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از مزاياي آب گرم غافل نشويم

آب جوش، ميزبان سنتي سفره‌هاي افطار

سبک سلامت سبک خودسازي

عاداتي‌ كه مي‌توان با روزه گرفتن براي هميشه ترک کرد

تبديل روحيه خودبيني به ديگربيني با روزه‌داري

    مريم ترابي
براي هر کدام از ما در طول زندگي يک بار که حتماً، 
حتي شايد چندين بار اتفاق افتاده باشد که حرفي 
را خواسته يا ناخواسته شنيده ‌باشيم که بايد مثل 
يک راز پيش ما بماند و به گوش هيچ کس نرسد. 
معمولاً اکثر ما آدم‌ها تا تق�ي به توقي مي‌خورد و 
دلمان از زمين و زمان مي‌گيرد دوس�ت داريم با 
يک نفر حرف بزنيم و به دنبال کسي مي‌گرديم که 
گوشي براي شنيدن درددل‌هاي ما داشته باشد. 
حرف‌ها و درددل‌هايي که شايد همان لحظه باري 
از روي دوش ما ب�ردارد ولي اگ�ر در انتخاب فرد 
مورد نظرمان اش�تباه کرده باش�يم در آينده بار 

سنگين‌تري را بر دوش ما خواهد گذاشت. 
     

  راز دلمان را به هرکسي نگوييم
شايد همين حرف‌هايي که از شدت ناراحتي و دلتنگي 
مثل يک بار س��نگين بر قلب ما سنگيني مي‌کند نبايد 
حتي از دل خود ما هم بيرون بياي��د تا مبادا اتفاقاتي را 
رقم بزند که جبران‌ناپذير باشد، چه رسد به آنکه به آدم 
نادرست و دهن‌لقي هم بگوييم. اين ذات انسان است که 
با درددل کردن خود را سبک کند و بار ناراحتي خود را 
بر دوش ديگران بيندازد. اما آيا هر حرفي را به هر کسي 
بايد گفت؟ معمولاً افراد در اين مورد دو دسته هستند، 
يا رازدارند يا دهن‌لق! به آن دس��ته از افراد که رازدار و 
در واقع امين مردم هستند، مي‌توانيم به راحتي اعتماد 
و حرف دل خود را با خيال راحت نزدش��ان بازگو کنيم 
چون اين افراد به راحتي مي‌توانن��د بر نفس خود غلبه 
کنند و راز مگوي ديگران را با خود تا هميشه نگه دارند 
بدون آنکه هيچ اتفاقي نه براي خود و نه ديگران بيفتد. 
اما دسته‌اي از افراد هستند که اصلًا توانايي نگه داشتن 
حرف در دهان خ��ود را ندارند، به عبارتي انس��ان‌هاي 
دهن‌لقي هس��تند ک��ه نمي‌توانند بر نف��س خود غلبه 
کنند و حرف ديگران را جاي ديگري نزد افراد ديگري 

مي‌زنند. 
  رازي که برملا شد

روزهاي اول دانشگاه با يکي از هم‌دوره‌اي‌هايم دوست 
شدم. دختري با ظاهر خوب و پر از انرژي و شور و هيجان 

