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نهایتــاً اینکــه شــکم بارگی و ســامت 
یکجــا  در  نمی توانــد  هیچ وقــت 

جمــع شــود.
نکتــه ی بســیار ارزشــمند ایــن اســت 
کــه اگــر خــدای متعــال صــاح 
ســه  او  بــه  بخواهــد،  را  بنــده ای 
نعمــت عطــا می کنــد: کم خوابــی، 

کم خوراکــی. و  کم گویــی 
بیــن تغذیــه، کیفیـّـت تغذیــه، محتوای 
ــا ســامت،  ــه، ب ــه، ســبک تغذی تغذی
بــه معنــای کامــل رابطــه وجــود دارد. 
ســامت یــک واژه ی بســیار گســترده 
ــی و  ــمی، روان ــامت جس ــت؛ س اس
ــری  ــا تعبی ــر از آن م ــری و بالات فک
داریــم بــه نــام  ســامت روحانــی و 
ــن  ــه ای ــی ک ــامت اجتماع ــی س حتّ
تعابیــر، معمــول و شــناخته شــده 
نیســت. ســه واژه در بیــن متخصّصین 
ــا  ــط ب ــه مرتب ــانی ک ــامت و کس س
حــوزه ی ســامت هســتند بــه معنــای 
ــت:  ــده اس ــناخته ش ــه، ش ــام کلم ع
ــی  ــامت روان ــمی، س ــامت جس س
اجتماعــی.  ســامت  و  معنــوی  و 
مرتبــه ای از ســامت روانــی، بــه 
ــود  ــر می ش ــی تعبی ــامت روحان س

کــه کامــاً بــر مکتــب وحــی مبتنــی 
اســت. در بخش هــای دیگــر ســامت 
ــا  ــی اش ب ــیر زندگ ــر در مس ــم بش ه
مطالعــه، بررســی، بــا ســعی و خطــا، 
ــت  ــیده اس ــدی رس ــن جمع بن ــه ای ب
ــک مســئله ی  ــه ی ــه مســئله ی تغذی ک
ــت؛  ــی نیس ــان زندگ ــادی در جری ع
کلّ جریــان حیــات، کمیـّـت، کیفیـّـت، 
بــودن،  اصــل  و  بــودن  چگونــه 
ــه  ــئله ی تغذی ــه مس ــام ب ــتگی ت وابس
دارد. هرچــه بشــر جلوتــر آمــده، بــه 
پیچیدگــی دســتگاه تغذیــه بیشــتر پــی 
ــتر  ــه بیش ــش هرچ ــت. دان ــرده اس ب
ــود  ــکار می ش ــد، آش ــرفت می کن پیش
ــاده،  ــب، فوق الع ــتگاه عجی ــه دس چ
ــال  ــدای متع ــی را خ ــم و حسّاس مه
ــزرگ و نشــانه ی  ــه ی ب ــوان آی ــه عن ب
ــه ی  ــود هم ــودش در وج ــم خ عظی
ــه  ــت. هرچ ــوده اس ــه فرم ــا تعبی م
ــش بشــر بیشــتر شــده،  ــه  و دان تجرب
بیشــتر متوجّــه شــده  اســت کــه 
تغذیــه و عملیاّتــی کــه از طریــق 
ــود،  ــام می ش ــوارش انج ــتگاه گ دس
ــه  ــه، چ ــل تغذی ــد کام ــی فرآین یعن
ــل  ــات، اص ــا حی ــی ب ــبت عجیب نس

 ماهی برای محمّدی زیستن

زمســتان، همزمــان بــا مــاه ربیــعُ 
ــدوارم  ــت. امی ــده اس ــاز ش الاوّل آغ
دوســتان از فضــای نورانــی مــاه ربیــعُ 
الاوّل کــه موســوم بــه ربیــعُ المولــود 
اســت، اســتفاده کننــد. ایــن مــاه 
صفــا، طــراوت، نشــاط و شــادابی اش 
را از ولادت باســعادت پیامبــر اعظــم 
ــلَّم( و  ــهِ وَ سَ ِ ــهِ وَ آل ــی اللهُ عَلَی )صَلَّ
ــاَم( دارد.  ــهِ السَّ ــادق )عَلَی ــام ص ام

ــم  ــق دهــد بتوانی خــدای متعــال توفی
ســبک زندگی مــان را بــه ســیره ی 
زندگــی پیامبــر اعظــم )صَلَّــی اللهُ 
ـِـهِ وَ سَــلَّم( نزدیــک کنیــم.  عَلَیــهِ وَ آل
ایــن مــاه فرصــت تأمّــل بیشــتر 
ــاره ی ایــن آیــه ی کریمــه اســت:  درب
»لقََــدْ کَانَ لکَُــمْ فـِـي رَسُــولِ اللهِ أسُْــوَةٌ 
حَسَــنةٌَ؛1  قطعــاً بــرای شــما در ]اقتــدا 
ــو  ــقی نیک ــدا سرمش ــول خ ــه [ رس ب
اســت«. بــرای ایــن تأسّــی، یــاد 
ــاً  ــردن، مخصوص ــره ب ــن و به گرفت

