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مهارت های زندگی در ماه مبارک رمضان بهشت رمضان

 ریحانه، بخشــی در ســایت دفتر حفظ و نشــر آثار اشــاره

 KHAMENEI.IR حضرت آیت الله العظمی خامنه ای

اســت که به طور ویژه و تخصصی در سه موضوع 

زن، خانواده و ســبک زندگی در نگاه رهبر انقلاب 

فعالیت می کند.

ریحانه فعالیت خود را از سال 94 آغاز کرده و همه ی 

دست اندرکاران آن بانوان جوان و انقلابی هستند.

شــما می توانید تولیدات ریحانه را در شبکه های 

 اجتماعــی و پیام رســان های ایرانــی بــا نشــانی

Khamenei_Reyhaneh @  دنبال کنید.

آنچــه در ادامــه می خوانیــد، مجموعــه ای از 

تولیدات تحریریه ی ریحانه است که تحت عنوان 

»مهارت های زندگی« نوشته شده و تلاش دارد تا 

توصیه ها�یی کاربردی را به مخاطبان خود پیشنهاد 

کند.

در این قســمت از کتابچــه ی مهارت های زندگی، 

به سبک زندگی خانواده های ایرانی در ماه مبارک 

رمضان پرداخته ا�م.

منعکس کننده  نگاه رهبر انقلاب  اسلامی
به مقوله   زنان، خانواده و سبک زندگی



3

مهارت های زندگی در ماه مبارک رمضان

4در مسیر خودسازی ❇

7زندگی به وقت رمضان ��

10روزه داری به سبک مادرها��

13حالِ خوشِ رمضانی☺

16روزه داری در غربت��

19فرهنگ افطاری ساده را احیا کنیم☕

22#چالش_افطاری_ساده��

25همسفرِ همیشه��

28سفرههای رنگین نابه جا️⚠

31در پنجه ی #امتحانات��

34جشن بندگی��

aparat.com/reyhaneh

@khamenei_reyhaneh
instagram.com/khamenei_reyhaneh



4

مهارت های زندگی در ماه مبارک رمضان بهشت رمضان

️❇ در مسیر خودسازی

️⁉ آ�ــا می دانیــد مــا خانم هــا در مــاه مبــارک رمضــان بــا چــه راه هــای 

ســاده ای می توانیــم بــه رشــد معنــوی خودمــان کمــک کنیــم؟

�� "بزرگتریــن درس مــاه رمضــان، خودســازی اســت. اوّلیــن و 

ــود و  ــه خ ــان ب ــه انس ــت ک ــن اس ــم ا� ــازی ه ــدمِ خودس ــن ق مهمتری

ــلاب؛  ــد." رهبرانق ــگاه کن ــادی ن ــر انتق ــا نظ ــود ب ــار خ ــلاق و رفت ــه اخ ب

خطبه هــای نمــاز عیــد فطــر، آذرمــاه ۸۰

�� بیشــتر مــا خانم هــا بــه خاطــر نقش هــای متفاوتــی کــه در 

ــد  ــازی و رش ــرای خودس ــی ب ــت کاف ــم وق ــان می کنی ــم،  گم ــه داری خان

ــتن  ــتلزم داش ــه را مس ــن مرحل ــه ا� ــیدن ب ــرا رس ــم، زی ــوی نداری معن
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ــیر  ــن مس ــادن در ا� ــرت افت ــه حس ــا ک ــه بس ــم و چ ــت آزاد می دانی وق

ــد  ــوب می  دان ــرک خ ــن زی ــک موم ــا � ــت؛ ام ــده اس ــان مان ــه دلم ب

چگونــه می توانــد از هــر شــرا�طی بــرای رســیدن بــه هــدف خــود 

ــن در  ــرار گرفت ــرای ق ــاده ب ــه س ــد نمون ــال چن ــرای مث ــد. ب ــتفاده کن اس

مســیر خودســازی را بخوانیــد:

️☺ خوش اخلاق باشید

فرصــت  ا�ــن  از  با�ــد  اســت.  الهــی  توفیقــات  از  رمضــان  مــاه 

ــه  ــا غــروب لــب ب مغتنــم اســتفاده کنیــم. زمانــی کــه شــما از ســحر ت

لذ�ذتریــن غذاهــا نمی زنیــد، �عنــی داریــد بــا هــوای نفــس خــود 

مبــارزه می کنیــد. امــا در ا�ــن میــان مواظــب باشــید ا�ــن گرســنگی و 

ــد در خاطــر  ــاورد. مــاه رمضــان با� ــا در نی تشــنگی، اخــلاق شــما را از پ

ــه  ــر نقط ــال اگ ــود. ح ــدگار ش ــا مان ــان م ــواده و اطرافی ــودکان و خان ک

ــم  ــن به ــر روزه گرفت ــه خاط ــواده ب ــی زن خان ــه �عن ــی خان ــل مهربان ثق

ریختــه و عصبــی باشــد، نتیجــه چــه می شــود؟ 

�� یک راه میانبر

ــان  ــا در می ــن روزه ــازی. ا� ــرای خودس ــت ب ــری اس ــلاص راه میانب اخ

پخــت و پــز و رســیدگی بــه بچه هــا و فعالیت هــای خانــه و حتــی 

بیــرون از خانــه، ســعی کنیــد راه هــای میانبــر خودســازی را بــه خوبــی 

ــه  ــد ک ــان بگو�ی ــا خودت ــید. ب ــود برس ــه مقص ــر ب ــا زودت ــد ت ــاد بگیری �

همــه ی ا�ــن کارهــا را انجــام می دهیــد تــا نها�تــا بــه رضا�ــت خداونــد 

ــو�د.   ــک ش نزد�
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�� ذکر بگویید

ــر  ــوان در ه ــه می ت ــت ک ــوی اس ــال معن ــته اعم ــن از آن دس ــر گفت ذک

شــرا�طی آن را انجــام داد. در هنــگام خریــد، زمــان چیــدن ســفره افطار 

�ــا حتــی موقــع خوابانــدن بچه هــا. همــه ا�ن هــا در مــاه مبــارک 

ــوند.  ــان ش ــد انس ــاز رش ــه س ــد زمین ــان می توانن رمض

⛳️️ هدف تعیین کنید

همانطــور کــه قبــل از برگــزاری �ــک مهمانــی افطــاری، لیســتی از کارها 

ــوی،  ــازی معن ــرای خودس ــز ب ــه ای را نی ــید؛ برنام ــا می نو�س و خریده

علمــی و اجتماعــی خودتــان در همیــن روزهــای ابتدا�یــی مــاه 

ــب  ــاه اغل ــن م ــان ا� ــد در پا� ــا بتوانی ــد ت ــن کنی ــان تعیی ــارک رمض مب