بود. در ابتداي دوستي خيلي با احتياط رفتار مي‌کردم 
و حواسم به حرف‌ها، صحبت‌ها و رفتارم بودم تا مبادا از 
دستم برنجد. به هر حال تازه وارد اجتماع بزرگي شده 
بودم و در اولين قدمم در جامعه باي��د با احتياط رفتار 
مي‌کردم. يکي از همان روزهاي ابتداي دوستي، غمگين 
و ناراحت ديدمش و به اصرار خواس��تم تا با من درددل 
کند و علت ناراحتي‌اش را به من بگويد. حرف‌هايي زد 
که در همان زمان برايم سنگين و غيرقابل باور بود، ولي 
از من خواهش کرد به هيچ کس نگويم. طبيعتاً من هم 
قول دادم و خيالش را راحت کردم که رازش پيش من 
مي‌ماند. هميشه جلب اعتماد طرف مقابل در يک رابطه 
دوستي مهم‌ترين اصل است و من هم مي‌خواستم اين 
جلب اعتماد را ايجاد کنم. پس بايد روي حرفم مي‌ماندم 
و به هيچ کس نمي‌گفتم. بعد از گذش��ت مدتي متوجه 
ش��دم من هر چه مي‌گويم يک روز بع��د از دهان اين و 
آن مي‌شنوم و برخي هم با طعنه و کنايه با من برخورد 
مي‌کنند. با خودم کلنج��ار مي‌رفتم و خودم را به نوعي 
قانع مي‌کردم که در مورد دوستم اش��تباه مي‌کنم و او 
چنين آدمي نيس��ت در حالي که من اشتباه مي‌کردم 
و او چنين آدمي بود. اصلًا خصلت ذاتي‌اش همين بود. 

بارها مي‌ديدم که مرتب حرف ديگران را پيش من مي‌زد 
و مثلًا مي‌گفت: »فلاني رو مي‌بيني؟ فلان اتفاق براش 
افتاده، من مي‌دونم ولي تو به کس��ي نگو.« من ساده و 
خوش‌باور هم مي‌گفتم: »باش��ه، خيالت راحت من به 
کس��ي نمي‌گويم.« نگو که اين يک راز اس��ت و او اصلًا 
نبايد حتي به من هم مي‌گفت. ح��رف مادرم مثل يک 
تلنگر در ذهنم جرقه زد. هميشه مادرم مي‌گفت:»حرف 
خودت را کجا ش��نيدي، همان جايي که حرف ديگران 
را ش��نيدي.« دختر ظاه��راً بدي نبود ول��ي اين ضعف 
شخصيتي را داشت که نمي‌توانست حرف را در دهانش 
نگه دارد و به ديگران نگويد. رازداري کار بسيار سختي 
اس��ت که در توان ش��خصيت او نبود. هنوز ه��م بعد از 
گذشت 20 سال من راز او را که ش��ايد اکنون ديگر راز 
نباشد به کسي نگفتم، ولي او همچنان همان آدم گذشته 
باقي مانده است و اصلًا هم دلش نمي‌خواهد تغيير کند. 
بارها با طعنه و کنايه بهش گفتم: »لااقل بگذار نخود در 
دهانت کمي خيس بخورد« ولي کو گوش شنوا. برخي 
دوستان مش��ترکمان حرف‌هايي را که مي‌خواهند به 
ش��کلي به گوش ديگران برس��د به او مي‌زنند و تأکيد 

مي‌کنند که پيش خودش بماند و به کسي نگويد! 

