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  ماه رمضان در قرآن 
واژه رمضــان یــک بــار در قــرآن ذکــر شــده و تنهــا ماهــی اســت کــه نــام آن در قــرآن 
ــنَ الهُْدَیٰ  ــاسِ وَبیَنَــاتٍ مِّ آمــده اســت. شَــهْرُ رَمَضَــانَ الـَّـذِی أنُــزِلَ فیِــهِ القُْــرْآنُ هُــدًی للِّنَّ
ــهْرَ فَلیْصُمْــهُ ۖ... )ترجمــه: مــاه رمضــان ]همــان مــاه [  وَالفُْرْقَــانِ ۚ فَمَــن شَــهِدَ مِنكُــمُ الشَّ
اســت کــه در آن، قــرآن فــرو فرســتاده شــده اســت، ]کتابــی[ کــه مــردم را راهبــر، و 
]متضمّــن [ دلایــل آشــكار هدایــت، و ]میــزان [ تشــخیص حــق از باطــل اســت. پــس هر 
کــس از شــما ایــن مــاه را درک کنــد بایــد آن را روزه بــدارد، و کســی کــه بیمــار یــا در 

ســفر اســت ]بایــد بــه شــماره آن،[ تعــدادی از روزهــای دیگــر ]را روزه بــدارد[...(
بقره-۱۸۵

  نام رمضان 
کلمــه »رَمَضــان«، مصــدر از مــاده »ر م ض« بــه معنــای شــدت گرمــا، ریــگ ســوزان و 
ســوختن پــا از گرمــای زمیــن بــه کار رفتــه اســت. برخــی لغت شناســان برآن انــد کــه 
علــت نامگــذاری آن مــاه خــاص بــه رمضــان، شــدت گرمــای فصلــی اســت کــه مــاه در 
آن قــرار داشــته اســت و ایــن نامگــذاری ارتباطــی بــا تكلیــف روزه نــدارد و رمضــان پیش 
از اســام نیــز نــام ایــن مــاه بــوده اســت.  طبــق روایتــی از پیامبــر)ص( کــه در منابــع 
غیــر حدیثــی آمــده اســت، رمضــان، یكــی از اســماء الهــی اســت و بــرای اشــاره بــه مــاه 

رمضــان، بایــد از عبــارت مــاه رمضــان اســتفاده شــود. 
گردآوری: مولود گنجعلی، حوزه فرهنگی دانشگاه

نام های ماه مبارک 
رمضان در صحیفه سجادیه 

امام سجاد)ع(درطلیعه ی دعای چهل 
وچهارم صحیفه سجادیه، شش نام 

برای ماه مبارک رمضان بیان می کنند:
۱- ماه رمضان          ۲- ماه صیام          
۳- ماه اسام          ۴- ماه طهور          

۵- ماه  تمحیص          ۶- ماه قیام

منبع: انصاریان، حسین؛ حسنات و 
سیئات؛ نشر دارالعرفان.

گردآوری: خیرآبادیان، حوزه فرهنگی 
دانشگاه

پنج نکته از دکترجان گری برای بهبود روابط زناشویی
۱- سعی کنید با نگرش مثبت نسبت به یکدیگر و با مشورت کردن و هماهنگی، امور زندگی خانوادگی، 
تعلیم و تربیت فرزندان، اوقات فراغت و چگونگی صرف آن، دید و بازدیدهای خانوادگی و نظایر آن را 

تنظیم و برنامه ریزی کنید.
2- زن و شوهر باید هرچه بیشتر با یکدیگر ارتباط کلامی و عاطفی برقرار کنند و سوء تفاهمات و سوء 
ارتباطات را هرچه زودتر شناسایی، رفع و اصلاح کنند. نکته حائز اهمیت این است که زن و شوهر باید 
خود رأساً به حل مشکلات زناشویی و خانوادگی اقدام کنند و پیش از آن که موضوع را با کس دیگری در 
میان گذارند، به منزله دو انسان عاقل و بالغ مسأله را منصفانه بین خود حل و فصل کنند و اجازه ندهند 

دیگران در این امر مداخله کنند.
3- در هر فرصتی که پیش می آید سعی کنید با همسر و اعضای خانواده تان ارتباط کلامی و عاطفی 

برقرار کنید و به گفت و گوهای خانوادگی بپردازید.
4- زن و شوهر موظفند خود را در برابر یکدیگر آراسته و پاکیزه و جالب توجه نگه و از پریشانی و وضع 

نامرتب اجتناب کنند.
۵- تشویق و ابراز تشکر از رفتارهای مطلوب همسر، تأثیر بسزایی در تکرار و استمرار آن رفتارها دارد و 

