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سبك سلامت

روزه در افزاي�ش احس�اس خودب�اوري 
و همچني�ن افزايش اعتماد ب�ه نفس به 
افراد كمك مي كند و ت�وان افراد را براي 
مقابل�ه ب�ا مش�كلات كوچ�ك و بزرگ 
و بس�ياري از ناملايمات و س�ختي هاي 
زندگي بيشتر مي كند و بر سلامت روحي 
و رواني فرد تأثير مثب�ت و مفيدي دارد 
و مي توان گفت مكانيس�م انطباقي فرد 
را تقويت مي كند كه اين مس�ئله نيز در 
احس�اس اعتماد به نفس فرد نقش دارد

آشتي با خود و ديگران در ماه مهماني خدا
نگاهي به فوايد جسمي و رواني روزه

    مرضيه كريمي
همگي ما با روزه گرفتن و فوايد آن بر جسم و روح 
آشنا هستيم. روزه گرفتن نه تنها به معناي پرهيز 
از خوردن و آشاميدن در طول روز است بلكه روزه 
گرفتن، عملي معنوي اس�ت كه باع�ث آرامش و 
پالايش روح و روان انس�ان و تقويت اراده در فرد 
مي ش�ود و نه تنه�ا تقوي�ت اراده در كنترل خود 
براي پرهي�ز از خوردن و آش�اميدن بلكه تقويت 
اراده در كنترل داش�تن بر فكر و زب�ان و اعمالي 
كه فرد انجام مي دهد را نيز ش�امل مي ش�ود. ماه 
مبارك رمضان، م�اه مهماني خ�دا فرصت خوبي 
براي ترميم مشكلات روحي و جسمي و همچنين 
زمان مناسبي براي آشتي با وجود خود و ديگران 

در سايه ارتباط با خداست. 
         

    نقش روزه در تقويت مكانيسم انطباقي
روزه در افزايش احساس خودباوري و همچنين افزايش 
اعتماد به نفس به افراد كمك مي كند و توان افراد را براي 
مقابله با مشكلات كوچك و بزرگ و بسياري از ناملايمات 
و سختي هاي زندگي بيشتر مي كند و بر سلامت روحي 
و رواني فرد تأثير مثب��ت و مفيدي دارد و مي توان گفت 
مكانيسم انطباقي فرد را تقويت مي كند كه اين مسئله نيز 

در احساس اعتماد به نفس فرد نقش دارد. 
حتي با وجود اينكه برنامه غذاي��ي يا خواب افراد در اين 
ماه از حالت عادي و روتين خود خارج مي ش��ود و روزه 
باعث گرسنگي و تش��نگي مفرط در كنار كار و فعاليت 
س��نگين مي ش��ود ولي باز هم آثار رواني مطلوبي را در 
فرد بر جاي مي گذارد كه نمون��ه آن همان طور كه ذكر 
شد، تقويت مكانيسم انطباقي در فرد است و با توجه به 
برخي تحقيقات انجام شده در اين زمينه مي توان گفت 
روزه داري مي تواند باعث كاهش اضطراب و استرس در 

افراد روزه دار شود. 
همچنين در اث��ر روزه گرفتن نوعي اعتم��اد، آرامش و 
آسايش خاطر براي فرد به وجود مي آيد زيرا افراد روزه دار 

كمتر احساس گناه و بيشتر احس��اس پاكي و نزديكي 
با خداوند خود دارن��د و همين احس��اس آرامش براي 
او لذتبخش است و باعث مي ش��ود فرد به يك رضايت 

دلنشين و آرامش و سلامت رواني دست يابد. 
البته همانطور كه روزه در سلامت روح و روان فرد تأثير 
مثبت دارد مث��ل تقويت اراده، تقوي��ت حافظه، كنترل 
اضطراب، افسردگي، وس��واس و. . . در ارتباط با سلامت 

جسماني نيز نقش مؤثري دارد. 
    روزه و رفع بيماري ها

اگر تغذيه فرد روزه دار مناس��ب باش��د يعني اگر حجم 
زيادي از مواد غذايي كه در طول روز مصرف مي ش��ود 
بر اثر روزه كاه��ش يابد باعث كم ش��دن وزن و كاهش 
چربي ه��اي ذخيره ش��ده در بدن مي ش��ود، همچنين 
كاهش چربي خون و كلس��ترول به سلامت بيشتر بدن 