  فرزندانمان رازداري را از ما مي‌آموزند
چندي پيش در يک مهماني خانوادگي شاهد نزاعي بودم 
که به خاطر دهن‌لقي فرزند خانواده يک طايفه به جان 
هم افتادند و چه حرمت‌هايي که زير حرف‌هاي نامربوط 
لگدمال نش��د. ماجرا از اين ق��رار بود که ب��رادر بزرگ 
خانواده در محل کار با يک مش��تري ناراحت و عصبي، 
درگيري لفظي پيدا مي‌کند و اين مشتري عصباني هم 
شروع به دعواي فيزيکي مي‌کند. نگو که تمام اينها يک 
بازي بوده تا صندوق فروشگاه را خالي کنند. از آنجايي 
که امروزه همه با کارت خريد مي‌کنند، پول زيادي در 
صندوق نبوده است. هر چه برادر کوچک‌تر مي‌گويد که 
به پليس زنگ بزنيم و شکايت کنيم، برادر بزرگ‌تر قبول 
نمي‌کند و مي‌گويد مهم نيست زياد شلوغش نکن. برادر 
بزرگ‌تر به برادر کوچک‌تر تأکيد بسياري مي‌کند که در 
خانه‌اش اين جريان را براي همسر و فرزندانش تعريف 
نکند تا به گوش پدر و مادرش نرسد. دليل بازگو نکردن 
ب��رادر بزرگ‌تر اين بوده اس��ت که ش��نيدن اين ماجرا 
فقط باعث ايجاد دلهره و اضطراب و ناراحتي براي اهل 
خانواده مي‌شود ولي برادر کوچک‌تر تمام ماجرا را با شاخ 
و برگ‌هاي اضافه در خانه خود براي همسر و فرزندانش 
تعريف مي‌کند. دو شب بعد در همان مهماني که من هم 
در آن حضور داشتم، پسر نوجوان همان برادر کوچک‌تر 
سر ميز ش��ام ماجرا را نه همان‌طور که اتفاق افتاده بود 
بلکه آن‌گونه که پ��درش تعريف کرده ب��ود براي همه 
تعريف مي‌کند و دعوايي را به راه مي‌اندازد. برادر بزرگ 
در تمام مدت دعوا فقط سکوت کرده و سرش پايين بود. 
همه او را محکوم مي‌کردند و او فق��ط براي اينکه دعوا 
هرچه زودت��ر بخوابد هيچ نمي‌گف��ت و در نهايت آنجا 
را ترک کرد. با رفتن برادر بزرگ همه ساکت شدند. رو 
به پسر نوجوان کردم و گفتم: »شما چرا اين موضوع را 
مطرح کرديد؟ هيچ کس خبر نداشت. اگر نياز بود کسي 
خبردار باش��د خود بزرگ‌ترها همه را مطلع مي‌کردند 
پس نبايد گفته مي‌شد.« در جواب من فقط گفت: »اگر 
اين راز بود چرا پدرم در خانه مطرح کرد؟« اين نوجوان 
حق داش��ت. تا وقتي ما بزرگ‌ترها خصلت رازداري را 
در خود نداشته باشيم، چگونه مي‌توانيم انتظار داشته 

باشيم فرزندانمان رازدار باشند؟!

   مريم رئوفي
روزه‌داري از جمل�ه مقوله‌ه�اي اخلاقي و رفتاري 
است که در دين و مذهب به انجام آن توصيه‌هاي 
فراواني شده است. جدا از مسائل مذهبي پيرامون 
روزه‌داري که بسيار هم قابل تأمل هستند، در اين 
امر مذهبي فرد به مراقبت‌هاي جسمي و رواني خود 
مي‌پردازد. او از خوردن و آشاميدن در ساعاتي که 
مقرر ش�ده پرهيز ميك‌ند و اين پرهيز نيز داراي 
آداب و مراتبي است که با رعايت آن فرد به رضايت 
و آرامش دروني خاصي مي‌رسد. در اين روند فرد 
با تغيير عادت‌هايي که در طول يک س�ال داشته 
است، سعي مي‌کند به يک اعتدال جسمي و رواني 
برسد. اين عبادت اگرچه سخت و طاقت‌فرساست 
اما مي‌تواند به اثرات و نتايج س�ودمندي برسد و 

موجب خودسازي روحي و جسمي ما شود. 
       

   عادات خود را تغيير مي‌دهيم
اولين نکته در آداب روزه‌داري نيت و تصميم‌گيري براي 
اقدام به روزه‌داري با هدفي است که انگيزه فرد را براي يک 
ماه روزه‌داري ايجاد مي‌کند. اين انتخاب و تصميم قدرت 
و توان فرد را براي انجام اين مراقبت جسمي و رواني که 
هدف معنوي و ارزش مذهبي والايي دارد افزايش مي‌دهد. 
در واقع فرد تصميم مي‌گيرد براي م��دت يک ماه آداب 
روزه‌داري را انجام دهد و يک روند تربيتي را براي جسم و 

روان خود تنظيم کند. 
اولين اثر روزه گرفتن تغيير در عادت‌ه��ا و روند روزمره 
زندگي اس��ت. اين تغيي��ر عادت‌ها روحيه ت��اب‌آوري، 
صبر و تحمل را در فرد پ��رورش مي‌دهد. فرد با پرهيز از 
خوردن و آشاميدن و موکول کردن نيازهايش به ساعاتي 
ديگر که با واکنش‌هاي بدن او نيز همراه است، مي‌تواند 

روحيه مقاومت در برابر سختي‌ها و مشکلات را در خود 
تقويت کند. 

