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 20روزا تۇتقۇچى ئۈچۈن دىنىي ۋە تىببىيدىن 

  نهسىههت

ك مۇسۇلمان قېرىنداشلار رامىزان ئېيىدىن ئىبارەت ھۆرمهتلى   

رامىزان ئېيىدىن سۆز . رەھمهت، مهغپىرەت ئېيى سىلهرگه يېتىپ كهلدى

 ئاينىڭ سۇلتانى دەپ ئاتالغان، قۇرئان كهرىم 11ئاچىدىغان بولساق، بۇ ئاي 

چۈشۈشكه باشلىغان ۋە كۆپلىگهن ياخشىلىقلارنى ئۆز ئىچىگه ئالغان بىر 

بۇ ئايدا ئىبادەتلهرنى جايىدا تولۇق ئورۇنلاپ، تولۇق ساۋابنى . رئۇلۇغ ئايدۇ

قولغا كهلتۈرۈش ئۈچۈن تۆۋەندە تهن ساقلىقىنى ساقلاشقا مۇناسىۋەتلىك 

. چۈنكى تهن ساقلىقى ئهڭ مۇھىم مهسىله. بهزى تهۋسىيهلهرنى بېرىمىز

دە، نهتىجى. تهن ساق بولمىغاندا ئىبادەتلهرنى تولۇق ئورۇندىغىلى بولمايدۇ

شۇڭا تهن . بۇ ئاينىڭ شاراپهتلىرىدىن تولۇق پايدىلانغىلى بولمايدۇ 

  .ساقلىقىنى ساقلاش پرىنسىپلىرىغا دىققهت قىلىشىمىز لازىم

 20تۆۋەندە دىنىي ۋە تىببىي جهھهتتىكى تهۋسىيهلهردىن ئىخچاملاپ 

  :تهۋسىيهنى بايان قىلىمىز

ىڭلار، ئىسراپ يهڭلار، ئىچ« :قۇرئان كهرىمدە ئاللاھ تائالا   -1

 ئىچمهك قائىدىلىرىنىڭ -بۇ ئايهت يېمهك . دەپ بۇيرىغان» قىلماڭلار

رامزاندىن باشقا پۈتۈن . ھهممىسىنى ئۈچ جۈمله بىلهنلا ئىپادىلىگهن

ۋاقىتلاردىمۇ مۇشۇ ئايهتنىڭ كۆرسهتمىسى بويىچه ئهمهل قىلىش بىزنىڭ 

ۇسهن رامىزان خۇس. تهن ساقلىقىمىزنى ساقلىشىمىز ئۈچۈن بىر قالقاندۇر

رامىزان ئېيىدا ئاز . ئېيىدا بهكرەك دىققهت قىلىش تهلهپ قىلىنىدۇ

 - يېيىش، مايلىق تائاملاردىن ساقلىنىش، تاتلىقنى ئاز يېيىش، مېۋە 
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چېۋىلهرنى كۆپ يېيىش بهدەن لاياقىتىمىزنى ساقلاپ قېلىش ۋە رامزاننىڭ 

