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علوی- روزگاری آواز چاوش خوان ها در کوچه های 
شهر با آن سکوت فراگیر و عمیقش می پیچید و همه 
با صدای »بیدار باش« آن ها از خواب بیدار می شدند 
و خود را برای خوردن سحری و به جا آوردن عبادت 
این چاوش خوان ها در هر شهری  آماده می کردند. 
با گویش رایج اهالی آن شهر، مردم را از خواب بیدار و 
آن ها را به عبادت با خدا دعوت می کردند. برای این 
که فردی خواب نماند، چندین بار بیدار باش خود را با 
صدای بلند اعلام و در کوچه ها با زدن طبل مردم را 

بیدار می کردند. 
نور  زیر  افطار  و  ساده  های  دورهمی  ها،  خوانی  شب 
کم سوی چراغ های موشی حال و هوای خوبی داشت 
و هر سال خاطره هایی خوش را برای مردم به ارمغان 
با  آورد. صدای غلغل سماورهای بزرگ نفتی که  می 
روشن شدنشان بوی نفت همه اتاق را فرا می گرفت، 
سحری  دعای  و  ها  مادربزرگ  ریای  بی  های  سفره 
که تلاوت می شد، خواب را از چشم همه می ربود و 
که  هایی  سفره  کشاند.  می  سحری  های  سفره  پای 
بر  مهربانی  نشستند،  می  آن  دور  خانواده  افراد  همه 
دل ها حاکم بود و هیچ فردی تنهایی در اتاق خود و 
بزرگی  وقتی  بودند،  هم  با  همه  نبود.  خود  خلوت  در 
می  دست  در  دعا  کتاب  همیشه  مانند  جمع  میان  از 
پا  تا  سر  همه  کرد  می  تلاوت  را  سحر  دعای  و  گرفت 
دست  بردند،  می  لذت  آن  شنیدن  از  و  بودند  گوش 
لب  زیر  ف��ردی  هر  شد،  می  بلند  آسمان  سوی  به  ها 
دعایی را زمزمه می کرد و حاجت خود را به زبان می 
آورد. یکی اشک می ریخت، دیگری چشم به آسمان 

گفت،  می  را  دلش  های  خواسته  یکی  و  می دوخت 
هر فردی به هر شکلی که می توانست، با خدای خود 
از  پس  خ��وردن  آب  جرعه  کرد.  جرعه  می  نیاز  و  راز 
و  تلاش  عشا،  و  مغرب  اذان  صدای  رسیدن  گوش  به 
رقابت با خواهر و برادرها بر سر زودتر مسواک زدن، 
خواندن  دلنشین  طعم  سحر،  دعای  آشنای  صدای 
نماز اول وقت در صبح ، شمردن روزهایی که کم سن 
روزه  کوچکشان  جثه  وجود  با  اند  توانسته  ها  سال  و 
یا پدربزرگ  و  و مادرها  پدر  از  و جایزه گرفتن  بگیرند 
را  انسان  که  است  هایی  خاطره  همه  ها  مادربزرگ  و 
با خود به زمان های دور می برد و اشک را بر دیدگان 

جاری می سازد.
برکت توحید I 

گفته  به  که  قدیمی  بانوان  از  یکی  تجلی«  »ملیحه 
خودش خانه پدری اش محل جمع شدن همه اعضای 
فامیل بود، عنوان می کند: در خانه پدری ام از اذان 
و  ها  همسایه  از  یک  هر  و  ب��ود  ب��از  شب  آخ��ر  تا  صبح 
فامیل که دوست داشتند کنار هم باشند، به خانه ما 
می آمدند و افطاری و سحری را دور هم می خوردیم. 
وی ادامه می دهد: وقتی کوچک بودیم در ماه مبارک 
رمضان، روزه »کله گنجشکی« می گرفتیم و همه پدر 
و مادرها بچه هایشان را تشویق می کردند تا روزه کله 
تکلیف  سن  به  که  هایی  آن  بگیرند،حتی  گنجشکی 
می  تمرین  را  گرفتن  روزه  نوع  این  بودند،  نرسیده 
کردند تا بتوانند خود را برای سال های بعد که به سن 