در جریــان زندگــی ان شــاءالله بتوانیــم 
ــم. ــتری ببری ــض بیش فی

 تأثیر تغذیه بر سلامت 

بــه  مختلــف  عضوهــای  حــقّ  از 
حــقّ شــکم رســیدیم. دو حــق را 
از کتابــی کــه اســتوار اســت بــر 
بیانــات ارزشــمند امــام ســجّاد )عَلَیــهِ 
ــمردیم.  ــورد برش ــن م م( در ای ــاَ السَّ
حــقّ اوّل: پرهیــز از حــرام بــود؛ حــقّ 
دوم: میانــه روی در خــوردن حتـّـی در 

ــود. ــال ب ح
نکتــه اوّل، اگر کســی در طعــام اندازه 
نگــه دارد، گوارشــش ســالم می شــود، 
ــود  ــتوار می ش ــادل و اس ــش متع بدن
و عافیــت او بســیار می شــود. دوم، 
ــری و  ــاط فک ــری، نش ــامت فک س
دســتیابی بــه حکمــت پیــدا می کنــد. 
ســوم، صفــای قلــب پیــدا می کنــد و 
چهــارم  آمادگــی رشــد و خودســازی 

ــد. ــدا می کن پی
ســه نکتــه هــم از آثــار بــد گرفتــاری 
ــروّت  ــه شــکم بارگی برشــمردیم: م ب
از دســت مــی رود؛ جســم در معــرض 
ــرد و  ــرار می گی ــا ق ــواع بیماری ه ان
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زندگــی و موضــوع ســامت دارد 
ــر  ــت عم ــزان و کیفی ــامل می ــه ش ک
می شــود. بیــن تغذیــه و ســامت 
نســبت  ابعــاد  تمــام  در  جســمی 
وجــود دارد. تمــام مباحثــی کــه ما در 
ــه ی  ــم، هم ــا داری ــوزه ی بیماری ه ح
ــه صــورت  ــل، ب ــک تحلی ــا در ی اینه
مســتقیم یــا بــا واســطه، بــه مســئله ی 
تغذیــه برمی گردنــد. از طــرف دیگــر 
ــای  ــک معن ــمانی در ی ــامت جس س
وســیع و فراخــش، ســامت ظاهــری، 
ــا ســامت باطنــی، کامــاً  پوســتی، ت
ــه  ــوع تغذی ــه موض ــورده  ب ــره خ گ

ــت.  اس

 چگونگی مواجه مؤمن با بیماری

اگــر انســان مراقبــت نباشــد، بیمــاری 
جســمی روی روان، رفتــار و اخــاق 
ــوال  ــذارد. در اح ــر می گ ــم تأثی او ه
انســان مؤمــن داریــم کــه بــه فــرض 
بیمــار هــم شــود، خــودش را در 
ــا  ــد و ب ــان می بین ــک امتح ــع ی موض
کنتــرل ایمانــی، بیمــاری جســمی اش 
بــه بیمــاری روانــی تبدیــل نمی شــود 
ــمی  ــاری جس ــد بیم ــان ح و در هم

می مانــد  ســالم  روان  و  می مانــد 
کــه از برکــت ایمــان اســت. ســامت 
جســم مــا در گــرو تغذیــه ی صحیــح 
ــا  ــامت روان م ــت و س ــالم اس و س
ــود. ــط می ش ــوع مرتب ــن موض ــه ای ب
بیماری هــای  کــه  مقــدار  همیــن 
جســمی بــه شــکل طبیعــی، ســامت 
ــا،  ــبات، رفتاره ــی را در مناس اجتماع
تحــت  معاشــرت ها،  برخوردهــا، 
تأثیــر قــرار می دهــد، می توانــد در آن 
بخــش هــم مــورد توجــه قــرار گیــرد. 
در مباحــث مربــوط بــه ســامت بیــن 
حــوزه ی ســامت روانــی و ســامت 
ــه کار  ــوان ب ــن عن ــراً ای ــوی، اخی معن
 sprechual می شــود:  گرفتــه 
 mental health یــا   health
ســامت  و  ذهنــی  ســامت  کــه 
ــه ی  ــه کلم ــون ک ــت. چ ــی اس روان
ــدّه ای  ــد، ع ــه کار می برن ــوی را ب معن
از دوســتان بــه اشــتباه افتادنــد و 
ــوی  ــن معن ــه ای ــد ک ــال می کنن خی
ارتبــاط دارد بــا معنویتّــی کــه در 
ــال،  ــدای متع ــا خ ــاط ب ــث ارتب بح
عالــم معنــا و عالــم فرشــتگان اســت. 
ایــن هیــچ ربطی نــدارد و منظورشــان 

همیــن ســامت روانــی اســت کــه در 
ــزد روانشــناس ها  ــی ن بهداشــت روان
شــناخته شــده اســت. همیــن مقــدار 
ــه ایــن مســئله و نیــازش  کــه بشــر ب
توجّــه کــرده، خــوب و مفیــد اســت. 