آن هــا را عملــی کــرده باشــید. مــادر �ــک خانــه کــه خــودش را بســازد، 

بــه دنبــال او ســا�ر افــراد خانــواده نیــز در مســیر خودســازی قــرار 

نــد. می گیر
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�� زندگی به وقت رمضان
️⁉ چگونه برای لحظه لحظه ی ماه مبارک ، برنامه ریزی کنیم؟

⏰ درمــاه رمضــان بــه خاطــر تغییراتــی کــه در ســاعات معمــول 

ــای  ــام کاره ــرای انج ــی ب ــه تغییرات ــور ب ــد، مجب ــی آ� ــود م ــه بوج روزان

ــای  ــام کاره ــه انج ــون وظیف ــا چ ــا خانم ه ــو�م. م ــی ش ــان م ــه م روزان

ــز داریــم،  ــرای خانــواده را نی خانــه و آمــاده کــردن ســحری و افطــاری ب

گاهــی بــرای تنظیــم کارهــا بــا ســاعات مــاه رمضــان و اســتراحت مان، 

ســردرگم می شــو�م. بــرای نجــات از ا�ــن آشــفتگی، بهتــر اســت از 

ابتــدای مــاه، برنامــه ای بــرای انجــام کارهــا بــرای خودمــان بچینیــم.
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ــد،  ــول روز بخوابی ــد در ط ــتید و می توانی ــه هس ــا در خان ــر روزه �� اگ

می توانیــد تــا ســحر بیــدار باشــید و بخشــی از کارهــای منــزل �ــا 

ــد. در  ــام دهی ــحر انج ــا س ــار ت ــه افط ــخصی تان را در فاصل ــای ش کاره

ا�ــن مــدت هــم می توانیــد بــه فعالیت ها�تــان برســید و هــم بــا 

خــوردن آب و مــواد غذا�یــی، بدن تــان را بــرای روزه داری تقو�ــت 

کنیــد.

�� اگــر خانمــی شــاغل هســتید شــا�د فرصــت کمتــری بــرای 

اســتراحت داشــته باشــید امــا بــا کمــی برنامــه ریــزی می توانیــد 

ــاعت  ــان س ــه در ذهنت ــد. ا�نک ــامان بدهی ــان س ــه ی کارها�ت ــه هم ب

خــواب، تهییــه غــذا، امــورات شــخصی، عبــادات و بقیــه کارها�تــان، 

منظــم و طبقــه بنــدی شــده باشــد، آســودگی خیــال و عــدم نگرانــی و 

تشــو�ش برا�تــان بــه همــراه دارد.

 �� اگــر دانشــجو هســتید و فصــل امتحاناتتــان اســت، بهتریــن 

زمــان بــرای درس خوانــدن، کمــی بعــد از افطــار اســت کــه مــواد 

غذا�یــی به مغــز رســیده و بــدن کمــی ســبک شــده اســت. بعد از ســحر 

و بیــن الطلوعیــن نیــز زمــان خوبــی بــرای �ادگیــری اســت. بهتــر اســت 

برنامــه خــواب و اســتراحتتان را طــوری بچینیــد کــه ا�ــن ســاعات 

بانشــاط باشــید و بتوانیــد درس ها�تــان را بخوانیــد. 

ــد و بعــد  ــد تقســیم بنــدی کنی ــان را میتوانی �� قرائــت قــرآن روزانه ت

ــحر  ــا س ــار ت ــر افط ــد. اگ ــرآن را بخوانی ــه ای از ق ــد صفح ــاز، چن ــر نم از ه
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را بیــدار می مانیــد، ســاعات شــب نیــز زمــان بســیار خوبــی بــرای 

ــت. ــرآن اس ــدن ق خوان

ــحرها�تان  ــار و س ــرای افط ــی ب ــه غذا�ی ــک برنام ــاه، � ــدای م �� ازابت

و  درگمــی  ســر  از  نیمــی  می شــود  باعــث  کار  ا�ــن  بنو�ســید. 

ــواده کــم شــود و ذهنتــان منظــم  ــرای تهیــه غــذای خان ــان ب کلافگی ت

شــود و آرامــش بگیــرد. اگــر ســحرها وعــده ی پختنــی اســتفاده 

می کنیــد، می توانیــد آخرشــب آنــرا طبــخ کنیــد کــه تــا ســحر آرام بپــزد 

و لازم نباشــد ســحرها، زمانــی را بــرای گــرم کــردن غــذا اختصــاص 

دهیــد.

ــو�د.  ــه کار ش ــت ب ــل دس ــای قب ــاری، از روزه ــی افط ــرای مهمان �� ب

لیســت مــوادی کــه بــرای تهیــه مــواد غذا�یــی احتیــاج داریــد را آمــاده 

ــی  ــی را از دو روز قبــل بخریــد. ظرف ها�ی ــد و بعضــی از مــواد غذا�ی کنی

ــارِ  ــد از افط ــه را بع ــد. خان ــاده کنی ــل آم ــد را از روز قب ــاج داری ــه احتی ک

ــد را از  ــه میپزی ــی ک ــا غذا�ی ــوپ � ــد. س ــز کنی ــی تمی ــل از مهمان روز قب

ــا در  ــد ت ــاعتی بخوابی ــی روز س ــد در ط ــا بتوانی ــد ت ــت کنی ــح درس صب

طــول میزبانــی ســرزنده باشــید. �ــک ســاعت قبــل اذان را بــه چیــدن  

ــر و چــای و چیــدن ســفره اختصــاص دهیــد. ــان و پنی بشــقاب هــای ن
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�� روزه داری به سبک مادرها 
️⁉ آیا می دانید با وجود چند فرزند کوچک چگونه می توانید روزه داری 

راحت تری داشته باشید؟ 

 

ــد  ــه دارن ــک در خان ــد کوچ ــد فرزن ــا چن ــک، دو � ــه � ــی ک �� خانم ها�ی

قطعــا در مــاه مبــارک رمضــان نیــاز بــه برنامه ریــزی و تدابیــر بیشــتری 

دارنــد تــا بتواننــد عــلاوه بــر مســئولیت  رســیدگی بــه خانــه و بچه هــا، 

روزه داری راحت تــری داشــته باشــند و هــم بــه عبــادات خودشــان 

ــند. برس

ــا می دانیــد راه کارهــای رســیدن بــه ا�ــن مســئولیت ها و برنامه ریــزی   آ�

بــرای آن هــا چیســت؟  
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�️�♀ کتاب ها و بازی های جدید برای بچه ها پیدا کنید 

بــرای مــاه مبــارک رمضــان باتوجــه بــه ســن بچه هــا برا�شــان 

کتاب هــای جد�ــد تهیــه کنیــد تــا بــرای آن هــا جذابیــت داشــته 

باشــد. همچنیــن می توانیــد آن هــا را بــا چنــد بــازی جد�ــد آشــنا 

ــباب بازی  ــف اس ــازی و کش ــرگرم ب ــتری را س ــاعت های بیش ــا س ــد ت کنی

باشــند تــا در ســاعت های روزه داری شــما کمتــر بهانــه بگیرنــد کــه 

ســررفته.  حوصله شــان 

 