كمك مي كند. 
در مدت زماني كه فرد روزه اس��ت دس��تگاه گوارش و 
همچنين ساير قسمت هاي بدن كه در هضم غذا فعاليت 
و دخالت دارند اس��تراحت مي كنند و بعد از زمان افطار 
مي توانند بهتر عمل كنند، البته به شرطي كه فرد تغذيه 
مناسبي داشته باشد و از حجم زيادي از غذاهاي پر چرب 
و سنگين استفاده نكند تا به دستگاه گوارش و معده براي 

هضم آن فشار زيادي وارد نشود. 
زماني كه فرد روزه است معده نيز در حالت استراحت قرار 
مي گيرد و همچنين در اين زمان اسيد معده فرد به جاي 
غذا به وسيله صفرا خنثي مي شود و به همين دليل هم 

زخم معده ايجاد نمي شود. 
افرادي كه داراي اضافه وزن هستند مطمئناً چربي بد و 
مضر بدن آنها بيشتر از چربي مفيد خون آنهاست. روزه 
مي تواند به آنها كمك كند تا بدنش��ان با چربي هاي بد 
خون مبارزه كند و حجم آنه��ا را در خون كاهش دهد، 
زيرا بدن در مدت زماني كه فرد روزه است از چربي هاي 
ذخيره شده اس��تفاده مي كند و باعث كاهش توده هاي 
چربي و كم ش��دن وزن مي ش��ود و اين اتفاق مي تواند 
براي فرد مفيد باشد.  اگر س��لول هاي بدن دچار التهاب 

شده باش��ند روزه مي تواند به رفع و ترميم و درمان اين 
التهاب هاي سلول ها كمك كند و قدرت سيستم ايمني 
بدن را افزايش دهد زيرا انرژي ای كه لازم است بدن در 
طول روز صرف گوارش و هضم غذاهاي مصرف شده بكند 
به ترميم سلول ها و بافت سلول هاي ملتهب بدن صرف 
خواهد كرد كه در نتيجه در سلامت جسم تأثير مفيد و 

مثبتي خواهد داشت. 
از طريق روزه گرفتن بدن س��م زدايي مي شود زيرا روزه 
كمك مي كند سم از كبد، كليه و ريه خارج شود و بدن 
به طور كاملًا طبيعي سم زدايي شود كه اين مسئله براي 
كبد و ريه اتفاق بس��يار مفيد و اثر بخش��ي خواهد بود و 
اين س��م زدايي به پاكس��ازي كامل آنها كمك شاياني 

خواهد كرد. 
روزه مي تواند عملكرد و همچنين ترش��ح هورمون ها را 
كنترل كند، زيرا گاهي ممكن است بسياري از اختلالات 
هورموني بر اثر تغذيه نامناس��ب يا وزن زي��اد به وجود 
آيند، در صورتي كه روزه مي تواند به همراه تغذيه و رژيم 
غذايي مناسب به درمان اين اختلالات هورموني و تنظيم 
فعاليت و ترش��ح هورمون ها و همچني��ن تنظيم كردن 
متابوليسم بدن مثل كاهش قند خون در افرادي كه قند 
خون آنها بالاست كمك كند و در سلامت جسماني آنها 

نقش مؤثري داشته باشد. 
    وضعيت روزه بيماران

روزه در كنار تمام فواي��د و تأثيرات مثبت��ي كه از نظر 
جس��مي، روحي و رواني در افراد س��الم دارد در مقابل 
مي تواند براي برخي افراد كه از بيماري رنج مي برند مضر 
باشد.  افرادي كه زخم يا ورم معده دارند بهتر است براي 
گرفتن روزه در ماه رمضان با پزشك خود مشورت كنند و 
براي كنترل كردن اسيد معده داروهاي مورد نياز خود را 
زير نظر پزشك خود مصرف كنند زيرا در غير اين صورت 
روزه باعث بدتر ش��دن مش��كلات گوارشي و همچنين 

سوزش شديد معده در آنها خواهد شد. 
افرادي كه فشار خون بالا يا سنگ كليه دارند با مشورت 
پزش��ك مي توانند اقدام ب��ه روزه گرفت��ن نمايند زيرا 

