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اسراف در ماه مهماني خدا ممنوع!

سفرههاييكهروحمانراسيرنميكند

سبك اعتدال سبك سلامت

نگاهي به مزيت هاي بهداشتي روزه داري از منظر علمي

 LDL سلام روزه، خداحافظ

هش�ت هفته برنامه غذايي مشتمل بر 
محدود س�ازي مصرف كال�ري در روز، 
 »LDL« ميزان كلس�ترول بد خون ي�ا
و تري گليس�يريد خ�ون را  32 درصد 
كاهش مي دهد. مطالع�ه ديگري در 110 
فرد بزرگسال چاق نش�ان داد كه روزه 
گرفتن به طور قابل توجهي كاهش فشار 
خون، همچنين ميزان تري گليس�يريد 
خون، سطح كلي كلس�ترول و LDL يا 
كلسترول بد خون را به همراه داشته است

   محمدرضا سهيلي فر
روزه داري در معن�اي كلي خ�ودداري يا كاهش 
خ�وردن در بخش�ي ي�ا تم�ام م�واد خوراكي و 
نوش�يدني يا جداگانه يا ب�ا هم براي ي�ك دوره 
زماني معين تعريف مي ش�ود. اما يك روزه كامل 
در آن بخشي كه به جسم مربوط مي شود از نگاه 
دين اسلام معمولاً به عنوان تعليق مصرف تمامي 
مواد غذايي ي�ا مايعات براي يك دوره مش�خص 
تعريف مي ش�ود. روزه گرفتن تمريني اس�ت كه 
قرن ها را پشت سر گذاش�ته و نقش زيادي را در 
بسياري از فرهنگ ها و اديان ايفا مي كند. هرچند 
نحوه انجام آن در ادي�ان و فرهنگ هاي مختلف 
متفاوت اس�ت. به طور كلي، اغل�ب انواع روزه ها 
در طول 24 تا 72 ساعت رعايت مي شود. روزه يا 
گرسنگي كشيدن يكي از مشهورترين برنامه هاي 
رژيم غذايي اس�ت كه مورد توجه مردم دنيا قرار 
دارد. بعضي افراد مدعي اند اين نوع رژيم غذايي 
موجب كاهش وزن، كنترل قند خون و كند شدن 
روند پيري مي شود. در چند سال اخير، مطالعات 
زيادي نيز در اي�ن زمينه روي انس�ان ها صورت 
گرفته ك�ه بازخوردهاي مثبتي داش�ته اس�ت. 
روزه داري )متناوب( مزاياي س�لامتي بهداشتي 
فراوان�ي دارد مانند جلوگي�ري از افزايش وزن و 
عملكرد بهتر مغز. در اين مقاله كه بخش اعظمي 
از آن برگرفته از سايتhealthline. com  است 
قصد داريم فوايد بهداشتي روزه داري )متناوب( 
را براي ش�ما بازگو  كنيم كه از پشتوانه اي علمي 

برخوردار است. 
      

   كنترل قند خون وكاهش مقاومت به انسولين
مطالعات متعدد نشان داده كه روزه ظرفيت كنترل قند 
خون را داشته و مقدار آن را در بدن بهبود مي بخشد كه 
اين حالت به خصوص براي افرادي كه در معرض خطر 
ابتلا به بيماري ديابت قرار دارند، مي تواند مفيد باش��د. 
يك مطالعه روي 10 فرد مبتلا به ديابت نوع 2 نشان داد 
كه روزه كوتاه مدت كه بين خوردن و نخوردن يك سيكل 
زماني معيني ايجاد مي شود به طور قابل توجهي كاهش 
قند خون را موجب مي شود. بررسي ديگري نيز نشان داد 
كه روزه با محدوديت مصرف كالري در كاهش مقاومت 
به انسولين مؤثر خواهد بود. كاهش مقاومت به انسولين 
مي تواند حساس��يت بدن ما به انسولين را افزايش دهد 
و موجب شود گلوكز به طور مؤثرتري از جريان خون به 
س��لول هاي بدن انتقال يابد. همراه با خ��واص بالقوه و 
ظرفيت كاهش قند خ��ون، روزه داري مي تواند ميزان 
قند خون را ثابت نگه داش��ته و از افزايش يا افت شديد 
سطح قند خون جلوگيري كند. هرچند برخي مطالعات 
حاكي از آن بوده كه روزه ممكن است در مردان و زنان 

