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از ��ه ��ی  ر���ن ����� ��ه 
���ی ا�� و �������ن از آن 
�� ���ان ��ه ������ ��ا ��م 
 �� �� ����. در ا�� ��ه ���رک 
����� ���� و ������ ��ه در ا��م ا��، روزه ����� از اذان ��� �� 
����� دارد و ����� ����  �� ��ا���� روزه  اذان ���ب �� �� ������� 

وا�� ��ده و آن را ��ه ��ا���، ���ز و ���ر در ��� �����ن �� دا���. 
�������ن ������� در ا�� ��ه ��آن �� ������ ��ا�� ا��م(ص) ��زل ��ه 
و در ��آن �� ا��ادی �� ا���ن آورده ا�� د���ر داده ��ه در ا�� ��ه روزه 
������  ؛ ر���ن �� رؤ�� ��ل ��ه و �� رؤ�� ��ل ��ه د��� �� ��ت ۲۹ �� 
۳۰ روز ادا�� دارد و در ا��د�� ����� آ��ه �� در ر���ن در��ی آ���ن 

و ���� ���ده و در��ی ���� ���� �� ��د.
 روزه �����، ���ز ��ا��ن، ��وت ��آن، ��ا��ن د�� و 

ا�����ر، ��� ��دن، ا���ی �� ��ی 
، ا����ف، ا���ری و ���� دادن و  ��ر

هانــا چراغی

چگونه ان��ی بدن  �وزنامــه نــگار
خود را در ماه رمضان
حفظ کنیم

 رو�� وز��ی ��و��، ��ر���س ����� و دا����ی د���ی ����� ���ا�� ��اد 
��ا�� در���ص ����� ���� در ��ه ر���ن، �� ����: �� و���� و �� ا����� در ز���� 
�� ���� ر����� ا�� و ر���� ��ه ر���ن در ��ن  ����� ���ل ��ی ���� ����� و 
�������� ���� ��ی ���� ا��. �� ��د دا��� ����� ���م آ��� �� �� ��ر�� ���� 
��ص، دارو و ���� ��ی و������� و ��� د���ش �� و ��ا�� �� ���� �� ���� و آ�� 
�� �� ����� ��ا��� �� ����ا��� دارای ����� ��� ����� �� �� ��ور در ��ن �� و 

����� در ���� ���� و ��� ا������ �� ��د. 
������ دادن ��  وی �� ا��ا��: در ا�� ��ه �� ��ف ��� از و��ه ��ی ��ا�� ��ن و 
��ن آن را وادار �� ��و� ���� �� و ا����ده از آ��� در ��� ����� ا��ژی ��رد ���ز ��ن 
�� ���� و از ���� �� ����� و ���ار در ��ه ر���ن �� ��د��ن ��د �� د��� �� ��ردن 
������� ��ر و ������ ��ن ��ن ���� و ���� �� ��ا �� ��رت در���� ���ز��ی ����� 

���ه ���� و �� ������. 
��ر���س ����� ا���� �� ���: در ا�� ��ه �زم ا�� در در�� اول ���� دا���  ا�� 
����� �� ����� ��وه ��ی ��ا�� را در���� ����. ��� از ا�� ��ارد ���ه �� ����� �� 
�زم ا�� ���ان ��رد ���ز ��ن ��د��ن را در ����� ا���ر �� ��� ���ی در���� ���� 
و ��رد ���ی، ��وه ������ت ا�� �� ��وه �� ا�� �� �� ��ا��� �� ��رت ���� ��ه 
����، �� ��ا��� ��� ���ه �� در ����� ا���ر �� ��� در���� ��رد  و در ��ا ا����ده 
���ز ��د را دا��� �����  ؛ ���ی �� دارای و������ �� و ��اد ����� ��رد ���ز ��ن �� 
����� و از ���� دارای ������ی ����ل و �������ل ����� �� �� ��ا��� در ������ی 
���زی روده �� ��� ����. ������ ���� از �����ت ا����ده ����  از ا���د ����� و ��
�� ا�� ��وه ���� �� ���ان ��� �� ���� �� دو ���ان دو� ا��  ؛ ���� دا��� ����� 
�� از ���ف �����ت ���� و ��ون ا���م �����ر��ه و ا������ه ��ن ����ا ����� ���� 

�� ��ب  ���ی دار�� �زم ا�� �����ت  �� ����ری ���� ��  �� ا و �� ��د دا��� ����� 
��� �� �� ��د ا�� �� ���� �� ا�� �� ��ای ا��ا��  ��وه ����  ����. ا��  ا����ده 
��ت ������ری ��� �� آن ��� ا���� �� ��د، �� ���� ��� ���� ا�� در روده 