كمبود مايعات در بدن باعث س��نگ كليه مي شود براي 
جلوگيري از سنگ كليه بايد مايعات زيادي در طول روز 
مصرف شود.  فردي كه مشكل ديابت دارد در زمان روزه 
با افزايش خطر افت قند خون مواجه مي شود كه عوارض 
جسمي خطرناك و شايد جبران ناپذيري در پي داشته 
باشد و تشنگي و عدم مصرف آب و مايعات در طول روز 
آسيب جدي به كليه آنها وارد مي كند و همچنين افراد 
ديابتي كه انس��ولين مصرف مي كنند احتمال افت قند 
خون در آنها بسيار زياد است كه براي اين بيماران مصرف 
غذا در فواصل كوتاه در طول روز ضروري است كه گرفتن 
روزه مانع از انجام اين عمل خواهد شد و اين مسئله براي 
آنها مضر است و حتي زمان تزريق انسولين را نيز نبايد 

تغيير دهند و حتماً بايد زير نظر پزشك باشند. 
افرادي كه مشكل قلبي دارند بايد داروهاي خود را رأس 
ساعت مصرف كنند اما اگر آنها در طول روز و در مدتي كه 
روزه هستند داروهاي خود را مصرف نكنند با افت سطح 
دارو در بدن مواجه مي ش��وند كه اين مس��ئله مي تواند 
باعث سكته و حمله قلبي و حتي بزرگ شدن قلب شود 
و عوارض جبران ناپذيري را در پي داش��ته باش��د و اين 
افراد براي روزه گرفتن حتماً بايد با پزش��ك متخصص 
خود مش��ورت كنند.  برخي بيماري هاي مغز و اعصاب 
مثل بيماري صرع به مص��رف به موقع داروهاي اعصاب 
و ضد تش��نج نياز دارد به همين علت روزه براي افرادي 
كه داروهاي اعصاب مصرف مي كنند مي تواند مضر باشد 
زيرا تغيير ميزان قند خ��ون، الكتروليت ها و املاح بدن 
در بروز تشنج مي تواند مؤثر باشد، همچنين روزه داري 
در افرادي كه سردردهاي شديد ميگرني با علائم مغز و 
اعصاب دارند مي تواند موجب بروز سردردهاي ميگرني 

شديد در طول روز شود. 
بس��ياري موارد ديگر ه��م وج��ود دارند مث��ل دوران 
بارداري، شيردهي، بيماراني كه تالاسمي شديد دارند يا 
بيماري هاي خاص ديگر كه روزه براي آنها مفيد نخواهد 
بود و بهتر اس��ت با مصرف دارو و زير نظر پزش��ك براي 
حفظ سلامت و بهبود وضع جسماني شان تلاش كنند. 

     سجاد علمرداني 
ايام انسان، سالي به خوردن، خوابيدن و بطالت 
جسم و روح سپري مي شود و ماه صيام بهترين 
سكو براي عروج است؛ عروج از پستي به بالاي 

صخره اي امن براي نفس كشيدن جان. 
      

درخت سيب تنها كافي است تا آب، خاك مناسب 
و نور خورشيد بدان برسد. چنان شكوفا مي شود كه 
بعد از سالي ميوه اش را ارزاني مي دارد )شكوفايي 
كامل يك چيز(. آيا انسان با وجود اين همه نعمت 
كه سلامت جسم به هزاران نعمت مادي مي ارزد باز 
سؤال مي كند كه در پي اين كارم پاداشي هست؟ 

خداوند بي حساب نعمت مي بخشد و انسان باز به 
دنبال پاداشي در ازاي كارش است! اين قصه خلقت 
است و هميشه خواهد بود. ماه مبارك و پربركت 
رمضان، علامتي براي دانس��تن است، آگاهي از 
پيرامون، دانس��تن رموز اتفاقات ساده و عجيب 
و غريب اطراف. عجيب نگوييم، به سخن ساده، 
رمضان براي سلامت جس��م و روح اندوخته اي 
بزرگ دارد كه بدان ح��س همدردي مي گويند؛ 
همدردي با كساني كه در همه س��ال ناني براي 
خوردن ندارند، آبي سالم براي نوشيدن و مأمني 
براي آساييدن. رمضان ماه مهر است و ماه ايمان. 
شروعي تازه براي يك باور و ترك عادت يك شك.  
رمضان سبب بينشي جديد در تفكر فرد مي شود و 
بستري مناسب است كه فرد پيرامون نامكشوفش 
را كنكاش كند. شايد اين جست وجوي پيرامون 

