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در جبهه  رمضان  ماه  و  روزه 
ماه رمضان در جبهه‌ها حال و هوای دیگه‌ای داشت، با این‌که حکمی ‌وجود 
نداشــت تا ما بتونیم روزه بگیریم، و بعلت این‌که هیچ موقع در جایی توقف 
نداشتیم و نمی‌تونستیم قصد کنیم و خط مقدم دائما در حال تغییر بود، بازم 
بچه‌های مخلصی بودند که روزه می‌گرفتند، شب‌های قدر عجیبی داشتيم.

تجسم کنید وقتی تو سنگر اجتماعی جمع می‌شدیم برای برگزاری مراسم 
احیا، افرادی در بین ما بودند که ســاعت‌های آخر پرواز ملکوتیشان بود و 
لحظات آخرشون‌رو با خدا راز و نیاز می‌کردند، حالت عجیبی داشتند و اینو 
بدون اغراق می‌گم، اون موقع خداوند، حجابی‌رو از ما برداشته بود و خیلی 
راحت تشــخیص می‌دادیم که چه کســی نوبتش شــده و باید شهید بشه 
)به‌قولی بچه‌ها می‌گفتن فلانی داره نور بالا می‌زنه(، چهره اون فردرو نور 

عجیبی فرا می‌گرفت.
من خوب یادمه دوست خیلی خوبم شهید مصطفی موحدی قمی‌رو که شب 
آخر، نماز مغرب و عشــا‌رو که می‌خوند، حالت بسیار عجیبی داشت و نور از 
چهره‌اش ساطع می‌شــد و غرق در مناجات بود و منم که دوست صمیمی 
‌ایشــون بودم، به نماز آخرش نگاه می‌کردم و حسرت می‌خوردم. بعد از نماز 
گفتم: مصطفی منو یادت نره، بی‌وفا نباشــی، روز محشر من جزو اون چهل 
نفری که می‌تونی شفاعت کنی، اون آخر لیست قرار بده، دلم به این خوشه 
که این دوســت شــهیدم این قول‌رو به من داده و با این قول و قرار دارم 

		 		 زندگی می‌کنم که یک روزی بیاد و بدادم برسه. 
		  ر.ك. سايت باشگاه خبرنگاران          			 

نماز شب
*... نماز شــب را ترک نکنید. نماز شــب، کلید حل همه مشکلات زندگی 
است. مردم خیلی تلاش می‌کنند اما نتیجه و مقصود خود را نمی‌یابند. زیرا 

کلید را نیافته‌اند.
* اما این‌که بعضی می‌گویند نماز شب با خواب انسان منافات دارد، تهمت 
به نماز شب است! زیرا نماز شب با خواب منافات ندارد بلکه با وقت خواب 
منافات دارد. شما می‌توانید به مقدار یک ربع ساعت که نماز شب از خوابتان 

می‌گیرد، چهار ربع ساعت بعد از طلوع آفتاب بخوابید.«
توصیه‌های آیت‌الله بهجت، حدیث دلتنگی، صص 209 و 210.

راه استاد 
هدف از خلقت انسان، رسیدن به قرب الهی است و این هدف، جز با تزکیه 
و تهذیب نفس به دســت نمی‌آید. خداوند متعال در فرازهای اول ســوره 
شــمس به تبیین ضرورت و اهمیت تزکیه و تهذیب نفس پرداخته و بعد از 
سوگندهای پی‌در‌پی و محکم و تاکیدهای فراوان1 می‌فرماید: »قد افلح من 
زکیها و قد خاب من دسیها2؛ به تحقیق کسی که نفس را پاک کند رستگار 

شود و کسی که آن را تباه کند، بی‌بهره شود«.
هر چه سوگندهای قرآن در مورد یک مساله، بیشتر و محکم‌تر باشد، دلیل 
بر اهمیت و سرنوشت‌ســاز بودن آن مساله اســت؛ بنابراین تهذیب نفس 
جایگاه والایی در زندگی انسان دارد و اگر انسان بخواهد رستگار شود، باید 

خود را تزکیه کند وگرنه از سعادت و رستگاری محروم می‌شود.
از ســوی دیگر، تزکیه بدون داشتن استاد و برنامه و دستورالعمل مشخص، 
امکان‌پذیر نیست. داشتن یک استاد، برنامه و دستورالعمل مطمئن و پیروی 

از آن یک ضرورت است.
امام خمینیره می‌فرماید: »مواظب باشــید مبادا پنجاه ســال با کد یمین و 
عرق جبین ... جهنم کســب نمایید، به فکر باشید در زمینه تهذیب و تزکیه 
نفس و اصلاح اخلاق، برنامه تنظیم کنید؛ اســتاد اخلاق برای خود معین 

نمایید‌3«.
علامه طباطبائیره دربارة اســتاد راه و طريق می‌فرماید: »ما هر چه در این 
مــورد داریم، از مرحوم قاضی داریم. چه آن‌چه را که در حیاتش از او تعلیم 
گرفتیم و از محضرش اســتفاده کردیم، چــه طریقی که خودمان داریم، از 

مرحوم قاضی گرفته‌ایم4«.
1. در این سوره، یازده قسم و سیزده تاکید وجود دارد.

