


راه آفتاب

به میانه روی در خوردن توصیه نموده  و می فرمود: هركس خوراك كمتری مصرف كند، 
بحارالانوار، ج63، ص 334.سلامتی او افزون تر و فكر او بازتر خواهد بود.

لاب
 انق

حن
 ص

لا-
ۀ ط

دست
گل



از جنس خاک؛ شرح رفتار »شما« با »جسم«
حسین سلیمانی



نشانی : مشهد مقدس، حرم مطهر امام رضا،  ادارۀ پاسخ گویی به سؤالات دینی     

 نام اثر : از جنس خاك؛ شرح رفتار »شما« با »جسم«                 
 نویسنده : حسین سلیمانی

      تهیه و تولید : ادارۀ تولیدات فرهنگی آستان قدس رضوی
به سفارش : ادارۀ پاسخ گویی به سؤالات دینی آستان قدس رضوی       

 چاپ اول : پاییز 1393 ●  چاپ دوم : بهار 1396     شمارگان : 50000 نسخه

       ناشر : انتشارات قدس رضوی                   شابک : 978-600-299-184-3                                                                                         

114

r a h n a m a . e q @ g m a i l . c o m  پست الكترونیک : 

شناسـنامه: سلیمانی،حسـین. عنـوان و نـام  پدیـدآور: از جنـس خـاك: شـرح رفتـار شـما با جسـم/ 
حسـین سـلیمانی؛ تهیه: معاونت تبلیغات و ارتباطات اسـلامی آسـتان قدس رضوی. مشـخصات اثر: 
مشـهد، انتشـارات قـدس رضوی،1393. فروسـت: رهنمـا114. شـابک:  978-600-299-184-3. 
وضعیـت فهرست نویسـی: فیپـا. یاداشـت: سـبک زندگی، راه و رسـم زندگی )اسـلام(،  مـواد غذایی 
حـلال و حـرام-  جنبه های مذهبی و قرآنی- اسـلام. شناسـه افزوده: آسـتان قدس رضوی،معاونت 
تبلیغـات و ارتباطـات اسـلامی. رده بندی كنگـره: 1393 4الـف75س BP232/2. رده بنـدی دیویی: 

297/635. شـماره كتابشناسـی ملی: 3598735.

تلفن : 32235312ـ051          نمابر : 32240602ـ051  

به كوشش : محمد حسین پورامینی  

  مدیر هنری : مریم سادات منصوری                  

ویراستار : زهرا مولایی  



 

فهرســـت
درآمد                                                                  9
فصل اول: »امانتت را نگه دار، بعد از بین ببر!«؛ حفظ جان    11
فصل دوم: »دعوتید به ضیافت خوردن!«؛ خوردن      19
فصل سوم: »دعوتید به ضیافت نوشیدن!«؛ آشامیدن      29
فصل چهارم: »خوابم میاد!«؛ خواب                    37
؛ تفریح          47 بیا كمی خوش بگذرانیم!« فصل پنجم: »





      از جنس خاك
          شرح رفتار »شما« با »جسم«

دریچه ?
خودت  از  »او«،  با  رابطه ات  به  و  می كنی،  فكر  جسمت  به 

سؤال می كنی:
1. حفط كردن جسمت چه نقشی در زندگی ات دارد؟

2. چگونه باید سلامت و بهداشت را رعایت كنی؟
3. خوردنت چگونه باید باشد؟

4. آشامیدنت چگونه باید باشد؟
5. و به طور كلی رفتارت با جسمت چگونه باید باشد؟ 

به  پاسخ  جهت  در  هستند  فرمول هایی  خاك«  جنس  »از 
سؤالات بالا و شرح رفتار »تو« با »جسمت« بر اساس مبانی 

اسلام.
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ابعاد پیشرفت با مفهوم اسلامی عبارت است از سبک زندگی  یكی از 
كردن... مثل ... نوع خوراك، نوع آشپزی، تفریحات ... سفرهای ما ... 
زندگی  متن  كه  است،  آن بخش های اصلی تمدن  از[  ]قسمتی  این  ها 
انسان است ... برای ساختن این بخش از تمدن نوین اسلامی، به شدت 