���دل ا����و��� ��ی ا���د ��ه و ���� ��ب ����� ��د. 
وز��ی ��و��  ادا�� �� د��: ��وه ��ا�� د���ی �� در ا�� ا��م ���� ���� ���ف ����، 
�، ��� ���ر��� و ���� ��� �� د��� ا�����ی  ا��اع ���� ���� و ���� ا��. ��� ��
��وه �� ����. �����ت ��� �� ��ط ا����ده ���اه �� ��ت و  ���� ���� ا��  آ���� 
���� ��ه و �� ��ا�� ����ودی  ����، ا�����ی آ���� ��ن  ������ت و ���اری 
����� و  �� ���� ا��ژی ،  ��وه ��ن و ��ت ا��  ���� �� ��د. ��رد ���ی   �������
���م، �� و...  �� ���� ا��اع ��ن �� و ����،  ��وه B ����ب �� ����  و������ ��ی 
�� ���� ا��اع ����، �ــ�دام، ����،  ا��. ��وه �� آن، در ا�� ا��م ���� از ������ت 
��دو، ���ق و... ا����ده ��د �� ���� ا�����ی ��ب ���� و و������ ��ی ����ل 

 .����� E ������در ���� از ���� و
����: در ��ه ر���ن ���� ا�� ��ای و��ه ��� ���� ���  ��ر���س ����� ��  ا�� 
زود�� از ��اب ���ار ���� و و��ه ای ���� �� ����ر ��� ����؛ ������ ���� ا�� در 
���ر ���ی ���� از ���ه و ������ت ��زه ا����ده ��د �� در ��ل روز ���� ا���س 
����� ����. �� ��د دا��� ����� �� ��ا��ی ��و����� و �����، ��� ��د��، آ�����، 
���ا�� و ��� و ������ ��� ��د�� ��  �� ا���د ����� �����ی در ��ل روز ���� 
���� و ���اه آن ��اد �����  �� �� ���ی ��ی ز��دی ���  �� ����. ��وه �� آن، ا
����� ������ ��ی ����م ا�� ��ه ���� زو���� و ����� ���ر�� آب ��ن ��ن ����� د�� 
��ه و ���� �� ����. ��ای ��و� ا���ر ��� �زم ا�� در ا���ا �� ���ان ��ی ����� �� 
آ���ش ���اه �� �� دو ��د ���� ��� ��ده و ��� ����ل ��ا��ن ���ز ��ه و �� 
از آن ��و� �� ��ردن ا���ر ����، ز��ا در ا�� ����� ��� ��ن ��ن ����� ��ه و ���� 
�� آب ��اوان �� آب ��د ���  ، ا ز��ده روی در ��ردن ا���ر �� ��د. ا���� ����م ��و� ا���ر

��د �� ����ت ���ه و روده ��ا�� 
��ا��� ��. 

وی ��دآور �� ��د: �زم ا�� ورزش و 
���� �� ���� �� از ا���ر ا���م ��د 

�� در ����� ��� ا�� ���  ؛ ���� ا��اد دو�� 
 ������� �� دار�ــ� ورزش ��د�� ا���ر ���� 

���� و�ــ� ا�ــ� �ــ�ر  �� ا�ــ� ���� ��� ��ن  ا���ر 
���� �� ��د و ا���ن ا��� �� ����ری ��ی ��ار��، ��� 

و ��������� ا��ا�� ���ا �� ���. 
وی �� ���ن ا�� �� در ا�� ا��م ��� ���� آب ������ و ��رد ���ز ��ن را ��� و��ه ا���ر 
�� ��� ���ی ��� ���� و ���ف آ����ه و ���� ����� ��� ��د، �� ����: ����� 
 ����� �� آ�� ��ن �� ��ان  ��� از ��و� ر���ن ا�� ��ال را ا���ا از ��د��ن ������ 
روزه را دارد و �� ا���م آن �� ��دم ���� ��� ز��؟ ������ ��دی �� �� ��ا�� �� در��� 
���� �� را ���� ��د��ن ����� ا�� �� ��د دا��� ����� �� در ا�� ��ه، در در�� اول 
���� ����� �� ا���م روزه ���ی و ����� آن دا��� ����� از ���� ر���� ���ق د���ان، 
��م ا����ده از ��ل ��ام، ���� ���دن و �� ز��ن ���وردن ����ت ��ز��� و ���� و ا���ا. 
�� ���� ��� و ��د��ن �� ����� �� ��ان ����� روزه را ��ار�� ����� ��د را  �����ا�� ا

�� ا���م روزه ���ی ���ار��. 
��� �� ���: ا��اد دارای ����ت رو�� و ����� �� �زم ا�� دارو��ی  وز��ی ��و�� ��
ا���ب و روان ���ف ���� و ����، ����� دارو�� در دو و��ه ��� و ا���ر را �� ا���ن 
��اده و ������ ا��اد دارای ����ت ����ی �� ���� آب ز��دی ��� ���� و ������ان و 
��د��ن، ����� �� ��� ���ان روزه ������. ������ در ����ری ��ی د��� ��� ���� ا�� 
������ ���� ����� �� ������ روزه �� ����� روزه �� ��ط ���رت �� ����� ����� 

و در���� ������ ��ا�� ������ ��  �� ����� در��ن دارو�� ���� ���� ��د، ����. 

