
 الر َّحِيمِ  الر َّحمَّْنِ بِسْمِ الل َّهِ 

 

 الْقرُْآنُال َذيِ أُنزِْلَ فيِهِشَهرُْ رَمَضَانَ

 الْهُدىَ وَالْفرُقَْانِبيَ نَِاتٍ مِنَ هُدىً لِلن َاسِ وَ

 الش َهرَْ فَلْيَصُمهُْفَمَنْ شَهِدَ منِْكُمُ

 أَوْ عَلىَ سَفرٍَ فَعِد َةٌ مِنْ أَي َامٍ أُخرََمَنْ كَانَ مرَِيضًا  وَ

 العْسُرَْاليْسُرَْ وَلَايرُِيدُ بِكُمُيرُِيدُالل هَُ بِكُمُ

 لتُِكْمِلوُاالْعِد َةَ وَ

 ﴾581سوره بقره آیه ﴿ لعََل َكُمْ تشَْكرُُونَ لتُِكبَ رُِواالل هََ عَلَى مَا هَدَاكُمْ وَ وَ
 

 "شود و تا آخرین شب آن بسته نخواهد شدماه رمضان گشوده می درهای آسمان در اوّلین شبِ"}

 اللهشهر دعيتم فيه إلی ضيافة»

 اللهو جعلتم فيه مِن أهل كرامة

 أنفاسكم فيه تسبيح

 و نومكم فيه عبادة

 و عملكم فيه مقبول

 و دعاؤكم فيه مستجاب

 فاسألوا الله رب كم بني ات صادقة و قلوب طاهرة

 أن يوف قكم لصِيامه

 و تلاوة كتابه،

  {«الله فی هذاالش هرالعظيمالشقی  مَن حرم مِن غفرانفإن 
 

 وسلّم(وآله الله علیه)پیامبر اکرم صلّی
 

  رمضان تسمیهوجه 

و به معنای شدّت  ض  م  ر  از ریشه  رمضانهای قمری و بهترین ماه سال است. واژه ماه رمضان نهمین ماه از ماه

ل های عرب ، این ماه در فصهنگام نامگذاری ماهگویند چون بهریزه اسیت. م سین خاک یا تابش خورشیید بر 

ماه  ،از سوی دیگر، رمضان از اسماء اله  است. این ماه اماّگرمای تابسیتان قرار داشیت، ماه رمضیان نامیده شید، 

 د.نهای قدر در آن قرار دارنزول قرآن و ماه خداوند است و شب



 ط یک دفعه آمده استالله مجید فقرمضان درکلام. 

 

  .فضیلت ماه رمضان بسیار زیاد و نامحدود است 

 

 ؛ماه رمضان دربرخی از حوادث و رویدادهای مهم  

 سال دهم بعثت/دهم رمضانروز وفات حضرت خدیجه در  -5

 م هجرتسال دوّ/السلام نیمه رمضانولادت امام حسن مجتبی علیه -2

 م هجرتسال دوّ /جنگ  -3

 سال هشتم هجرت /فتح مکه -4

 ت و پیمان برادری میان مسلمانخوّمراسم عقد اُ -1

 السلامو امام علی علیه )ص(ایجاد اخوت اسلامی بین پیامبر -6

 .قمری 205سال  /السلامامام رضا علیه عهدیِبیعت مردم به ولایت -7

 

 :وجوب روزهمبدأ زمانیِ 

 .روزه ماه مبارک رمضان واجب شد ،م هجریم شعبان سال دوّروز دوّ در
 

  مؤمنان درماه مبارک رمضانوظایف: 

 در ،میهمانی خدا های ماه مبارک رمضللاو وویژگیذکر از  بعد (موسلل ّوآلهال ه ع یهیصلل ّ)پیامبراکرم 

 دررا  که وظایف ما فرمودندبه مطالبی اشللاره  ،ماه شللعباو ایراد کردند آخر یای که در جمعهخطبه ضللم ِ

 ؛دسازروش  می ،دستورات سازندهای   الهام از الهی با ای  ماه ضیافتِ

 