.  پايدىلىقتۇرشاراپىتى بىلهن بهزى كېسهللهردىن شىپا تېپىش ئۈچۈن كۆپ

چۈنكى . رامىزان ئېيىدا كۆپ يېيىش كېرەك دەيدىغان پهلسهپه تۈپتىن خاتا

بۇ ئاي كۆپ يهپ قورساقنى تولدۇرۇش ئېيى ئهمهس، بهلكى ئاز يهپ، روھلۇق 

. ۋە يېنىك تۇرۇپ ئىبادەتلهرنى كۆپ قىلىش ۋە كۆپ ساۋاب تېپىش ئېيىدۇر

 تولدۇرىۋەتمهسلىكى، بهلكى شۇڭا ئاياللار ئىپتار ۋە سۇھۇردا داستىخاننى

  .ئېهتىياجغا يېتهرلىك تائام كهلتۈرۈشى لازىم

كىشىلهر ئىپتارغا  « :پهيغهمبهر ئهلهيهىسسالام بىر ھهدىسته  -2 

. دەپ كۆرسهتكهن» ئالدىراشنىڭ ياخشىلىقىنى ھهمىشه ھېس قىلغۇچىدۇر

ئىپتار كېچىكتۈرمهستىن ۋاقتىدا قىلىشنىڭ روھىي ۋە تهن ساقلىقى 

چۈنكى روزا تۇتقان ئادەم روزا كۈندۈزىدە . تتىن كۆپ پايدىسى باردۇرجهھه

ئالالمىغان سۇيۇقلۇق ۋە غىزا ماددىلىرىنى ئېلىشقا ئىنتايىن مۇھتاج 

بولۇپ تۇرغان بىر ۋاقىتتا ئىپتارنى ۋاقتىدا قىلماسلىق روھى ۋە تهن 

 ئىپتار يېقىنلاشقاندا ئادەمنىڭ . ساقلىقى جهھهتتىن زىيان كهلتۈرىدۇ

 ئىچمهكلهرنى قوبۇل قىلىش ئۈچۈن ھازىرلانغان بىر -ئاشقازىنى يېمهك 

ۋاقىتتا، ئهگهر كۈتۈلگهن ۋاقىتتا ئىپتار قىلىپ، بىر نهرسه يېمىگهندە 

پهيغهمبهر  شۇڭ . ئادەمگه زىيانلىق بولغان سهلبىي ئهھۋاللار كۆرۈلىدۇ

ئىپتار ۋاقتىدا كىرگهندە كېچىكمهستىن ئىپتار  ئهلهيهىسسالام 

شۇڭا ئاياللار ئىپتار ۋاقتى . ىلىشنىڭ ئهۋزەللىكىنى بايان قىلغانق

كىرىشتىن ئاۋۋال ئىپتارلىقنى داستىخانغا ھازىرلاپ ئائىله ئهزالىرىنى 

  .ئىپتارغا ئالدىرىتىشى لازىم
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سىلهر ئىپتار قىلغاندا « :پهيغهمبهر ئهلهيهىسسالام بىر ھهدىسته  -3