اثرات متفاوتي بر ميزان قند خون بگذارد. 
   كاهش التهابات مزمن بدن

در حالي كه التهاب حاد يك پروتكل ايمني طبيعي است 
كه براي كمك به مبارزه با عفونت ايجاد مي شود، التهاب 
مزمن مي تواند عواقب جدي براي س��لامت ما داش��ته 
باشد. تحقيقات نش��ان مي دهد التهاب ممكن است در 
ايجاد و گسترش بيماري هاي مزمن مانند بيماري قلبي، 
سرطان و آرتريت روماتوئيد دخيل باشد. برخي مطالعات 
نشان داده است كه روزه يا رژيم غذايي برنامه ريزي شده 
مي تواند به كاهش سطح التهاب و بهبود سلامت كمك 
كند. يك مطالعه در 50 فرد س��الم نش��ان داد كه روزه 
)متناوب( يك ماهه به طور قابل توجهي كاهش سطح 
نشانه هاي التهابي را سبب گشته است. در يك مطالعه 
كوچك ديگر نيز وقتي كه افراد تحت بررس��ي به مدت 
12 ساعت در روز و به مدت يك ماه روزه گرفتند، همان 

نتايج را ثبت كرد. 
   افزايش سلامت قلب با بهبود فشار خون

بيماري قلبي علت اصلي مرگ انسان ها در سراسر جهان 
محسوب مي شود كه حدوداً 31/5 درصد عامل مرگ و 
مير در جهان را به خود اختصاص مي دهد. تغيير رژيم 
غذايي و سبك زندگي ش��ما يكي از مؤثرترين راه هاي 
كاهش خطر ابتلا به بيماري هاي قلبي اس��ت. بعضي از 
تحقيقات نشان داده كه قرار دادن روزه در برنامه غذايي 

معمول شما به ويژه از حيث سلامت قلبي فوايد ويژه اي 
خواهد داشت. يك مطالعه كوچك نشان داد كه هشت 
هفته برنامه غذايي مش��تمل بر محدود س��ازي مصرف 
  «LDL»كالري در روز، ميزان كلس��ترول بد خون يا
و تري گليس��يريد خون را  32 درصد كاهش مي دهد. 
مطالعه ديگري در 110 فرد بزرگسال چاق نشان داد كه 
روزه گرفتن به مدت سه هفته و تحت نظارت پزشك به 
طور قابل توجهي كاهش فش��ار خون، همچنين ميزان 
تري گليسيريد خون، سطح كلي كلسترول و LDL يا 
كلسترول بد خون را به همراه داشته است. علاوه بر اين، 
يك تحقيق روي 4 ه��زار و 629 نفر، ارتباط روزه داري 
با كاهش خطر بيماري ع��روق كرونر و نيز كاهش قابل 
توجه خطر ابتلا به ديابت را ثابت كرد كه يكي از عوامل 

اصلي بيماري قلبي است. 
   افزايش عملكرد مغ�ز و جلوگيري از تخريب 

سلول هاي عصبي
مطالعات متعددي نشان داده كه روزه مي تواند تأثير 
مهمي در سلامت مغز انس��ان داشته باشد. تحقيقات 
دال بر آن بوده كه يك برنامه غذايي 11 ماهه ش��امل 
تغذيه نكردن در برخي روز ها و در فاصله زماني معين، 
عملكرد مغز و س��اختار مغز را بهبود مي بخش��د. در 
مطالعات ديگري گزارش شده كه گرسنگي مي تواند از 
سلامت مغز محافظت كرده و نسل سلول هاي عصبي 
را به منظور ارتقاي «عملكرد شناختي» افزايش دهد. 
همچنين روزه مي تواند به كاهش التهاب كمك كند و 
ظرفيت جلوگيري از اختلالات نورودژنراتيو )تخريب 
س��لول هاي عصبي( را دارد. مطالعات نشان داده كه 
روزه مي تواند در مقاب��ل بيماري هايي مانند آلزايمر و 
پاركينس��ون از بدن محافظت كرده و در بهبود نتايج 

درماني مؤثر باشد. 