چنين چالشي که فرد از زمان سحر تا افطار با خود دارد، به 
او کمک مي‌کند تا توانايي تسلط بر خواسته‌ها و نيازهايش 
را پيدا کند و به تغيير عادت‌هايش اقدام و در نتيجه از اين 
موفقيت احس��اس رضايت دروني و اعتماد به نفس پيدا 
کند. هر چه انسان توانايي بيشتري براي تسلط بر خود و 
مراقبت و پرهيز از برآوردن نيازهايش پيدا کند، آرامش 
بيشتري کسب ميك‌ند و احساس بهتري نسبت به خود 

خواهد داشت. 
تحقيقات پزش��کي زيادي در زمينه تأثير روزه بر جسم 
صورت گرفته است که اکثر آنها حاکي از تأثيرات مثبت 
و اثربخش در کاهش بسياري از بيماري‌هاست که در اثر 
افراط در خوردن و نوش��يدن ايجاد مي‌شوند. استراحت 
بدن و کم‌خوري ط��ي يک ماه به ف��رد کمک مي‌کند تا 
عادت‌هاي غذايي نامناسب خود را تغيير دهد و به اعتدال 

در خوردن رو آورد. 
   مراقب گفتار و زبان خود هستيم

از آداب ديگر روزه‌داري مراقبت از گفتار و زبان ارتباط با 
ديگران است که نوعي تربيت اخلاقي محسوب مي‌شود. 
ف��رد روزه‌دار بايد كلام خ��ود را به پرهي��ز از آزار و زيان 
ديگران وادارد. از تمس��خر، دروغگويي، پرخاش��گري، 
بدگويي، غيبت کردن و ري��اکاري اجتناب کند. آثار اين 
تربيت اخلاقي مي‌توان��د از سس��تي‌ها و درگيري‌هاي 
لفظي و جس��مي در بين افراد پيش��گيري و عادت‌هاي 
ناپسند و زشت فرد را در جهت آزار و اذيت ديگران کنترل 
کند. تحقيقات نشان داده اس��ت اگر فردي به مدت 24 
روز مراقب عادت‌هاي ناپس��ند خود مث��ل دروغگويي، 
ناسزاگويي، طعنه ، تمسخر و... باشد، قادر خواهد شد اين 

عادت‌ها را براي هميشه ترک کند. 

   رفتارهاي اجتماعي پسنديده داريم
تربيت اخلاقي روزه‌دار را به رفتارهاي اجتماعي پسنديده 
هدايت مي‌کند. آمارها نش��ان مي‌دهد ک��ه در طول ماه 
مبارک رمضان درصد وقوع جرائم اجتماعي کاهش پيدا 
مي‌کند. افراد در طول اين ماه سعي مي‌کنند خصومت‌ها 
و رفتارهاي ناپس��ند خود را کنترل كنن��د و اقدام نابجا 
نداشته باشند. فرد روزه‌دار بسيار انفاق و احسان مي‌کند 
و اين امر موجب تقويت ش��فقت و مهرورزي در اجتماع 
مي‌ش��ود. احس��ان و نيکوکاري به همنوعان باعث بروز 
احساس همدردي با فقرا، ش��فقت و مهرورزي مي‌شود. 
روزه‌داران طعام افراد نيازمند را تهيه کرده و آنها را تشويق 
به روزه‌داري مي‌کنند. اين امر موجب احس��اس رضايت 
دروني در فرد انفاق‌کننده مي‌شود و آرامش روحي - رواني 