ئهنهس ئىبنى مالىكتىن . دېگهن»ھۆل خورما بىلهن ئېغىز ئېچىڭلار

پهيغهمبهر ئهلهيهىسسالام رامزاندا ناماز  « رىۋايهت قىلىنغان بىر ھهدىسته،

شامنى ئوقۇشتىن بۇرۇن ھۆل خورما بىلهن ئىپتار قىلاتتى، ھۆل خورما 

بولمىغاندا قۇرۇق خورما بىلهن، ئۇمۇ بولمىغاندا سۇ بىلهن ئېغىزىنى 

قان ئادەم ئاچلىق دەردىنى يوق چۈنكى روزا تۇت. دەپ كهلگهن» ئاچاتتى

ئۇنىڭ . تىز ئېرىيدىغان شېكهر ماددىسىغا ئېهتىياجلىقتۇر قىلىش ئۈچۈن 

خورما توقلۇق ھېس . سۇغا ھاجىتى بولغىنىدەك خورمىغىمۇ ھاجىتى باردۇر

قىلدۇرغاندىن كېيىن روزا تۇتقان ئادەم ئىپتاردا خورما يېيىش بىلهنلا 

نىڭدىن كېيىن كۆپ يېيىشكه ھاجهت قورسىقى تويغاندەك بولىدۇ ۋە ئۇ

شۇڭا ئاياللار  . بۇنىڭ بىلهن كۆپ يېيىشتىن ساقلىنالايدۇ. ھېس قىلمايدۇ

ھازىرقى زاماندا . ئىپتاردا ئالدى بىلهن داستىخانغا خورما تىزىشى لازىم

خۇسۇسهن رامىزان ئۈچۈن كىشىلهر . خورما ھهر قانداق جايدا تېپىلىدۇ

ئىپتاردا خورما يېيىش دىنىي زۆرۈرىيهت . لىدۇئالدىن تهييارلىق قىلغان بو

شۇڭا خورما بىلهن . بولمىسىمۇ، ئۆزىمىزنىڭ پايدىسى ئۈچۈن كېرەكتۇر

  . ئېغىز ئېچىش ياخشىدۇر

پهيغهمبهر ئهلهيهىسسالام  .  ئىپتارنى ئىككىگه بۆلۈپ قىلىش ياخشى-4

نى ئاندىن ناماز شام. ئالدى بىلهن خورما ياكى سۇ بىلهن ئېغىز ئاچاتتى

پهيغهمبهر ئهلهيهىسسالام ناماز شامنى  دېمهك، . ئوقۇشقا ئالدىرايتتى

ئوقۇشتىن بۇرۇن قارنىنى تويغۇزمايتتى، پهقهت ئىپتار قىلىپ ئېغىزىنى 

پهيغهمبهر ئهلهيهىسسالامنىڭ  . نامازدىن كېيىن يهنه يېسه بولىدۇ. ئاچاتتى

ان ۋاقىتتا قورسىقى ئاچق بۇ ئىشى ناھايىتى ھېكمهتلىك بولۇپ، ئادەم 



 4

بىراقلا تويغىچه تائام يېيىشكه ئاتلانغىنىدا ئۇ ئۆزىنى تۇيماستىن كۆپ يهپ 

چۈنكى ئىپتاردا يېگهن خورما . قويىدۇ ۋە ئاشقازىنىنى زىيانغا ئۇچرىتىدۇ

نامازدىن كېيىن تائام دېگهندىمۇ كۆپ . ياكى سۇ توقلۇق ھېس قىلدۇرىدۇ

ڭا ئاياللار ناماز شامدىن شۇ. چۈنكى ئاچلىق بېسىلغان بولىدۇ. يېمهيدۇ

بۇرۇن تائاملارنى داستىخانغا تىزىۋەتمهستىن، بهلكى ئىپتارغا كېرەكلىك 

بولغان خورما، سۇ، مېۋە قاتارلىقلارنى تىزىشى، نامازدىن كېيىن ئېغىر 

  .تائاملارنى تىزىشى لازىم

 غىزالىنىش ئۈچۈن ئهڭ ياخشى ساقلىققا پايدىلىق تائاملارنى -5

 ئازدىن ھهرخىل بولغىنى -ائام بىر خىل بولماستىن ئاز ت. تاللاش لازىم

شۇنداقلا خام سهي ھهر قانداق داستىخاندىن كهم بولماسلىقى . ياخشى

بۇنىڭ ئىككى تهرەپتىن پايدىسى بار، بىرى ئادەم خام سهينى . زۆرۈردۇر

يېيىش بىلهن بىر خىل توقلۇق ھېس قىلىدۇ ۋە تائامنى ئاز يهيدۇ، يهنه 

ە ئىنساننىڭ تهن ساقلىقىغا پايدىلىق بولغان، تائامدىكى بىرى خام سهيد

بۇنىڭ بىلهن تهن ساقلىقىنى . ئارتۇق مايلارنى شورايدىغان خۇسۇسىيهت بار

. مۇندىن باشقا خام سهي قهۋزىيهتنىڭ ئالدىنى ئالىدۇ. ساقلىغىلى بولىدۇ

شۇڭا ئاياللار داستىخان . نهتىجىدە كېسهللهردىن ساقلانغىلى بولىدۇ

  . رلىغاندا داستىخانغا خام سهي ئېلىپ كېلىشنى ئونۇتماسلىقى لازىمتهييا

چۈنكى كۆپ .  سۇھۇردا يېنىڭ تائام يېيىشكه ئادەتلىنىش ياخشى-6

ئۇسسۇلۇق ئادەمنى بىئارام . تائام يېيىش ئۇسسۇزلۇقنى كهلتۈرۈپ چىقىدۇ

سۇھۇردا ھهسهل، مېۋە، قېتىققا ئوخشىغان غىزا كۈچى كۆپ، ئهمما . قىلىدۇ

سۇھۇردىن كېيىن . ۆزى يېنىك نهرسىلهرنى يېيىش ياخشىدۇرئ

چۈنكى تائامدىن . ئۇخلىماستىن ئىبادەت بىلهن شۇغۇللىنىش ياخشى
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شۇڭا ئاياللار سۇھۇر . كېيىنلا ئۇخلاش تهن ساقلىقىغا زىيانلىقتۇر