   كمك ب�ه كاه�ش وزن با محدودي�ت مصرف 
كالري 

بسياري از رژيم هاي غذايي روند محدوديت مصرف كالري 
را به وسيله برنامه هايي مشابه روزه داري به عنوان يك راه 
سريع و آس��ان براي كاهش چند كيلويي وزن انتخاب 
مي كنند. از لحاظ تئوري، خ��ودداري از مصرف تمام يا 
بخشي از غذاها و نوش��يدني هاي معين بايد منتهي به 
كاهش كالري و طبيعتاً در طول زمان باعث كاهش وزن 
شود. محققان در برخي تحقيقات دريافتند كه روزه داري 
و گرسنگي كش��يدن كوتاه مدت به دليل افزايش سطح 
انتقال دهنده عصب��ي «نوُراپينِفري��ن» مي تواند باعث 
افزايش سوخت و ساز بدن شده و منجر به تسريع كاهش 
وزن شود. يك بررسي نشان داد كه روزه داري و گرسنه 
ماندن در طول روز حتي مي توان��د موجب كاهش تا 9 
درصدي وزن بدن ش��ود و به طور قابل توجهي كاهش 
چربي بدن طي 12 تا 24 هفته را به همراه داشته باشد. 
تحقيق ديگري نشان داد كه تأثير روزه داري متناوب طي 
چند هفته مانند تأثير محدوديت مصرف مستمركالري 
بوده و دركاه��ش وزن بدن و توده چربي ب��ه ميزان 8 تا 
16 درصد مؤثر خواهد بود. علاوه بر اين، مش��خص شد 
روزه داري و گرسنگي كشيدن در كاهش چربي بدن از 
محدودسازي مصرف كالري مؤثرتر بوده و در عين حال 

بافت عضلاني نيز حفظ شده است. 
   افزايش ترشح هورمون رشد

 هورمون رش��د انس��ان )HGH( يك ن��وع هورمون 
پروتئيني است كه بس��ياري از جنبه هاي سلامت شما 
به آن متكي اس��ت. درواقع، تحقيقات نش��ان مي دهد 
كه اين هورمون در رشد، سوخت و س��از، كاهش وزن 
و قدرت عضلاني نقش كلي��دي دارد. مطالعات متعدد 
نشان داده كه روزه داري مي تواند به طور طبيعي سطح 
هورمون رش��د را افزايش دهد. مطالعه اي روي 11 نفر 
فرد سالم نشان داد كه گرس��نگي كشيدن به مدت 24 
ساعت -البته طبق برنامه رژيمي علمي ارائه شده توسط 
متخصص تغذيه- به طور قابل توجهي س��طح هورمون 
رشد را افزايش مي دهد. تحقيق ديگري بر روي 9 مرد 
حاكي از اين بود كه روزه داري به مدت دو روز منجر به 
افزايش پنج برابري ميزان توليد هورمون رشد در بدن 
مي شود. علاوه بر اين، روزه داري ممكن است به حفظ 
ثبات س��طح قند خون و سطح انس��ولين در طول روز 
كمك كند كه به نوبه خود شايد موجب افزايش بيشتر 

سطح هورمون رشد در بدن شود. 
   تأخير در پيري و افزايش طول عمر 

مطالع��ات متعدد نتاي��ج قاب��ل توجه و اميدبخش��ي 
درخص��وص اث��رات بالق��وه روزه داري بر ط��ول عمر 
طولاني مدت ارائه كردند. درواقع روزه يا گرسنه ماندن 
برنامه ريزي ش��ده مي تواند در افزايش طول عمر و نرخ 
زنده ماندن مؤثر باش��د. البته ضروري اس��ت مطالعات 
بيشتري صورت بگيرد براي فهميدن اينكه چگونه روزه 
يا گرس��نگي بر طول عمر و تأخير پيري اثر مي گذارد، 
ليكن تحقيقات تاكن��ون دال ب��ر بازخوردهاي مثبت 

بوده است. 