باید از تقلید ]از غرب[ پرهیز كنیم.1
و  فكری  در  است.  آفریده  خاك  از  را  »تو«  خدایت  كه  شنیده ای 
ذره های  تک تک  به  ذهنت.  در  سؤالاتت  كردن  پائین  و  بالا  مشغول 
خاكی كه آرام  آرام تو را ساخته اند فكر می كنی و بعد به جسمت نگاه 
زندگی ات  در  اجزای مختلفی تشكیل شده كه هركدام  از  می كنی كه 
قانون  دنبال  به  و  دارد  قانونی  چیزی  هر  كه  می دانی  دارند.  كاربردی 
استفاده از خودت هستی. بله! »تو« از جنس خاكی و به این فكر می كنی 
كه قانون استفاده از این خاك و از این جسم را بدانی و به آن عمل كنی.

1. مقام معظم رهبری در دیدار با جوانان استان خراسان شمالی،  1391/07/23.





امانتت را نگه دار، بعد از بین ببر!
 فصل اول
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حفظ جان
كلید  پدرم  برویم  به مسافرت  می خواستیم  وقتی  نزدیک  گذشتۀ  در   
خانه  مان را به دست یكی از همسایه  ها می داد و خانه  مان را به امانت 

به او می سپرد.
مشغول  خود  به  را  ذهنم  موارد  این  گونه  در  همیشه  كه  نكته ای 
دارد كه  اعتماد  انسانی  به  این  قدر  این است كه وقتی كسی  می  كند، 
خانه اش را به او می سپارد آدم احساس می كند بار سنگینی بر دوشش 
مواردی  چنین  در  معمولًا  كه  باشد  دلیل  همین  به  شاید  و  گذاشته اند 
انسان به چیزی كه به او امانت سپرده اند، بیشتر از مال و اموال خودش 

اهمیت می دهد و مراقبتش از امانت بیش از اموال خویش است.
مسئله وقتی جالب تر می شود كه شخصیت فرد امانت دهنده متفاوت 
از دیگران باشد، مثلًا وقتی یكی از اهالی سرشناس و مهم محلهّ چیزی را 
به امانت پیش انسان می گذارد شخصیت او و اینكه چنین فرد مهمی به 
انسان اعتماد كرده، بار مسئولیت را برای انسان سنگین تر می كند. یعنی 
حتی اگر آن شیء در حالت عادی چیز زیاد مهمی هم نباشد همین كه 
یک فرد سرشناس آن را به امانت گذاشته، باعث می  شود انسان حس 
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مسئولیتش چند برابر  شود و آن شیء خود به خود اهمیت پیدا كند.
پاسخ درستی  اعتماد دیگران  به  انسان  بی انصافی است كه  خیلی 
ندهد و در نگه داری از امانت دقت به خرج ندهد و باعث شود به امانت 

آسیب برسد.
شخص بسیار  كه  برداریم  مهمی  امانت  از  پرده  می خواهیم  حالا 
و مهم ترین  معروف ترین  است،  ما سپرده  به  را  آن  باعظمتی  و  بزرگ 
ما  پیش  اینكه  به  و  فرد  آن  به  وقتی  انسان  می شناسیم.  كه  شخصی 
او دست  به  بودن  مهم  می كند حس  فكر  است  گذاشته  امانت  چیزی 
او صلاحیت  به  است كه چنین فردی  انسان مهم  واقعاً هم   ! می  دهد
داده تا چیزی را به امانت پیشش نگه  دارد والا چرا باید انسان را برای 

امانت داری انتخاب می كرد؟!
از فرمولی  برداریم كه زیاد به آن توجه نمی كنیم  می خواهیم پرده 
و این امانت داری در زندگی هایمان بسیار كمرنگ است، فرمول حفظ 

جان و بدن:

»خدا = امانت گذار«
»اعضای بدن = امانت«

»ما« = امانت دار«
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یكی از چیزهایی كه به داشتن آرامش و بندگی خدا كمک می كند همین 
سلامتی است، برای همین هم حفظ سلامتی از نظر عقل و شرع واجب 

است و ضرر زدن به جان و بدن حرام.