  .تهييارلاشتا بۇ ئىشلارغا ئالاھىدە دىققهت قىلىشى لازىم

. ئاملارنى يېيىشتىن ساقلىنىش لازىم سۇھۇردا تۇزلۇق ۋە ئېغىر تا-7

چۈنكى بۇنداق تائام ھهددىدىن ئارتۇق ئۇسسۇلۇق پهيدا قىلىپ ئادەمنى 

بازارنىڭ تهييار تاماقلىرىنى سۇھۇردا يېيىشتىن ساقلانغان . بىئارام قىلىدۇ

  .چۈنكى تهييار تاماقلار ئۇسسۇزلۇقنىڭ مهنبهسىدۇر. ياخشى

مزاننىڭ ئىپتار ۋە سۇھۇرلىرىدا سىزدە قهۋزىيهت دەردى بولسا را  -8

كۆكتاتلارنى، پۇرچاق ئائىلىسىدىن بولغان دانلىقلارنى، خام سهينى ۋە 

تاتلىقلارنى، مايلىق گۆشلهرنى ئازراق . مېۋىلهرنى كۆپ يېيىشكه تىرىشىڭ

. تائامنى كۆپ يېگهندىن كۆرە سۇنى كۆپ ئىچىش ياخشىدۇر. يېيىش كېرەك

 كۆكتاتلار بىلهن تولدۇرۇشى، مايلىق ئېغىر شۇڭا ئاياللار داستىخاننى مېۋە،

  .تائاملارنى ئاز ئهكىلىشى لازىم

ئېغىر تاماقتىن كېيىن ئۇخلاش .  تائامدىن كېيىن ئۇخلىماسلىق-9

ئىنساننى ھورۇنلاشتۇرۇپ قويىدۇ ھهمدە تهن ساقلىقىغا قاتتىق زىيانلىق 

يېنىك تاماقتىن كېيىن ئۇخلىغاننىڭ ئانچه زىيىنى . بىر ئىشتۇر

ولمىغان بىلهن ئېغىر ۋە مايلىق تاماقتىن كېيىن ئۇخلاش ئۆزىنى ب

شۇڭا ئاخشام ئىپتاردىن كېيىن ھامان . كېسهلگه ئېتىش دېگهنلىك بولىدۇ

ئۇخلىماسلىق، سۇھۇردىن كېيىنمۇ مۇمكىن قهدەر ئۇخلىماسلىق 

تاماقتىن كېيىن ناماز ئوقۇش ۋە باشقا ھهرىكهتلهر بىلهن . ياخشىدۇر

شۇڭا ئاياللار . امنىڭ ھهزىم بولىشىغا ياردەمچى بولىدۇشۇغۇللىنىش تائ

ئىپتاردىن كېيىن بالىلارنى ئۇخلاشتىن توسۇشى ۋە نامازغا ئالدىرىتىشى 

  . لازىم
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 رامىزان ئېيى كۆنۈپ قالغان يامان ئادەتلهرنى تاشلاشنىڭ ئهڭ -10