�� به بچه ها مسئولیت بدهید 

مثــلا  بســپرید.  بچه هــا  بــه  را  خانــه  مســئولیت های  از  بخشــی 

ــدان  ــه فرزن ــر را ب ــرادر کوچکت ــا ب ــر � ــه خواه ــذا دادن ب ــئولیت غ مس

بزرگ تــر محــول کنیــد. مســئولیت پهــن کــردن و چیــدن ســفره ی 

افطــار، تمیــز کــردن بخشــی از خانــه و �ــا مرتــب کــردن خانــه و 

جــارو کشــیدن را نیــز بــه بچه هــا واگــذار کنیــد. بــه ا�ــن ترتیــب 

فرزندتــان  کاســته می شــود، هــم  از مســئولیت های شــما  هــم 

و  می کنــد  بزرگــی  احســاس  ا�نکــه  از  و  شــده  مســئولیت پذ�رتر 

می توانــد بــه شــما کمــک کنــد، احتمــالا شــادتر خواهــد بــود.  

 

�� با همسایه ها هماهنگ کنید 
اگــر در آپارتمانــی زندگــی می کنیــد کــه خانواده هــا، بچــه هــای 

ــر  ــه ه ــد ک ــگ کنی ــا هماهن ــا خانم ه ــد، ب ــما دارن ــدان ش ــن فرزن هم س

روز چندســاعت مســئولیت نگــه داری از بچه هــا بــه عهــده ی �ــک نفــر 

ــازی  ــود ب ــالان خ ــن و س ــا هم س ــا ب ــم بچه ه ــد ه ــن ترفن ــا ا� ــد. ب باش
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ــان  ــخصی خودش ــور ش ــه ام ــاعات ب ــا در آن س ــم مادره ــد و ه میکنن

رســیدگی می کننــد.  

 

�� ساعت های بعد از افطار را دریابید 

انجــام بخشــی از کارهــای روزانــه را بــه شــب منتقــل کنیــد. در ســاعات 

ــد کــه  ــه حضــور دارد از او بخواهی بعــد از افطــار کــه همســرتان در خان

ــورات  ــه ام ــما ب ــا ش ــد ت ــازی کن ــا ب ــا آن ه ــا ب ــد � ــا باش ــب بچه ه مراق

ــرآن  ــوده ق ــی آس ــا خیال ــد ب ــا بتوانی ــید و � ــردا برس ــاری ف ــحر و افط س

روزانه  تــان را بخوانیــد.
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️☺ حالِ خوشِ رمضانی
در ماه مبارک رمضان به شادی خود و اطرافیان تان فکر کنید

ــت.  ــوت نیس ــالت و رخ ــی و کس ــی بی حوصلگ ــه معن �� روزه داری ب

امــا بعضــی افــراد گمــان می کننــد ا�ــن مفاهیــم در کنــار روزه داری 

معنــی بیشــتری پیــدا می کنــد. بــرای پیشــگیری از بــروز کســالت 

در ا�ــن روزهــا با�ــد بــه فکــر شــادی های خودســاخته باشــیم. 

شــادی ها�یی کــه بــا هــدف و برنامــه آن هــا را دنبــال و اجــرا می کنیــم. 

آ�ــا می دانیــد چگونــه با�ــد در ا�ــن مــاه شــادی رمضانــی را تجربــه 

کنیــد؟
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�� اگــر قصــد داریــد کــه بــا حالــی ســبک تــر و شــادتر نشــاط معنــوی 

ا�ــن �ــک مــاه را تجربــه کنیــد، بهتــر اســت از جســم تان شــروع 

کنیــد. بــا عمــل بــه توصیه هــای بــزرگان د�نــی در خوردنی هــا و 

ــن آن،  ــار و بی ــحری و افط ــای س ــده ه ــردن وع ــی ک ــیدنی ها و غن نوش

ــور  ــه ام ــر ب ــتر و بهت ــد بیش ــا بتوانی ــد ت ــالا ببری ــمی تان را ب ــوان جس ت

معنــوی برســید.

�� آنچــه بــه شــادی معنــوی شــما و خانواده تــان در ا�ــن مــاه کمــک 

شــگفت انگیزی می کنــد، فکــر کــردن بــه د�گــران و شــاد کــردن  

ــرای  ــطه گری ب ــی واس ــدان و حت ــرا و نیازمن ــه فق ــک ب ــت. کم آن هاس

ــران، از  ــی د�گ ــی و خانوادگ ــای مال ــردن گره ه ــر ازدواج و بازک ــر خی ام

ــت. ــن راه هاس ــه ا� جمل

�� افطــاری دادن از آن آ�ین هــای و�ــژه ای  اســت کــه فرصــت 

صله رحــم را ا�جــاد می کنــد و ناگفتــه پیداســت کــه ا�ــن د�ــد و 

ــت.  ــر اس ــراد موث ــه اف ــدن روحی ــاد ش ــدازه در ش ــه ان ــا چ ــا ت بازد�ده

امــا بــرای ا�نکــه شــما بتوانیــد، بــه دفعــات بیشــتری افطــاری بدهیــد 

نیــاز بــه خلاقیــت و کمــی برنامــه ریــزی داریــد. برگــزاری مهمانــی های 

ســاده و صمیمــی، گذاشــتن �ــک میــز ســاده از لقمه هــای نــان و 

ــرتان  ــل کار همس ــا مح ــاختمان و � ــار درب ورودی س ــای کن ــر و چ پنی

می توانــد نمونه هــای ســاده و عملــی افطــاری دادن باشــد.

�� شــب های مــاه رمضــان می توانــد تبد�ــل بــه �ــک جشــنواره 
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ــه  ــد ک ــرار بگذاری ــتان تان ق ــل و دوس ــا فامی ــلا ب ــود. مث ــی ش خانوادگ

شــب های مــاه مبــارک را بــه بوســتان ها برو�ــد و �ــا ا�نکــه غــذای 

ســحری را بــه اتفــاق فامیل تــان در پارک هــا میــل کنیــد.  