امام رضا می فرمایند: 
كُلُّ مُضِرٍّ يذَهَبُ باِلقُوّةِ أو قاتلٍِ فحََرامٌ.1 

هر چیز زیان  آوری كه نیروی آدمی را می گیرد یا كشنده است، 
حرام است.

شب ها تا دیر وقت به این بدن بیچاره بی خوابی می دهیم و پای تلویزیون 
و رایانه و دیگر وسیله های الكترونیكی از آن بیگاری می كشیم، به اندازۀ 
كافی به این بدن بیچاره استراحت نمی دهیم، یا اینكه آن قدر به این بدن 
درستی  به  می گیریم!!  بستر  زخم  كه  می خوابیم  و  می دهیم  استراحت 
ورزش نمی كنیم، به تغذیه مان اهمیت نمی دهیم، هنگام بیماری درست 

از بدن مراقبت نمی كنیم و ... .

نعمت  توجه نمی كنیم؛  به نعمت  كه  این است  آفتِ اول ما 

1. مستدرك الوسائل، ج 16، ص 16.
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شدن  ناقص العضو  و  شدن  مریض  از  بعد  جز  را  سلامت 
نمی فهمیم.1

این بدن، این اعضای بدن امانت خداوند هستند، خدا به ما اعتماد كرده 
و این بدن را به امانت نزد ما گذاشته است، همان  طور كه ضرر زدن به 
امانتی كه همسایه پیشمان گذاشته، شرعاً حرام است و گناه، ضرر زدن 
به بدن هم كه امانت خداست، شرعاً اشكال دارد و در قیامت خداوند از 

نعمت سلامتی از ما خواهد پرسید.2

 3وَ لا تلُْقُوا بأَِيْديكُمْ إلِىَ التَّهْلُكَة
خویشتن را به دست خود به هلاكت نیفكنید.

فكر كنید اگر این فرمول را در زندگی پیاده كنیم، چه تغییراتی در زندگی 
می شود؟  چگونه  خوراكمان  و  خواب  وضعیت  می دهد؟  رخ  كردنمان 

توجهمان به ورزش و مراقبت از بدن چگونه خواهد شد؟! و ... .

1. مقام معظم رهبری در دیدار مسؤولان و كارگزاران نظام جمهوری اسلامی، 1385/03/29.
2. امام صادق  ]باتوجه به آیه 8 سوره تكاثر[ می فرمایند: یكی از نعمت هایی كه در روز قیامت از 

آن ها سؤال می شود سلامتی است )بحارالأنوار، ج 24، ص 5(.
3. بقره، 195.
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تا شما به تغییر زندگی تان با استفاده از این فرمول فكر می كنید، 
یک مطلب درگوشی بگوییم. می دانید بدن امانت است و این امانت را 
باید به درستی نگه داشت، اما یک جا باید این امانت را، یعنی بدنمان 
كنیم،  خرجش  باید  را  بدن  دیگر  كه  هست  جا  یک  ببریم!  بین  از  را 
ببریم، آرزوی  از بین  امانت را در آن جا  این  یعنی خود خدا اجازه داده 
خیلی هاست كه بدن را سالم نگه دارند تا روز جهاد، تا اینكه در راه خدا 

بدنشان را بدهند.
این دست، این پا، این قلب، این سر و صورت برای همین روزها 
هستند. بهترین امانت داری هم همین است كه بدنت در راه خدا در خون 
غوطه ور شود، این انتهای امانت داری است. مثل این می ماند كه فردی 
پولش را پیش شما به امانت سپرده و بعد خودش اجازه داده است كه 
اگر خواستید پول را برایش خرج كنید. اینجا هم همین  طور است، بدن 
پیش ما امانت است، اما خدا اجازه داده این بدن را برای خدا و در راه 

خدا خرج كنیم.
واقعاً خجالت دارد روز قیامت همۀ انبیاء و اولیای الهی و در رأس 
آن ها امام حسین تمام وجود و اعضاء و جوارحشان را برای خدا داده 