تکلیف می رسند، آماده کنند.
وی از ماه مبارک رمضان به عنوان ماهی برای تزکیه 

والدین  بیشتر  افزاید:  می  و  کند  می  یاد  جسم  و  روح 
که  زدند  می  مثال  خود  فرزندان  برای  قدیم  زمان  در 
همان طور که ما خود را برای نوروز آماده و خانه تکانی 
می کنیم، باید برای ماه رمضان نیز آماده کنیم و این 
ماه فرصتی برای تزکیه نفس و سلامت جسم است تا 
بدن نیز بتواند دوباره نیروی خود را بازیابی کند. وی 
که از گذشته های دور هنوز خاطره هایی به یاد دارد، 
و  بودیم  کوچک  که  این  با  زمان  آن  کند:  می  عنوان 
هنوز به سن تکلیف نرسیده بودیم، اما پدر و مادرمان 
تاکید داشتند که برای خوردن سحری بیدار شویم و 
همه دور یک سفره بنشینیم و غذا بخوریم تا هم از این 
دورهمی لذت ببریم و هم این که آداب روزه گرفتن را 
تمرین کنیم و بیاموزیم و بیشتر در این باره به بچه ها 

آگاهی می دادند.
او از برگزاری دوره های قرآن نیز در آن زمان یاد می 

یک  یا  ها  صبح  زمان  آن  در  افزاید:  می  و  کند 
قرآن  های  دوره  افطار  از  قبل  ساعت 

ی��ا خ��ان��ه ه��ای  در م��س��اج��د 
و  شد  می  برگزار  مردم 

همراه  ها  خانم  همه 
این  در  فرزندانشان  با 

دوره ها شرکت می کردند. 
همه دور تا دور اتاق بزرگی می 

نشستند و هر روز به کمک هم یک 
جزء از قرآن کریم را تلاوت می 

ادامه  »تجلی«  بانو  کردند. 
که  جایی  آن  از  ده��د:  می 

نوبت  داشت  قداست  همه  برای  توحید  سوره  خواندن 
هر فردی که می شد که این سوره را تلاوت کند، بعد از 
افطار شیرینی می آورد و بین همه پخش می کرد چون 
به این اعتقاد داشتند و هنوز هم عقیده دارند که سوره 
توحید باعث خیر و برکت می شود و به یمن آن شیرینی 

پخش می کردند یا برای افطار آش می پختند.
این شهروند کهنسال خوردن غذاهایی مانند انواع آش 
برای  متداول  غذاهای  جزو  افطار  زمان  در  را  سوپ  و 
زمان  در  گوید:  می  و  برد  می  نام  قدیم  زمان  در  افطار 
آش،  مانند  سبک  غذاهای  شد  می  سعی  بیشتر  افطار 
سوپ و شربت هایی مانند خاکشیر خورده شود. سپس 
در پایان شب شام  میل و پس از خواب کوتاهی سحری 

خورده می شد.
طبل و بیدارباش I 

شهروندی دیگر هم ماه رمضان در زمان قدیم را بهترین 
زمان برای آموزش به خردسالان عنوان می کند و می 
افزاید: در این ماه به کودکان گفته می شد که چگونه 
روزه  ب��رای  را  خود  و  بیاموزند  را  اسلامی  رفتار  باید 
می  ادامه  »مستوفیان«  بانو  کنند.  آماده  گرفتن 
دهد: در زمان قدیم حدود یک هفته مانده 
خ��ان��واده  از  برخی  رم��ض��ان،  م��اه  ب��ه 
به  ک���ردن  تکانی  خ��ان��ه  ب��ا  ه��ا 
رفتند  می  آن  استقبال 
که  ج��ای��ی  آن  از  و 
داری  روزه  ایام  در 
نمی  خ���وب���ی  ب���ه 
نظافت  ب��ه  توانستند 
فرا  از  قبل  بپردازند،  خود  های  خانه 