به كشف خود انجامد. امير بيان، حضرت علي )ع( 
مي فرماين��د: »هر كه دي��روزش با ام��روز يكي 
باشد يقيناً در خسران است، گم مي شود و رو به 
فراموشي مي رود.« به لحاظ رفتاري، رمضان براي 
شروع بسياري از تصميمات، اعم از تمرين شروع، 
عادتي درست اما دشوار و ترك عادتي ناسالم اما 
دلپذير، ماهي خوب و مناس��ب است و صد البته 
مي تواند گودي ب��راي زورآزمايي نفس اماره و به 
خاك ماليدن آن باشد.  همه علماي غربي و شرقي 
معتقد هس��تند كه تمرين رفتاري كه با تقويت 
مناسب همراه است مي تواند باعث ثبات آن شود 
و تبديل به عادتي جديد شود كه مناسب و مساعد 

است. عكس اين مورد هم صادق است،  بدين معنا 
كه هر زماني كه دلمان مي خواست با كنار گذاشتن 
خوردن و نوش��يدن مي خواهيم به خود متذكر 
شويم كه  اي انسان تو مي تواني سالم زندگي كني، 
سبكبال باشي، كافي است كمي عميق ببيني و 

كمتر قضاوت كني. 
ما وقتي مي خواهيم به جايي كه احساس مي كنيم 
به آنجا علاقه داري��م برويم يا جاي��ي كه بين ما 
رودربايستي هست برويم، سعي مي كنيم بهترين 
لباس هايمان را بپوشيم، مناسب سخن بگوييم و 
بوي خوبي بدهيم. آيا به پيشواز خالق همه هستي 
نيز با اين آمادگي مي رويم؟ قضاوت نمي كنيم، اما 
مي توانيم به هر گونه اي كه هستيم، باز خود را بهتر 
بيابيم. 30 روز فرصت ناب براي برداشتن 30 گام 

مثبت در مسير خودسازي. 

ماه صيام به ژرفاي جان رسوخ مي كند

30 گام در ماه صيام

سبك تعالي

سبك آيين

    فريبا مفخميان
گاهي برخ�ي آداب و رس�وم و عادت هاي 
زندگي ب�ا تمام تنوع و دوس�ت داش�تني 
بودنش�ان در پس غبار زمان كمرنگ شده 
و به دست فراموشي سپرده مي شوند. چه 
بسا يادآوري و مرور اين عادت ها مي تواند 
دلچسب و خاطره انگيز باشد و شايد بهانه اي 
براي احياي آنها.  در گذشته با نزديك شدن 
اين ماه شور و حال و ش�وق خاصي فضاي 
شهر را فرا مي گرفته اس�ت. زن ها خانه ها 
را آب و جارو مي كردند و غبار از سر و روي 
خانه ها مي گرفتند و اعضاي خانه جامه هاي 
تازه به تن مي كردند و اهالي محل دست به 
دست هم مس�اجد را براي ش�روع اين ماه 
آماده مي كردند. برخي از رسوم زيباي ماه 

مبارك رمضان را با هم مرور مي كنيم. 
         

  گل خنداني و آشتي فاميل
يكي از آيين هاي بسيار پسنديده در استقبال از 

ماه مبارك اين بود كه بزرگ ترها دور هم جمع 
مي شدند و هر كسي كه در دوستان و فاميل با 
هم كينه و كدورتي در دل داش��تند را آشتي 
مي دادند و دوباره بينش��ان را صلح و دوستي 
برقرار مي كردند. اين سنت نيك و زيبا به گل 

خنداني معروف بود. 
  مراد كشون و حاجت طلبي

در قديم ش��ب 27 ماه رمضان را ش��ب مرگ 
ابن ملجم مرادي مي دانس��تند و در اين شب 
شادي مي كردند و آجيل مراد كه شامل پسته، 
بادام، تخمه، فندق و. . . بود به عنوان شب چره 
مي خوردند و همچنين در اين روز بين دو نماز 
ظهر و عصر پيراهن مراد دوخته مي ش��د و با 
پوشيدن آن افراد، اميد دربرآورده شدن حاجت 