این ماه مبارک این است که ازخداوند متعال  ها درانستان لین قدم مؤمنان واوّ ،واقع در خدا و پیامبر لین دستتورِاوّ -5

 ه وات صادقنیّکم بِربّلله فأسألواا" :داشته باشند "وطاهرپاک قلبِ" و "صادق تِنیّ"درخواست نمایند که  بخواهند و

 "طاهرهقلوب 

 "صیامهم لِکُیوفّقِ" -2

درگاه  الهی باید ازر این ام این است که برای موفقیت در داروظیفه مؤمنان روزه مین دستور رسول خدا )ص( ودوّ

 .به ما عنایت فرماید را "گرفتنتوفیق روزه"نماییم که  مسألتالهی 

 "هکتابِ ةتلاو" -3

ل تأم خواندن آن و قرآن و مأنوس بودن با"یم یلت نماأالهی مسدرگاه  از ش راچیزهایی که باید توفیق یکی دیگراز

 .است "آنآیات قر در



 گیِگرسنگی وتشن" ،این ماه مبارک در خود تشنگیِ گرسنگی و با ؛فرمایندادامه این خطبه می ن درأالشّعظیم پیامبر -4

 .یاد آوریدهب را "قیامت روز

 "مساکینکُمَ کم وَرائِقَتصدّقوا علی فُ" -1

 بنابراین، .درماندگان رستتیدگی شتتود ن وااین ماه مبارک این استتت که به فقرا، موروم دیگروظیفه مهم مؤمنان در

 .رمضان استمبارک به ماه  وظایف مهم واردینِ از "نیازمندان فکریِ معنوی و، مادی نمودنِیاری کردن وکمک"

 "مکُبارِقروا کُوَ" -6

 و هاانسانبرای یک وظیفه ارزشمند  ،پدرومادرویژه نسبت به ، به"بزرگان مقابل ورزیدن درادب زاردن وگُاحترام"

 .ماه مبارک رمضان است مؤمنان در

 "مغارکُارحموا صِوَ" -7

 آن تأکید اکرم )ص( بر ازجمله دستتتوراتی استتت که پیامبر "خاص به فرزندان توجّه کودکان و نمودن برترحم"

 .احسن اجرا نمایند نووبه راماه مبارک رمضان آن داشته باشند که در توجّهمؤمنان باید  ند وشتدا

 

 "مرحامکُأَصلِوا  وَ" -8

رسیدگی همه  عنایت خاص به بستگان وداشتنِ  و "رحم یصله" ،الشتأند پیامبر عظیمیکی دیگر ازدستتورات موکّ

 است. جانبه به ایشان

 "متکُظوا الَسِنَاحفِوَ" -9

از فرمایشتتات رستتول  یکی دیگر ،تعالیمستتیر رضتتایت حق زبان در واستتتفاده صتتویح ازگناهان  از "حفظ زبان"

 .دقیق داشته باشند توجّهخداست که مؤمنان باید 

سعادت  دور از بدبخت و که شقی ودرستتیهب ؛فرمایندخطبه ماه شتعبان می ادامه فرمایشتات خود در حضترت در -50

 .موروم بماندآمرزش الهی  این ماه بزرگ از کسی است که در

 

o   رمضان مبارک بهداشتی در ماه-ایتغذیهوصیه های ت 



  دییگرفتن حتماً با پزشک معالج خود مشورت نماقبل از روزه د،ینظر پزشک هستتحت یماریب لیدلاگر به.



o دیبا ییغذا میکند. درصورت امکاو ر  رییتغ ی ینسبت به قبل، خ دینباما  ییغذا میماه مبارک رمضلاو، ر  در 

چار نداشته باشد. البته، اگر فرد د یادیز ریوزو بدو تأث یشود که رو میتنظ یطور دیبا ییغذا میر   ،یساده باشد. همچن

اشتا ن یِبه ساعات طولان توّجهبرگردد. با  یعیبه حالت طب وتا وزو ا ستیاضلافه وزو اسلت، ماه رمضلاو فرصلت مناسلب