انگیزه تکرار آن رفتارهای مطلوب را بیشتر می کند.
مریم نوری، دانشجوی دکتری رشته روانشناسی، حوزه بهداشت و درمان دانشگاه



توصیه های بهداشتی از افطار تاسحر 

۹سفارش از قران که اگر عمل کنیم خیلی از رفتارهایمان شاید شکل دیگری بخود گیرد

کرونا اندر حوالی رمضان
ماه مبارک رمضان تجلی رنگ وبوی معنوی و عنایت الهی حضرت حق به بندگان خود می باشد.
در این ایام معنوی وپربرکت ضمن انجام اعمال عبادی و روزه حفظ سامت روح و جسم جهت 

بهرمندی بیشتر و  برخورداری از فرصت شب زنده داری شبهای قدر از طریق رعایت نكات بهداشتی 
جهت پیشگیری از بیماری کرونا امری بسیار مهم و ضروری تلقی می شود.

۱_ از خوردن غذاهای سرد و فست فود پرهیز نمایید
2_  نوشیدن آب و نوشیدنی های گرم ازقبیل چای و شیرگرم

3_پرهیز از مهمانی های افطاری در میان اقوام وفامیل چراکه باعث گسترش ویروس می گردد.
4_ پرهیز از تجمع در مکان های مذهبی جهت انجام عبادات و اعمال اجتماعی و انجام عبادات به صورت شخصی 

۵_ مصرف خرما _ پرتغال _ زنجفیل و دارچین در سفره های رنگین افطاری وسحری 
6_ عدم حضور و مراجعه افراد دارای بیمارهای پیش زمینه ایی وقلبی به رستوران ها وقنادی ها جهت تهیه سوپ و زولبیا و بامیه ایام رمضان.

7_شست شو وضد عفونی کردن سبزیجات با سرکه و چند قطره مایع ظرفشویی قبل از گذاشتن سبزیجات در سفره افطاری وسحری  
۸_ پرهیز از استفاده بیش از حد از مواد ضدعفونی کننده مخصوصا وایتکس به دلیل بروز مشگلات تنفسی برای شخص روزه دار. 

9_ اگر بیمار کرونایی بهبود یافته در منزل داریم. چنین شخصی به دلیل کاهش ایمنی بدن و ضعف های جسمی دراثر کروناویروس با پزشک 
متخصص به منظور تشخیص توانایی جسمی جهت گرفتن روزه مشورت نماید

۱0_ افراد روزه دار اگر نیاز به تردد در شهر برای خرید و رفع ضروریات زندگی داشتند از ماسک و دستکش استفاده نمایند و هنگام بازگشت 
به منزل لباس های خود را در فضای بیرون از محیط منزل آویزان کنند.

محمدکاظم پرستش
دبیر کانون بهداشت وسلامت
سفیر سلامت در دانشگاه ها

* فَتَبَیَّنُوا:
اهل تحقیق و بررسی باشید، قبل از اینكه سخنی بگویید، خوب در باره آن 

تحقیق کنید.
* فَأصَْلِحوُا

اگر بین دوستان و آشنایان شما  کدورتی هست، میان ایشان صلح و سازش 
برقرار کنید و خود نیز اهل صلح و سازش باشید.

* وَأقَْسِطُوا:
عادل باشید و براساس حق قضاوت کنید و در اجرای حق، میان دوست و آشنا 

با غریبه فرقی نگذارید.
* لَ یسَْخَر:

دیگران را مسخره نكنید، مردم  و  اقوام گوناگون را به سُخره نگیرید.
* وَلَ تلَْمِزُوا:

 به دیگران طعنه نزنید و از آنها عیب جویی نكنید. 
 * وَلَ تنََابزَُوا باِلْلَقَْاب:

 لقب های زشت و ناپسند بر یكدیگر مگذارید و از اینكه یكدیگر را با القاب 
زشت و ناپسند صدا بزنید، شدیداً اجتناب کنید.

: نِّ * اجِْتَنِبُوا کَثِیرًا مِنَ الظَّ
از بسیاری از گمانها دوری کنید، همچنین از گمان بد در مورد دیگران به 

شدت خودداری کنید.
سُوا: * وَلَ تجََسَّ

اهل جاسوسی و پرده دری نباشید و در کار و زندگی دیگران سرک نكشید.
* وَلَ یغَْتَب:

اهل غیبت پشت دیگران نباشید و جلساتی را که در آن غیبت کسی می شود، 
ترک کنید.