باشند اما ما با بدنی سالم و در زَر ورق پیچیده روبه روی خدا بایستیم!
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دعوتید به ضیافت خوردن !
 فصل دوم
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خوردن
انسان ها با توجه به علائقشان، مسائل پزشكی، وعده های غذایی و ... 
از غذاها می خورند، فرضاً كسی كه از نظر پزشكی لازم است از خوردن 

مواد قندی پرهیز كند، لازم است از شیرینی جات كمتر استفاده  كند.
مطلع،  آدم  یک  نظرات  از  می كنند  سعی  خوردنشان  در  انسان ها 
مشاور تغذیه و ... استفاده كنند و غذاهایشان را بر مبنای نظرات آن ها 
انتخاب، آماده و میل كنند. برای همین می خواهیم یک متخصص خوب 
در این زمینه معرفی كنیم، یک نفر هست كه انسان را به صورت كامل 
می شناسد، به همۀ زیر و بم ها و خصوصیات جسمی و روحی انسان آگاه 
است، از همه بیشتر انسان را می شناسد و اصلًا خودش بوده كه انسان 

را خلق كرده است!
خدا ...

بله! خداوند بزرگ  ترین و بهترین متخصص تغذیه است، انسان را 
می شناسد و می داند چه خوردنی و چگونه خوردنی ضامن سلامتی انسان 
و نیروی  بیشتر او است. واقعاً انصاف نیست كه آدمی به سراغ مشاور 
تغذیه كه یک انسان است و امكان اشتباه دارد برود و از نظرات او در 
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خوردنش استفاده كند، اما به سراغ خدا نرود و نظرات خدا را در خوردن 
به كار نگیرد. در حالی كه عمل به فرمول خداوند در خوردن، هم ضامن 

سلامتی جسم است و هم ضامن سلامتی روح.
انسان برای حركت كردن، فكر كردن، كار كردن و ... نیازمند نیرو 
بدهد،  اهمیت  تغذیه اش  به  است  لازم  جهت  همین  به  است،  توان  و 
حتی اگر فردی اسلام را هم قبول نداشته باشد بالاخره انسان است و 
برای گذران زندگی نیازمند خوردن است. پس اهمیت تغذیه یک مسئلۀ 
انسانی است و همۀ انسان ها بدون در نظر گرفتن دینشان لازم است به 

این مسئله اهمیت بدهند.
می خورند  دیگر  برخی  و  بخورند1  تا  زندگی می كنند  آدم ها  بعضی 
تا زندگی كنند! در شریعت اسلام خوردن استفاده از نعمت های خداوند 
است به منظور داشتن نیرو برای بندگی. تغذیه ای مناسب است كه به 
اگر  تلاش.  و  كار  انجام  برای  می دهد  بدنی  و  فیزیكی  نیروی  انسان 
انسان نیرو و جان نداشته باشد؛ حوصلۀ نماز خواندن ندارد، حوصلۀ كار 
كردن و رفتن به دنبال روزی حلال ندارد، حوصلۀ تفكر در آسمان ها و 

زمین و توجه به خداوند ندارد و ... .
اما فرمول خوردن مطلوب از نظر اسلام:

1. امام علی می فرمایند: كسی كه همتی جز پر كردن شكم ندارد، قیمت او نیز همان است كه از 
شكم او بیرون می آید! )غررالحكم، ص 143(.
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»حلال + غذای سالم و پاکیزه + شروع با بسم الله + 
جمعی خوردن + خوب جویدن + قبل از سیری کامل 
از خوردن دست کشیدن - آب خوردن در وسط غذا 

+ پایان با الحمدلله + دو وعده در روز«

به  از پول حلال  باشد، یعنی  باید حلال  انسان در مرحلۀ اول  خوراك 
با  باشد، مثلًا  اینكه خود آن خوراك چیزی حلال  یا  باشد  دست آمده 
پول دزدی قورمه سبزی درستی كنی و نذری هم بدهی خارج از فرمول 
خداست و بلای جانت می شود، یا اینكه كارگری كنی و روزی حلال به 
دست بیاوری و بعد با پولش بروی گوشت خوك بخری هیچ فائده ای 
ندارد، پس هم باید پولی كه از آن خوراك تهیه می كنیم حلال باشد و 

هم چیزی كه قرار است میل كنیم!