�� د�ــن اســلام بــرای همســران در ا�ــن مــاه بیــن ســاعت افطــار 

ــی  ــط عاطف ــا رواب ــت ت ــته اس ــرت را برداش ــت مباش ــحر ممنوعی ــا س ت

ــا  ــرود. ام ــیه ن ــه حاش ــان ب ــود و انرژی ش ــکرآب نش ــران ش ــن همس بی

ــد نشــاط آور باشــد،  بعضــی از زوجیــن ا�ــن حــلال خــدا را کــه می توان

بــی احترامــی بــه مــاه رمضــان می داننــد و بــا ا�ــن تفکــر موجــب بــروز 

ــی و عصبانیــت در همسرشــان می شــوند.  بــی حوصلگــی، بهانه جو�ی

برنامــه ریــزی بــرای تنظیــم مباشــرت و روابــط همســران با�ــد در مــاه 

ــاه  ــوی م ــال معن ــا ح ــی ب ــرا مغا�رت ــود، زی ــه ش ــدی گرفت ــان ج رمض

ــدارد. ــان ن ــارک رمض مب
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�� روزه داری در غربت
️⁉ چگونه در کشورهای دیگر ماه مبارک رمضان را راحت تر بگذرانیم؟

️✈ خیلــی از هم وطنــان مــا بــا توجــه بــه اقتضائــات و شــرا�ط 

زندگــی خــود مجبورنــد مــاه مبــارک رمضــان را در کشــوری غیــر از 

ا�ــران بگذراننــد. روزه داری در محیطــی کــه قرابــت خاصــی بــا 

ــم  ــا چش ــد. ام ــوار می کن ــی کار را دش ــدارد، کم ــم آن ن ــلام و مفاهی اس

انــداز نها�یــی، �عنــی بندگــی بــه شــکل کامــل آن، ذهــن انســان 

را آمــاده می کنــد تــا در غربــت و دور از وطــن نیــز بتــوان بــه امــور 

ــرای روزه داری در  ــاده ب ــد راه کار س ــه چن ــرد. در ادام ــیدگی ک ــی رس د�ن

کشــورهای د�گــر را �ــادآوری کرده ا�ــم:
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�� به مرجع خود رجوع کنید

پیــدا کــردن زمــان طلــوع و غــروب خورشــید و بــه طبــع آن زمــان دقیق 

اذان بــه کمــک اپلیکشــن هــا و نرم افزارهــا فعلــی کار دشــواری نیســت 

امــا در بعضــی از نقــاط زمیــن ماننــد کشــورهای شــمال اروپــا و کانــادا 

ــه  ــود و در نتیج ــد ب ــمان خواه ــادی را در آس ــاعات زی ــید س و... خورش

ــد  ــز خواه ــاعت نی ــه 2۰ س ــی ب ــبانه روز گاه ــک ش ــان روزه داری در � زم

رســید. بهتــر اســت بــرای اطــلاع از احــکام روزه در ا�ــن شــرا�ط بــه 

ســا�ت  مرجــع خــود ســر بزنیــد و مــوارد ا�ن چنینــی را بررســی نما�یــد.

ــرح  ــن ش ــه ا� ــه ای ب ــت الله خامن ــرت آ� ــوای حض ــال فت ــرای مث ✅ ب

اســت: »مکلــف با�ــد در مــورد اوقــات نمازهــای �ومیــه و روزه همــان 

ــر  ــن ب ــر روزه گرفت ــی اگ ــد، ول ــت کن ــود را رعا� ــکونت خ ــل س ــق مح اف

اثــر طولانــی بــودن روز، غیــر مقــدور �ــا حرجــی باشــد، ادای آن ســاقط 

ــت.« ــب اس ــای آن واج و قض

�� پای سفره افطار ایرانی باشید

برنامه هــای  می توانیــد  آنلا�ــن  پخــش  ســا�ت های  کمــک  بــه 

شــبکه های مختلــف ا�ــران را ببینیــد و �ــا در جلســات هیات هــای 

راحتــی  همیــن  بــه  کنیــد.  شــرکت  آنلا�ــن  شــکل  بــه  مذهبــی 

می توانیــد در غربــت هــم خودتــان را در کنــار ســفره پــر خاطــره ی 

افطــار ا�رانــی تصــور کنیــد. 

��  مساجد شهر را شناساییی کنید
ــم  ــیعیان ک ــور ش ــال حض ــد احتم ــور داری ــه حض ــهرها�یی ک ــر در ش اگ
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ــورهای  ــنن از کش ــل تس ــی از اه ــت خوب ــت جمعی ــن اس ــت، ممک اس

د�گــر در نزد�کــی شــما حضــور داشــته باشــند کــه در ا�ن صــورت 

درصــد وجــود مســجد بــالا خواهــد رفــت. می توانیــد روزها�یــی زمــان 

افطــار را در کنــار خواهــران و بــرادران د�نی خــود بگذرانیــد و معنو�ت 

ــد. ــاس کنی ــا احس ــع  آن ه ــن جم را در ا�

��️ برای شب های قدر برنامه ریزی کنید
اگــر جمعیــت شــیعیان در اطــراف شــما کــم باشــد احتمــالا بــرای 

برگــزاری شــب های قــدر احتیــاج بــه ســفر و برنامــه ریــزی بیشــتر 

ــیعیان  ــارت ش ــت نظ ــلامی تح ــز اس ــد مراک ــید. می توانی ــته باش داش

را بــا جســتجو در ا�نترنــت پیــدا کنیــد و در مراســم احیــای ا�ــن 

شــب های بــزرگ شــرکت کنیــد. 

�� برنامه مخصوص خودتان را داشته باشید

ــا  ــد ب ــد، می توانی ــر را نداری ــهرهای د�گ ــه ش ــد ب ــت و آم ــکان رف ــر ام اگ

جمعــی از دانشــجو�ان ا�رانــی و �ــا شــیعیان د�گــر کشــور ها، مراســمی 

بــرای شــب های قــدر را در خانه هــای خــود تــدارک ببینیــد. بــه راحتــی 

مــی توانیــد بــه برنامه هــای شــبکه های تلو�زیونــی ا�ــران کــه در از 

نقــاط مختلفــی از ا�ــران پخــش زنــده خواهنــد داشــت اســتفاده کنیــد. 

ا�ــن نکتــه را بــه �ــاد داشــته باشــید کــه سیســتم صوتــی شــما مزاحمتی 

بــرای همســا�ه ها ا�جــاد نکنــد و �ــا اگــر جمعیــت شــما بیشــتر از تعــداد 

مشــخصی شــد هماهنگی هــای لازم را بــا پلیــس آن منطقــه انجــام 

دهیــد تــا هشــداری از ســوی پلیــس دریافــت  نکنیــد.
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️☕ فرهنگ افطاری ساده 
                      را احیا کنیم

️⁉ وقتی افراد فامیل درگیر افطاری های مجلل شده اند، چگونه باید 

برای جا انداختن فرهنگ افطاری ساده تلاش کنیم؟

✅ در افطــاری دادن و ســا�ر عبادت هــا �ــک اصــل اساســی، ا�ــن 

اســت کــه در نظــر داشــته باشــیم کار را بــرای خــدا انجــام می دهیــم و 

ــازی  ــر نی ــورت، د�گ ــن ص ــد. در ا� ــدا باش ــرای خ ــص، ب ــان خال نیت م

ــد کار  ــط با� ــا فق ــد؛ م ــه می گو�ن ــه چ ــه بقی ــیم ک ــران باش ــت نگ نیس

درســت را انجــام بدهیــم. اگــر در فامیــل و دوســتان و اقــوام شــما 

رســم افطــاری ســاده در حــال کمرنــگ شــدن اســت و تجمــلات و 
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اســراف در افطاری هــا خودنما�یــی می کنــد، بیا�یــد کمــر همــت 

ببند�ــم و بــرای جلوگیــری از رواج فرهنــگ افطاری هــای مجلــل همــه 

تــلاش خودمــان را بکنیــم. 