 تأثیر تغذیه بر سلامت روح

ــارت  ــه عب ــم ک ــری داری ــاب دیگ ب
ــی؛  ــوی حقیق ــامت معن ــت از س اس
یعنــی ســامت روحانــی کــه بــه 
روح انســان مرتبــط اســت و مرتبــه ی 
ــطّ  ــان خ ــی هم ــت. یعن ــری اس بالات
تمــاس مــا بــا عالــم غیــب، بــا 
پــروردگار متعــال، تمــاس مــا بــا 
باطــن  بــا  کــه  فرشــتگان،  عالــم 
ــان  ــا روحم ــا ب ــم اســت. م ــن عال ای
بــا روح عالــم ارتبــاط می گیریــم؛ 
چنان کــه بــا جســم مان بــا جســم 
عالــم تمــاس می گیریــم. روان مــا 
برزخــی بیــن غیــب و شــهادت، بیــن 
روح و جســم اســت. منظــور از اینکه 
ــات  ــن موضوع ــا ای ــات م ــق رای طب
بررســی های  دســترس  از  خــارج 
ــش  ــه و دان ذهــن بشــر اســت. تجرب
ــد کــه ســامت  ــا می گوی ــه م بشــر ب

جســمی تــا حــدّ بســیار زیــادی 
ــالم اســت  ــه ی س ــر تغذی تحــت تأثی
و بــه مــا می گویــد ســامت روان 
مــا تــا حــدّ قابــل توجّهــی مرتبــط بــا 
ــه ی  ــاً تغذی ــمی و طبع ــامت جس س
ــه  ــا ب ــات م ــا اســت. روای جســمی م
ــت  ــر وضعی ــد: اگ ــت می گوی صراح
ــد  ــد می توانی ــالم باش ــان س روحانی ت
بــا خــدای متعــال ارتبــاط دوســتانه و 
ــد  ــید، می توانی ــته باش ــه داش صمیمان
ــد  ــد، می توانی ــض ببری ــان فی از نمازت
و  غیــب  عالــم  درِ  دعاهایتــان  در 
ــه  ــا ب ــد دع ــا کلی ــی را ب رحمــت اله
روی خودتــان بــاز کنیــد، کــه ایــن در 
ــصّ  ــو یــک روح ســالم اســت. ن پرت
ــان  ــا نش ــه م ــدا ب ــاء خ ــات اولی کلم
تأثیــر  تغذیــه  ســامت  می دهــد، 
مســتقیم بــر ســامت روح دارد. اگــر 
ــذای  ــر غ ــد، اگ ــت نکن ــان رعای انس
ســامت  نشــود،  لحــاظ  حــال 
و  می بینــد،  آســیب  مــا  روحانــی 
وقتــی از نظــر روحــی بیمــار شــدیم، 
ارتباطمــان بــا خداونــد، بــا عالــم معنا 
ــد،  ــدا می کن ــش پی ــتگان کاه و فرش
ــدا  ــاء خ ــا اولی ــان ب ــطح ارتباطم س
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پاییــن می آیــد، یــا خدایــی نخواســته 
ــاً  ــاط موقتّ ــن ارتب ــا ای بعضــی وقت ه
ــه  قطــع می شــود یــا ممکــن اســت ب
ــه  ــه ب ــی دائمــی منجــر شــود ک قطع

ــم.  ــاه می بری ــدا پن خ

 حق دوم

حــقّ دوّمــی کــه امــام ســجّاد )عَلَیــهِ 
ــد  م( مطــرح فرمودن ــاَ ةُ وَ السَّ ــاَ الصَّ
ایــن مســئله بــود کــه در حــال 
انــدازه نگــه دار. اگــر در حــال 
ســامت  شــود،  عمــل  بی رویــه 
ــر  ــت تأثی ــا تح ــی م ــمی و روان جس
قــرار می گیــرد و بــه همیــن ترتیــب، 
ــر  ــم تأثی ــا ه ــر ســامت روحــی م ب
ــب  ــزان تخری ــه می ــذارد. اگرچ می گ
میــزان  انــدازه ی  بــه  زیــاده روی 
نیســت؛  حــرام  لقمــه ی  تخریــب 
چــون لقمــه ی حــرام  بخــش ارتبــاط 
مــا بــا خداونــد و اولیائــش را مختــل 
اصــاً  خســارت  ایــن  می کنــد. 
ــا کســی کــه  قابــل مقایســه نیســت ب
جســمش بیمــار می شــود، ســکته 
می گیــرد،  عروقــش  می کنــد، 
ــکل  ــار مش ــش دچ ــتگاه گوارش دس