ِ إنِْ  ُ حَلالًا طَيِّباً وَ اشْكُرُوا نعِْمَتَ اللَّ ا رَزَقكَُمُ اللَّ فكَُلُوا مِمَّ
 1ََّاهُ تعَْبدُُون كُنْتمُْ إيِ

1. نحل، 114.
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از آنچه خدا روزیتان كرده حلال و پاكیزه بخورید پس اگر خدا 
را می پرستید نعمت  هایش را سپاس گزارید.

بعد از حلال بودن، غذا باید سالم و پاكیزه باشد، این سالم و پاكیزه بودن 
آن  اش خیلی وسیع است، مثلًا هم شامل بهداشت در غذا و خورندۀ دایره 
می شود و هم شامل به موقع و به وقت خوردن آن و هم شامل بعد از 
غذا، یعنی مثلًا غذا باید سالم باشد و فاسد نباشد، كسی هم كه قرار است 
آن را بخورد باید دست هایش را شسته باشد،1 با رعایت پاكی و آداب غذا 
را بخورد، بعد از غذا به موقع به دستشویی برود و ... . و همچنین باید 
آن غذا با توجه به حال شخص میل كننده سالم باشد، مثلًا ممكن است 
برای یک نفر برنج ضرر داشته باشد، آن وقت بهترین برنج و پاكیزه ترین 
برنج و سالم ترین آن ها هم كه باشد، برای آن فرد سالم و پاكیزه نیست 
و او را بیمار می كند. یا اینكه مثلًا غذایی را كه مخصوص تابستان است 
در زمستان بخوریم، یا اینكه چیزی را كه برای صبحانه خوب است در 
وقتی دیگر بخوریم، پس سالم و پاكیزه بودن، هم شامل غذا می شود و 
هم شامل فرد خورندۀ آن كه هم باید خودش پاكیزه باشد و هم اینكه 

آن غذا را در وقتی بخورد كه برایش سالم محسوب می شود و ... .
انسان مؤمن از ذكر نام خدا نباید غافل باشد و لازم است خوردن را 

1. امام صادقمی فرمایند: شست و شوی دستان قبل از غذا خوردن و بعد از آن روزی را زیاد 
اصول كافی، ج 6، ص 290(. می كند )
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با نام خدا آغاز كند،1 خداوند دوست دارد انسان  ها جمعی غذا بخورند،2 
اینكه جدیداً باب شده كه هركسی با یک سینی به اتاقش می رود و به 
تنهایی غذا می خورد مطلوب اسلام نیست، اسلام از هر فرصتی برای 
تشویق خانواده و مردم برای حفظ جمع استفاده می كند و یكی از آن ها 
همین مسئله است كه توصیه كرده غذا به صورت جمعی خورده شود، 
چقدر محبت و عاطفه و همراهی در خانواده و فامیل كه از این جمعی 
خوردن ها نصیب آدم نمی شود و چقدر حیف كه این مسئله را از دست 

بدهیم.
غذا را گاهی خوب نمی جویم. این كار جدای از زحمت زیادی كه به 
معده می دهد مشكلات گوارشی و هضم غذا را نیز در پی دارد، همچنین 
لازم است قبل از اینكه دیگر جایی برای نفس كشیدن نماند غذا خوردن 
را رها كنیم، لازم است همیشه مقداری جا برای نفس كشیدن بگذاریم، 
حواسمان هم باشد كه آب خوردن در وسط غذا هضم غذا را با مشكل 
مواجه می كند و بهتر است بین غذا خوردن آب ننوشیم.3 غذا هم كه 

1. پیامبرمی فرمایند: غذا را جمعی بخورید و بسم الله الرحمن الرحیم بگویید ... )مستدرك الوسائل، 
ج 16، ص 231(.

2. پیامبر می فرمایند: دسته  جمعی غذا بخورید و پراكنده نباشید؛ چرا كه بركت در اجتماع است 
)طبّ النبیّ، ص 21(.