دادند.  می  انجام  را  کار  این  مبارک  ماه  این  رسیدن 
البته وی به این هم اشاره می کند که برخی از خانم ها 
فطیر  زیادی  مقدار  مبارک  ماه  این  رسیدن  فرا  از  قبل 
غذایی  م��واد  و  کردند  می  خشک  سبزی  پختند،  می 
رمضان  م��اه  ای��ام  در  تا  کردند  می  آم��اده  را  مختلفی 
بیان  بانو  این  باشند.  نداشته  مشکلی  پز  و  پخت  برای 
با روی خوش  می کند: افراد قدیمی سعی می کردند 
پذیرای کودکان و نوجوانان باشند و به همه سوالات آن 
ها در زمینه روزه داری با حوصله پاسخ دهند تا آن ها را 

به روزه داری تشویق کنند. 
می  و  کند  می  سحر  زمان  در  شدن  بیدار  از  یادی  وی 
بیدار  و  ک��ردن  کوک  ب��رای  ساعت  از  زم��ان  آن  گوید: 
شدن به موقع خبری نبود و به همین دلیل عده ای به 
به صدا درآوردن طبل  با  بودند که  نام »چاوش خوان« 
و بیدار باش گفتن، مردم را بیدار می کردند، آن موقع  
فتیله  سه  چراغ  روی  شب  را  خورشت  مانند  غذاهایی 
تا  که  کردیم  می  کم  را  آن  شعله  و  گذاشتیم  می  ای 
زمان سحر بپزد و خوب جا بیفتد. در حالی که اعضای 
آماده  نیز  را  باید زنان سفره سحری  خانه خواب بودند 
بار  چندین  ها  خوان  چاوش  که  زمانی  اما  کردند  می 
روی طبل می کوبیدند می فهمیدند که فرصت اندکی 
اهالی خانه  آن زمان  تا  اگر  و  باقی مانده است  اذان  تا 
خواب مانده بودند آن ها را بیدار می کردند، هر بار که 
می  متوجه  مردم  کوبیدند  می  تندتر  ها  خوان  چاوش 
زودتر  باید  و  است  نزدیک  صبح  اذان  وقت  که  شدند 

کارهایشان را انجام دهند.
شد  می  بیدار  که  خانه  اهالی  از  یک   هر  وی  گفته   به 
فردی  مبادا  تا  کرد  می  بیدار  نیز  را  خود  همسایگان 

خواب بماند و هر یک از خانواده ها که از خواب بیدار 
آویزان  خود  خانه  در  به  و  روشن  را  فانوسی  شدند  می 
می کردند تا همسایه ها بدانند که آن ها بیدار هستند. 
وی بیان می کند: امروزه دیگر از آن فانوس ها و چراغ 
های روشن خانه ها خبری نیست و حتی برخی از مردم 
دیگر برای خوردن سحری بیدار نمی شوند و یا اگر هم 
بیدار می شوند دیگر دورهمی ها آن قدر کوچک است 
که به سختی می تواند خاطره ای را برای همه به ویژه 

کوچک ترها به جا بگذارد.  
 یک پژوهشگر فرهنگ عامه به نقش پررنگ سحرخوان 
و می  به موقع مردم اشاره می کند  بیدار کردن  ها در 
گوید: اگر این افراد نبودند به سختی می شد به زمان 
را  کارها  همه  موقع  به  و  برد  پی  شرعی  اوق��ات  دقیق 
از  ها  سحرخوان  دهد:  می  ادام��ه  »عاقل«  داد.  انجام 
یک ساعت مانده به اذان صبح روی بام خانه خود می 
رفتند و اذان می گفتند و مردم را به صلوات فرستادن 
ها  سحرخوان  دارد:  اظهارمی  وی  کردند.  می  دعوت 
سپس  و  دادن��د  می  ادام��ه  خواندن  به  اذان  نزدیک  تا 
می  را  ابیاتی  شد  می  نزدیک  اذان  وقت  که  هنگامی 
خواندند که پایان هر بیت آن با یک صلوات همراه بود 
اند  شده  بیدار  تازه  که  افرادی  تا  بود  علامتی  همین  و 
بفهمند وقت کمی برای سحری خوردن دارند. سپس 
دعاخوان ها دعای سحر می خواندند و بعد موذن اذان 
یک  از  هم  افطار  زم��ان  در  افزاید:  می  وی  گفت.  می 
ساعت پیش از غروب آفتاب سه بار بر طبل نواخته می 
شد و این نواختن ها هر بار تندتر می شد تا مردم بدانند 
که چقدر به زمان افطار نزدیک شده اند و چه وقت می 

توانند از کار روزانه دست بکشند.