می گیــرد.  معــده  زخــم  می شــود، 
اصــاً قابــل مقایســه نیســت با کســی 
ــد.  ــکته کن ــی س ــت روح ــه از جه ک

 حفظ سلامتی در سایه 
کم خوری

مســئله  ی اوّل، تغذیــه بایــد طبــق 
ــر اســاس ســبک زندگــی  قاعــده و ب
توحیــدی و الهــی حــال باشــد. 
مســئله  ی دوم، طیّــب و ســالم باشــد، 
می خوریــم  کــه  غذایــی  یعنــی 
ــن  ــون ممک ــد، چ ــالم باش ــذای س غ
ــال  ــال ح ــه هرح ــی ب ــت غذای اس
باشــد، امّــا بــرای انســان مضــر باشــد. 
بــرای مثــال حــاوی آنچــه باشــد کــه 
ــد  ــرطان زا می گوین ــه آن س ــروز ب ام
کــه ایــن هــم خــودش نکتــه ی بســیار 
ــت و  ــی اس ــبک زندگ ــی در س مهمّ
مســئله  ی ســوم، انــدازه نگــه داشــتن 
اســت: »وَ أنَْ تقَْتصَِدَلـَـهُ فـِـي الحَْــاَلِ؛ 
ــه رو  ــم میان ــال ه ــه ح ــبت ب و نس
باشــی«. گاهــی جــای کلمــه ی انــدازه 
نگــه داشــتن، در اینجــا، تعبیــر اقتصاد 
ــه ی  ــای کلم ــه ج ــی ب ــده و گاه آم
انــدازه نگــه داشــتن، در روایــات مــا 

ــت:  ــده اس ــوردن آم ــم خ ــه ی ک کلم
»قلَِّــةُ الاْکْل؛ کم خــوری«. وقتــی از 
ــود،  ــه می ش ــخن گفت ــوری س کم خ
در برابــر پرخــوری و شــکم بارگی 
و خــوردن بی رویــه اســت. البتــه 
منظــور کــم مضــرّ نیســت. ایــن 
کــم بــه معنــای ســبکبار بــودن و 
بــه انــدازه نگــه داشــتن اســت و 
ــه  ــدازه نگ ــن ان ــی دارد ای ــه برکات چ
داشــتن. قــرآن می  فرمایــد: »کُلُــوا 
ــد و  ــرِفُوا؛2  بخوری ــرَبوُا وَ لَا تسُْ وَاشْ
بیاشــامید ]ولــی [ زیــاده روی مکنیــد«. 
ــت و  ــه نداش ــدازه نگ ــی ان ــر کس اگ
ــال  ــذا ح ــی غ ــرد، یعن ــراف ک اس
ــدازه را  ــی ان ــود، ول ــم ب ــب ه و طیّ
دربــاره اش رعایــت نکــرد ـ البتـّـه 
ــم  ــد، آن ه ــم نباش ــب ه ــه طیّ اینک
ــت  ــراف اس ــر از اس ــوع دیگ ــک ن ی
ــاری در جســم، روان و روحــش  ـ آث

پیــدا می شــود. 
حضــرت علــی فرمودنــد: »لَا یجَْتمَِــعُ 
و  شــکم بارگی  النَّهَــمْ؛  وَ  ــةُ  الصِْحَّ
ــود«.  ــع نمی ش ــم جم ــا ه ــامتی ب س
آفــت  و  ویژگــی  اولیــن  ایــن 
زیــاده روی در خــوراک اســت؛ یعنــی 

همــان چیــزی کــه قــرآن کریــم از آن 
تعبیــر بــه اســراف می کنــد و فرمــود: 
ــید. ــته باش ــراف نداش ــه اس در تغذی