1.   به وظیفه خودتان عمل کنید
اصــل افطــاری را دریابیــد و تــا می توانیــد حواشــی و #اقلام_اضافــی را 

کنــار بگذاریــد. ممکــن اســت ناچــار باشــید در امــر #افطاری_ســاده، 

ــی  ــتان تان، کس ــتگان و دوس ــن بس ــید و از بی ــرو باش ــدم و پیش پیش ق

بــه ا�ــن شــیوه متما�ــل نشــده باشــد؛ اشــکالی نــدارد. هــر کاری �ــک 

ــید  ــا نترس ــرف و حد�ث ه ــر« لازم دارد. از ح ــن نف ــار« و »اولی ــن ب »اولی

و بــا اعتمــاد بــه نفــس و آگاهــی از دلا�ــل ا�ــن انتخــاب، در حلقــه 

ــید! ــن باش ــود، اولی ــنا�ان خ آش

2.  دیگران را هم دعوت کنید
ــد،  ــاری را دارن ــم افط ــه مراس ــزاری ا�ن گون ــت برگ ــه ظرفی ــانی ک ــا کس ب

ــان  ــود را برا�ش ــل خ ــد. دلا� ــراه کنی ــود هم ــا خ ــا را ب ــد و آنه ــرف بزنی ح

شــرح دهیــد و از آنهــا بخواهیــد نظرشــان را بگو�نــد. تصمیــم بگیریــد 

ــا  ــتان � ــع دوس ــاده در جم ــاری س ــده افط ــر، از ا� ــک �کد�گ ــا کم ــه ب ک

ــد. ــاع کنی ــتگان، دف بس

3.  به یکدیگر کمک کنید
در مــاه رمضــان، روحیــه کمــک بــه انســان ها و تعــاون، در میــان 

مــردم تقو�ــت می شــود. می توانیــد بــا مشــورت و هم فکــری کســانی 
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کــه بــا خــود همــراه کرده ا�ــد، دربــاره پخــت تعــدادی از غذاهــای 

ســاده از قبــل بــا هــم بــه توافــق برســید. #غذاهای_پرخــرج و پــر 

ــرای  ــا را ب ــی از آنه ــما، �ک ــدام از ش ــر ک ــد و ه ــوش کنی ــت را فرام زحم

مراســم #افطــار خــود انتخــاب کنیــد. در روز موعــود، قبــل از افطــار، 

ــک  ــه او کم ــذا، ب ــفره و غ ــدارک س ــرای ت ــد و ب ــان برو� ــزل میزب ــه من ب

کنیــد.

4.  مابقی هزینه را انفاق کنید
اگــر افطاری هــای مســرفانه و پرخــرج در فامیــل شــما بــاب شــده 

اســت، آشــکارا و نهــان، اعــلام کنیــد کــه ما�لیــد #مراســم_افطاری را 

بــرای بســتگان و کســانی کــه واقعــا نیــازی بــه ا�ــن #افطــاری ندارنــد، 

ســاده برگــزار کنیــد و مابقــی مبلغــی را کــه بــرای افطــاری در نظــر 

گرفته ا�ــد، بــه افــراد مســتحق بدهیــد تــا بــه جلوگیــری از رواج فرهنــگ 

افطاری هــای مجلــل کمکــی کــرده باشــید.
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�� #چالش_افطاری_ساده  
�� به فکر فرهنگ سازی در شبکه های اجتماعی باشیم 

 

�� بــا توجــه بــه ســفارش های مکــرر و هرســاله رهبــر انقــلاب 

ــزاری  ــر برگ ــلاوه ب ــا ع ــه م ــاده، وظیف ــاری س ــزاری افط ــوص برگ درخص

افطاری هــای ســاده در منــزل و خــارج از منــزل، نشــر ا�ــن مهــم در 

امــروزه  می دانیــد  همانطورکــه  می باشــد.  اطراف مــان  جامعــه 

ــا  ــازی م ــتان مج ــا، دوس ــراف م ــه اط ــی از جامع ــل توجه ــش قاب بخ

هســتند کــه خــواه �ــا ناخــواه بــر زندگــی �کد�گــر تاثیرگــذار هســتیم. 

ــو�م.  ــراه ش ــاده هم ــاری س ــش افط ــا چال ــز ب ــال نی ــد امس ــس بیا� پ

هرگــز فرامــوش نکنیــد برگــزاری افطــاری ســاده نیــز �کــی از مصاد�ــق 
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درســت ســبک زندگــی اســلامی اســت کــه اگــر مــن و شــما امــروز بــرای 

ترو�ــج آن تــلاش نکنیــم، بــه زودی شــاهد ســبک زندگــی تجملاتــی و 

بــود.  در خانواده های مــان خواهیــم  آن  آســیب های 

 

�� عکس افطاری های ساده تان را منتشر کنید 

ــرون  ــا بی ــه � در قــدم اول، عکــس افطاری هــای ســاده ای را کــه در خان

از خانــه داده ا�ــد، در شــبکه های اجتماعــی ای کــه در آن فعــال 

ــوب  ــای خ ــی از و�ژگی ه ــد �ک ــوش نکنی ــد. فرام ــر کنی ــتید، منتش هس

ــم  ــت حری ــا رعا� ــی، ب ــت زندگ ــج راه و روش درس ــبکه ها، ترو� ــن ش ا�

ــن کار  ــودن ا� ــذار ب ــه اثرگ ــن ب ــت. بنابرا� ــران اس ــه د�گ ــی ب خصوص

ــد.   ــر کنی ــان فک خودت

 

�� یک موج راه بیندازید 

در گام بعــدی، از دوســتان مجــازی خــود بخواهیــد آن هــا نیــز عکــس 

ــد. �عنــی  افطاری هــای ساده شــان را در شــبکه های اجتماعــی منتشــر کنن

بــه اصطــلاح بــرای رســیدن بــه هدف تــان کــه ترو�ــج ساده زیســتی و 

افطــاری ســاده اســت،  �ــك مــوج مجــازی راه بیندازیــد. امــا مراقــب باشــید 

عکس ها�یــی کــه بــه اشــتراك گذاشــته می شــود واقعــا ســاده باشــد و ا�ــن 

مــوج بــه ســمت تجمــلات و اســراف منحــرف نشــود. از دوســتان مجــازی 

خــود بخواهیــد دلیــل افطــاری دادن در مــاه مبــارک رمضــان را بیــان کننــد. 