.ادیز بریف یحاو یمثل غذاها شوندیهضم م یکه به کُند میرا مصرف کن ییغذاها دیبودو، با

o 2تا  1فقط  الهضمم عیسممر یغذاها کهیددحال مانندیمعمولاً چند سمما د دد دسمم گاا شواد  م رهضمم ید یغذاها 

.مانندیم یسا د دد معدا باق



ه ک،  دس، جو، جو دوسمر، شند،، ردد غلات، برن  با ووسد و ... ا،ی بادتند از: حبوبات و غلات مثل لوب رهضم ید یغذاها

.شوند یم داینام هادداتیدد مجموع کربوه

 


 زین شداهیتصف یهادداتیشروا، کربو ه نیکه به ا ،و ... دیقند، ردد سف یحاو ی بادتند از: غذاها الهض عیسمر یغذاها

 .شود یشف ه م






 یایمانند لوب جاتیسمبوس، شند، سممبوس داد، غلات و حبوبات، سممبز یحاو ی بادتند از: غذاها بریف یحاو یغذاها

. .رلوخشک، بادا، و .. ر،یشدا مثل برشه زددرلو، انجخشک وایبا ووسد، م یهاوای، نخود، ذدتّ، اسفناج، برگ چغندد، مسبز



 یمصرف یغذاها ،یعنیاست  "ییتعادل غذا" و سالم، حیصح هیتغذ کی یاز اصول اساس یکی

 ییذاغ یهااز همه گروه دیبا ییغذا میدر رژ گر،یعبارت دباشند. به گریکدیدر حالت تعادل با  دیبا

وجود داشته باشد. ینان، حبوبات و محصولات لبن ،یگوشت، مرغ، ماه جات،یسبز ها،وهیمثل م

 شوندیباعث عدم هضم، سوزش سرِ دل و اختلال در وزن م رایمودود شوند ز دیشده باسرخ یغذاها.


 م؟یکن زیپره ییزهایچه چ از 

و پُرچرب یکردنسرخ یغذاها .1

ادیقند ز یحاو یغذاها .2

هنگام سحر ژهیوبه ادیز یغذا خوردن .3

 قیطر نیادرار شده و از ا شیباعث افزا ،یعنیمُدرّ است  یهنگام سحر)چا ادیز یچا خوردن .4

(.شوندی، دفع م-دارد ازیها نکه بدن در طول روز به آن- یمعدن یهانمک

قبل از شروع ماه رمضان، مصرف محدود شود. یها: از هفتهگاریس .5

 



 م؟یرا مصرف کن ییغذاها چه 

 بوده رهضمیدنوعاً مرکّب  یهادراتیکربوه ؛یمرکّب در وعده سحر یهادراتیکربوه مصررف .1

اندازند.گرسنگی را به تعویق میو 

است. رهضمیبوده و د نیپروتئ یمنبع عال کی میحل .2

است. ومیزیو من میپتاس درات،یکربوه بر،یقند، ف یمنبع عال کی خرما .3

را داراست. یچرب زانیم نیبوده و کمتر بریو ف نیاز پروتئ یغن یبادام درخت مغز .4

است. دراتیو کربوه ومیزیمن م،یمنبع خوب پتاس کی موز .5

 ازیآب مورد ن نیافطار و زمان خواب، باعث تأم نیتازه در فاصله ب یوهیمآبِ  ایآب  ادیز مصرف .6

.شودیم یداربدن در طول روزه



 معمول غذاییِی ها/برنامههامشللابه ر یم)تا حدود زیادی(  مبارک رمضللاو، مخت ف در ماهی غذایی هاگروه (مصللرفِ) مقادیر مجازِ 

ی اد گرسنرناهار را داشته باشد تا از ایج یوعده یهاات و ویژگیخصوصیّباید غذای مصرفی در وعده سحری اسلت )به عبارت دیرر؛ 

 که؛ م احظه/تفاوتا ای  شود(، بمیصبحانه ت قیّ  یافطار هم معادل وعده یدر اثنای روز پیشریری شود + وعده