خۇسۇسهن تاماكا چېكىشكه ئۆگىنىپ قالغان . تېپىلماس پۇرسىتىدۇر

چۈنكى بىر . امزاندا ئۇنىڭدىن قۇتۇلۇش پۇرسىتىگه ئېرىشهلهيدۇر كىشىلهر 

كۈن كهچكىچه تاماكىنى تاشلىيالىغان ئادەم ئهگهر غهيرەت قىلسا، 

رامزاننىڭ بىرىنچى . ئاللاھنىڭ ياردىمى بىلهن پۈتۈنلهي تاشلاپ كېتهلهيدۇ

كۈنىدىن تاماكىنى تاشلىغان كىشىدە قان زەھهرلىك كاربوننى ئىچىشتىن 

بۇنىڭ بىلهن ئۇنىڭ قهلبى . وكسىگېننى ئىچىشكه ئۆتىدۇساپ ئ

تاماكىنى تاشلاش قىيىن بولسىمۇ مۇمكىن بولمايدىغان . راھهتلىنىدۇ

  .ئىش ئهمهس، پهقهت چىن ئىرادە تهلهپ قىلىدۇ

.  ماجرا قىلماسلىق ۋە ئاچچىقلىماسلىق لازىم- رامزاندا جېدەل -11

امزاندا جېدەللىشىش ۋە ر« :پهيغهمبهر ئهلهيهىسسالام بىر ھهدىسته 

رامزاندا ئاچچىقلىنىشنىڭ زىيىنى . دەپ كۆرسهتكهن»ئاچچىقلىنىش يوق

روزا تۇتۇپ تۇرۇپ ئاچچىقلىغاندا دوختۇرلارنىڭ ئىسپاتلىشىچه،  . كۆپتۇر

. جىگهردىكى قان شېكهرگه ئايلىنىپ بهدەننىڭ كۈچىنى شوراشقا باشلايدۇ

يهنه رامىزان كۈندۈزىدە ئاچچىقلىنىش . بۇنىڭ بىلهن بهدەن ئاجىزلىشىدۇ

چۈنكى قورساق ئاچ . قاندا كولىسترولنىڭ كۆپىيىشىگه سهۋەب بولىدۇ 

دە نورمال بولمىغان ھالهتلهرنى ۋاقتىدا ئاچچىقلىنىش ئادەم بهدىنى

پهيغهمبهر ئهلهيهىسسالام روزا تۇتقان  شۇڭا . كهلتۈرۈپ چىقىرىدۇ

كىشىنىڭ ھېچ ئاچچىقلانماسلىقىنى، ناۋادا بىراۋ ئۇنىڭغا ھاقارەت قىلغان 

دەپ جاۋاب بېرىپ ئاچچىقلانماسلىقىنى »مهن روزا تۇتقانمهن« تهقدىردىمۇ 

م پهيغهمبىرىنىڭ كىشىلهرنى ئۆزلىرى بۇنىڭدىن ئىسلا. تهۋسىيه قىلغان

ئۈچۈن پايدىلىق بولغان ئىشلارغىلا بۇيرۇغانلىقى ۋە ئۇنىڭ 
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ئېيتقانلىرىنىڭ ئىلمىي ھهقىقهتلهرگه ماس كېلىدىغانلىقىنى 

  .كۆرۈۋالغىلى بولىدۇ

 ئېغىر ئاياق ياكى بالا ئېمىتىدىغان ئاياللار ئىشهنچلىك مۇسۇلمان -12

روزا تۇتسا ئۆزىگه ياكى بالىسىغا . شى كېرەكدوختۇرلارغا مۇراجىئهت قىلى

ئېغىر ئاياق  . زىيىنى بولمايدىغانلىقىنى ئېيتسا چوقۇم روزا تۇتۇشى لازىم

ئايال روزا تۇتماقچى بولغىنىدا ئىپتار ۋە سۇھۇردا ھهددىدىن ئارتۇق كۆپ 

. يېمهسلىكى، سۈت، قېتىق ۋە مېۋە شهربهتلىرىنى كۆپ ئىچىشى لازىم

ه بۆلۈپ، ئاۋۋالقىسىنى ئىپتار ۋاقتىدا، ئىككىنچىسىنى ئىپتارنى ئىككىگ

  .شۇنىڭدىن تۆت سائهتتىن كېيىن يېيىشى ياخشى

بالا ئېمىتىدىغان ئايال روزا تۇتماقچى بولغىنىدا بوۋىقىنىڭ 

ئوزۇقلىنىشى ئۈچۈن سۈت، مېۋە شهربهتلىرى ۋە شۇ خىلدىكى نهرسىلهرنى 

ى سۈتىنى ئېمىتىش بىلهن تولۇقلاپ قويۇپ، رامىزان كۈندۈزلىرىدە ئۆزىن

ئىپتاردىن كېيىن . بىرگه شۇ نهرسىلهردىن ئىستېمال قىلدۇرۇشى لازىم

ئانا ئهگهر . سۇھۇر ۋاقتىغىچه بوۋىقىنى كۆپرەك ئېمىتىشى لازىم

راھهتسىزلىك ياكى قىيىنچىلىق ھېس قىلسا، روزا تۇتۇشنى توختىتىپ 

 بوۋىقىنى چۈنكى ئۆزىنىڭ ياكى. ھامان دوختۇرغا كۆرۈنۈشى لازىم 

ئهگهر روزا تۇتالمىسا . ساقلىقىنى ساقلاشقا ئهھمىيهت بېرىشى لازىم

كېيىن بالىسىنى ئهمچهكتىن ئايرىغاندىن كېيىن بىر كۈنگه بىر كۈندىن 

  .قازاسىنى تۇتسا بولىدۇ

.  بالىلارنى ئۆز ئىختىيارى بىلهن روزا تۇتۇشقا كۆندۈرۈش لازىم-13

 ياشقا 10وزا تۇتۇشقا قىزىقتۇرۇش،  ياشقا كىرگهندىن كېيىن ر7بالىلار 

ئهمما بالىلارنى روزا . كىرگهندىن كېيىن روزا تۇتقۇزۇپ كۆندۈرۈش لازىم
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ئۇلارنى روزا تۇتمىدى دەپ ئورۇشقا تېخىمۇ . تۇتۇشقا زورلاشقا بولمايدۇ

