش 

برانى در آن‏حال به كه روآورم؟ و اگر توام‏ از نزد 

خويش بازگردانى به كه پناه برم؟
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و بس افسوس از شــرمندگى و رسواييم و اى 

دريغ‏ از كار بد و گناهانى كه بدست آورده‏ام از تو 

خواهم اى آمرزنده گناه بزرگ و اى شكسته‏بند 

استخوان شكسته كه ببخشــى بر من گناهان 

نابود كننده‏ام را و بپوشى بر من كارهاى پنهان‏ى 

رســواكننده را و مــرا در بازار قيامت از نســيم 

جان‏بخش عفو و آمرزشت محروم نفرماىي 
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و از لباس زيباى گذشــت و چشم‏پوشــى خود 

برهنــه‏ام نكنى خدايا ســايه ابــر رحمتت را بر 

گناهانم بينداز و ابرريــزان مهربانى و رأفتت را 

براى شستشوى عيب‌هايم بفرست. 

فرازهایی از مناجات خمس عشره

عارفانه داستانهای 

آیت‌الله سید ابراهیم خسروشاهی از بزرگان حوزه 
علمیه تهران در حاشیه مراسم بزرگداشت آیت‌الله 
بهجت‌ره که در مســجد جامع ازگل برگزار شــد، 
گفت: خاطره‌ای از آیت‌الله بهجت برای شما نقل 
می‌کنم که نمی‌دانم در مورد بخشــی از زندگی 

خودشان بود یا از دیگران نقل می‌کردند.
 وی افــزود: آیت‌الله بهجت کــه در حوزه علمیه 
نجف مشــغول فراگیری علوم حوزوی بود بیمار 
می‌شــود و برای مداوا به بیمارســتانی در بغداد 

منتقل و بستری می‌شود.
آیت‌الله خسروشــاهی ادامه داد: پرســتار آیت‌الله 
بهجت یک زن عیسوی)مسیحی( بود و دید ایشان 
هیچ توجهی به او ندارد. پرستار از طلبه جوان پرسید 
چرا به من توجه نداری، مگر من زیبا نیستم؟! طلبه 
در پاســخ گفت: من زیبایی دارم که می‌ترسم اگر 
بــه تو توجه کنم، او ]خدای صاحب جمال[ به من 

توجه نکند!

قرآن و  مام  ا

فرزندم! با قرآن اين بزرگ كتاب معرفت آشنا شو، 
اگر‌چه با قرائت آن؛ و راهي از آن به سوي محبوب 
باز كن و تصور نكن كه قرائت بدون معرفت اثري 

ندارد كه اين وسوسه شيطان است.
صحيفه امام، جلد 16، ص 207

روزه احکام 

س: آیا اگر از دهان شخص روزه‌دار خون بیاید، روزه‌اش باطل می‌شود؟

ج: روزه به سبب آن باطل نمی‌شود، ولی واجب است که از رسیدن خون به حلق جلوگیری کند.
رهبری معظم  مقام  اجوبةالاستفتائات 



رمضان ماه  در  تغذیه  توصيه   20
 1. هنگام افطار از آغاز كردن تغذیه با آب ســرد، نوشابه و مانند اینها جداً خودداری كنید. 

به جای آب سرد كمی آب گرم یا چای میل كنید.
2. افطار را با خوردن خرما، كشمش، عسل و به‌‌طور كلی با یك قند طبیعی آغاز كنید. به 

این ترتیب اشتها كنترل می‌شود و زیاده‌خوری كم‌تر پیش می‌آید.
3. خوردن چای شیرین كم‌رنگ، شیر گرم، فرنی و حلیم كم‌روغن در آغاز افطار مناسب است. 
4. خوردن نان و پنیر و سبزی )ضدعفونی شده( یا نان و پنیر و مغز گردو توصیه می‌شود.

5. ســبزی را در افطار میل كنید. چرا كه خوردن سبزی در سحری ممكن است منجر به 
تشنگی در طول روز بشود.

6. از آشامیدن آب فراوان در وسط غذا خودداری كنید. آب در وسط غذا سبب رقیق شدن شیره 
گوارشی و اختلال در هضم می‌شود.

7. در زمان بین افطار تا سحر، البته با رعایت فاصله با خوردن غذا، آب كافی بیاشامید.
8. حتماً برای صرف سحری، كمی زودتر از خواب برخیزید تا هم ضمن استفاده از بركات 
معنوی ساعات سحر و مناجات با خدا، بدون عجله و با آرامش خاطر سحری بخورید. حتی 

اگر میل به خوردن غذا در سحر ندارید، آب، چای، شیر و مانند اینها را فراموش نكنید.
9. از خوردن تنقلات فراوان خودداری كنید.

10. حتماً در غذای افطار و به خصوص ســحر میوه میل كنید. علاوه بر میوه‌جات فصل، 
از خیســانده برگه آلو، زردآلو، انجیر و مانند اینها هم می‌توان به عنوان میوه استفاده كرد.