ا ی ا شیر گرمی آب گرممیبه جای آب سلرد، کجداً خودداری شلود ) ،هاغذا با آب سلرد، نوشلابه و مانند ای )کردو(  شلرو از  ،هنرام افطار

 .(یدرنگ میل نماییی کمچا

 شود و پرُخوری کمتر میآغاز کنید. به ای  ترتیب، اشلتها کنترل  "قند طبیعی"ک ی با ،طورک یهو ب ،را با خرما، کشلم،، عسلل افطار

 آید.پی، می

 مناسب است. افطار یوعدهزرد در  ها شُی روغ )یا بدووِ(کم ح یمِ شیربرنج، کم رنگ، شیر گرم، فرنی، خوردو چای شیری ِ

ی ساده هم هااست. سوپ ک غذای مناسلبی افطار یوعدها ناو و پنیر و مغی گردو برای ی و ،ضلدعفونی شلده(شلسلته/)ناو و پنیر و سلبیی

 هستند. خوب افطار( یوعدهبرای )

 میل کنید. افطار یوعدهدر )ترجیحاً( را  جاتسبیی

 بوست هستند.ی ی پیشریری ازهافعالیت بدنی، بهتری  روش ، داشت همچنی  ها، سبییجات، آبمیوه مصرف مقادیر کافیِ

 .)البته، با رعایت فاص ه با غذا( بی  افطار تا سحر، آب کافی بنوشیدی هادر زماو

  سحری بخورید.کامل و با آرام،  ،بدوو عج ه و بیدار شویداز خواب  "موقعبه")حتماً(  سحریبرای صرف 

 افطار و سحر خودداری کنید. یهاوعدهدر  شکر(،مقادیر بالای  دارایی هاانوا  دسرها و شیرینی) "زیاد" از خوردو تنق اتِ

 ، میوه میل کنید.خودتاو( )در ر یم غذاییِ معمولِتعیی  شده هایسحر، به تعداد واحد یافطار تا قبل از خواب همچنی  در وعده یوعدهبی  

 د.استفاده کرتواو می)نیی( انجیر و مانند آنها آلو/ یبرگه یفصل، از خیسانده هایبر میوه ع اوه



 د.شوهای سبیی استفاده خورشدیرر   مثل خورش آلو و  یّی مُهامیوه از خورش مصرفِ ، ع اوه بر(در ماه رمضاو)بوست یدر صورت ابت ا به

ود خحالت سفتی به میک)هم( که سلفیده منعقد شلده باشد و زرده شلر  آو)به "نیم بند"صلورت ها بی سلفت پیِصلورت آبهب "مرغتخم"

 پی است.آب مرغتخمتر از هضمنیمرو دیر مرغتخمشود. میل  ،گرفته باشد(

 ل خوبی برای غذاها در ماه مبارک رمضاو است.مکمّ ،بدوو پیاز(البتّه، سالاد )

 شود.موجب احساس تشنری در طول روز می (گاهی)هنرام سحر، بهها ادویهسایر مصرف بادمجاو، ف فل و 

 از طریقرفته دستاز "نمکِ"داری زیاد عرق کردید، روزهایّام در طول  های بدنیفعالیتانجام ا ی )در فصول گرم سال( وا گرم دلیلبهاگر 

 افطار و سحر جبراو کنید. یهاوعده ی مخت ف درهاصورتعرق را، به

o  د.شوخودداری  شوند،میناراحتی  موجبا غذاهایی که ی ونامأنوس ناسازگار/خوردو غذاهای  و نیی،از تغییرات شدید در عادات غذایی 

 یوعده رد تنهانمک و آب، کمصورت کمبه صورت تمایل/ع اقه،در .دشوبهتر است میل ن شود ومیزیاد  موجب تشنریِ (و سیرابی)پاچه هک ّ

 د.)و البته، در دفعات و مقادیر اندک( میل شو افطار

در افراد مبت ا به  ویژهبه "تحریک معده"ممک  است موجب  بالاخصّ در ماه مبارک رمضلاو،و  ک یّ،طور به "ی گازدارهانوشلابه"مصلرف 

