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غذاهای لطیف بخورید و حجامت کنید

اولیـن مـاه از فصـل بهـار  را «آزار» می گوینـد کـه در آن غلبـه بلغـم از میـان مـی رود و 

خـون به هیجـان درمی آیـد. ازایـن رو در کتـاب طب الرضـا(ع) بـرای ایـن مـاه توصیـه 

شـده  اسـت: از خوراکی هـاى لطیف، گوشـت و تخم مرغ نیم برشـته بیشـتر اسـتفاده 

شـود. منظـور از خوراکی هـاى لطیـف چیزهایـى اسـت کـه به آسـانى هضـم و جـذب 

بـدن می شـوند و مواد زایدشـان هـم کمتر اسـت. گوشـت ها در صورتى کـه با شرایط 

بهداشـتی فراهم شده باشند و درحد اعتدال مصرف شـوند، ازجمله همین غذاهاى 

لطیـف هسـتند که مصرفشـان برای بدن ضروری اسـت.

همچنیـن در ایـن مـاه باید از خـوردن پیاز، سـیر و ترشى پرهیـز کرد. ترشـی ها به  طور 

عـام و سرکـه و میوه هـای نـارس به طـور خـاص، چـون قلـب را ضعیـف و خـون را رقیق 

می کننـد و بـه هیجـان درمی آورنـد و از آنجایـی کـه اقتضـای فصـل بهار نیز هسـت که 

خـون زیـاد شـود و بـه هیجـان درآیـد می توانـد موجـب  ضعـف دسـتگاه قلب  و سـکته 

قلبـى  شـود. سـیر و پیـاز هـم دوگیاهـی هسـتند کـه فشـار خـون را پاییـن می آورنـد و 

ازایـن رو توصیه به مصرف نکردنشـان شـده  اسـت.

افـزون بـر این هـا در فصل بهـار نوشـیدن مسـهل و انجـام فصـد و حجامت نیز بسـیار 

عالـی اسـت و سـبب دفـع بسـیارى از سـموم بـدن به ویـژه زیـادى سـودا و مـواد زایـد 

رسـوب کرده در خـون می شـود و کمک می کند عوارض پوسـتی ماننـد جوش و دمل،

زردزخـم، سـالک، خـارش و لک هـاى سـفید و سـیاه کمتر و برطرف شـود.

نکته 
روز

کرونایی نشویم

شادفر

تحقیقـات دربـاره ویـروس کرونـا ادامـه دارد، امـا هنـوز راهـی بـرای نابـودی قطعی آن 

کشـف نشـده اسـت. تاکنون همـه دریافته ایم کـه ایـن ویـروس از راه ارتباط مسـتقیم،

ماننـد روبوسـی، دسـت دادن، پخـش قطـرات تنفسـی ناشـی از سرفـه یـا عطسـه در 

فـرد مبتـلا و لمـس سـطوحی کـه بـا ویـروس آلـوده شـده اند، منتقـل می شـود. ویروس 

می توانـد بیـن چنـد سـاعت تـا چنـد روز روی سـطوح زنـده بمانـد. امـا خـبر خـوب این 

اسـت کـه ضدعفونی کننده هـای معمولـی می تواننـد ویـروس را از بیـن ببرنـد. در ایـن 

روزهـا کـه هنـوز خبرهـای ابتلا بـه کرونـا را می شـنویم، بهـتر اسـت برخـی توصیه های 

فـردی را بیشـتر بـه کار ببندیـم تـا دچـار نگرانـی بیهوده نشـویم.

       فاصلـه فیزیکـی را حفظ کنیم. دسـت کم یک متر فاصله 

از هر فردی که سرفه یا عطسـه می کند داشـته باشـیم.

       بـرای ترغیـب کـودکان بـه شسـتن دسـت ها، یـک راه 

آسـان بـه کار ببندیـم و در تمـام مـدت شست  وشـو یکـی از 

ترانه هـای مـورد علاقـه آن هـا را بـا هـم بخوانیـم.

       دهـان و بینـی خـود را در زمـان سرفـه یـا عطسـه بـا آرنـج 

یـا یـک دسـتمال بپوشـانیم. فوری دسـتمال استفاده شـده 

را دور بیندازیـم.