را برايش به دنبال دارد. 
   خودبيني را کنار مي‌گذاريم

اين عبادت دسته‌جمعي و به طور همگاني انجام مي‌شود 
و به همين دليل نوعي روحيه پيوند و همبس��تگي را در 
بين مس��لمانان ايجاد مي‌کند. احساس تعلق و پيوند به 
جمع در برگزاري مراسم و آيين‌هاي مشترک مربوط به 
اين ماه مثل شرکت در نمازهاي جماعت، مراسم احيا و 
ش��ب زنده‌داري، دعاهاي سحر و مراسم افطاري موجب 
همبستگي اجتماعي بين مسلمانان مي‌شود، همچنين 
اين اش��تراک اجتماعي باعث کاهش جرائ��م و تبديل 
روحيه خودبيني به ديگربيني مي‌ش��ود. با پرورش اين 
روحيه مي‌توان به رضايت خاطر دروني رسيد و آن را به 

ديگران هم منتقل کرد. 
   روح و روانمان پالايش مي‌شود

افرادي که به امور معن��وي مي‌پردازند و گرايش مذهبي 
دارند کمتر ب��ه بيماري‌ه��اي رواني مبتلا مي‌ش��وند و 
اضطراب و استرس در آنها نسبت به سايرين کمتر است 

چون پيگيري هدفي معنوي و متوس��ل ش��دن به امور 
روحاني به آرامش روان فرد کمک مي‌کند و روزه‌داري از 
اعمالي است که با هدف معنوي انجام مي‌شود و مناسک و 
آداب آن به فرد کمک مي‌کند تا بعد معنوي و روحاني خود 
را تقويت کند. در اين ايام پرداختن به مسائل عبادي مثل 
قرائت قرآن کريم، دعا و برگزاري نمازها موجب مي‌شود 
فرد به ارزش‌هاي معنوي و ديني خود آگاهي بيش��تري 
پيدا کند و با بازنگري خويش به خودآگاهي معنوي برسد. 
اين ارزش‌هاي معنوي و درک خوبي‌ها و بدي‌ها مي‌تواند 

آموزه‌هاي بسياري در اختيار فرد قرار دهد. 
   قدر نعمت‌ها را مي‌دانيم

نکته مهم روزه‌داري ش��کرگزاري نعمت‌ها و هديه‌هايي 
است که خداوند متعال در اختيارمان قرار داده است. هر 
چه انسان به نعمت‌هاي خود وقوف بيشتري پيدا کند و 
قدر داشته‌هايش را بداند بيشتر به مثبت‌انديشي گرايش 
پيدا مي‌کند. وقتي فرد روزه‌دار با ميل و اراده شخصي‌اش 
به پرهيز از اين نعمت‌ها مي‌پردازد بيشتر از مواقع ديگر 

نيز قدر آنها را مي‌داند و شکرگزار آنهاست. 
   قدرت تاب‌آوريمان بالا مي‌رود

فرد روزه‌دار که بسياري از لذت‌ها و نيازهايش را کاهش 
داده است، به نوعي به استراحت جسمي و رواني مي‌پردازد 
و در اين راستا بسياري از استرس‌ها و فشارهاي ناشي از 
فعاليت‌هاي روزمره او کاهش مي‌ياب��د. افرادي که روزه 
مي‌گيرند به علت تغيير در عادت‌ه��اي غذايي و خواب، 
کمتر دچار افسردگي مي‌ش��وند و نوعي نشاط رواني را 
کسب مي‌کنند. همچنين روزه‌داري بهترين روش براي 
کاهش هيجان‌ها و کنترل رويکرد‌هاي خصمانه در زندگي 
است و فرد با تحمل سختي، گرسنگي و تشنگي قدرت 
تاب‌آوري خود را در برابر س��ختي‌ها و مشکلات زندگي 

تقويت مي‌کند.