 عواقب و پیامدهای پرخوری

۱. قساوت قلب
ــوی   بخــش دوم محرومیتّ هــای معن
و آســیب هایی اســت کــه در ایــن 
ــی آورد.  ــش م ــا پی ــرای م ــش ب بخ
ــاده روی در  ــن زی ــا بی ــات م در روای
ــبت  ــب نس ــاوت قل ــوراک و قس خ
عجیبــی برقــرار شــده اســت. پیامبــر 
ــهُ  ــلَّ طُعْمُ ــنْ قَ ــد: »مَ ــام فرمودن اس
صَــحَّ بطَْنُــهُ وَ صَفَــا قَلْبُــهُ وَ مَــنْ کَثُــرَ 
ــهُ؛3   ــا قَلْبُ ــهُ و قَسَ ــقُمَ بطَْنُ ــهُ سَ طُعْمُ
ــده اش  ــورَد، مع ــم خ ــذا ک ــه غ آن ک
ســالم می مانــد و صفــای دل می یابــد 
و هــر کــه پرخــور باشــد، معــده اش 
ــود«.  ــخت می ش ــش س ــار و قلب بیم
اگــر کســی در غــذا زیــاده روی کنــد؛ 
گرفتــار بیمــاری گوارشــی و قســاوت 
قلــب مــی شــود. شــبیه ایــن در 
روایــات دیگــری هــم از پیامبــر اعظم 
)صَلَّــی اللهُ عَلَیــهِ وَ آلـِـهِ وَ سَــلَّم( آمده 
اســت کــه حضــرت فرمودنــد: »اگــر 
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ــاده روی در خــوراک و  ــه زی کســی ب
نوشــیدنی ها عــادت کنــد، قلبــش 
ــود. قســاوت  ــار قســاوت می ش گرفت
قلــب همــان اختــال در ارتبــاط 
ــی  ــر کس ــت. اگ ــا اس ــم معن ــا عال ب
تغذیــه اش بــه انــدازه باشــد، روحــش 
ــت  ــش لطاف ــود و روان ــف می ش لطی
ــن  ــم ای ــش ه ــد. عامت ــدا می کن پی
اســت کــه بــه طــور مثــال چشــمه ی 
چشــمش وقــت نیــاز می جوشــد؛ 
در ارتبــاط بــا خــدا، در نمــاز، در 
دعــا، حالــت خاصّــی در او پیــدا 
می شــود. اشــک داشــتن و گریــه 
در لحظه هــای ارتبــاط و مناجــات 
نشــانه ی  متعــال،  پــروردگار  بــا 
ــر  ــرای ه ــه ب ــع اســت ک ــت طب لطاف
کســی پیــش نمی آیــد. فرمودنــد: 
باعــث  خــوراک  در  زیــاده روی 
لطافــت طبعــش  انســان  می شــود 
از دســت بــرود. لطافــت زمینــه ی 
ــت،  ــوی اس ــای معن ــه ی رویش ه هم
قســاوت را کــه در فارســی ســنگ دلی 
روان  ســختی  می کنیــم،  ترجمــه 
و روح انســان اســت کــه باعــث 
ــام  ــواع و اقس ــه ان ــان ب ــود انس می ش

بیماری هــای معنــوی مبتــا شــود. 
قســاوت جــزء بیماری هــای مــادر 

ــت.  اس
کــه  شــد  ایــن  بعــدی  نکتــه ی 
ــرای  ــه ب ــوی ک ــای معن محرومیتّ ه
انســان پیــش می آیــد، خســارتش 
ــاً  ــه اساس ــت ک ــزرگ اس ــدر ب این ق

قابــل محاســبه نیســت.

۲. کاهش فهم 
روایــات  در  کــه  بعــدی  نکتــه ی 
ــت  ــارت اس ــت، عب ــده اس ــاره ش اش
خــوراک  در  زیــاده روی  اینکــه  از 
باعــث می شــود کــه فهــم انســان 
حضــرت  شــود.  اختــال  دچــار 
ــاَم( می فرمایــد:  علــی )عَلَیــهِ السَّ
و  زیرکــی  بطِْنـَـة«،  مَــعَ  فتِنْـَـةَ  »لَا 
ــته  ــر و برجس ــم برت ــیاری، فه هوش
بــا شــکم بارگی جمــع نمی شــوند. 
ــد: در  ــأن فرمودن ــم الشّ ــر عظی پیامب
خــوراک زیــاده روی نکنیــد کــه باعث 
ــای  ــت از دل ه ــور معرف ــود ن می ش
شــما بــرود. در ایــن روایــت بــر 
ــد  ــرد تأکی ــم و خِ ــش ســطح فه کاه
ــذا  ــان در غ ــی انس ــده اســت. وقت ش

بایــد  معــده  می کنــد،  زیــاده روی 
فعّالیـّـت شــدیدی بــرای گــوارش 
اندام هــای  و هضــم و بســیاری از 
ــته  ــوارش داش ــتگاه گ ــون دس پیرام
باشــد، همــه ی اعضــای گــوارش 
ــه  ــی ک ــا غذای ــر شــوند ت ــد درگی بای
ــوارش  ــیر گ ــده هضــم و مس وارد ش
بــرای غــذا طــی شــود. بــه ایــن 
ــیعی  ــاژ وس ــد پمپ ــب بای ــب قل ترتی
بــرای معده و دســتگاه گوارش داشــته 
باشــد. ایــن امــر باعــث می شــود بــه 
انــدازه ی کافــی تغذیــه ی مناســب بــه 
ــت  ــد و حال ــا نرس ــز م ــه ی مغ منطق
ــی  ــتگی، خواب آلودگ ــالت، خس کس
ــه  ــه ب ــود ک ــدا  ش ــان پی ــرای انس ب
شــکل طبیعــی، ســطح فهــم را کاهش 
می دهــد و اگــر در کســی امتــداد 
ــه  ــی ب ــد، آســیب های فراوان ــدا کن پی