       از مـاده ضدعفونی کننـده ای کـه اسـتفاده می کنیـم 

اطمینـان یابیـم، دسـت کم ۶۰درصـد الکل داشـته باشـد.

همچنیـن همه قسـمت های دسـت را بـه الکل آغشـته کنیم 

و سـپس دسـت ها را بـه مـدت ۲۰ تـا ۳۰ثانیـه به هـم بمالیم 

تا خشـک شـود.

       دسـت ها را بشـوییم، زیـرا ایـن کار بهتریـن خـط دفاعی 

ماسـت. دسـت ها را به طـور مـداوم و دسـت کم بـه مـدت ۲۰

تـا ۳۰ثانیه بـا آب و صابون بشـوییم.

       مطمـئن شـویم دسـت های خـود را در چنیـن زمان هایی شسـته ایم؛

پـس از عطسـه کردن یـا اینکـه بینـی خـود را پـاک کرده ایم، پـس از توالت 

و زمانـی کـه از خانـه بیـرون رفتـه یـا وارد آن شـده ایم، قبـل از آماده کـردن 

غـذا،  قبـل از آرایش کـردن، قبل از قـراردادن لنزهای چشـمی.

       از لمس چشـم ها، بینی و دهان پرهیز کنیم.

       آب سرد و گرم هم در کشـتن میکروب ها و ویروس ها تا زمانی که از صابون 

اسـتفاده می کنیم و دست ها را به شیوه درست می شوییم، مؤثر است.

درمانگاه

از هندزفری یا بلندگوی گوشی  استفاده کنید

       شـهروند: دو هفتـه ای اسـت هنگامی کـه بـا گوشـی صحبـت 
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می کنم، گوشـم و سرم درد می گیرد. از این موضوع خیلی نگران 

هستم. چه کار باید بکنم؟

  پژوهش هـا نشـان می دهـد امـواج تلفـن همـراه بـر گـوش و اعصـاب 

تأثیـر می گـذارد و سـلامتی ایـن اعضـا را به خطـر می انـدازد. افرادی 

کـه کاهـش شـنوایی حسـی و عصبی گـوش دارنـد، حساسیتشـان به 

امـواج تلفـن همراه بیشـتر اسـت؛ از ایـن رو به شـما پیشـنهاد می کنم 

گوشـی را کمـتر کنـار گوشـتان قـرار بدهیـد و بیشـتر از هندزفـری یـا 

حالت بلندگوی گوشـی  اسـتفاده کنیـد. همچنین مراجعه به پزشـک 

و گرفـتن نوار گوش بـرای معاینه هـای دقیق تر را هم فرامـوش نکنید.

       شـهروند: همـسرم عمـل زیبایـی بینی انجـام داد و بعد  از عمل دچار مشـکل 

تنفسـی شـد؛ به طوری کـه نمی توانسـت نفـس بکشـد. به ایـن دلیل دوبـار عمل 

کـرد؛ حـالا بـرای بار سـوم دچار این مشـکل شـده اسـت. هیـچ دکتری هـم قبول 

نمی کنـد او را جراحـی کنـد. علتش چیسـت؟

، ننـد عارضـه عمـل نـد به دلیـل مشـکل های سـاختاری ما تفـاق می توا یـن ا ا

چسـبندگی و تنگـی حفـره بینـی یـا مشـکلات غیرسـاختاری ماننـد بزرگ شـدن 

شـاخک ها، حساسـیت و مانـدن بخشـی از تیغـه بینـی باشـد و اینکـه هیچ پزشـکی،

عمـل را قبـول نمی کنـد، به دلیـل آن اسـت کـه تنهـا پزشـک اول می داند چـه  کاری 

انجـام داده  اسـت تـا ادامـه درمـان را انجـام بدهـد.