   كمك احتمالي به جلوگيري از سرطان 
روزه و گرس��نگي مي تواند ب��ه درمان و پيش��گيري از 
سرطان كمك كند. محدود كردن منظم و روزانه مصرف 
كالري ب��ا هدف كاهش وزن و گرس��نگي كش��يدن به 
سركوب تشكيل تومور سرطاني كمك مي كند. به همين 
ترتيب، بررسي هاي آزمايشگاهي نشان داد كه قرار دادن 
سلول هاي سرطاني در معرض چندين دوره محدوديت 
غذارس��اني -مش��ابه با روزه- نه تنها اثر درماني مانند 
شيمي درماني در به تأخير انداختن رشد تومور داشته 
بلكه سبب افزايش اثربخش��ي داروهاي شيمي درماني 

نيز شده است. 
   چگونه روزه يا گرسنگي كشيدن برنامه ريزي 

شده را شروع كنيم؟
از بركات م��ادي و معنوي ماه مب��ارك رمضان كه بهره 
كافي برديم در طول س��ال نيز مي توانيم از فوايد انواع 
روزه گرفتن ها بهره مند ش��ويم. از منظ��ر علمي انواع 
مختلفي از برنامه هاي رژيم غذايي مبتني بر گرسنگي 
كشيدن يا محدود كردن كالري رس��اني به بدن وجود 
دارد و يافتن روشي كه متناسب با شيوه زندگي هر فرد 
باشد چندان دشوار نيست. در اينجا به چند مورد رايج 
از نحوه محدود ك��ردن ورود كال��ري و مايعات به بدن 

اشاره مي شود: 
1- روزه آب: صرفاً شامل نوشيدن آب در فواصل زماني 

مشخصي مي باشد. 
2- روزه آب ميوه: تنها ش��امل نوشيدن آب ميوه يا آب 

سبزي براي يك دوره زماني معين است. 
3- روزه داري متناوب: مصرف جزئ��ي يا كاملًا محدود 
)مواد غذايي و مايعات( براي چند ساعت تا چند روز در 
يك بازه زماني معين و سپس بازگشت به برنامه غذايي 

عادي در روزهاي ديگر. 
4- محدوديت در نوع مواد مصرفي: در اين شيوه برخي 
از غذاها يا نوش��يدني ها مانند غذاهاي فرآوري ش��ده، 
محصولات حيواني يا كافئين از رژيم غذايي براي مدت 

زماني مشخص حذف مي شوند. 
5- محدوديت در مص��رف كالري: مص��رف كالري در 

تعدادي از روزهاي هفته محدود مي شود. 
در دسته بندي فوق الذكر انواع خاص تري از روزه داري 
و رژيم غذايي ق��رار مي گي��رد؛ به عنوان مث��ال، روزه 
متناوب مي تواند به زيرشاخه هاي ديگري تقسيم شود 
شامل گرسنگي كش��يدن به صورت يك روز در ميان و 
خوردن در روز ديگر يا تغذيه ب��ا محدوديت زماني كه 
مس��تلزم محدوديت در خوردن براي چند س��اعت در 

روز خواهد بود. 
   ايمني بدن و اثرات جانبي روزه

به رغم وجود فهرستي بلندبالا از فوايد روزه داري بر سلامتي، 
اما روزه گرفتن ممكن است براي همه مفيد نباشد. اگر از 
ديابت يا قند خون پايين رنج مي بريد، روزه ممكن اس��ت 
باعث افزايش يا افت قند خون شود كه مي تواند خطرناك 
باشد. اگر شرايط جسماني خاصي داريد بهتر است ابتدا با 
پزشك خود مشورت كنيد. علاوه بر اين، روزه گرفتن براي 
افراد سالخورده و افرادي كه كم وزن هستند، بايد با نظارت 
پزش��ك باش��د. هنگام روزه گرفتن يادتان باشد در زمان 
خوردن و آش��اميدن، مايعات كافي و مواد غذايي مغذي 
به بدنتان برسانيد تا مزاياي بالقوه روزه داري بر سلامتي را 
به حداكثر برسانيد. علاوه بر اين، اگر روزه داري براي دوره 
زماني طولاني است، سعي كنيد فعاليت بدني شديد را به 