می زنــد. او 

۳. دوری از خداوند
روایــات  در  کــه  بعــدی  نکتــه ی 
مــا تأکیــد شــده، در ارتبــاط بــا 
محرومیتّ هــای معنــوی اســت. در 
روایــات مــا مکــرّر تأکیــد شــده کــه 

ــدش  ــر ب ــکم پ ــال از ش ــدای متع خ
ایــن  در  چیــزی  هیــچ  و  می آیــد 
ــت تر  ــال زش ــدای متع ــزد خ ــم ن عال
ــت:  ــر نیس ــکم پ ــر از ش و مغبوض ت
ــاَمُهُ  ــوَاةُ الله وَ سَ ــر اســام )صَلَ پیامب
عَلَیــهِ( می فرماینــد: »لیــسَ شَــيءٌ 
ــاْنَ؛4   ــنٍ مَ ــن بطَ ــی الّله مِ ــضَ إل أبغَ
نــزد خــدا چیــزی منفورتــر از شــکم 
پــر نیســت«. وقتــی شــکم انســان پــر 
می شــود:  دور  خــدا  از  می شــود، 
ــأ  ــا امت ــن الله إذا م ــق م ــد الخل »أبع
ــدا،  ــردم از خ ــن م ــه؛5   دورتری بطن
پـُـر  شــکمش  کــه  اســت  کســی 
ــوَاةُ الله وَ  ــرم )صَلَ ــر اک ــد«. پیامب باش
ــلُ  ــد: »لا یدخُ ــهِ( فرمودن ــاَمُهُ عَلَی سَ
ــن  ــماوات و الارض مَ ــوتَ السَ مَلَک
مَــاَ بطَنُــهُ؛6  کســی کــه شــکم خــود 
را انباشــته باشــد، بــه ملکوت آســمان 
ــر  ــکمش پ ــه ش ــی ک ــد«. کس راه نیاب
می شــود، نمی توانــد وارد ملکــوت 
ــه  ــا ب ــن شــود، دره آســمان ها و زمی
ــی، چــون  ــته اســت؛ یعن ــش بس روی
ــک  ــی نزدی ــوی حیوان ــه خ ــان ب انس
از  و  می شــود  زمینــی  می شــود، 

ــرد. ــه می گی ــم فاصل ــوت عال ملک
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۴. محرومیتّ از عبادات 
خواب آلودگی هــا  دیگــر،  نکتــه ی 
ــادت  ــه از عب ــت ک ــی اس و محرومیتّ
متــن  در  مــی آورد.  انســان  بــرای 
)عَلَیــهِ  ســجّاد  امــام  رســاله ی 
ــر  ــد: اگ ــرت فرمودن م(، حض ــاَ السَّ
ــث  ــت، باع ــدازه گذش ــوردن از ان خ
ــوی.  ــد ش ــل و کُن ــه تنب ــود ک می ش
ــرّ  ــر ب ــه از ه ــد ک ــه دادن ســپس ادام
ــنْ  ــةٌ عَ ــی: »مَقْطَعَ ــاز بمان ــی ب و نیک
کُلّ بـِـرٍّ وَ کَــرَم؛ٍ دور شــدن از هــر 
کار خیــر و کریمانــه اســت« و نهایتــاً 
ــد.  ــش می ده ــو کاه ــروّت را در ت م
در روایــات مــا ایــن بخــش هــم 
تبییــن شــده اســت. حضــرت عیســی 
بــن مریــم )عَلَــی نبَیِِّنـَـا وَ آلـِـهِ وَ عَلَیــهِ 
م( فرمودنــد: »یــا بنــی اســرائیل  ــاَ السَّ
لا تکثــرواالاکل فانــه مــن اکثــر الاکل 
ــل  ــوم اق ــر الن ــن اکث ــوم و م ــر الن اکث
ــب  ــاة کت ــل الص ــن اق ــاة و م الص
مــن الغافلیــن؛7  ای بنــی اســرائیل 
نکنیــد.  زیــاده روی  خــوردن  در 
خــوردن  زیــاد  محصــول  همانــا 
ــدن اســت و هــر کــس  بســیار خوابی