ئاتا . مۇنداق قىلىش بالىدا ساداقهتسىزلىكنى كهلتۈرۈپ چىقىدۇ. بولمايدۇ

زا تۇتقان بالا ئادەم يوق يهردە يهيدىغىنىنى  ئانىسىدىن قورقۇپ رو-

شۇڭا روزا كۆڭۈل ئىستىكى ۋە ئىختىيارى بىلهن . يېيىشىمۇ مۇمكىن

كىچىك بالىلار روزا تۇتقاندا قورسىقى ئېچىپ كهتسه . بولىشى لازىم

. كۈندۈزدە ئىپتار قىلدۇرۇپ، بىر قانچه كۈن شۇنداق كۆندۈرۈش لازىم

ىدىيالايدىغان ھالغا كهلگهندە، ئاندىن ئۇلارغا كېيىن بىر كۈن روزا تۇتۇشقا چ

كۈندۈزدە ئىپتار قىلىشقا بولمايدىغانلىقىنى ۋە كۈن پاتقاندا ئىپتار قىلىش 

 ئانا كۈزىتىشى -روزا تۇتقان بالىنى ئاتا . لازىملىقىنى چۈشهندۈرۈش كېرەك

بالا ئهگهر قىينىلىپ قالسا ياكى ئېغىزلىرى ئۇسسۇزلۇقتىن قۇرۇپ . لازىم

سه دەرھال ئۇنى ئىپتار قىلدۇرۇش ۋە روزىنى ئۇنىڭغا قىيىن كهت

بولۇپمۇ ئانا روزا تۇتقان بالىسىدىن سوراپ تۇرۇشى . كۆرسهتمهسلىك لازىم

ئهگهر بالا ئاچلىقتىن ياكى ئۇسسۇزلۇقتىن ئازراق بولسىمۇ قىينالغان 

شۇنداق قىلىپ ھوشيارلىق بىلهن . بولسا ئۇنى ئىپتار قىلدۇرۇشى لازىم

 روزا تۇتۇشنى ئۆگىتىش ۋە روزىنى بالىلارغا قىيىن كۆرسىتىپ ئۇنىڭ

    . قويماسلىق لازىم

ئهگهر دەسلهپته تاھارەت ئېلىشنى   ياشلىق بالىلار 7نامازمۇ شۇنداق، 

چۈنكى مۇنداق . قىيىن كۆرسه تاھارەتسىز ناماز ئوقۇشنى ئۆگىتىش لازىم

امازنى پهقهت ئۆگىنىش ئۇلار ن.  ساۋاب يېزىلمايدۇ-كىچىك بالىلارغا گۇناھ 

كېيىن بالىلار نامازغا رەسمىي . ۋە ئۆزىنى كۆندۈرۈش ئۈچۈن ئوقۇيدۇ

قىزىقىپ ئۇنىڭغا داۋام قىلىشنى ئۆگهنگهندىن كېيىن، تاھارەت ئېلىشنىڭ 

  .زۆرۈرلۈكىنى بىلدۈرۈش لازىم
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كېسهل، يولۇچى كىشىلهرگه رامزاندا روزا تۇتماسلىققا  ئاللاھ تائالا   -14