خرما؛ خون ساز و مقوی 

گروه اجتماعی- خرما دارای خواص بسیار زیادی 
از جمله بازگشت انرژی است.خرما بهترین میوه 

برای بازیافتن انرژی و قدرت جوانی است. گل 
های درخت خرما نیز خاصیت دارویی دارند و 
همچنین طعم گل های درخت خرما تلخ است 
فیبر  زی��ادی  مقدار  دارد.خرما،  مسهلی  اثر  و 
بسیار  گوارش  دستگاه  سلامت  برای  که  دارد 
مناسب است، علاوه بر آن حاوی کاروتنوئیدها 
 A ویتامین  س��از  پیش  که  اس��ت  موادرنگی  یا 

جلوی  و  ش��ود  می  محسوب  اکسیدان  آنتی  و 
گیرد. می  را  ها  سلول  شدن  سرطانی  و  ضایعات 

خرما برای درمان یبوست، اختلالات روده ای، مشکلات قلبی 
آید. می  شمار  به  ملین  غذایی  مواد  جزو  و  است  مفید  اسهال  و 
مفید  برند،  می  رنج  یبوست  از  که  افرادی  برای  دلیل  همین  به 
است، برای این که هر چه  بیشتر از این خاصیت خرما استفاده 
بهتر است خرما یک شب کامل در آب خیس و صبح روز  شود، 
طبع  شود.  مصرف  شربت  مانند  خ��ورده  خیس  خرماهای  بعد 
خرما گرم و خشک است؛ اگر خرما با شنبلیله خورده شود برای 
سنگ مثانه مفید است. به دلیل وجود ویتامین B در خرما میوه 
خوبی برای تعادل اعصاب است، فسفری که در خرما وجود دارد 
برای  و  سبب سر زنده نگه داشتن سلول های عصبی می شود 
کمبود آهن بسیار مفید است.خرما مقدار قابل توجهی فولات یا 
به  رسانی  خون  برای  که  رساند  می  بدن  به  اسیدفولیک  همان 
بدن لازم است و زنان هنگام بارداری مجبور می شوند، علاوه بر 
دریافت فولات از طریق غذا، قرص آن را نیز مصرف کنند. فولات 
.ویتامین  است  موجود  خرما  در  ساز  خون  ای  م��اده  عنوان  به 
برای  ویتامین  این  که  خرماست  مغذی  م��واد  از  دیگر  یکی   C
همان  یا  دهنده  خونریزی  خطرناک  های  بیماری  از  جلوگیری 
اسکوربوت لازم است و باید بدن هر فرد در طول روز، ۶۰ میلی 
گرم ویتامین C دریافت کند که تقریباً در هر ۱۰۰ گرم خرما ۱۴ 

میلی گرم ویتامین C موجود است.

تغذیه روزه داران 

علوی- همان طور که انسان روحش را در ماه مبارک رمضان به مراتب عالی می رساند، باید از انجام 
اموری که باعث آسیب رسیدن به جسمش می شود نیز جلوگیری کند. یک کارشناس تغذیه با بیان این 
مطلب به خبرنگار ما گفت: در ماه مبارک رمضان و در وعده های افطار و سحر باید از مواد مقوی و رژیم 

غذایی صحیحی استفاده شود تا افراد در سنین مختلف دچار مشکلات جسمانی نشوند. »شهلا جودت« 
بر استفاده اندک از مواد قندی مانند زولبیا و بامیه در وعده های افطار و سحر تاکید کرد و افزود: بهتر است 