3. امام رضا می فرمایند: هركس می خواهد معده اش او را آزار ندهد، میان غذا خوردن آب ننوشد تا 
آن را به پایان رساند؛ زیرا هركس چنین كند رطوبت در بدنش می نشیند و معده اش ضعیف می شود 
و رگ ها نمی توانند نیروی موجود در غذا ر ا بگیرند و اگر پی در پی آب به معده ریخته شود، معده 

گشاد می گردد )طب الرّضا، ص 35(.
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تمام شد نباید یادمان برود كه از نعمت خداوند میل كرده  ایم و شكرش 
را به جا بیاوریم، گفتن الحمدلله رب العالمین یكی از بهترین راه های 

شكر زبانی از خداوند متعال به خاطر نعمت هاست.
همچنین اسلام با خوردن دو وعدۀ اصلی غذا در روز موافق است؛ 
یكی صبحانه و دیگری شام و بر این مطلب هم بسیار سفارش كرده 

است.1

امام رضا می فرمایند:
بلُِقْمَةٍ مِنْ خُبْزٍ أوَْ شَرْبةٍَ  لوَْ  العَْشَاءَ وَ  ... فلََا يدََعَنَّ أحََدُكُمُ 

مِنْ مَاءٍ.2
... هیچ یک از شما شام خوردن را ترك نكند، هرچند شامش 

لقمه ای نان یا یک جرعه آب باشد.

اسلام دین عجیبی است، برای تک تک جزئیات زندگی برنامه دارد و 
این را وقتی كمی در باغ های آیه و حدیثش قدم بزنی متوجه می شوی. 
هر  و  دادن  افطاری  كردن،  پهن  دادن، سفره  غذا  اینكه  آخر  نكتۀ  اما 
اش شكایت كرد. امام صادق به وی  1. فردی خدمت امام صادقرسیده و از ناراحتی معده 
فرمودند: بین صبحانه و شام چیزی نخور، مگر نشنیده ای كه در قرآن )مریم، 63( آمده است: و روزی 

اصول كافي، ج 6، ص 288(. آن ها )بهشتیان( صبحگاهان و شامگاهان است؟ )
2. همان، ص 289.
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كاری دیگری از نظر اسلام وقتی خوب است كه مثل همیشه سادگی و 
دوری از تجمّل در آن لحاظ بشود. این را نباید فراموش كنیم.

انجام  مسرفانه  عمل  و  حركات  افطار،  بهانه ی  به  بعضی ها 
بشوند  وسیله ای  رمضان  ماه  در  اینكه  جای  به  و  مي دهند 
برای نزدیكی روحی به فقرا و مستمندان، با این عمل، با این 
حركت، خود را در لذات جسمانی غرق مي كنند. نمي  خواهیم 
بگوییم كه اگر در افطار، كسی غذای مطبوعی مصرف كرد، 
این كار ممنوع است؛ نه، در شرع این  ها ممنوع نیست؛ اسراف 
ممنوع است، زیاده روی ممنوع است، ریخت وپاش فراوانی كه 

گاهی در این  جور مجالس انجام مي  گیرد، ممنوع است.1

1. مقام معظم رهبری در خطبه های نماز عید فطر، 1392/05/18.
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آشامیدن
دوغی،  آبمیوه ای،  نوشیدنی،  یک  به  كند  دعوتتان  است كسی  ممكن 
فرمول  نوشیدنی ها  از  كردن  استفاده  كه  می دانید   .  ... چیزی  شربتی 
مخصوص خودش را دارد، پس تا دعوتتان نكرده اند به نوشیدن فرمول 

نوشیدن را با هم مرور كنیم:

 - الله  بسم  با  شروع   + پاکیزه  و  سالم   + »حلال 
ایستاده   + نوشیدن  یکباره  به   - ظرف  سرکشیدن 
نوشیدن در روز و نشسته نوشیدن در شب + پایان 