به¬راحتــی و بــا �ــک اســتدلال ســاده می تــوان بــه ا�ــن نکتــه پیــی بــرد کــه 

افطــاری تجملاتــی، کامــلا بــا ذات مــاه مبــارک رمضــان کــه فرصتــی بــرای 

ــت.   ــض اس ــاد و تناق ــت، در تض ــی اس ــوای اله ــش تق ــازی و افزا� خودس
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 ✅ دلایل برگزاری افطاری ساده را بیان کنید 

درنها�ــت، پــس از آنکــه عکــس افطاری هــای ســاده تان را منتشــر 

کرد�ــد و بــا دوســتان تان درمــورد افطــاری دادن مســلمانان بــه 

�کد�گــر صحبــت کرد�ــد، حتمــا و حتمــا دلیــل خودتــان را نیــز از 

برگــزاری افطــاری ســاده بنو�ســید. هرگــز زیــر عکس هــای ا�ــن 

ــد، ننو�ســید  ــال می کنن چنینــی کــه هــدف مشــخص و درســتی را دنب

ــت  ــن فرص ــا از ا� ــام داده ام. اتفاق ــن کار را انج ــخصی ا� ــل ش ــه دلا� ب

ــا  ــد ت ــان کنی ــان را بی ــن دلا�ل ت ــفاف و روش ــلا ش ــد و کام ــتفاده کنی اس

فرهنگ ســازی را بــه شــیوه ای درســت انجــام داده باشــید.
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�� همسفرِ همیشه
�🁨� آقایان در ماه مبارک رمضان، بیشتر به همسرشان کمک کنند

ــت.  ــرم اس ــان محت ــا آقا� ــان ب ــت روی صحبت م ــن �ادداش �🉇�در ا�

ــه،  ــرون از خان ــه کار بی ــد ک ــم می دان ــما ه ــم ش ــید خان ــن باش مطمئ

انــرژی  طولانــی،  روزهــای  ا�ــن  در  روزه داری  و  کــرده  خســته تان 

جســمی تان را کــم کــرده اســت. امــا ممکــن اســت بی تفــاوت بــودن 

شــما نســبت بــه مســئولیت های خانــم خانــه در حالــی کــه او از 

صبــح، مشــغول کارهــای خانــه و رســیدگی بــه امــور فرزنــدان بــوده و 

فرصتــی بــرای جزءخوانــی �ــا حتــی دعــای روز نداشــته اســت، دلــش 

را برنجانــد.
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ــر  ــه در زی ــی ک ــا راه کارها�ی ــم ب ــنهاد می کنی ــما پیش ــه ش ــن ب ✅ بنابرا�

می خوانیــد نظــر خانــم خانه تــان را جلــب کنیــد تــا در ا�ــن روزهــا 

هــم دل او را شــاد کنیــد و هــم از ثــواب و�ــژه همراهــی بــا �ــک روزه دار 

بهره منــد شــو�د: 

�� همسفر بهشت تان را دریابید

ــاری کــه از دوش  ــا بهشــت؛ هــر ب شــما همســفر همســرتان هســتید ت

او برمی داریــد خصوصــا در ا�ــن روزهــای طولانــی روزه داری کــه بــا 

ــان او را آزاد  ــی از زم ــت، بخش ــادف اس ــم مص ــدان ه ــات فرزن امتحان

می کنیــد تــا آن را بــه امــور معنــوی خــود و انجــام اعمــال مــاه مبــارک 

رمضــان، اختصــاص دهــد. پــس دســت کم، دقا�قــی را در روز، صــرف 

ــد. ــه او کنی ــک ب کم

�� زمان همراهی      تان را مشخص کنید
ا�نکــه هنــگام رســیدن بــه خانــه، حــس و حــال درســتی نداشــته 

باشــید و بخواهیــد اســتراحت کنیــد، بــرای همســرتان قابــل درک 

اســت. امــا قبــل از ا�نکــه بــه خانــه برســید، از همســرتان بپرســید 

چــه کاری از دســت  شــما ســاخته اســت و حــدودا از چــه ســاعتی 

بــه کمکــش می رو�ــد تــا کمــی خیالــش آســوده شــود و بتوانــد 

کنــد. برنامه ریــزی 

️❇ ثواب ها را درو کنید

�کــی از راه هــای قدرتمنــد شــدن انســان، ریاضــت کشــیدن اســت؛ و 
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روزه، مصــداق ریاضــت شــرعی اســت. ا�ــن کمک رســانی بــه همســر 

را، آن هــم در ســخت ترین دقا�ــق منتهــی بــه افطــار، نوعــی ریاضــت 

ــای  ــه، در روزه ــک در خان ــه از کم ــی ک ــد ثواب ــد و بدانی ــر بگیری در نظ

ــر می شــود! پــس هــر چــه  عــادی می بریــد، در ا�ــن مــاه، چند�ــن براب

ــد. ــک کنی ــتر کم ــد بیش می توانی

�� با هم بسازید

ممکــن اســت همســرتان کمــک فکــری بخواهــد؛ مثــلا بــرای انتخــاب 

شــام و ســحری نیــاز بــه هم فکــری و پاســخ بــه پرســش معــروف 

»چــی بپــزم؟!« داشــته باشــد. عــلاوه بــر ا�نکــه جــواب ســر بــالا بــه او 

نمی دهیــد، بهتــر اســت غــذای ســاده ای را پیشــنهاد کنیــد کــه ا�شــان 

ــرای خــودش  ــی را هــم ب ــد مدت زمان ــد و بتوان ــه زحمــت بیفت ــر ب کمت

و اعمــال ا�ــن مــاه، صــرف کنــد. اگــر همســرتان حــال مســاعدی 

نداشــته و مجبــور شــد�د غــذای ســاده ای بخوریــد بــا اوبســازید و 

ــد. ــش را بکنی ــات حال مراع
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️⚠ سفره های رنگین نابه جا
️⁉ آیا  سفره های افطاری ما، با اهداف دینی افطاری دادن 

همخوانی دارد؟

ــلاوه  ــار، ع ــم افط ــزاری مراس ــم؟ برگ ــاری می دهی ــرا افط ــا چ �� اساس

بــر ا�نکــه بهانــه ای بــرای صله رحــم اســت، از ا�ــن رو طرفــدار دارد کــه 

در د�ــن مــا ثــواب عظیمــی برا�ــش ذکــر کرده انــد ماننــد معــادل آزاد 

ــاه،  ــال گن ــک س ــاره � ــدا )ص(، کف ــر خ ــدان پیامب ــی از فرزن ــردن �ک ک

ــت و... ــه بهش ــای ورود ب به

�� افطــاری دادن عبــادت اســت و اولیــن شــرط پذ�رفتــه شــدن هــر 

عبادتــی، نیــت قربــة الــی الله! اگــر »دل«تــان می خواهــد مراســم 
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افطــاری را بــا بیشــترین زرق و بــرق و هزینــه برگــزار کنیــد و بــا ســفره ای 