افطار با یک عدد خرما و آب ولرم و چای کم رنگ همراه باشد زیرا آب ولرم بسیاری از سموم بدن را از بین می 
برد همچنین  خرما نیز به دلیل آن که دیر جذب می شود احساس سیری در بدن ایجاد می کند. وی روزه داران را به 

خوردن انواع سوپ ها و آش ها در وعده افطار تشویق کرد و اظهارداشت: بهتر است در وعده افطار از غذاهایی مانند فرنی، 
شیربرنج، نان، پنیر و سبزی و شیر گرم استفاده و در وعده شام غذای کامل خورده شود. به گفته وی وعده سحری نیز باید مانند وعده 

ناهار باشد و نباید حذف شود. وی خاطرنشان کرد: حذف کردن وعده سحری باعث آسیب رسیدن به بدن می شود.

شله زرد 

شله زرد یکی از مناسب ترین دسرها برای سرو در زمان افطار است و از آن به عنوان غذایی سبک 
نیز استفاده می شود. 

برنج یک پیمانه،  آب ۶ پیمانه، شکر 2 پیمانه، کره I 5۰ گرم، پودر زعفران آسیاب  مواد لازم:  
مقدار  به  بادام  و  پسته  خلال  دارچین،  شده،  ساییده  هل  کمی  پیمانه،  نصف  مقداری،  گلاب  شده 

دلخواه.
ابتدا برنج را می شوییم سپس آن را با آب روی حرارت می گذاریم تا بپزد. وقتی که به جوش آمد  I  :طرز تهیه

و برنج ها کمی پخت شکر را اضافه می کنیم، حدود نیم تا یک ساعت زمان می دهیم تا برنج و شکر با هم بپزد و برنج 
تقریبا له شود.بعد کره، زعفران، هل، خلال بادام و پسته را که از قبل آماده کرده ایم اضافه می کنیم و باز زمان می دهیم تا 

زعفران رنگش را به طور کامل پس بدهد و شله زرد جا بیفتد.تمام مراحل پخت برای این مقدار حدود 2 تا 3ساعت طول می کشد. زمانی 
که غلظت شله زرد زیاد شد،  گلاب را به آن اضافه می کنیم،  بعد از 5 دقیقه می توانیم شله زرد را از روی شعله برداریم

تغذیه سالم در بارداری 

سوالات  پزشکی  توانند  می  شمالی  خراسان  روزنامه  عزیز  خوانندگان 
از  را  ها  آن  پاسخ  تا  کنند  مطرح  روزن��ام��ه  دفتر  با  تماس  طی  را  خ��ود 
کارشناس  مقدم«  علوی  »فروزان  شماره  این  در  شویم.  جویا  کارشناسان 

مامایی به سوال یکی از خوانندگان پاسخ می دهد.
در ماه پنجم بارداری هستم از چه رژیم غذایی باید پیروی کنم؟ �  

پاسخ: هیچ یک از گروه های غذایی در این مدت نباید حذف شود. همه گروه 
های غذایی باید در برنامه روزانه باشد و تعداد وعده های غذایی افزایش یابد ضمن 

آن که باید آهن، اسید فولیک و بسیاری از ویتامین ها و مواد معدنی  و آب نیز به طور کامل 
دریافت شود. اگر مشکلات جسمانی در این مدت برای فرد پیش آمد بهتر است با مشورت پزشک از 

برنامه غذایی صحیح و کاملی مطلع شود.

ضد التهاب 

نام  با  انگشت  پنج  ای  درختچه  گیاه  علوی- 
و »کف مریم«  های دیگری مانند »شجره مریم« 
گیاهان  کارشناس  یک   . شود  می  شناخته  هم 

دارویی مهم ترین مواد دارویی این گیاه را شامل 
کاستیسین، روغن فرار، اسیدهای آزاد، آلکالوئید، 

کامپسترول، آلفا آمیرین  و فلاونوئید دانست. »مسعود 
ضد  ادرارآور،  محرک،  گیاه  این  داد:  ادام��ه  معماریانی« 

و  کبد  های  بیماری  کننده  درم��ان  و  اشتهاآور  مقوی،  التهاب، 
طحال است. وی خاطر نشان کرد: از این گیاه می توان روزانه سه بار و هر بار 

نیز نیم تا یک گرم به شکل دم کرده یا جوشانده استفاده کرد.