سفره دلمان را نزد هرکسي باز نکنيم
سبک رفتار

   محمدرضا سهيلي‌فر
از دوران پدرب�زرگ خدابيام�رزم تا الان 
آب جوش ميزبان هميش�گي سفره‌هاي 
افطار خانواده و فاميل بوده است. شروع 
افطار با يک استكان آب جوش ولرم شده 
لذت و فوايد بسياري دارد و بدن ما را براي 
صرف افطار ، شام و سحري آماده مي‌کند. 
البته کلًا نوشيدن آب‌آشاميدني)خنک، 
نه سرد( يکي از بهترين محبت‌هايي است 
که مي‌توانيد به بدن خود بکنيد. نوشيدن 
آب مزاياي بهداش�تي ش�گفت‌انگيزي 
دارد مانند داشتن کليه‌هاي قوي، انرژي 
بيش�تر، برخورداري از خلق و خوي بهتر 
و کلسترول پايين. نوش�يدن آب جوش 
به ويژه هنگام افطار را هم بايد به ليس�ت 
طولان�ي فواي�د آب خ�وردن ب�ه عنوان 
ماده اساس�ي رژيم‌هاي غذايي با چندين 
خاصيت منحصر به فرد اضافه کرد. هيچ 
کس نمي‌تواند استدلال کند که آب گرم 
بد طعم و مزه است، جز اينکه بگويد تنها 
چند ثانيه آب داغ نوشيدن که ممکن است 
زبانش را بسوزاند، واقعاً به نفعش مي‌ارزد؟  

پاسخ اين سؤال را بخوانيد. 
       

هضم و گ�وارش بهتر: آش��اميدن آب جوش 
يا آب گرم به وس��يله تحريک سيستم گوارش، 
هضم و گوارش غ��ذا را تس��هيل مي‌کند. معده 
انسان بابت تجزيه مواد غذايي خورده شده انرژي 
زيادي ص��رف نمي‌کند که اين موضوع س��بب 
مي‌شود آنها به سادگي هضم شوند و به راحتي از 
مسير روده‌ها عبور کنند. متأسفانه نوشيدن آب 
سرد هنگام غذا خوردن- که يکي از عادات مضر 
هنگام صرف غذاست- اثر معکوسي بر بدن دارد. 
به همين خاطر است که برخي رستوران‌ها قهوه 
يا چاي را در پايان صرف غذا براي مشتريان خود 

سرو مي‌کنند. 
س�م‌زدايي: نوش��يدن آب گرم به بدن کمک 
مي‌کند تا س��موم بدن را همراه با تعرق يا دفع 
پيش��اب بهتر از خود خارج کن��د. دماي بدن با 
خوردن نوشيدني گرم افزايش مي‌يابد که موجب 
تعرق بدن مي‌شود. در اين صورت مصرف آبميوه 
براي کمک به پاکسازي خون ضروري نخواهد 
بود. همان‌گونه که احتمالاً مي‌دانيد بس��ياري 
از رژيم‌هاي تصفيه‌کننده خون اساس��اً نيازمند 
مصرف انواع آبميوه هستند. بدن انسان به منظور 
حفظ عملکرد مناسب به طور منظم به مصرف 
حدود 2هزار کالري در روز نياز دارد. هر مقداري 
کمتر از اين عدد، بدن را تحت فشار و تنش قرار 

خواهد داد. 
بهبود گ�ردش خ�ون: نوش��يدن آب گرم يا 
آب جوش، سموم بدن از جمله ذخاير چربي را 
شسته و خارج مي‌کند و با حرکت خود در سراسر 
بدن منجر به بهبود گردش خون نيز مي‌ش��ود. 
همچنين موجب استراحت ماهيچه‌ها مي‌شود 
و به جريان بهت��ر و روان‌تر خون کمک ميك‌ند. 
همانند استحمام با آب گرم، شريان‌ها و رگ‌ها 
باز و فضاي بيش��تري براي جريان خون ايجاد 