در   سح�ی و افطار چه بخو��م
کارشناسنظریه 

��ا��ی ��و����� و �����، ��� ��د��، 
 � آ�����، ���ا�� و ��� و ������ ��

��د�� ��  �� ا���د ����� �����ی در 
��ل روز ���� �� ����

ا��ان

در ا��ان، ر���ن �� ��ق 
���� ����ار �� ��د و ��دم 

�� ����� و �������� ���� �� و 
����� �� ا�����ل آن �� �و�� 

و ���ه ��ی ر���� ا���ر �� 
ا��اع ��ا�� و ������ �� و 

������� ��ی ����ص ��ه 
ر���ن ��� �� ����. 

در ������ن �������ن 
��� ا���م ا���ل ����� و 

��ا��ن د�� و ���ز در �����، �� 
��� ��دن ���ه ��ی ر���� ��زه 
�� ����� و ���ل �� در �����ی 
ا�� ��ه �� ��� �� ����� و ��دم 

را ��ای ����� ��زه 
���ار �� ����. 

����

، ����ا�ی  ���� در ���ز
��ا�� ا���ر و ����� ا���ر 

��� ��دم در �����ن �� و ���� �� 
از ر��م �������ن ���� در ا�� 
��ه ا��. ���ار ��دن ��دم در 
����� �� و���� ����ا�� �� 

��� ��دم ���ز  ا���م �� ��د  و ا
��� را در ����� �� ��ا���. 

���

����� �����ن ��، 
���� �� و ���� ����س و 

�و�� ��دن آن ��� از آدا�� 
ا�� �� �������ن ��� در ا�� 

��ه �� �� آ�رده و در ���ر آن، 
��زه ����� و ��ا��ن ���ز و 

د�� را �� ��د 
وا�� �� دا���. 

����ن

در ����ن، ��دم �� ����� 
�����ن �� و ����� �� ا�����ل 

ر���ن �� �و�� و ���دا�ی آ��ز 
��ه را �� ���� �� ��پ �� ��دم 
ا��ع �� د��. ��� از آداب 

�������ن ا�� ���ر ا�� ا�� �� 
��ای ��ردن ���ی �� ��ای ���، 

�� ���� ای  �� را ���ار �� ����. 

 �����

در ����� ��دم ��� �� 
�� ��� ز�� ��ای ��� ���ار 
�� ���� و ��وه �� ا���م 

ا���ل ����� ���� ���ه ای 
�� ���� و��ه ��ی ��ا�� ��ای 
���ز���ان و ���ا دار�� و ��ای 
��� ��� ��� ���س ���� ��ای 

ا�� ا��اد ���� �� ����. 

آذ������ن

 در آذ������ن ا�����ل از 
ر���ن از �����ز ��� ا���م 

�� ��د و ��� ���� �� ���� 
������ در ���� ��ی ����� ����ار

�� ��د و �������ن ا�� ���ر 
ا�����ت را ���ر �� ��ار�� و ���ر �� 
�� ���ه ��ی ا����ی �� ������ و �� 

���ز���ان ��� �� ����. 

آداب و رسوم ماه رمضان در کشورهای مختلف

��اق

در ��اق، �������ن �� 
ا���م ��ا�� د��� و �� �� 
آ�ردن ������ ����� و 

، ا���ل ��ه  ��ا��ن د�� و ���ز
ر���ن را ا���م �� د��� و 

در ���ه ��ی ا����ی از ا��اع
������ ، ���ا و ���� 

ا����ده �� ����. 

ا��رات

در  ا��رات ز��ن ��� 
و ا���ر ��پ ��ی ر���ن را 

���� �� ���� و آ��زش ���� 
��ای ��دم و ��د��ن �� ����ر
��ه ���ی از ا���� ا�� ��ه  آ

����ار ��ده و ���ه ��ی ا����ی 
در ����� ��� �� ���� و ا���ل 

����� را ا���م �� د���

�������ن ������� در ا�� ��ه ��آن �� ������ ��ا�� ا��م(ص) ��زل ��ه 
و در ��آن �� ا��ادی �� ا���ن آورده ا�� د���ر داده ��ه در ا�� ��ه روزه 

������  ؛ ر���ن �� رؤ�� ��ل ��ه و �� رؤ�� ��ل ��ه د��� �� ��ت ۲۹
 روز ادا�� دارد و در ا��د�� ����� آ��ه �� در ر���ن در��ی آ���ن 

و ���� ���ده و در��ی ���� ���� �� ��د.
 روزه �����، ���ز ��ا��ن، ��وت ��آن، ��ا��ن د�� و 

ا�����ر، ��� ��دن، ا���ی �� ��ی 
، ا����ف، ا���ری و ���� دادن و  ��ر