2. شمس، 9 و 10.
3. روح‌الله الموسوی‌الخمینی، مبارزه با نفس یا جهاد اکبر، ص 31.

4. صادق حسن‌زاده، اسوه عارفان، ص 71.

روزه احکام 
کســى که تعداد روزهايى که روزه نگرفته و مقدار نمازهايى را که نخوانده، 
نمى‏داند، وظيفه‏اش چيســت؟ کسى هم که نمى‏داند روزه‏اش را بر اثر عذر 

شرعى افطار کرده و يا عمداً آن را خورده است، چه حکمى دارد؟
جايز است که به قضاى آن مقدار از نماز و روزه‏هايش که يقين به فوت آن‌ها 

دارد، اکتفا نمايد، و در صورت شک در افطار عمدى، کفاره واجب نيست.
اجوبةالاستفتائات مقام معظم رهبری
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روزه درماني  و  بهداشتي  ثار  آ
روزه، تمام دســتگاه‏هاي بدن را از خستگي مدام 
رها مي‏ســازد، عمر را طولاني ميك‏ند، به جسم 
نشــاط تازه‌اي مي‏بخشــد و آدمي را از كسالت و 
سستي درمي‏آورد، از بيماري و دردها آزاد مي‏سازد 
و چاقي زياد را از بين مي‏برد. روزه، براي تعويض 
و تجديد چربي‌هاي ذخيره شــده بدن و كاهش 
ذخاير چربــي گلكيوژني اعضــاي مختلف بدن، 

روش منحصر‌به‌فردي است.
روزه‏داري، كــه امروزه آن را در پزشــكي به نام 
»رژيم«، در موارد مختلفــي از بيماري‌ها تجويز 
ميك‏نند، ســبب مي‏شــود كه ذخاير مخصوص 
گلكيوژن يا چربي بدن از نقاط مختلف برداشــته 
شوند و به مصرف احتراق داخلي يا انرژي خارجي 
و ســوخت و ساز آن برسند و مسلم است كه بدن 
در حــال روزه ابتدا چربي‌هاي زيــر جلدي را به 
مصرف رســانده و به تدريج نوبت به چربي‌هاي 
احشا مي‏رســد، ولي در هيچ صورتي، روزه‏داري، 
صدمه‏اي به نســوج عضلاني و اســتخواني بدن 
وارد نمي‏سازد، مگر اينك‌ه انسان مدت‌ها گرسنه 
بماند و تمام ذخاير بدن از بين بروند، آن‏گاه نسوج 
عضلاني مورد اســتفاده خود بدن واقع مي‏شوند. 

خانه تكاني بدن
دكتر »الكسيس كارل« در كتاب »انسان، موجود 
ناشناخته« مي‏نويســد: »با روزه‏داري، قند خون 
در كبد مي‏ريزد و چربي‌هايي كه در زير پوســت 
ذخيره شــده‏اند و پروتئين‏هاي عضلات و غدد و 
سلول‏هاي كبدي آزاد مي‏شوند و به مصرف تغذيه 
مي‏رسند.« وي مي‏گويد: »لزوم روزه‏داري در تمام 
اديان تأيكد شده است. در روزه، ابتدا گرسنگي و 
گاهي نوعي تحركي عصبي و بعد ضعفي احساس 
مي‏شود، ولي در عين‌حال، يكفيات پوشيده‏اي كه 
اهميت زيادي دارند، به فعاليت مي‏افتند و بالأخره 
تمام اعضا، مــواد خاص خود را براي نگهداري و 
تعادل محيط داخلي و قلب، قرباني ميك‏نند و به 
اين ترتيب روزه تمام بافت‏هاي بدني را مي‏شويد 

)خانه‌تكاني ميك‏ند( و آن‌ها را تازه ميك‏ند«.    
دكتر »ژان فروموزان« روش معالجه با روزه را، 

شست‌و‌شــوي اعضاي بدن تعبيــر ميك‏ند، كه 
در آغاز روزه‏داري، زبان باردار اســت، عرق بدن 
زياد اســت، دهان بدبو اســت و گاه آب از بيني 
راه مي‏افتــد، كه همــه اين‌ها علامت شــروع 
شست‌و‌شــوي كامل بدن اســت. پس از ســه 
چهارم روز، بو برطرف مي‏شــود، اســيد اوركي 
ادرار كاهش ميي‏ابد و شخص احساس سبكي و 
خوشي خارق‌العاده‏اي ميك‏ند. در اين حال، اعضا 