مي‌شود. 
کمک به تسکين درد: آيا تا به حال از خانم‌ها 
وقتي در زمان‌هايي دچار درد و گرفتگي عضلاني 
مي‌شوند، ش��نيده‌ايد که از قرار دادن کيسه آب 
گرم روي شکم خود براي تسکين درد استفاده 
مي‌کنند؟ اين روش به ص��ورت باورنکردني در 
کاهش درد نه فقط درآن نقطه بلکه در هر ناحيه 
متورم يا دردناک بدن اثر مسکني دارد. آب گرم 
ماهيچه‌ها را منبس��ط ميك‌ن��د و درد را از بين 
مي‌برد. آب داغ همچنين در تس��کين سردرد و 

ديگر درد‌هاي بدن مفيد است. 
کمک به کاهش وزن: اولين اثر فوري آبرساني 
)هيدراس��يون( به بدن آن اس��ت که به خلاص 

ش��دن از مقداري وزن اضافه کم��ک ميك‌ند، 
زيرا بدن براي مدت بيش��تري احساس سيري 
مي‌کند و به کاهش خوردن غذا منتهي مي‌شود. 
همچنين آب گرم دماي بدن را افزايش مي‌دهد 
که به نوبه خود باعث افزايش ميزان س��وخت و 
ساز بدن مي‌شود و به اين معني است که کالري 
بيشتري حتي در زمان استراحت بدن سوزانده 
مي‌ش��ود. يک مطالعه انجام ش��ده در رابطه با 
نوشيدن آب جوش نشان مي‌دهد كه آب جوش 
به افراد کمک مي‌کند تا بدون داشتن يک رژيم 
غذايي يا برنامه ورزش��ي خاص، وزن خود را تا 

حدي از دست بدهند. 
کاهش س�رعت پير شدن س�لول‌ها: اگر 
ش��ما به دنبال يک محصول ضدپيري مجاني 
مي‌گرديد، تنها کافي است به سينک آشپزخانه 
يا س��ماور خود نگاهي بيندازيد. همان‌طور که 
بدن ما فرآيند سم‌زدايي خود را انجام مي‌دهد، 
پوس��ت ما هم پس از تماس ب��ا ميکروب‌ها و 
ديگر راديکال‌ه��اي آزاد مي‌توان��د بافت‌هاي 
خود را سريع‌تر ترميم کند. با مصرف آب گرم 
سلول‌ها سريع‌تر خود را ترميم مي‌کنند و بدين 
معني است که پوست شما درخشان‌تر و مجدداً 
ارتجاعي شده و به طور قابل توجهي خطر چين 
و چروک پوست کاهش مي‌يابد. نوشيدن آب 
گرم با اثرگذاري بر پوس��ت به کاهش آکنه نيز 

کمک مي‌کند. 
درمان يبوست: يبوست ناشي از خشکي مزاج و 
کم‌آبي بدن است. آب موجب حرکت مواد غذايي 
در طول روده‌ها به سمت قسمت پاييني سيستم 
گوارش مي‌شود. اگر بدن دچار خشکي و کم‌آبي 
شود، روده بزرگ هر مقدار آب که بتواند از مواد 
غذايي خورده شده جذب مي‌کند و باعث مي‌شود 
که عبور آن از روده بيش از حد س��خت شود که 
سبب درد و يبوست مي‌ش��ود. آب گرم سريع‌تر 
غذا را تجزيه مي‌کند و درد فوق را زودتر تسکين 
مي‌دهد. همچنين، آب گ��رم براي روده‌ها نقش 

ملين و مسکن را دارد. 
پاک ش�دن پوس�ت: آب داغ منافذ پوستي را 
باز کرده و س��موم درون پوست را از بين مي‌برد. 
پوست را آبرس��اني و مانند يک مرطوب‌کننده 
طبيعي عمل مي‌کند. وقت��ي باکتري‌هاي مضر 
در بدن و در پوست کمتر باش��ند، خطر ابتلا به 
عفونت‌هاي پوستي و ساير شرايط مانند آکنه نيز 