حداقل رسانده و به مقدار كافي استراحت كنيد. 
روزه داري عملي است با مجموعه گس��ترده از مزاياي 
بالقوه بهداشتي و مؤثر بر سلامتي، از جمله كاهش وزن، 
بهبود قند خون، س��لامت قلب، بهب��ود عملكرد مغز و 
پيشگيري از سرطان. اينها مزاياي بهداشتي روزه گرفتن 
است كه از سوي پزش��كان و محققان نه فقط در ايران 
بلكه در ساير كشورها بر اساس تحقيقات و پژوهش هاي 
علمي به دست آمده است. هنگامي كه يك رژيم غذايي 
مغذي و سبك زندگي سالم داشته باشيد، روزه داري و 
گرسنگي كشيدن مي تواند به نفع سلامتي شما باشد. 
با روزه گرفتن مقاومت بدن خود را بالا مي بريد و علاوه 
بر بركات معنوي بي شماري كه روزه براي روح و روان و 
اخلاق شما دارد، موجبات سلامت جسماني بيشتري را 

برايتان فراهم مي كند.

روزه ظرفيت كنترل قند خون را داشته 
و مقدار آن را در بدن بهبود مي بخش�د 
كه اين حال�ت به خصوص ب�راي افرادي 
ك�ه در معرض خط�ر ابت�لا ب�ه بيماري 
ديابت قرار دارند، مي تواند مفيد باش�د

روزه داري عمل�ي اس�ت ب�ا مجموع�ه 
گس�ترده از مزاياي بالقوه بهداش�تي و 
مؤثر بر س�لامتي، از جمله كاهش وزن، 
بهبود قند خون، س�لامت قلب، بهبود 
عملكرد مغز و پيش�گيري از س�رطان

   مطهره تنگستاني
از طرف شركتمان به افطاري دعوت شديم. 
عجب افطاري اي بود. آن شب موقع افطار 
هم�ه درگير خوردن بودند، اما يكس�ري 
مسائل ذهنم را درگير خود كرده بود. مثلًا 
اگر من را به افطاري دعوت نمي كردند چه 
مي شد؟ اگر هزينه اين خيرين را در يكي 
از مساجد ش�هر خرج مي كردند كه غني 
و فقير كنار هم بودند چه مي ش�د؟ اصلًا 
هزينه را صرف جاي ديگري كرده بودند 
و افطاري نبود چه مي ش�د؟ ذهنم درگير 
بود كه ديدم خيلي ها افطار را خورده اند 
و تمام ش�ده و من هنوز منتظر پاسخ اين 

سؤال ها هستم! 
      

از خودم مي پرسيدم اگر افطاري به ما به جاي 
كباب و جوجه، نان لو اش يا حت��ي نان و پنير 
مي دادند و همين كه با هم كنار همكاران بوديم 
آيا برايمان كاف��ي نبود؟ مگر م��ا در منزلمان 
افطاري چه مي خوريم؟ سفره را كه انداختند 
رطب، زولبيا و باميه، شيريني، انواع نوشيدني 
و... خب به نظر شما نياز بود هم رطب باشد هم 
زولبيا و باميه؟ واقعاً همه ما در منزل اينها را هر 
شب در سفره افطارمان داشتيم؟ اصلًا به نظر 
شما قند طبيعي رطب را بخوريم بهتر است يا 
زولبيا و باميه با اين همه چربي و قند بالا و...؟ 
از بقيه تكلفات بهتر اس��ت چشمپوشي كنيم 
كه خيلي ها به اين افطاري ها رفته و ديده ايم. 
كم كم داشت سالن خالي مي شد من اما غذا را 

نخورده و خسته از اين همه سؤال از جايم بلند 
ش��دم و بعد از خداحافظي با همكارانم از آنجا 
بيرون رفت��م و از آن روز تاكنون ذهنم درگير 
اين ماجراست. اين س��فره ها شايد جسممان 
را س��ير كند ولي به طور حتم روحمان را سير 