کــه بــرای مهمانان تــان می اندازیــد، ســر زبان هــا بیفتیــد، بــا ا�ــن 

خواســته نفســانی  خــود مبــارزه کنیــد؛ زیــرا مــاه مبــارک رمضــان، مــاه 

خودســازی و مبــارزه بــا نفــس اســت. �کــی از مصاد�ــق مبــارزه بــا 

ــت.  ــراف اس ــی و اس ــم، دوری از فخرفروش ــس ه نف

�� مراقب فرهنگ سازی تان باشید

شــما هــر لحظــه، بــا هــر اقدامــی کــه در حضــور د�گــران انجــام می دهیــد، 

ــتان و  ــوت دوس ــا دع ــید ب ــب باش ــتید. مراق ــازی هس ــال فرهنگ س در ح

بســتگان بــه مراســم افطــار، بــه جــای درو کــردن ثــواب، آنهــا را در چرخه ی 

ــه  ــی ک ــای روح ــی از بیماری ه ــد. �ک ــمی نیندازی ــم و هم چش ــج آور چش رن

ــن  ــادن در ا� ــود، افت ــردم می ش ــاری م ــه و گرفت ــرر جامع ــث ض ــا باع نها�ت

ــردار تجمــل و اســراف اســت. ــه #بیماری_واگی ــلا ب دام و ابت

️✂  از حواشی کم کنید
تشــریفات و ریخــت و پاش هــای مراســم افطــار را کاهــش دهیــد، 

و در عــوض، مهمانــان و افطارشــوندگان بیشــتری را دعــوت کنیــد. 

ــدارک  ــذران ت ــا رهگ ــتگان � ــرای بس ــاده تری ب ــاری س ــد افط می توانی

ــد.  ــام کنی ــه، اطع ــان بودج ــا هم ــتری را ب ــا روزه داران بیش ــد، ام ببینی

ــت. ــر اس ــا نزد�ک ت ــلامی م ــی اس ــی ا�ران ــبک زندگ ــه س ــن روش، ب ا�

�� هوای جیب دیگران را داشته باشید

بســیاری از بســتگان و دوســتان شــما ما�لنــد و حتــی آرزو دارنــد، 
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ــفره های  ــا س ــت ب ــی رقاب ــا توانا�ی ــند. ام ــان روزه داران باش روزی میزب

رنگارنــگ ســا�ر افــراد فامیــل را در خودشــان  و البتــه جیب شــان 

ــق  ــار، توفی ــفره افط ــا در س ــتن بی ج ــنگ تمام گذاش ــا س ــد. ب نمی بینن

ســفره داری را از د�گــران ســلب نکنیــد.

️⛔ در لذت ها غرق نشوید

روا�ــت اســت کــه روزه را واجــب کرده انــد تــا فقیــر و غنــی برابــر 

شــوند. بــا توجــه بــه ا�ــن نکتــه، مراقــب باشــید بعــد از اذان مغــرب، 

خودتــان و مهمانان تــان را در لــذت و شــهوت خــوردن، غــرق نکنیــد. 

ــاه  ــا گن ــراف قطع ــا اس ــت، ام ــاه نیس ــا گن ــن لذت ه ــدی از ا� بهره من

اســت.
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�� در پنجه ی #امتحانات
️⁉ برخی از محصلین و #دانشجویان این روزها درگیر تقارن 

#روزه_داری و امتحانات پایان ترم هستند. آیا می دانید برای 

گذراندن هرچه بهتر این ایام چه باید کرد؟  

⏱ ا�نکــه روزهــای مــاه مبــارک #رمضــان بــا امتحانــات پا�ــان 

ــزی  ــر برنامه ری ــه فک ــا را ب ــل م ــش از قب ــت، بی ــده اس ــراه ش ــرم هم ت

و مد�ریــت زمــان و فراگیــری مهارت هــای تــازه و موثــر در زمینــه 

می انــدازد.  مطالعــه 

️⛔ قبــل از هــر چیــز حواســتان باشــد کــه محصــل بــودن دلیلــی بــرای 

روزه نگرفتــن نیســت. ا�ــن کــه شــما رفــت و آمدتــان زیــاد اســت 
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�ــا امتحــان داریــد، #حکم_شــرعی  را برا�تــان تغییــر نمی دهــد. 

و مطمئــن  بخواهیــد  کمــک  از خداونــد  کــرده،  نیــت  بنابرا�ــن 

ــن و  ــه ذه ــد ب ــرعی، خداون ــب ش ــک واج ــام � ــطه انج ــه واس ــید ب باش

می دهــد.  #برکــت  وقت تــان 

�� دعای مطالعه و #قرآن خواندن را فراموش 

نکنید. 
ــد  ــان نمی توانی ــام #ماه_مبارک_رمض ــما در ا� ــید. ش ــن باش  واقع بی

هماننــد گذشــته مشــغول درس خوانــدن شــو�د. ســاعاتی از روز از 

ــن  ــد بنابرا� ــدا می کن ــش پی ــان کاه ــی توانا�یی ت ــمی و ذهن ــر جس نظ

با�ــد زمانهــای طلا�یــی را بشناســید و بــه جــای کمیــت بــر کیفیــت 

ــو�د.  ــز ش متمرک

بــا خودتــان روراســت باشــید. اگــر از آنهــا هســتید کــه تحمــل 

شــب بیــداری را نداریــد و همیــن کــه ســاعت از دوازده مــی گــذرد 

چشــم ها�تان بســته می شــود، پــس بهتریــن برنامــه مــاه رمضــان 

شــما ا�ــن اســت کــه ســاعت ده شــب بخوابیــد و بعــد از ســحر بیــدار 

بمانیــد و بــه درس خوانــدن بپردازیــد.

