
റമളാൻ മാസ�ിെല ഒരു ദിവസെ� േനാ�് അ�ാഴംകഴി�ു സുബിഹി 
ബാ�ിൻെറ സമയം മുതൽ തുട�ി മഗ് രിബ് ബാ�് വെരയു� സമയമാണ്. 
േനാ�ും ആേരാഗ�വും ത�ിൽ അടു� ബ�മു�്. േനാ�് ഒരു 
ആ�ീയാനുഭവം മാ�തമ�, അത് േനാ�ുകാരെ� ശരീര�ിനും 
മന�ിനും നിരവധി ഗുണ�ൾ നൽകു�ു�്, േനാ�ിൻെറ ആേരാഗ� 
ഫല�ൾ,  ഭ�ണ�കമം എ�ിവ െചറിയ രൂപ�ിൽ മന�ിലാ�ാം.
അ�ാഴം (സുഹൂർ)

 അ�ാഴം സുബിഹി ബാ�ിന് മു�ായി കഴിേ��താണ്. േനാ�് കാരന്  
ആ ദിവസേ��് േവ�ു� ഊർജം മുഴുവൻ ഇതിലൂെട ലഭി�ു�ു. 

അ�ാഴം േനാ�ിെ� �പധാന ഘടകമാണ്, ഇതിലൂെട ശാരീരിക �ീണം 
കുറയ്�ാനും ദഹനശ�ി െമ�െ�ടു�ാനും കഴിയും

േനാ�ിനായി ശരീരം ഒരു�ാൻ അ�ാഴം കഴിേ��ത് ആവശ�മാണ് . ക�ൻ 
ചായേയാ അത് േപാലു� ശരീര�ിന് യാെതാരു ഗുണവുമി�ാ�വ കഴി�ു െകാേ�ാ 
ഉറ�ിൽ നി�ും എഴുേ�ൽ�ാൻ മടിയായതു െകാേ�ാ നമു�ിടയിൽ അ�ാഴം 
ഉേപ�ി�ു� ചിലെര കാണാറു�്. ആേരാഗ�പരമായി ഈ �പ�കിയ ഗുണേ��ാേളെറ 
േദാഷം െച�ു�താണ്.
കഴി�ാൻ ഉചിതമായത്: -
പാൽ, പഴ�ൾ, ഉണ�ിയ പഴവർഗ�ൾ, ചിര� േപാലു� പ��റികൾ, േഗാത�്, ഓട് സ്, 
കടല  േപാലു�വ.
ഒരൽ�ം നാരുകളട�ിയ ഭ�ണം (അവൽ, േദാശ, ഇ�ലി).
ധാരാളം െവ�ം കുടി�ുക .
ഒഴിവാേ��ത്:-
അമിതമായ ഉ�ു� ഭ�ണം (അ�ാറ്, ചിപ്സ്, ഉേ�രി)
കഫീൻ (കാ�ി, ചായ) - ഇത്  േദഹ�ുനി�ു െവ�ം കുറയ്�ും.
അധിക മധുരം ഉ�ത്, എരിവും പുളിയുമു� ഭ�ണ�ൾ.
 ഇഫ്താർ (േനാ�ുതുറ)

ഇഫ്താർ ഭ�ണം ശരീര�ിന് ആ സമയ�ു  ആവശ�മു� ഊർ�ം നൽകു� രീതിയിൽ 
�കമീകരിേ��താണ്.
കാര�യും(ഈ��ഴം)  െവ�വും െകാ�് തുട�ുക. ഇത് െപെ��് ശരീര�ിന് ഊർജം 
നൽകു�താണ്, ശു�മായ െവ�ം ആവശ��ിന് കുടി�ുക.
പഴ�ാറുകൾ, ജൂസ് ,സാലഡുകൾ,  െചറുപഴ�ൾ എ�ിവ കഴി�ുക.
തണു� പാനീയ�ൾ, എ�യിൽ വറുെ�ടു� ഭ�ണ�ൾ,  അമിതമായ മധുരം, മധുര 
പാനീയ�ൾ എ�ിവ ഒഴിവാേ��താണ് 