زمان اذان مغرب که می رسـد 

رفت وآمدهـا در سـاختمان 

کـم می شـود. همـه سـاکنان 

همیـن موقـع خودشـان را به 

خانه و کاشـانه رسـانده اند 

و پـای سـفره های افطـاری 

نشسـته اند. همیـن کـه صـدای اذان بلنـد 

می شـود، همسـایه ای زنـگ می زنـد و مـا را 

میهـمان یک کاسـه سـوپ گرم می کنـد. این 

یعنـی همان اثر مثبت مـاه رمضان که افراد را 

به هم می رساند و دل ها را نزدیک تر می کند.

با وجود مشـغله های زندگی و خستگی های 

روزمره، شـاید افطاری پختن و افطاری دادن 

به همسـایه ها کار چندان سـاده ای نباشـد،

امـا ازجملـه کارهـای نیکـو در مـاه رمضـان 

اسـت. هر خانواده ای، روزه اش را با خوراکی 

موردعلاقـه و سـاده افطـار می کنـد و غـذای 

مختـصری برای خود درنظـر می گیرد. کافی 

اسـت بعضی شب ها از همین غذای افطاری 

خانـواده خـود، یک ظـرف هم برای همسـایه 

کنـار بگذاریـم. فرقی نمی کند کـه یک ظرف 

آش رشـته باشـد یا یک نان تازه. اصلا هم قرار 

نیسـت هر شـب دیـگ بزرگـی بـار بگذاریم و 

بـه تمـام همسـایه ها افطـاری بدهیـم. مهـم 

تقویت روحیه همسایه مداری و سهیم کردن 

همسایه ها در افطاری خود و رسیدن به ثوابی 

اسـت که شـاید همیشـه به همیـن راحتی ها 

به دست نیاید.البته برای افطاری دادن، هم 

می توانیم شـخصا اقـدام کنیم، هـم گروهی.

صدالبته که لطف کار گروهی همیشـه بیشتر 

اسـت و روابـط بیـن همسـایه ها را مسـتحکم  

می کنـد. به این ترتیـب خانم هـا، یـک روز 

خـود را درحالـی کـه بـرای تهیـه اقلام سـفره 

همـکاری می کننـد بـه پایـان می رسـانند و 

کودکان و نوجوانان هم ترغیب به روزه گرفتن 

می شـوند و طعـم شـیرین آن را می چشـند.

به غیـراز مـوارد گفته شـده، بوی طبـخ بعضی 

غذاها در سـاختمان می پیچد و نیکوست که 

کمی بیشـتر درسـت کنیم تا سهمی از غذای 

خـود را به همسـایه ها هـم بدهیم.

مـاه رمضـان در واقـع مـاه 

رسـیدگی و توجـه بیشـتر بـه 

ید بـه  یکدیگـر اسـت. شـا

گمان عده ای همین که روزه 

می گیریـم و بـه ایـن دسـتور 

الهی پایبند هستیم، بندگی 

می کنیـم؛ درحالی کـه افـزون بـر ایـن بایـد 

حواسـمان بـه دوروبری هایـمان نیز باشـد.

شـادکردن همسـایه ها یکـی از کارهـای 

پسـندیده ای اسـت کـه می توانیـم در مـاه 

رمضـان بـه آن اهتـمام بیشـتری داشـته 

باشـیم. بـرای نمونـه همسـایه ای داریـم که 

کارش سـنگین اسـت و آن قـدر دیر بـه خانه 

برمی گـردد کـه وقـت نمی کنـد خوراکـی 

بـرای افطـار آمـاده کنـد. یـک روز تصمیـم 

بگیریـم یـک نـان تـازه و یـک بشـقاب پنیر و 

سـبزی یـا یک ظرف شـیربرنج، فرنـی و حلوا 

برایـش ببریـم. همچنیـن ممکـن اسـت در 

همسـایگی مان فردی باشـد که آن روز حال 

مسـاعدی برای آماده کردن افطاری ندارد،

بنابرایـن می توانیـم بـه بهانه هـای مختلف 

در روزهـای روزه داری بـه همسـایه هایمان 

محبت کنیم.