با الحمدلله«

خداوند كه انسان را آفریده و از همه بهتر به خصوصیات انسانی آگاه 
آشامیدن حرام كرده  برای خوردن و  را  است، یک مجموعه چیزهایی 
انجام  بیهوده  كار  خداوند  حلال،  را  چیزهایی  مجموعه  یک  و  است 
نمی دهد، یعنی صفات او و بزرگی اش این را می طلبد، به همین جهت 
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اگر برای نوشیدن انسان نوشیدنی  ای حلال، سالم و پاكیزه را می پسندد، 
حتماً دلیل و هدفی دارد. بعضی از آن دلائل به وسیلۀ آیات و روایات، 
یا دست آوردهای بشر در زمینه های علمی و خصوصاً پزشكی مشخص 
شده است، و برخی از آن ها هنوز برای ما مشخص نیست. اما تردیدی 
نیست كه بشر هرچه بیشتر علم اندوزی می كند به درستی فرمان های 
خدا بیشتر پی می برد. برای همین اگر خداوند به حلال، سالم و پاكیزه 
نوشیدن و شروع با نام خدا و پایان با شكر خدا امر می  كند1 از این جهت 
كه او چیز بیهوده  ای از انسان نمی خواهد، لازم است انسان به فرمان 

خداوند عمل كند.

امام رضا می فرمایند: 
مَا  شُرْباً إلِاَّ  وَ لَا  أكَْلًا  يبُحِْ  لمَْ  تعََالىَ  وَ  تبَاَرَكَ   َ أنََّ اللَّ اعْلَمْ 
رَرُ وَ التَّلَفُ  مْ إلِاَّ مَا فيِهِ الضَّ لَاحُ وَ لمَْ يحَُرِّ فيِهِ المَْنْفَعَةُ وَ الصَّ

وَ الفَْسَادُ.2
بدان كه خداوند تبارك و تعالی هیچ خوردنی و یا نوشیدنی ای 
را مباح نكرده، مگر آن كه در آن منفعت و صلاحی بوده، و 

1. امام كاظم می فرمایند: آشامیدن را با بسم الله شروع كنید و با شكر خدا و الحمدلله پایان دهید 
مكارم الأخلاق، ص 152(. (

2 . مستدرك الوسائل، ج 16، ص 333.

پنجره
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هیچ خوردنی و یا نوشیدنی ای را حرام نكرده، مگر آنكه در آن 
نابودی و زیانی بوده است.

وقت  مدت زمان كمی  و  نمی رسد  دقیقه  به  معمولًا  انسان ها  نوشیدن 
می  برد، اما در همین مدت زمان كم خداوند از انسان خواسته است كه 
نوشیدنش را با نام او آغاز كند و با شكر او پایان دهد؛ چرا كه خداوند 
از هر فرصتی برای هدایت انسان و توجهش به بندگی استفاده می كند، 
حتی اگر این فرصت كوتاه و اندك باشد و انسان مؤمن و مخلص نیز 

همۀ كارهایش برای خداست، حتی نوشیدنش در زمانی یک دقیقه ای !

انسان مخلص، یعنی كسی كه همۀ كارهایش برای خداست، 
یک كلمه حرفش، یک حركتش، حتّی خوردن و نوشیدن و 

استراحت كردنش، جز برای خدا و بدون نیّت قربت نیست.1

پاكیزه و سالم نوشیدن شامل همۀ آداب بهداشتی و پزشكی با توجه به 
فرد است. مثلاً ممكن است آب سرد به علت بیماری  برای كسی ضرر 
نداشته  برای فرد دیگری نوشیدن همان آب سرد ضرر  باشد و  داشته 
و سالم  پاكیزه  است  به شرایطش ممكن  توجه  با  باشد. پس هركسی 

1. مقام معظم رهبری در دیدار رئیس جمهور و هیأت وزیران، 1375/06/08.
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نوشیدنش با دیگری تفاوت هایی داشته باشد.
حتماً برای برخی مادران پیش آمده كه فرزندانشان یا همسرشان با 
عطش و عرق وارد آشپزخانه شوند، در یخچال را باز كنند و پارچ و ظرف 

آب را سر بكشند و بعد هم صدای اعتراض مادر.
می خواهیم به آن مادران و كسانی كه مخالف این كار هستند یک 
مژده دهیم، مژده به اینكه اسلام هم با چنین عملی مخالف است و از 
سركشیدن ظرف آب نهی كرده است!1 حالا اگر فرزندان و همسرتان 
به توصیۀ شما گوش نمی دهند لااقل به توصیۀ اسلام گوش بدهند و 