خود داشتند. 
  تعزيه خواني در كوچه و بازار

تعزيه خواني از سنت هاي ديرينه ايرانيان بعد از 
اسلام است. اين رسم در ماه رمضان نيز برپا بود 
و مردم بسيار از آن استقبال مي كردند. در زمان 
حكومت محمد علي شاه تعزيه در كوچه و بازار 
اجرا مي شد، اما در دوران احمد شاه به تكيه خاصي 

در جنوب نياوران منتقل شد. 
  ختم انعام و كمك به زندانيان

مردم برخي استان ها از جمله مازندران اين رسم 
را داشتند كه سه روز زودتر به پيشواز ماه مبارك 
مي رفتند و با گرفتن مراسمي به نام ختم انعام 
و دادن س��يني هاي حاوي ن��ان، آب و نمك به 
نيازمندان كم��ك مي كردند. افراد حاجتمند با 
انداختن يك پيت حلبي به گردن و كوفتن به آن 
اهالي روستا را براي سحري بيدار مي كردند. از 
ديگر رسوم جالب افطاري بردن براي زنداني ها 
بود كه خانواده ها با سيني هاي مملو از خوراكي 

به سمت زندان روانه مي شدند. 

  شب چره شيرازي و دعاي چهل بسم الله
در شيراز رسم شب چره خوردن محبوب بوده و 
رنگينك، كوفته هلو، قنبر پلو، ترحلوا و شيريني 
مخصوص به نام »چاهي« از خوراكي هاي مورد 
علاقه ماه رمضان محسوب مي شد. مردم عمدتاً 
روزه خود را با اس��تكاني از عرق گل گاو زبان باز 
مي كردند. مهم ترين رسم شيرازي ها رسم جمعه 
الوداعي بوده كه در گراميداشت آخرين جمعه ماه 
مبارك برگزار مي شده است و بسياري از مردم در 
اين روز در مسجد جامع شيراز جمع مي شدند. 
از آيين هاي جالب اين روز نوشتن دعاي چهل 
بسم الله براي گشايش بخت دختران جوان بوده 
است و زنان بي فرزند گهواره هاي كوچكي به اسم 

ننو درست مي كردند و به مسجد مي آوردند. 

نگاهي به سنت هاي زيباي ماه رمضان

گل خنداني و ختم انعام و تعزيه خواني

  مهرآفرين كلاهدوزان
در اين روزه�ا كه روز ب�ه روز زندگي انس�ان ها 
پيچيده تر مي شود و آنها گاهي اسير تجملات و 
تشريفات مي شوند، تمرين ساده زندگي كردن 
يا نگاه س�اده به زندگي انداخت�ن خالي از لطف 
نيس�ت. ماه مبارك رمضان فرصتي اس�ت براي 
احس�اس و درك چيزهايي كه ش�ايد در ديگر 
ماه هاي سال به آن كمتر توجه مي كنيم. به طور 
مثال با روزه گرفتن احساس گرسنگي و تشنگي 
مي كنيم و زماني كه به طور سريع به اين نيازمان 
پاسخ نمي دهيم، در واقع تمرين صبر مي كنيم و 
اين گونه از طريق پاسخ ندادن به اميال كه همان 
نياز گرسنگي و تشنگي است، يك فضاي ذهني 
براي خودمان ايجاد مي كنيم و نتيجه اين فضاي 
ذهني، عدم واكنش سريع و تكانشي و نامناسب 
اس�ت كه همين باعث مي ش�ود ب�ا اطرافيان و 
كساني كه با آنها در ارتباط هستيم، برخورد بهتر 
و عملكرد مناسب تري داشته باشيم. اگر به رفتار 
خودمان ه�م در اين ماه و بعد از تمام ش�دن ماه 
مبارك رمضان دقت كنيم، اين عملكرد مناسب 
در ارتباط با ديگران را كاملًا مي بينيم. در واقع در 
اين ماه كمتر به فكر خورد و خوراك هس�تيم و 

بيشتر مي انديشيم. 
         