نمي كند. 
امام صادق)ع( مي فرمايند: فردي به نام سدير، 
در ماه مبارك رمضان، بر پدرم امام باقر )ع( وارد 
شد. حضرت فرمودند:  اي س��دير، آيا مي داني 
در چه شب هايي قرار داريم؟ عرض كرد: آري 
پدرم فدايت باد، شب هاي ماه مبارك رمضان 
است. امام فرمودند: آيا مي تواني در هر شب از 
اين شب ها 10 بنده از فرزندان اسماعيل را آزاد 
كني؟ سدير گفت: پدر و مادرم فدايت باد اين 
اندازه ثروت ندارم. امام فرمودند: آيا مي تواني 9 
بنده از فرزندان اسماعيل را آزاد كني؟ سدير باز 

همان گونه جواب داد. 
حضرت يكي يكي كم كرد تا فرمود: آيا مي تواني 
هر ش��ب يك بنده از فرزندان اسماعيل را آزاد 
كني؟ سدير عرض كرد: اين نيز در توانم نيست. 
امام فرمودند: آيا مي تواني هر شب مسلماني را 
افطار دهي؟ مرد گفت: آري بلكه 10 مسلمان 
را نيز مي توانم. پدرم فرمودند:  اي س��دير، من 
نيز همين را اراده كرده ام. اگر بتواني يك برادر 
مسلمان را افطاري دهي، ارزش آن چون آزاد 

ساختن يكي از فرزندان اسماعيل است. 
پس خود افط��اري دادن چند بع��د دارد؛ يك 
عبادت اس��ت، يك تزكيه است و ادخال سرور 
اس��ت. از نظر اجتماعي تأليف قلوب اس��ت و 
از نظر رواني صله رحم اس��ت و  وسيله ارشاد 
و دعاي خير اس��ت. اما نفس افطاري دادن با 

اسراف تضاد دارد. 
چند روز پيش كه داش��تم از بازار مي گذشتم 
يكي از مغازه داران يك ظرف رطب و مقداري 
آب و چن��د ليوان را گذاش��ته ب��ود روي يك 
ميز و م��ردم را دعوت مي كرد ك��ه افطاري باز 
كنند. چقدر از اين افطاري لذت بردم. اين هم 

دسته جمعي بود و هم ساده و بي تكلف. 
مقام معظم رهبري مي فرمايند: « افطاري دادن 
به مردم، سنتي كه چند سال است كه بحمدالله 
در بين مردم معمول ش��ده است؛ در مساجد، 
در خيابان ها، در كوچه  ها، در مس��يرها فرش 
مي  اندازند و افطاري ساده مي دهند يا بسته هاي 
افطاري را بين مردم تقسيم مي كنند.» به اين 
فكر افتادم كه ش��ركت ما واقعاً نمي توانس��ت 
هزينه افطاري را براي عموم صرف و در كوچه 

جلوي در از ما همكاران هم استفاده كند؟
افطاري دادن خيلي عالي است. رهبري حتي 
فرموده اند با غذاي مطبوع هم مخالف نيستند، 
بلكه با اسراف مخالفند، اسراف مثلًا چه؟ مثلًا 
ديس هاي برنج را پر كنيم كه لبريز شود تا شايد 
فلاني سير شود. مگر نمي شود ديس را قدري 
خالي گذاش��ت و اعلام كرد كه غذا هس��ت و 
هركس بيشتر خواست مي توانيم بياوريم. اصلًا 
مگر قرار است حتماً سير سير شويم؟ اگر يك 
مقداري جا بگذاريم ب��راي تنقلات بعدي كه 

مي دانيم كم هم نيستند مگر چه مي شود؟
پس اسراف ممنوع اس��ت نه اينكه نخوريم يا 
حداقل غذا را ببريم. در ظرفي بريزيم كه امكان 
بردن آن به منزل براي هر فردي وجود داشته 
باش��د. البته بعضي ها اين كار را نش��انه پايين 
آمدن كلاس خود مي دانند. بهتر است اين غذا 
را ببريم خانه و خودم��ان بخوريم تا اينكه دور 
ريخته شود و حتي به حيوانات هم نرسد چون 