�� بعــد از ظهرهــای #ماه_رمضــان زمــان مناســبی بــرای درس 

خوانــدن نیســتند، خاصــه در عصرهــای گــرم و بلنــد تابســتان. دروس 

ســنگین کــه نیــاز بیشــتری بــه تمرکــز و تفکــر دارنــد را همــان اول صبح 

بخوانیــد، عصرهــا را بگذاریــد بــرای مــرور کــردن، خوانــدن خلاصه هــا 

ــت زدن...  ــا تس �
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ــا  ــا ب ــد � ــد و درس میخوانی ــه راه می رو� ــتید ک ــی هس ــر از آنها�ی ��اگ
ــاز مبــرم داریــد کــه ســبک تان  صــدای بلنــد #مطالعــه مــی کنیــد، نی

ــی  ــبک های مطالعات ــن س ــه در ا� ــرا ک ــد. چ ــر دهی ــاه تغیی ــن م را در ا�

چنــد برابــر انرژی تــان هــدر مــی رود و خیلــی زود گرســنه و تشــنه 

 . �د می شــو

باشــگاه و ســینما و بیــرون رفتــن بــا رفقــا و ... همگــی ممکن اســت در 

شــرا�ط طبیعــی خــوب باشــد، امــا در مــاه مبــارک رمضــان بهتر اســت 

فعالیت هــا و رفــت و آمدها�تــان را بــه همــان دانشــگاه محــدود 

ــرود. ــت ب ــان از دس ــر انرژی  ت ــا کمت ــد ت کنی

��  از خــوردن پیتــزا و ســاندو�چ و د�گــر فســت فودها�یی کــه تــا 

ــان از  ــد از کلاس ها�ت ــل و بع ــت و قب ــوده اس ــان ب ــوت غالبت ــروز ق د�

ــی  ــل چرب ــه دلی ــا ب ــن  غذاه ــد. ا� ــد دوری کنی ــان در می آمد� خجالتش

زیــاد و ناسالمی شــان باعــث رخــوت و کســالت شــما می شــوند و 

عطش تــان را زیــاد می کننــد.

�� در عــوض در وعــده ی #ســحر از ســبزی و میوه جــات اســتفاده 

کنیــد. فاصلــه #افطــار تــا ســحر را تــا می توانیــد ما�عــات بنوشــید و در 

ــو�د.  ــل نش ــا غاف ــل خرم ــی مث ــیرینی های طبیع ــار از ش ــده ی افط وع

ــازی و  ــی و ب ــبکه های اجتماع ــان ش ــه همچن ــد ک ــرار داری ــر اص �� اگ

ــد،  ــام امتحانــات و مــاه رمضــان هــم از دســت ندهی ســرگرمی را در ا�

ــد.  ــل کنی ــان منتق ــای مرده ت ــه زمانه ــا را ب ــتفاده از آنه ــت اس ــر اس بهت

بعــد از ظهرهــا �ــا �کــی دو ســاعت قبــل افطــار را بــه ا�ــن گونــه کارهــا 

بپردازیــد
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�� جشن بندگی 
 ️⁉ چگونه عید فطر را به یک جشن واقعی تبدیل کنیم؟ 

از آنجــا کــه عیــد فطــر �کــی از بزرگتریــن اعیــاد مــا مســلمانان اســت، 

ــبت  ــه مناس ــادی ب ــم و روز ش ــن بگیری ــال آن را جش ــام و کم ــد تم با�

ــازیم.  ــد بس ــن عب ا�

مقــام معظــم رهبــری، دربــاره اهمیــت والای اعمــال روز عیــد ســعید 

ــد: ــر فرمودن فط

 "خــدای متعــال مراســم باعظمــت ا�ــن مــاه را ا�ــن گونــه مقــرر 

فرمــوده اســت کــه بــه آســانی و ســادگی پا�ــان نپذ�ــرد."  
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��از نماز عید فطر غافل نشوید 
ــال، در  ــد متع ــت خداون ــی و اطاع ــاه بندگ ــک م ــس از � ــلمانان پ مس

ــاز  ــن نم ــه ا� ــا ک ــوند و از آنج ــر می ش ــر حاض ــد فط ــاز عی ــوف نم صف

نشــانه وحــدت مســلمانان اســت، از اهمیــت بالا�یــی برخــوردار 

اســت. بنابرا�ــن تــلاش کنیــد حتمــا بــا اعضــای خانــواده در نمــاز عیــد 

ــد.  ــرکت کنی ــر ش فط

��آداب ویژه ی عید را به جا بیاورید 
ــن  ــد. ا� ــروع کنی ــی ش ــا آداب خاص ــر را ب ــد فط ــح عی ــد صب ــعی کنی س

آداب می توانــد در خانــواده شــما �ــک صبحانــه خانوادگــی در دل 

طبیعــت �ــا پوشــیدن لباس هــای نــو و عیــدی دادن و عید د�دنــی 

ــد.   ــن باش رفت

��زکات فطره فراموش نشود 
پــس از آخریــن افطــاری مــاه مبــارک رمضــان، می توانیــد زکات فطــره 

ــه  ــمان هم ــوی چش ــد جل ــعی کنی ــد. س ــت کنی ــان را پرداخ خانواده ت

ــا  ــد، ت ــودک داری ــه ک ــر در خان ــد و اگ ــن کار را بکنی ــواده ا� ــای خان اعض

حــد امــکان طــوری فطریــه را پرداخــت کنیــد کــه کــودکان نیــز متوجــه 

ســهم زکات فطره شــان بشــوند.  

��صبحانه را دسته جمعی میل کنید 

بعــد از شــرکت در نمــاز عیــد فطــر و پــس از �ــک مــاه روزه داری، وعــده 

صبحانــه روز عیــد را دورهــم و بــا حضــور همه اعضــای خانــواده میــل کنید.
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��به دید و بازدید بروید 
بــرای پررنــگ کــردن هرچــه بیشــتر عیــد ســعید فطــر، بــه د�ــد و بازد�ــد 

ــد  ــن عی ــلمانان ا� ــه مس ــد و ب ــنا�ان تان برو� ــتان و آش ــن، دوس والد�

بــزرگ را تبریــک بگو�یــد. 

��در هر نقشی اثرگذار باشید 
ــه  ــی ک ــه نقش ــه ب ــا توج ــته، ب ــزرگ و خجس ــد ب ــن عی ــی در ا� ــه طورکل ب

در خانــواده �ــا جامعــه داریــد، آن را بــرای خــود و اطرافیان تــان 

ــتان و  ــه دوس ــه هم ــاده ب ــی گش ــا رو�ی ــلا ب ــد. مث ــز کنی ــا و دل انگی زیب

ــد فطــر،  اقــوام و آشــنا�ان تان تبریــک و تهنیــت بگو�یــد. در نمــاز عی

بــه نمازگزارانــی کــه اطراف تــان نشســته اند، تبریــک بگو�یــد �ــا 

ــرکت  ــر ش ــد فط ــاز عی ــان در نم ــراه والد�ن ش ــه هم ــی ک ــرای کودکان ب

کرده انــد، از قبــل شــکلات تهیــه کنیــد و بــه آن هــا بدهیــد. اگــر مــادر و 

پــدر هســتید، بــرای فرزندان تــان خاطــره ای خــوب و بــه �ادماندنــی از 

عیــد فطــر بســازید. اگــر فرزنــد جــوان خانه هســتید، بــه والد�ــن کمک 

ــما  ــر را ش ــد فط ــه روز عی ــئولیت صبحان ــال مس ــوان مث ــد و به عن کنی

بــه عهــده بگیریــد و صبحانــه ای برا�شــان ترتیــب دهیــد. اگــر همســر 

هســتید، بــا شــاخه گلی �ــا پیــام تبریکــی عیــد فطــر را بــرای همســرتان 

ــد. ــر کنی زیبات
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