گوجه فرنگی هم می‌تواند نقش میوه را داشته باشد.
11. اگر در ماه رمضان دچار یبوســت می‌شــوید علاوه بر میوه از خورش‌های ملین مثل 

خورش آلو و خورش‌های سبزی‌دار بیشتر استفاده كنید.
12. در طول زمان امســاك )روزه( از رفتن به حمام داغ، خون دادن و كارهایی كه موجب 

ضعف و بی‌حالی می‌شود خودداری كنید.
13. معده خالی در هنگام افطار تحمل غذای سنگین را ندارد، لذا خوردن غذاهای سهل‌الهضم و 

تقریبا نرم برای افطار مناسب‌تر است.
14. اگــر تخم‌مرغ میل میك‌نید در درجه اول به صورت آب‌پز ســفت و در درجه دوم به 
صورت نیم‌پز )به شــرط آن كه ســفیده آن منعقد شده باشد و زرده كمی حالت سفتی به 
خود گرفته باشــد( میل كنید. تخم‌مرغ نیمــرو زیان‌بخش بوده و همچنین دیر هضم‌تر از 

تخم مرغ آب‌پز است.
 15. سالاد )بدون پیاز( مكمل خوبی برای غذاها در ماه مبارك رمضان است.

16. بادمجان، فلفل و سایر ادویه‌ها گاهی موجب احساس تشنگی در طول روز می‌شود.
17. آشامیدن آب یخ یا نوشابه خیلی سرد برای معده خالی زیان‌بخش است.

18. اگــر به اقتضای فصل گرما یا فعالیت‌های بدنی، در طول روزه‌داری زیاد عرق كردید، 
نمك از دست رفته توسط عرق را به صورت‌های مختلف در افطار و سحر جبران كنید.

19. از تغییرات شــدید در عادات غذایی و خوردن غذاهای نامانوس یا غذاهایی كه برای 
شما ناراحتی به وجود می‌آورد لااقل در ماه رمضان خودداری كنید.

 20. كله‌پاچه، سیرابی و شــیردان موجب تشنگی زیاد می‌شود. لذا بهتر است میل نكنید 
ولی اگر مایلید میل كنید به صورت كم‌آب، كم‌نمك و آن هم در افطار میل كنید.

منبع: جام جم آنلاين

قرآنی لطیفة 
عسل صد در صد طبیعی

کسی »ابوالعینا« را بر سر سفره‌ای که مردم نیز به پالوده عسل میهمان 
بودند، دعوت کرد.

ابوالعینا، پس از خوردن مقداری از آن، دید که چندان شــیرینی ندارد، 
گفت:

عُمِلتَ قبل ان }...اوحی ربک الی النحل...{؛
این پالوده قبل از آنکه پروردگار تو به زنبور عسل وحی )الهام غریزی(

کند، ساخته شده است.

نام خدا و  فرعون 

پیش از آنكه فرعون ادعای خدايی كند، بر ســر در قصرش نام خدا 
را نقــش كرده بود، پس از طغیــان فوق‌العاده‎اش، و ادّعای خدايی 

كردنش، فراموش كرد آن نقش را پاك كند. 
وقتی حضرت موســی نفرین كــرد و عقوبتش به تأخیر افتاد، 
از خداوند ســببش را جویا شد، ندا رسید، تو گفتار و ادعای فرعون 
را می‎بینی و ما نام خودمان را بر ســر درِ قصر، لذا پیش از عقوبت 

كردنش آن نام مبارك را از سر در قصرش پاك كرد. 
لذا خواص عجیبی از این كار فهمیده می‎شود كه این نام مبارك بر 

سر در منزل موجب رفع عقوبت و نزول بركت است.

ترنمّ حضور
علامه طباطبایی سه جمله را زیاد تکرار می‌کردند:

۱. ما از کتاب خدا چه می‌فهمیم؟
۲. ما کاری مهم‌تر از خودسازی نداریم.

۳. اعتبارات دنیا نوعاً وفا نمی‌کند و اگر وفا بکند تا دم مرگ اســت. 
بعد از آن ماییم و ابد ما!

»ما ابد در پیش داریم، هستیم که هستیم«.

نور حدیث 
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عَامِ؛ روزة دل از اندیشــیدن به گناهان، برتر از روزة معده از طعام 
َّ
الط

غررالحکم و دررالکلم، ص176 			  است«.

به اطلاع کارمندان محترم مي‌رســانیم بعد از عید سعید فطر، مسابقه‌ای از مجموع این 

تك‌نگاره‌ها که انشاءالله به صورت روزانه هنگام نماز ظهر و عصر توزیع خواهد شد، برگزار 

و جوایز نفیسی اهداء خواهد شد.

)بنابراین در جمع‌آوری و مطالعه این تك‌نگاره‌ها دقت لازم را داشته باشید.(