مي گويند شهر را آلوده مي كند. 
ي��ك روز كه جاي��ي دع��وت ب��ودم يكي از 
خانم هاي محل بيش��تر اضافات غذا را جمع 
كرد و مي خواس��ت با خود بب��رد. دخترش 
كنارش نشسته بود. آنقدر به اين مادر سقلمه 
زد كه «مادر، مادر زش��ت است. من ظرف را 
دس��تم نمي گيرم. اصلًا با تو راه نمي روم...» 
تا اينكه مادر مجبور ش��د آنها را در سفره رها 
كند. يكي را هم كه دارد كار صحيح مي كند 
با اين تفكر غلط پش��يمان مي كنيم. واي بر 
ما كه خودم��ان را درگير اين آداب و رس��وم 

خودساخته كرده ايم. 
روزي به مراسم افطاري دعوت بودم. گفتند 
كه افطاري امروز دعوت دفتر يكي از مسئولان 
هستيم. ما هم با خوش��حالي به آنجا رفتيم. 
البته از دور و در شهر خودمان. وقتي رسيديم 
آنجا چشم هايمان به اندازه اي گشاد شده بود 
كه داشت به كله مان مي رس��يد. سفره اي به 
پهناي يك زمين چمن، انواع شيريني ها، انواع 
نان ها، زرشك پلو و مرغ و... با خود گفتم:  اي 
خدا! اينجا را چه كنم؟ در دل خود گفتم اين 
س��فره هيچ بويي از روايات ائمه و معصومين 
نمي دهد. پس بدون اطلاع يك روش غلط را 
پيش گرفته اند و اگر مي دانستند حتماً آن را 

جمع مي كردند. 
كمي بيش��تر در كلام رهبري دقيق ش��ويم، 
مي بينيم كه ايشان بارها بر مسئله افطاري به 
همراه خانواده تأكيد دارند. چون خانواده ركن 
اصلي جامعه اس��ت. نكند ما افطاري بگيريم و 
دعوت از خانواده هاي اف��راد را فراموش كنيم. 
راستي تا حالا به بركات و رحمات اين افطاري ها 
به طور ج��دي توجه نكرده بودي��م. اول اينكه 
بزرگان چقدر تأكيد دارند كه در مساجد باشد. 
يعني چقدر خوب است كه در ماه مهماني خدا، 
مهمان خانه خدا باشيم. مثلًا مي پرسند امشب 

افطار كجا خورديد؟ بگوييم در خانه خدا. 
چه احس��اس زيبايي ب��ه آدم مي ده��د. با كه 
خوردي؟ با بن��دگان مخلص خ��دا، برادران و 
خواهران ديني و ايماني ام. چ��ه ديدي آنجا؟ 
روحيه تع��اون را ديدم. همه دنب��ال آن بودند 
ك��ه گوش��ه اي از كار را بگيرند. يكي س��فره 
مي انداخت. يكي ظرف آب مي آورد. يكي آب 
جوش مي ريخت. چق��در زود همه كارها تمام 
شد. روحيه انفاق خيرين، اينكه هر شب افطار 

را يكي بر عهده مي گيرد. 
معلم و كارگر و بازاري، پير و جوان و خردسال، 
همه بودند. بعد از نماز جماعتي كه امام جماعت 
آن را كمي سريع تر خواند تا كوچولوهايي كه 
امسال اولين روزه هايشان را مي گيرند زودتر به 
افطار برسند همه پشت سفره نشستيم. جمع 
نوراني بود. همه مي خنديدند. شايد همه سير 
نش��ديم اما همه پر بوديم از محبت و عشق و 
احس��اس و همين برايمان كافي ب��ود. چون 
روحمان سير و سيراب ش��ده بود و اين يعني 

سبك زندگي مبتني بر اعتدال. 

افطاري دادن خيلي عالي اس�ت. 
رهبري حتي فرموده ان�د با غذاي 
مطبوع هم مخالف نيستند، بلكه 
با اس�راف مخالفند، پس اس�راف 
ممنوع اس�ت نه اينكه نخوريم يا 
حداق�ل غ�ذا را ببري�م. در ظرفي 
بريزيم كه امكان بردن آن به منزل 
براي هر فردي وجود داشته باشد