مۇسۇلمان دوختۇر بىراۋنى روزا تۇتسا كېسىلى . ىلغانرۇخسهت ق

ئېغىرلىشىپ قالىدۇ ياكى ساقىيىشى ئارقىغا سوزۇلۇپ كېتىدۇ، دەپ 

ئهمما باش . ئېنىق ئېيتسا ئۇ كىشىنىڭ روزا تۇتماسلىقىغا رۇخسهت بار

ئاغرىقى، كۆز ئاغرىقى دېگهندەك ئاغرىقلارنى باھانه قىلىپ روزا تۇتماسلىققا 

مهيلى . ولۇچىغىمۇ رامزاندا روزا تۇتماسلىققا رۇخسهت باري. بولمايدۇ

ئايرۇپىلان بىلهن ئۇچۇپ سهپهر قىلسۇن، مهيلى پىيادە سهپهر قىلسۇن، 

مهيلى ئىبادەت ئۈچۈن سهپهر قىلسۇن، مهيلى تىجارەت ئۈچۈن سهپهر 

ئهمما روزا تۇتماسلىق . قىلسۇن ھهر ھالدا روزا تۇتماسلىققا رۇخسهت بار

يول  يولۇچىغا  . ن سهپهر قىلغان ئادەمگه بۇ رۇخسهت يوقئۈچۈن قهسته

  . تۇتقىنى ئهۋزەل ئۈستىدە قىيىنچىلىق بولمىسا روزا 

 كېسهل بولسىڭىز روزا باشلىنىشتىن ئاۋۋال دوختۇرغا بېرىپ روزا -15

سىز . تۇتۇش ياكى تۇتماسلىق ھهققىدە مهسلىههت سورىشىڭىز لازىم

 بولىشى، ئۇنداق بولمىغاندا ئىشهنچلىك بارىدىغان دوختۇر چوقۇم مۇسۇلمان

دوختۇر رۇخسهت بهرمىسه ئۆزىڭىزنىڭ ساقلىقىنى . بىرى بولىشى لازىم

ئۇنىڭ قازاسىنى . ساقلاش يۈزىسىدىن روزا تۇتمىسىڭىزمۇ بولىدۇ

ئهگهر دوختۇر روزا تۇتۇشىڭىزنى تهۋسىيه . ساقايغاندىن كېيىن تۇتىسىز

ىز روزا تۇتىسىز، روزا تۇتۇشتىن قىلسا ياكى ئانچه زىيىنى يوق دېسه س

شۇ بويىچه . بۇرۇن دوختۇر سىزگه رامىزاندىكى پروگراممىڭىزنى دەپ بېرىدۇ

  . ئىش كۆرىسىز

 يۈرەك كېسىلىگه گىرىپتار بولغان مۇسۇلمان قېرىنداشلارغا شۇنى -16

تهۋسىيه قىلىمىزكى، يۈرەك كېسىلى بولغانلارنىڭ كۆپىنچىسى روزا 
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دۈزدە بىر نهرسه يېمىگهنلىكتىن ھهزىم قىلىش ئىشى چۈنكى كۈن. تۇتالايدۇ

ھهزىم ئۈچۈن قاننى پۈۋلهپ چارچاشنىڭ ئورنىغا،  بولمايدۇ، شۇڭا يۈرەك 

يۈرەك بهدەنگه پۈۋلهپ . ھهرىكىتىنى ئازلىتىپ راھهتلىنىپ قالىدۇ

ئهۋەتىدىغان قاننىڭ يۈزدە ئون پىرسهنتى ھهزىم قىلىش ئهسناسىدا 

 ھهزىم قىلىش بولمىغان ۋاقىتلاردا يۈرەك شۇڭا. ئاشقازانغا بارىدۇ

بۇ سهۋەبتىن يۈرەك كېسىلى بولغانلارنىڭ . راھهتلىنىپ قالىدۇ

  .كۆپىنچىسى روزا تۇتالايدۇ ۋە زىيان ئۇچرىمايدۇ

قان بېسىمى يۇقىرى بولغانلارمۇ دورىلىرىنى ئىنتىزام بىلهن يېيىش 

 يېيىش تهۋسىيه كۈندە ئىككى قېتىم ھازىر . شهرتى بىلهن روزا تۇتالايدۇ

مۇنداق كىشىلهر سۇھۇردا بىرىنى ئىپتاردا . قىلىنغان دورىلارمۇ كۆپ

  .بىرىنى يېيىش بىلهن نورمال روزا تۇتالايدۇ

مۇنداق .  بۆرىكىدە تاش بار كىشىلهر سۇنى كۆپ ئىچمىسه بولمايدۇ-17

كىشىلهر سۇنى ئاز ئىچكهندە سۈيدۈك ئازلاپ كېتىپ، بۆرەكنىڭ 

مۇنداق كىشىلهرمۇ . نهتىجىلهر كېلىپ چىقىدۇئىشلىشىدە سهلبىي 

رامزاندىن ئىلگىرى دوختۇرغا بېرىپ، دوختۇرنىڭ تهۋسىيهلىرىنى ئېلىشى 

مۇنداق كىشىلهر ئومۇمهن رامزاندا ئىپتار ۋە سۇھۇر ۋاقتىدا سۇنى . لازىم

ۋە رامىزان كۈندۈزىدە قاتتىق ئىسسىققا چىقىشتىن،  كۆپ ئىچىپ بېرىشى 

مۇنداق . ئىمكان قهدەر ساقلىنىشى لازىم لهشتىن قاتتىق چارچاپ ئىش

كىشىلهر سۇھۇر ۋە ئىپتاردا گۆشلۈك تائاملارنى ئاز يېيىشى، گۆشنىڭ 

كۈچىنى بېرىدىغان پالهك ۋە لوۋىيا ئائىلىسىدىن بولغان نهرسىلهرنى 

  . كۆپرەك يېيىشى تهۋسىيه قىلىنىدۇ
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ىيهسى  شېكهر كېسىلىگه گىرىپتار بولغانلار دوختۇرنىڭ تهۋس-18