دندان های شیری 

بلوغ بسیار مهم  حفظ دندان های شیری مانند دندان های  گروه اجتماعی- 
کودکان  دندان  پوسیدگی  افزایش  باعث  شیر  شیشه  با  آبمیوه  نوشیدن  است. 
خواهد شد. یک سوم از کودکان از سن 3 سالگی از پوسیدگی دندان رنج می برند 

زیرا آبمیوه را با شیشه شیر می خورند.
نوشیدنی های شیرین به طور مستقیم بر دندان ها اثر می گذارند و اسید تولید می 

کنند و باعث پوسیدگی زودرس دندان و از بین رفتن مینای دندان می شوند که خود 
موجب شکننده شدن دندان نیز می شود. از آن جایی که  والدین فکر می کنند دندان های 

شیری در حال افتادن هستند، به آن ها اهمیت نمی دهند در صورتی که نگه داشتن این دندان 
ها بسیار پر اهمیت است و بهتر است به جای آبمیوه های شیرین میوه ها و سبزیجات را مخلوط کنند و به شکل 

آبمیوه هر روز به کودکان بدهند و از سن 2 سالگی کودک را به مسواک زدن تشویق کنند.

روزه اولی ها 

ماه مبارک رمضان  گروه اجتماعی- 
نوجوانان  از  بسیاری  برای  امسال 
زی��را  ب��ود  خ��واه��د  انگیز  خ��اط��ره 
می  ک��ه  اس���ت  س���ال  نخستین 
برکات  از  و  بگیرند  روزه  توانند 
این ماه بهره مند شوند. در این 
نظارت  باید  ها  خانواده  بین 
آن  گرفتن  روزه  بر  بیشتری 
دچ��ار  ت��ا   باشند  داش��ت��ه  ه��ا 
گوارشی  مشکلات  و  ضعف 
سحری  وع��ده  خ��وردن  نشوند. 
در  چون  است،  برخوردار  زی��ادی  بسیار  اهمیت  از 
در  خصوص  به  غذایی  وعده  این  نکردن  مصرف  صورت 
زیاد  بسیار  ناشتایی  مدت  طول  تابستان،  بلند  روزهای 
است و عوارضی همچون سردرد، افت فشار خون و ضعف 
نوجوانان  است  بهتر  داشت.  خواهد  همراه  به  را  شدید 
حداقل 8 ساعت در شبانه روز بخوابند این کار باعث می  
شود که با کمبود خواب مواجه نشوند و با رغبت در هنگام 

سحر بیدار شوند.
بیدار  زودت��ر  کمی  ش��ود.  خ��ورده  عجله  با  نباید  سحری 
باعث  می تواند  سالاد  کمی  یا  میوه  یک  مصرف  و  شدن 

تحریک اشتها شود.
از  سحری  وع��ده  در  باید  تشنگی  از  پیشگیری  ب��رای   
خوردن غذاهای حاوی پروتئین و سرخ کردنی ها پرهیز 
از سوی دیگر  از تشنگی در طول روز جلوگیری شود.  تا 
باید به خاطر داشت که حتماً در وعده سحری به همراه 
استفاده  سس(  بدون  )البته  سبزیجات  و  سالاد  از  غذا 
مصرف  که  باشید  داشته  خاطر  به  دیگر  سوی  از  شود. 
طول  در  شما  تشنگی  از  تنها  نه  سحر  هنگام  در  زیاد  آب 
آنزیم های  نمودن  رقیق  با  می تواند  بلکه  نمی کاهد،  روز 

گوارشی، باعث بروز مشکلات گوارشی فراوان شود.

بیشتر 
نکته بدانیم 

تغذیه 
مشاوره  آشپزی سالم 

پزشکی 
گیاهان 
دارویی 

سلامت 
نامه 

»بیدار باش« چاوش خوان ها 
در »ماه رمضان«