ماحصل تحقيقات و مطالعات انجام شده نشان مي دهد 
كه سطح اضطراب دانشجويان در ماه رمضان كمتر از 
قبل و بعد م��اه رمضان بوده اس��ت. همچنين تحقيق 
ديگري در مورد عزت نفس دانش��جويان انجام گرفت 
و نتيجه به دس��ت آمده از اين تحقيق نش��ان داد كه 
روزه داري در ماه مبارك رمضان تأثير قابل ملاحظه اي 

در ارتقاي عزت نفس دانشجويان دارد. 
از جمله فوايد روزه داري تمرين استقامت و تحمل است 
كه باعث افزايش صبر و استقامت مي شود زيرا در طول 

روز آب و غذا نمي خوريم و سعي مي كنيم غيبت نكنيم 
و دروغ نگوييم. يكي ديگ��ر از فوايد روزه داري تغيير و 
ترك عادت است، وقتي در اين ماه به طور مداوم و چند 
روز سعي كنيم يكسري رفتارهاي نادرست مان را كنار 
بگذاريم، كم كم به صورت عادت درمي آيد كه اين عادت 

بسيار خوب و مهم است. 
احس��اس همدردي و همدلي با فقيران يك احساس 
سودمند و ويژه و از فوايد روزه داري است. شايد در طول 
سال خيلي احساس كساني كه شب گرسنه مي خوابند 

را درك نكنيم ولي با كمي احس��اس گرسنگي در ماه 
رمضان، احساس همدردي با آنان در ما زنده مي شود 
و بدين ترتيب ثروتمند به فقي��ر نزديك و جامعه اين 
احس��اس همدردي را در خود پرورش مي دهد. در ماه 
مبارك رمضان افراد با قرار گرفت��ن در فضاي معنوي 
و گرفتن روزه احس��اس مي كنند كه ب��ا خداي جهان 
و آفريننده خود ارتباط نزديك ت��ري برقرار كرده اند و 
از همين طريق به احس��اس آرامش و رضايت دس��ت 

پيدا مي كنند. 

طبق تحقيقات انجام شده روزه داري بر كاهش ميزان 
افسردگي نيز تأثيرگذار است، به طور مثال افراد افسرده 
دچار پرخوابي مي شوند و همين بيدار شدن آنها هنگام 
سحر باعث مي شود كمتر به خواب بروند و اين در روند 

افسردگي افراد مي تواند مؤثر باشد. 
اضطراب و اس��ترس افراد هم در م��اه مبارك رمضان 
كاهش پيدا مي كن��د، زيرا معنوي��ت و دينداري خود 
تأثير خيلي مثبتي روي سلامت روان افراد مي گذارد و 
به كساني هم كه استرس دارند رفتن به سوي معنويت 
و داشتن اعتقاد به خدا و دين براي كاهش استرسشان 
توصيه مي شود. به خاطر همين افراد وقتي در اين ماه 
به سمت معنويت مي روند و با خداي خودشان ارتباط 
برقرار مي كنند، احساس استرس و اضطراب كمتري 
دارند.  علاوه بر اين تحقيقات دو محقق كانادايي نشان 
داده كه وقتي انس��ان به خداوند و دي��ن فكر مي كند 
فعالي��ت برخي از قس��مت هاي مغ��زش افزايش پيدا 
مي كند و همين فعاليت باعث كاهش استرس، اضطراب 
و اندوه مي ش��ود.  يكي ديگر از فواي��د روزه داري اين 
اس��ت كه رفتارهاي هنجارش��كنانه، غيراجتماعي و 
خش��ونت آميز هم كمتر به چش��م مي خورد زيرا افراد 
به خاطر اعتقاداتش��ان س��عي در تغيير رفتارهايشان 
دارند و همچنين تكانه هاي غير اخلاقي خود را بيشتر 
كنترل مي كنند. يك ماه روزه داري در ماه رمضان فرد 
را متوجه حقايقي مي كند كه شايد تا امروز از آنها غافل 

بوده است. 
در واقع در اي��ن ماه جنبه هاي غيرم��ادي وجود افراد 
برايشان خيلي بيشتر از قبل آشكار مي شود و متوجه 
نيازهايي غير از نياز جسماني خود مي شوند و اين گونه 
بهتر مي توانند از نيازهاي مادي چشم پوش��ي كنند و 
بدين ترتيب با گذش��ت تر و س��خاوتمندتر مي شوند. 
همچنين روزه داري بهترين روش تمرين نظم اس��ت، 
زيرا ساعات مشخصي براي غذا خوردن وجود دارد و يك 
راهي براي مديريت زمان و مسئوليت پذيري نيز است. 

روزه باعث آرامش روح و روان مي شود

كمتر مي خوريم و بيشتر مي انديشيم
سبك آرامش