رامزاندا يىمىكىنى ئۈچ ۋاقىتقا ئايرىپ، بىرىنى . بويىچه ئىش كۈرىشى لازىم

ئىپتاردا، يهنه بىرىنى تاراۋىه نامىزىدىن كېيىن، ئۈچىنچىسىنى سۇھۇردا 

سۇھۇرنى كېچىكتۈرۈپ يېيىشى ۋە سۇنى كۆپرەك ئىچىپ . يېيىشى لازىم

هن ئهسىردىن بېرىشى، رامىزان كۈندۈزىدە چارچاشتىن ساقلىنىشى، خۇسۇس

ناۋادا . شامغىچه بولغان ئارىلىقتا كۆپ ھهرىكهت قىلماسلىقى لازىم

شېكهرنىڭ تۆۋەنلهپ كهتكهنلىكىنى ھېس قىلسا ئىپتارغا ئاز قالغان 

چۈنكى شېكهر قاتتىق . بولسىمۇ شۇ ھامان ئىپتار قىلىۋەتسه بولىدۇ

 ئىسلام دىنى. تۆۋەنلهپ كهتكهندە سهلبىي نهتىجىلهر كېلىپ چىقىدۇ

ئاللاھ  . كىشىلهرنىڭ تهن ساقلىقىنى كۆزلهيدۇ ۋە ئۇنىڭغا ئېتىبار بېرىدۇ

بهندىنىڭ ئوزرىسىنى قوبۇل قىلىشقا ئهڭ لايىق . تائالا ئهڭ شهپقهتلىكتۇر

  . زاتتۇر

تاماقنى ھهزىم قىلالمايدىغان كېسهللىككه مۇپتىلا بولغان   -19

ىق بولمىسا روزا تۇتسا ئاشقازىنىدا يارا بولمىسا ياكى قاتتىق ئاغر كىشىلهر 

روزا تۇتقاندا يېنىك تائاملارنى يهيدۇ، ئېغىر، مايلىق تائاملارنى . بولىدۇ

رامىزان كۈندۈزىدە ئۆزىنى كۆپ چارچاتماسلىقى . يېيىشتىن ساقلىنىدۇ

  .تهۋسىيه قىلىنىدۇ

كۆپلىگهن كىشىلهر كۈندۈزنى   بهزى ئىسلام مهملىكهتلىرىدە -20

ئاللاھ تائالا كۈندۈزنى ھالال رىزىق تېپىش  . ئۇخلاش بىلهن ئۆتكۈزىدۇ

ئۈچۈن ئىشلهش، كېچىنى ئۇخلاپ راھهت ئېلىش ئۈچۈن ياراتقان بولۇپ، 

رامىزان باھانىسى بىلهن كۈندۈزنى بىهۇدە ئۇخلاپ ئۆتكۈزۈش ساۋابنى 

رامزاندا نورمال ۋاقىتلاردا بولغاندەك كۈندۈزى ئىشلهپ كېچىسى . ئازايتىدۇ
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رامزاننىڭ ئاخىرقى ئون . پ بولۇپ ئارام ئېلىش كېرەكتاراۋىه نامىزى ئوقۇ

كۈنىدىلا كېچىسى ئۇخلىماي ئىبادەت قىلىپ كۈندۈزى ئازراق ئۇخلاپ يهنه 

بهزى كىشىلهر ئازراق بىر ئىش ئۈچۈن رامزاندا . ئىشقا داۋام قىلىش كېرەك

ھالبۇكى مۇنداق قىلىش ئۆزىگه ۋە . ئاچچىقلىنىپ ئۆزلىرىنى ئاۋارە قىلىدۇ

ئاياللار  . شۇڭا رامزاندا سهۋىرچان بولۇش لازىم. لارغا زىيانلىق ئىشباشقى

بالىلىرىغا ئاچچىقلانماسلىقى، ئهرلىرىنىڭ ئاچچىقىنى كهلتۈرىدىغان 

   . ئىشلاردىن يىراق بولىشى تهۋسىيه قىلىنىدۇ

  