بســیار بخوابــد، نمــاز و عبادتــش 
ــره  ــگاه در زم ــود و آن کــم خواهــد ب
ــد«.  ــد آم ــمار خواه ــه ش ــان ب غاف
ــوع تنبلــی  ــار ایــن ن کســی کــه گرفت
می مانــد.  جــا  نمــاز  از  می شــود، 
کســی کــه از نمــاز جــا بمانــد، 
ــد  ــد ش ــته خواه ــان نوش ــزء غاف ج
ــت  ــود. روای ــا می ش ــزء غافل ه و ج
داریــم، بیــن حضــرت یحیــی )عَلَیــهِ 
ــده  ــی ش ــیطان گفتگوی م( و ش ــاَ السَّ
وقتــی  یحیــی  حضــرت  اســت. 
شــیطان را دیــد بــه او گفــت: شــیطان 
ــه  ــت ب ــا چیس ــن آویزه ــون، ای ملع
خــودت آویــزان کــردی؟ گفــت: 
ــه  ــن ب ــه م ــا شــهواتی هســتند ک اینه
وســیله ی آنهــا فرزنــدان آدم را اســیر 
)عَلَیــهِ  می کنــم. حضــرت یحیــی 
م( گفــت: آیــا بــرای مــن هــم  ــاَ السَّ
ــبعِْتَ   ــا شَ ــالَ رُبَّمَ ــزی داری؟ »قَ چی
ــالَ  ــرِ قَ کْ ــاَةِ وَ الذِّ ــنِ  الصَّ ــکَ عَ لَتْ فَثقََّ
َ بطَْنـِـی  ِ عَلَــیَّ أنَْ لَا أمَْــأَ یحَْیـَـی لِلهَّ
ِ عَلَــیَّ  مـِـنْ طَعَــامٍ أبَـَـداً قَــالَ إبِلْیِــسُ لِلهَّ
ــیطان  ــدا؛8ً  ش َ ــلمِاً أبَ ــحَ مُسْ أنَْ لَا أنَصَْ
گفــت: بلــه. زنجیــری کــه بــرای 
ــت  ــن اس ــم ای ــتفاده می کن ــما اس ش

ــاد می خــوری و  ــذا زی ــی غ ــه گاه ک
حــال نمــاز از شــما گرفتــه می شــود. 
حضــرت یحیــی گفــت: ســوگند 
ــود  ــکم خ ــر ش ــه دیگ ــورم ک می خ
ــم. ابلیــس گفــت:  ــر نکن را از غــذا پ
تــا کــور شــوم مــن کــه دیگــر هیــچ 
وقــت مســلمانی را نصیحــت نکنــم«.

۵. تقویت جنبه حیوانی انسان
وَ  ــاَةُ  الصَّ )عَلَیــهِ  صــادق  امــام 
ــیئْیَنْ:  ــةٌ لشَ َ ث ــد: »مُوَرِّ م( فرمودن ــاَ السَّ
ــهْوَة؛9   قَسْــوَةُ القَْلْــب؛ هَیجََــانُ الشَّ
ــاوت  ــد دارد: قس ــوری دو پی آم پرخ
شــهوت«.  برانگیختگــی  و  دل 
و  داشــتن  تنــوّع  و  زیاده خــواری 
ــوراک،  ــش خ ــردن در بخ ــراف ک اس
ــی  ــع بهَیم ــه طب ــود ک ــث می ش باع
ــت  ــان تقوی ــی انس ــه ی حیوان و جنب
ــمی ـ  ــش جس ــود بخ ــا ب ــود. بن ش
ــه  ــدازه ای تغذی ــه ان ــا ب ــی م حیوان
ــان و  ــه روح، ج ــد ب ــه بتوان ــود ک ش
ــد.  ــت کن ــا خدم ــانی م ــت انس حقیق
اگــر ایــن خــودش موضوعیّــت پیــدا 
ــود  ــت می ش ــا اهان ــه روح م ــد، ب کن
و روح مــا آن وقــت بایــد بــار جســم 

ــوی گفــت: رحــم  ــا را بکشــد. مول م
ــن،  ــر مَک ــر خ ــن و ب ــی ک ــر عیس ب
نفَْــس را بــر عقــل خــود سَــرور 
ــه حضــرت عیســی  نکــن. عقــل را ب
ــب  ــه مرک ــم ب ــان را ه ــم انس و جس
آن تشــبیه کــرده اســت. اگــر مــا 
طــوری زندگــی کنیــم کــه نفســانیاّت 
مــا روی روح مــا بنشــینند، و روان 
ــا  ــخصیتّ  م ــود، ش ــب ش ــا، مرک م
ایــن  نتیجــه  می شــود.  برعکــس 
انســان  در  کــه شــهوت  می شــود 
ــش  ــی بخ ــود؛ یعن ــه می ش برانگیخت
حیوانــی در انســان توســعه پیــدا 
تنوّع طلــب  وقــت  آن  می کنــد. 
می شــود و شــهوات جنســی در او 
ــن  ــذا شــاید بهتری ــرد. ل شــعله می گی
انســانی  اینکــه  بــرای  کــه  چیــز 
ــارَکَ وَ  ــی الله تبََ َ ــد »ســلوک الِ بخواه
تعََالـَـی« داشــته باشــد، تغذیــه اســت.