റമദാനിെല ഒര  ുദിവസം

സ�ാദ�ം എേ�ാൾ, എ�െന നിേ�പി�ണം എ�് ചി�ി�വരും ചി�ി�ു�വരും 
ന�ളും നമു�് ചു�ുമു�്. പേ�, ആ ചി� മാ�തം തെ�യാണ് പലേ�ാഴും ന�ിൽ 
അവേശഷി�ു�ത്.
വരുമാന�ിൽ നി�് ബാ�ിയാകു�തു മാ�തം സൂ�ി�ാൽ അതിന് മൂല�ം കൂടി�, 
ചിലേ�ാ ആ മൂല�ം  ഭാവിയിൽ ഉ�ാകണെമ�് േപാലും ഉറ�ി�.
ന�ളിൽ പലരും ശ�ളം വാ�ാൻ എ�ാ മാസവും കഠിനാധ�ാനം െച�ു�ു, എ�ാൽ 
ന�ുെട പണം നമു�ുേവ�ി നിേ�പി�ു�തിെന കുറി�്  എേ�ാെഴ�ിലും 
ചി�ി�ി�ുേ�ാ?  സ�ാദ�ം മാ�തം േപാരാ എ�താണ് സത�ം. ദീർഘകാല സ��ും 
സാ��ിക സുര�ിതത�വും സൃഷ്ടി�ാൻ നാം വിേവകേ�ാെട 
നിേ�പിേ��തു�്.
വരുമാന�ിൽ നി�് ബാ�ിയാകു�തു സൂ�ി�ു െവ�ുക എ�ത് ഏ�വും വലിയ 
മൂഢതയാണ്. അേതസമയം, �ിര വരുമാന�ിെല ഒരു നി�ിത ഭാഗം 
നിേ�പ�ിന് മാ�ിവയ്�ുക തെ�യാണ് യു�ി. േശഷി� ഭാഗ�ിൽ നി�് 
മാ�തമാകണം ന�ുെട െചലവുകൾ.

Once , there was a boy named Shankar who lived in a poor family . One 

day , Shankar was carrying some wood from the forest to their home . 

Then he saw a beggar who has not eaten for three days . Shankar 

wanted to help him but he did not have food with him so he continued 

his way home . Then he saw a deer which was really thirsty but he did 

not have water with him so he continued his way home . Then he saw a 

man setting a campfire but he did not have wood with him . So Shankar 

gave some wood to the man and the man gave some food and water in 

return . Shankar went back to the deer and gave the water and he went 

and gave the food to the old man . They thanked each other and went . 

After some time , Shankar fell down from a hill . He was in pain . The 

beggar who met before came and the deer which Shankar gave water 

came with some herbs and the old man pasted those herbs on the 

wounds and his wounds healed . The were glad that they could help 

each other 

Deed Giving Is Also Deed Getting

നെ�ാരു നിേ�പകനാകുേ�ാൾ നി�ൾ�് സാധ�മാകു�ത്;
1.   നിേ�പ�ിെ� കാൽ�കമിക വളർ�.
2.   പണെ�രു��ിെനതിരായ �പതിേരാധം. 
3.   സാ��ിക �ിരതയും സുര�ിതത�വും.
4.   ഒ�ിലധികം വരുമാന േ�സാത�ുകൾ.
5.   ഭാവി ല���ൾ ൈകവരി�ാൻ.
6.   േജാലിയിൽ നി�് ആ�ാദകരവും േനരേ�തുമായ വിരമി�ൽ.
7.   സാ��ിക അ�ട�ം.