از ایـن موضـوع هـم غافل نشـویم کـه گاهی 

هـمان یـک ظـرف افطـاری سـاده، تنهـا 

افطـاری خانـه همسـایه اسـت. چه بسـا 

همسـایه های آبرومندی دوروبرمان باشند 

کـه در خانه هایشـان از سـفره های افطاری 

پرطمطـراق و سـحری های رنگیـن خـبری 

نباشـد. بهتر اسـت از این همسـایه ها غافل 

نشـویم و تصمیم بگیریم شبی میزبان آن ها 

باشـیم یـا یک وعـده افطـار بـه همـراه کمی 

تنقـلات و خوراکـی بـه خانـه آن هـا برویـم 

و بـه شـیوه ای کـه عزت نفـس آن خانـواده 

خدشـه دار نشـود، بعضـی کمبودهایشـان 

را جـبران کنیـم.

افزون بر تقسـیم سفره افطار 

خود با همسایه ها، می توانیم 

برنامه هـا و مراسـم معنـوی را 

هم در ساختمان خود برگزار 

کنیم. یکی از کارهای افراد در 

طول روزه داری، جزء خوانی 

اسـت. مدیـر سـاختمان بـا کمـک اهالـی 

می توانـد برنامه ریـزی ای داشـته باشـد که 

ایـن برنامه هر روز در سـاعت مشـخصی در 

خانه یکی از سـاکنان برگزار شـود. به غیراز 

اجـرای ایـن برنامـه چرخشـی در خانه هـا،

از فضاهـای عمومـی سـاختمان ماننـد 

پارکینـگ و پشـت بام هـم می تـوان بهـره 

بـرد. به این ترتیـب اهالـی یـک سـاختمان 

می تواننـد مراسـم شـب های احیـا را هـم 

خیلـی صمیمـی برگـزار کننـد و از طرفـی از 

آمدوشـد بـه مجالس دیگر در سـطح شـهر و 

ایجـاد ترافیک خـودداری کنند.

ر بحـث  یگـر د ع د ضـو مو

همسایه داری، پرهیز از ایجاد 

آلودگی هـای صوتی اسـت.

اگـر بـه هـر دلیلـی توانایـی 

روزه گرفـتن نداریـم، بایـد 

مراعات حال افراد روزه دار را 

داشته باشیم. اگر قرار است در این شب های 

بهار، مهمانی  شـبانه ای برگـزار کنیم، توجه 

داشـته باشـیم کـه بیشـتر همسـایه های 

روزه دار، شـب ها را زودتر می خوابند تا برای 

وقت سـحر، باانرژی بیدار بمانند. بنابراین 

حواسـمان بـه رفت وآمدهـا و سروصداهای 

شبانه هم در روزهای باقی مانده ماه مبارک 

رمضان باشـد.

از طرفی بیشـتر افراد در زمان روزه داری،

کم حوصلـه می شـوند و تحمل بسـیاری از 

کارهایـی را که در گذشـته از مـا می دیدند 

ندارنـد. در ایـن روزهـا بکوشـیم بیشـتر به 

؛ یه ها توجـه کنیـم ق همسـا حق وحقـو

مانند پارک کردن خودرو در محل ویژه ای 

کـه بـه خـودرو مـا اختصاص یافتـه اسـت،

اشـغال نکردن راه با خودرو و وسـیله هایی 

نبـاری جـا بگیـرد و  کـه قـرار اسـت در ا

ازاین دسـت مـوارد.

در آپارتمان هـای مرتفـع و خانه هـای سـازمانی امـروزی، خانواده هـای مختلف بـا فرهنگ ها و سـبک زندگی هـای متفاوت زندگـی می کنند. برخـی افـراد، معذوریت های خاصی 

بـرای روزه گرفـتن دارنـد و از ایـن موهبـت شـیرین بندگی محروم هسـتند. ازایـن رو، هـم روزه داران و هم افـراد معـذور از روزه داری باید رعایـت حال یکدیگر را داشـته باشـند. برای 

نمونـه سـاختمان های امـروزی انـواع امکانـات ماننـد کباب پـز برقـی و باربیکیـو دارنـد و بـه سـاکنان ایـن امـکان را می دهـد کـه شـب ها را بـا هم نشـینی سـپری کننـد، اما بـا وجود 

ایـن امکانـات، خاطرمـان باشـد پیـش از افطـار بوی کباب بـه راه نیندازیـم. همچنیـن در طـول روز، در بالکن و حیاط سـیگار نکشـیم و تخمه نشـکنیم.