هم استراحتي كافي دارند.
بهترين راه تندرستي

دكتر »تومانياس« درباره فوائد بهداشتي روزه‏داري 
مي‏نويســد: »فائده بزرگِ كم خــوردن و پرهيز 
نمودن از غذاها در مدت كوتاه، آن است كه چون 
معده در طول مدت 11 ماه، مرتب پر از غذا بوده، 
در مدت كي مــاه روزه‏داري، مواد غذايي خود را 
دفــع ميك‏ند و همين‏طور كبد كه براي هضم غذا 
مجبور اســت دائماً صفراي خــود را مصرف كند، 
در مدت ســي روز، ترشــحات صفراوي را صرف 
حلك‏ردن باقي‏مانده غذاي جمع شده خواهد كرد. 
دســتگاه هاضمه در نتيجه كم خوردن غذا، اندكي 
فراغــت حاصل نموده و رفع خســتگي مي‏نمايد. 
روزه، يعني كم خوردن و كم آشــاميدن در مدت 
معيني از ســال و اين بهترين راه معالجه و حفظ 
تندرســتي اســت، كه طب قديم و جديد را از اين 
جهت متوجه خود ساخته است. به‌ويژه امراضي كه 
بر دستگاه هاضمه، به‌خصوص كليه و كبد عارض 
مي‏شــود و با دارو نمي‏تــوان آن‌ها را درمان كرد، 
روزه به‌خوبي معالجه ميك‌ند. چنان‌چه بهترين دارو 
براي برطرف ساختن سوء‌هاضمه نيز روزه گرفتن 
است. بيماري مخصوص كبد نيز كه موجب يرقان 
مي‏گردد، بهتريــن راه درمانش همانا روزه گرفتن 
است؛ زيرا ايجاد اين امراض اغلب اوقات به‌واسطه 
خستگي كبد اســت كه در هنگام زيادي عمل و 

فعاليت، نمي‏تواند صفرا را از خود بگيرد«.   
بزرگ‌ترين ضامن سلامتي بدن

دكتر »گوئل‏پا« فرانسوي مي‏گويد: »چهار پنجم 
بيماري‌ها از تخمير غذا در روده‏ها ناشي مي‏شود 

كه همه با روزه اصلاح مي‏گردد«.   
دكتر »آلكسي سوفورين« مي‏نويسد: »جسم به 
هنــگام روزه به جاي غذا از مــواد باقي‏مانده در 
بدن اســتفاده كرده و آن‌ها را مصرف ميك‏ند و 
بدين وسيله مواد كثيف و عفوني‏اي كه در جسم 
است و ريشــه و خميره بيماري‌ها از آنهاست، از 
بين مي‏رود. روزه سبب بهبودي همه بيماري‌ها 
است. بنابراين، شايسته است كه جسم خود را به 

وسيله روزه، نظيف و پايكزه كنيد«.   
بيماري‌هايي را كه اين دانشمندان توانسته‏اند به 
وسيله روزه معالجه نمايند، عبارتنداز: »نوراستني، 
التهاب معده، التهاب حنجره، سفليس، سل، درد 
چشم، زكام مزمن، درد سينه، نفخ و ورم ريه‏ها، 
بيماري‌هاي عصبي، لرزش اندام، استسقاء، فلج، 
كم‏خوني، اضطراب روحي، ضعف عمومي بدن، 
بيماري كبد، مالاريا و بالأخره تضعيف غده‏هاي 

سرطاني و اعتياد«.
دكتر »كاريو« آمركيايي مي‏نويسد: »هر شخص 
بيمار بايد در ســال مدتي از غذا پرهيز كند؛ زيرا 
مادامي غذا به تن مي‏رســد، مكيروب‌ها در حال 
رشــدند، ولي هنگامي كه از غذا پرهيز شــود، 
مكيروب‌ها روبه ضعف مي‏روند«. وي همچنين 
مي‏افزايد: »روزه‏اي كه اسلام واجب كرده است، 

بزرگ‌ترين ضامن سلامتي تن است«.
از مطالب يادشده درباره فايده بهداشتي درماني 
روزه در‌ميي‏ابيم كه امروزه در علم پزشــكي به 
اثبات رســيده كه عامل بســياري از بيماري‏ها 
زياده‌روي در خوردن و آشــاميدن و عدم رعايت 

بهداشت تغذيه است.
پيام‌آور بزرگ اســام، پيامبــر اكرم قرن‌ها 
پيش، اين مطلب را در كلامي ژرف چنين فرمود: 
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معده، خانه تمام دردهاســت و پرهيز و امساك 
بالاترين داروهاست«.

منبع: ماهنامه پاسدار اسلام، شماره 309