کمتر خواهد شد. 
بهتر ش�دن وضعيت موها: آب گرم، اعصاب 
ريشه‌هاي مو را فعال و تارهاي مو را نرم و درخشان 
مي‌کند. فعاليت منظم ريش��ه‌ها باعث مي‌شود 
که موها س��ريع‌تر رش��د کنند. کم‌آبي يکي از 
دلايل اصلي موهاي خشک اس��ت. هر تار مو از 
يک‌چهارم آب تشکيل شده و وقتي شما به اندازه 
کافي ننوشيد، باعث ضعيف شدن تارهاي مويتان 
خواهد شد. همچنين ميان آب گرم و شوره سر 
رابطه  فوق‌العاده مستقيمي وجود دارد؛ آب گرم 
پوست سر شما را مرطوب نگه داشته و از ايجاد 
شوره س��ر که تکه‌هاي کوچک پوست مرده‌اند، 

جلوگيري مي‌کند. 
کاهش خطر ابتلا به عفونت‌ها: احتمالاً هنگام 
پياده‌روي در بيابان يا جنگل راجع به جوشاندن 
آب قبل از آشاميدن ش��نيده‌ايد. دليل اين کار 
آن اس��ت که باکتري‌ه��ا و ميکروب‌هاي مضر 
که مي‌توانند بعد از نوش��يدن آب به بدن ش��ما 
آسيب بزنند نابود شوند. به دليل ظرفيت آب داغ 
در کاهش تماس و محافظت م��ا از عفونت‌هاي 
فرصت‌طلب، آب داغ نسبت به دماي اتاق يا آب 
سرد براي سلامتي مزيت بيشتري دارد. همچنين 
نوشيدن آب داغ يک درمان طبيعي مناسب براي 
زماني اس��ت که دچار س��رماخوردگي هستيم. 
آب داغ ماده چس��بناک ضخيمي را که توسط 
غشاهاي مخاطي مخفي شده است، تجزيه و حل  
و به حذف آن از دستگاه تنفسي کمک مي‌کند. 
نوش��يدن آب داغ همچنين در رف��ع احتقان و 
گرفتگي بيني معجزه مي‌کند، به خصوص اگر با 

بخار آب جوش بخور بدهيد. 
بهبود س�وخت و س�از بدن: با توجه به يک 
بررسي علمي، نوشيدن آب گرم، ميزان متابوليسم 
ما را به مي��زان حدود 30 درص��د و تا 40 دقيقه 
افزايش مي‌دهد، چون ب��ا مصرف آن دماي بدن 
افزايش مي‌يابد و سوخت‌وساز سريع‌تر مي‌شود. 
البته در نظر داشته باشيد که اين تفاوت آن‌قدر 
بزرگ نخواهد بود زيرا سوخت‌وساز ما بيشتر تحت 

تأثير وزن، سن و عامل وراثتي قرار دارد. 
theactivetimes. com :برگرفته از سايت

نوش�يدن آب گرم ي�ا آب جوش، 
سموم بدن از جمله ذخاير چربي را 
شسته و خارج مي‌کند و با حرکت 
خود در سراسر بدن منجر به بهبود 
گردش خون نيز مي‌شود. همچنين 
موجب استراحت ماهيچه‌ها مي‌شود

احس�اس تعل�ق و پيون�د ب�ه جم�ع در 
برگ�زاري مراس�م و آيين‌هاي مش�ترک 
مربوط به اين ماه مثل شرکت در نمازهاي 
جماعت، مراس�م احيا و ش�ب زنده‌داري، 
دعاهاي س�حر و مراس�م افطاري موجب 
همبس�تگي اجتماع�ي بين مس�لمانان 
اش�تراک  اي�ن  همچني�ن  مي‌ش�ود، 
اجتماعي باع�ث کاهش جرائ�م و تبديل 
روحي�ه خودبيني به ديگربيني مي‌ش�ود