مراسم 
جزء خوانی و 

احیا

هواداری 
همسایه های 

روزه دار

مراعات های 
دوطرفه

افطاری دادن 
به همسایه ها

کمک کردن به 
همسایه ها

در آیین ما مسلمانان به همسایه داری خیلی توصیه شده است.

منظـور از همسـایه، کسـانى هسـتند کـه در اطـراف خانـه انسـان،

خانـه و سـکونت دارند و می تواننـد همدیگر را ببینند و مشـکلات 

خـود را بـا هـم در میـان بگذارنـد. نیکی کـردن بـه سـالمندان در 

مـاه رمضـان را هم نبایـد از یاد ببریم. بیشـتر سـالمندان توانایی 

روزه گرفـتن را ندارنـد ولی خیلی دوسـت دارند در ثـواب این ماه 

شریک شـوند؛ بنابراین گاهی بد نیسـت دم دمـای افطار یک نان تازه برایشـان 

بخریم و از آن ها بخواهیم برایمان دعا کنند.

روزه مان را با خوراکی که همسایه 

برایمان آورده است افطار کنیم.

انتظار جبران 

نداشته باشیم

همسایه مان را در 

معذوریت نگذاریم

چشم وهم چشمی 

نکنیم

در افطاری دادن به همسایه ها 
این توصیه ها را فراموش نکنیم:

سالمندانبرکت با 

روزه داری 
با چاشنی همسایه داری

  توجه به حال افراد روزه دار در آپارتمان، فرصت خوبی برای تقویت فرهنگ «همسایه داری» است

سـمیرا شـاهیان|                   رمضـان درکنـار اینکـه ماهـی بـرای تمریـن بندگی خدای متعال اسـت می توانـد ماهی برای تمریـن آداب اجتماعی هم باشـد. در ماه رمضـان می توانیم 
سوژه 

 روز
بیـن روزه داری و عبـادت پـروردگار مهربـان بـا همسـایه داری نیکـو، پیونـدی شایسـته بزنیـم. پیونـدیکـه سـبب می شـود از میـان روزمرگی هاییکـه توجه همسـایه ها 

به یکدیگر را به حداقل رسـانده اسـت، با سـنت ها و حال و هوای خاص ماه رمضان، مردم را بیشـتر از هر زمانی به همسایه داری و داشـتن صله رحم تشویق کند.

موضوعیکه در ادامه این مطلب به مصداق های آن بیشـتر اشـاره می کنیم.

ممکـن اسـت در سـاختمانی کـه سـاکن هسـتیم یـک یـا چنـد روزه اولـی 

داشـته باشـیم. روزه اولی هـا، دسـت مایه خوبی برای رقـم زدن یک اتفـاق زیبا 

در سـاختمان هسـتند. می توانیـم یـک نفـر را در آپارتمـان، نماینـده کنیـم و 

بخواهیـم از پدرومـادر روزه اولی هـا علایق فرزندانشـان را بپرسـد و باتوجه به آن،

جشـن مختـصری برایشـان برگـزار کنیـم. بـا ایـن کار، هـم حـال و هـوای رمضانـی خاصی در 

سـاختمان به وجـود می آوریـم و هم خاطره خوبـی در ذهـن روزه اولی ها می سـازیم. کودکان 

و نوجوانـان بـا همیـن خوبی هـای سـاده، انـرژی مثبـت می گیرنـد.

کار دیگـری کـه دربـاره کـودکان و نوجوانـان می توانیـم انجـام دهیـم مشـارکت دادن آن هـا 

در آماده کـردن افطـاری بـرای همسایه هاسـت. بـرای نمونـه تزییـن روی ظـرف را بـه آن هـا 

بسـپاریم یـا بـرای توزیع افطـاری از فرزندانمـان کمـک بگیریم. با ایـن کار محبت بـه دیگران 

را بـه آن هـا می آموزیـم.

روزه اولی ها

در آپارتمان
 