 خی ی محدود شود(.بنابرای ، ) )گاستریت( شود.التهاب معده

 را  هااودند ، حتماًد. بعد از خوردو افطاری و سللحریشللو توجّهبه بهداشللتِ دهاو و دنداو  بی، از سللایر اوقات رمضللاو در ماه مبارک

 (.زود خشک شود تاد باش ی  آو بیرووی در لیواو قرار دهید که قسمت مویمسواک را طور)در ضم ، ت مسواک کنید. دقّبه

  شوند، خودداری شود.حالی میو بیدر مدّت زماو روزه )با دهاوِ روزه( از رفت  به حمّامِ آب داغ و انجام کارهایی که موجب ضعف 

 

 
 

o ِی سرد شرو  هاا نوشیدنیی تشلنری زیاد، افطار را با آب سلرد و دلیلبهداراو ای  اسلت که روزه یکی از عادات غذایی نادرسلت

از  رنگ و شیر گرم آغاز کنند. پسکم ا ولرم مانند آب ولرم، چایی ی گرم وهاشود افطار را با نوشیدنیمیکنند که اشتباه است و توصیه می

شللود و از پرُخوریِ متعاقبِ افطار میا کشللم، سللبب کنترل اشللتها ی که خوردو خرماا کشللم، اسللتفاده کرد، برای ای ی تواو از خرمامیآو 

المقدور یافطار حتّ ی. بنابرای ، در وعدهاست کند. ع اوه بر آو، مصرف خرما در ماه مبارک رمضاو در تنظیم قند خوو بسیار مفیدمیممانعت 

پتاسللیم اسللت اماّ، از مصللرف بی، از حدّ خرما نیی مانند سللایر عدد خرما مصللرف شللود )خرما منبع خوبی از مواد مغذّی، قند، فیبر و  5-3

 باید پرهیی شود(. هاشیرینی

o و مواد معدنی( هستند، هاکه فقط حاوی انر ی و فاقد مواد مغذّی )مثل ویتامی  بامیهو  زولبیامثل  هاجای مصلرف انوا  شیرینیبه 

افه وزو اضبه هنرام افطار،  هاه استفاده شود. طبعاً افرا  در مصرف انوا  شیرینیشیری  مثل خرما، کشم، و انوا  میو از مواد غذایی طبیعیِ

 چاقی را به دنبال خواهد داشت.و 



o  سحرخییاو از  اغ بشود. بعد از صرف سحری نیی میسلبب اخت ال در هضلم مواد غذایی  افطارهنرام صلرف به زیادمصلرف آب

 ک عادتِ اشتباه است.ی نوشند کهمیمقدار فراواو آب بیللللم تشنللللری در طول روز به

o  ی معدنیِ هادادو نمکدستو از چوو چایی باعث افیای، دفع ادرار چایی در وعده سحری اجتناب شود، بی، از اندازهاز نوشیدو

 شود.میمورد نیاز بدو 

o ند که به شومیهضم هستند و سبب کنند. ای  قبیل مواد دیرر پرهیی در فاص ه افطار تا سح زیادداراو عییی از مصرف تنقّ ات روزه

 پرُیِ معده، میل به خوردو غذا کاه، پیدا کند. دلیلبههنرام سحر 

o جای شود بهمیطور ک یّ توصیه مناسب نیست. به افطارهضم، پرُچرب و سرُخ شده موقع مصلرف مللللللللللللواد غذایی سنری ، دیر

 پی و بخارپی استفاده شود.آبکرده از غذاهای غذاهای چرب و سرُخ

 

 )؟!(? روزه گرفتن بدون سحری
 

  نوجوانی و جوانی. به خصوص در سنین نگیریمبهتر است بدون سحری روزه، 

شود، زیرا این امر سبب اُفت شدید قند خون و میبدون سححری توصیه ن یروزه

یز شب ن آور است. حتیّ شامِ کامل در آخرِ شود که بسیار زیانمیتحلیل عضحلات 

 جایگزین سحری شود. تواندمینعنوان هیچبه
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