 توبه  از غذای حرام

ــان  ــا در خانواده م ــد: م بعضــی گفته ان
گرفتــار ربِــا، رشــوه و ... شــده ایم 
کردنــد  گلــه  خانــه  نــان آور  از  و 
ــرام  ــال و ح ــات  ح ــل مراع ــه اه ک
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نیســتند یــا جایــی ســر ســفره ی 
توبــه   .  ... و  می رویــم  نامناســبی 
آن  و  دارد  کلّــی  قاعــده ی  یــک 
عبــارت اســت از پشــیمانی بازدارنــده 
از گنــاه؛ یعنــی ایــن پشــیمانی در 
ــه او  ــد ک ــدازه ای برس ــه ان ــان ب انس
ــاره ســمت  را از اینکــه بخواهــد دوب
گنــاه بــرود، حفــظ کنــد. ایــن توبــه ی 
ــاره ی  ــت. درب ــی اس ــوح و واقع نصَ
کــه  چیــزی  اگــر  خوراکی هــا، 
ــوده باشــد  ــاس نب ــم، حــقّ النّ خوردی
ــم،  ـ یــک وقــت چیــزی کــه خوردی
حــرام بــوده، امّــا حــق النّــاس نبــوده 
ــاَةُ  اســت ـ امیرالمؤمنیــن )عَلَیــهِ الصَّ
ــدر  ــد این ق ــد: بای م( فرمودن ــاَ وَ السَّ
ــه  ــی ک ــنگی بده ــودت گرس ــه خ ب
مطمئــن شــوی آثــار آن تغذیــه ی 
نامناســب از جســم تــو بیــرون رفتــه 
ــش روزه  ــن راه ــاید بهتری ــت. ش اس
روزهــای  انســان  باشــد.  گرفتــن 
زیــادی روزه بگیــرد تــا ان شــاءالله 
بهره منــد شــود،  از معنویـّـت روزه 
ــه ی  ــار تغذی ــا آث ــد ت ــی بکش ریاضت
ــن  ــرون رود. ای حــرام از جســم او بی
صریــح نهــج الباغــه ی امیرالمؤمنیــن 

ــاب  ــاَم( در ب ــاَةُ وَ السَّ ــهِ الصَّ )عَلَی
ــت. ــرام اس ــذای ح ــه ی از غ توب

ــرده،  ــرف ک ــان مص ــه انس ــر آنچ اگ
ــاس هــم بــوده اســت، بایــد  حــق النّ
یــک کار تکمیلــی هــم کنــد و اینکــه 
ــد و  ــا برگردان ــه آنه ــردم را ب ــقّ م ح

ــد.  ــا را از خــودش راضــی کن آنه
معصــوم  کــه  دیــدم  روایــت  در 
فرمــوده بودنــد از شــب های بلنــد 
ــدا  ــا خ ــاز ب ــرای راز و نی ــتان ب زمس
بــرای  آن  کوتــاه  روزهــای  از  و 
روزه داری اســتفاده کنیــد. زمســتان 

بهــار روزه اســت. 

 چند نکته

ــه ی  گاهــی می پرســند نــذری درِ خان
مــا می آورنــد، مــا چــه می دانیــم 
ایــن از پــول ســالم تهیـّـه شــده یــا نه. 
در جامعــه ی اســامی اصــل بــر ایــن 
اســت کــه اینهــا ســالم اســت؛ مگــر 
اینکــه عامتــی وجــود داشــته باشــد 
ــد. در آن  ــدا کن ــد پی کــه انســان تردی

ــر اســت. ــاط بهت صــورت احتی
ــرغ، گوســفند و  ــه کشــتار م راجــع ب
گاو و... بعضــی از عزیــزان ســؤال 

اینهــا  همــه ی  آیــا  کــه  می کننــد 
ــرای  ــا ب ــود؟ آی ــرعی می ش ــح ش ذب
ــد؟  ــمِ الله می گوین ــا بسِ ــه ی اینه هم
آیــا همــه ی اینهــا را رو بــه قبلــه 
ــل  ــامی اص ــازار اس ــد؟ در ب می کنن
بــر ایــن اســت کــه گوشــت ها حــال 
ــاز  ــن نی ــش از ای ــتند. بی ــاک هس و پ
ــق هــم نیســت؛ مخصوصــاً  ــه تحقی ب
ــا  ــه همــه ی اینه در نظــام اســامی ک

ــت.  ــت اس ــرل و مراقب ــت کنت تح
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