  മു�ാഴം (തറാവീഹ് നമസ്�ാര�ിനു േശഷം)

േ�പാ�ീൻ അട�ിയ ഭ�ണം (പാൽ , മു�, മീൻ, ചി�ൻ, പയർവർ 
ഗ�ൾ), നിറെയ പ��റികളും  ൈഫബർ അട�ിയ ഭ�ണ�ളും 
(ച�ാ�ി, സലാഡുകൾ) ഇവെയാെ�യാണ്കഴി�ാൻ ഉചിതമായ 
ഭ�ണ�ൾ , ധാരാളം ശു�മായ  െവ�ം (തണു� പാനീയ�ൾ 
ഒഴിവാേ� �താണ്)
ഭ�ണം അമിതമാവാതിരി�ുക .
എ�യിൽ വറു�ത്, ഖനമു� ഭ�ണ�ൾ, കൂടുതൽ മധുരമു�തു  
എ�ിവ പരമാവധി ഒഴിവാ�ുക (അമിതമായ വറു�െതാ�ും ആേരാ 
ഗ��പദമ�).
ഇ�െന ഒര�ാഴം മുതൽ അടു� അ�ാഴം  വെര ശരിയായ ഭ�ണ 
�കമം പാലി�ു െകാ�് േനാ�നുഷ്ഠി�ു�  വ��ി�് ഒരു പാട്  ഗുണ 
�ൾ ലഭി�ു�ു:
കൂടാെത  അത് ആ�ീയവും ആേരാഗ�പരവുമായ അനുഭവമായി മാറും 
എ� കാര��ിൽ തർ�മി�.  എ�ാ അർ��ിലും ഈ റമളാൻ മാസം 
പരിപൂർ�മായും ഉപേയാഗെ�ടു�ാൻ നമു�് സാധി�െ� എ�് 
�പാർ�ി�ു�ു ..

നിേ�പ�ിനു� ഏ�വും ന� സമയം 
ഇ�െലയായിരു�ു, കഴി�ിെ��ിൽ  
അതിനു� ര�ാമെ� മിക� സമയം ഇ�ാണ്
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കുടുംബ ബ��ൾ ഊ�ിയുറ�ി�ു�തിൻെറ ഭാഗമായി നാല് 
െസ�ിദ�ാർ 2013 ൽ ഒരു വാട്സ്ആ�് �ഗൂ�് ഉ�ാ�ുകയും �കേമണ 
അതിേല�ു റിയാദിലു� കുറ�ു െസ�ിദ�ാെര േചർ�ുകയും ആ 
�ഗൂ�ിന് റിയാദ് െസ�ിദ് കൂ�ായ്മ എ�് നാമകരണം നൽകുകയും 
െചയ്തു.  കൂ�ായ്മയുെട വിപുലീകരണ�ിൻ�െറ ഭാഗമായി റിയാദി 
ലു� പരമാവധി െസ�ിദ�ാെര േചർ�ുകയും 2016 ൽ വ�വ�ാ 
പിതമായി ഒരു ക�ി�ി രൂപീകരി�ുകയും െചയ്തു. ഈ കൂ�ായ്മ 
നിലവിൽ വരു�തിനു മു�് പ�ു െസ�ിദ�ാെര ഒരുമി�ു ഒ�് 
കാണണെമ�ിൽ അഷ് റഫ്ത�ളുെടയും  മുഹ�ദ് േകായത�ളു 
െടയും �ാപനമായ അൽഅജ്മി ഫുഡ്ക�നിയിൽ തെ� േപാകണ 
മായിരു�ു.  ഏതായാലും അ�് ആ സേഹാദര�ാർ പാകിയ 
വി�ുകൾ മുള�ു നാമിേ�ാൾ എ�ാവർ�ും മാതൃകയായ  െസ�ി 
ദൻമാരുെട ഒരു കൂ�ായ്മയായി മാറി. നമു�് ന�ുെട കുടുംബ�ാെര 
ഒ�് കൂടി ഒരുമി�ു േചർ�ുവാനും ന�ുെട കുടുംബ�ാർ�ു 
േവ�ി ഒരു പാട് ന� കാര��ൾ െച�ുവാനും സാധി�ു. അതിൻെറ 
െയാെ� പുണ�ം അ�ാഹു ഈ സേഹാദര�ാർ�ും നമു�ും 
നൽകി അനു�ഗഹി�െ� എ� �പാർ�നേയാെട ..

റിയാദ ്സ�ിദ ്കൂ�ായ്മയുെട
ശില്പികൾ
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