ظرف آب را سر نكشند.
به یكباره نوشیدن)همان یک نفس خودمان(، و نشسته  همچنین 
و  نیست  اسلام  مطلوب  شب  در  نوشیدن  ایستاده  و  روز  در  نوشیدن 
درست این است كه انسان با آرامش و جرعه جرعه،2 در روز ایستاده و 

در شب نشسته بنوشد.3
كسی كه تشنه نباشد به دنبال رفع تشنگی هم نمی رود، انسان اگر در 
دهد،  نشان  به كمال  را  تشنگی اش  بندگی  و  معنویت  با  زندگی  طول 

1. پیامبر نهی كرده اند از نوشیدن سر مشک ]و ظروف دیگری مانند پارچ و ...[ )معانی الاخبار، 
ص 281(.

اصول  2. امام صادق فرمودند: نوشیدن آب به سه نفس، بهتر از نوشیدن آب به یک نفس است )
كافي، ج 6، ص 383(.

3. امام صادق فرمودند: نوشیدن آب در روز، به حالت ایستاده، غذا را گوارا می كند و در شب، 
اصول كافي، ج 6، ص 383(. ایستاده آب نوشیدن باعث جمع شدن زرد آب در شكم می شود )
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خداوند هم پاسخ مناسبی به او می دهد و با نوشیدنی ای شیرین سیرابش 
می كند. بزرگ  ترین نوشیدنی و گواراترین نوشیدنی ای كه برای انسان 

وجود دارد؛ شهادت ... 
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خواب
یكی از دلائلی كه سبب می شود انسان در حالت بیداری بتواند به درستی 
به كارهایش برسد و انرژی لازم را برای انجام وظائفش داشته باشد، این 
است كه استراحت خوبی داشته و از خواب درستی بهره  مند شده باشد. 
خواب یكی از مسائل مهم و اصولی در سلامت انسان است و به شهادت 
علم بدخوابی به تدریج زندگی انسان را تلخ می كند و باعث آشفتگی و 

اضطراب و ... می شود.

امام رضا می فرمایند: 
تهُُ.1  مَاغِ وَ هُوَ قوَِامُ الجَْسَدِ وَ قوَُّ أنََّ النَّوْمَ سُلْطَانُ الدِّ

خواب سلطان مغز است و آن مایۀ پایداری و نیرومندی است.

ریشۀ بسیاری از دعواهای خانوادگی، اختلافات كاری، مشاجره های 

1. بحارالأنوار، ج 59، ص 316.
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روزمرّه و ... همین مسئلۀ درست نخوابیدن است. وقتی انسان درست 
می شود،  بهانه گیر  كم می شود،  تحملش  آستانۀ  باشد  نكرده  استراحت 
هر  از  است  ممكن  جهت  همین  به  و  نمی كند  كار  درست  ذهنش 
خواب  و  استراحت  انسان  اگر  بسازد.  مشاجره   و  دعوا  كوچكی  مسئلۀ
شادابی  و  نشاط  همین  و  است  شاداب  و  بانشاط  باشد،  داشته  درستی 
بروز  مانع  می دهد،  انرژی  انسان  به  كار  انجام  برای  اینكه  از  جدای 
اختلافات هم خواهد شد. انسان مؤمن برای داشتن توان عبادت نیازمند 
خواب صحیح و درست است و به همین دلیل اسلام به خوابیدن توجه 

ویژه ای داشته و برای آن فرمول زیر را توصیه كرده است:

»دستشویی رفتن + مسواک زدن + وضو - شکم پُر 
+ زمان، حالت و مکان خوب + اعتدال + ذکر و دعا + 

محاسبۀ نفس«

به طور كلی هر چیزی كه در خصوص آداب خوابیدن از نظر اسلام بیان 
می شود، برای این است كه انسان قوّت و نشاط انجام كارهای روزانه و 
عبادت و بندگی را داشته باشد. خواب قرار است مایۀ آرامش و آسایش 
انسان باشد، تمیزی و بهداشت یكی از عواملی است كه باعث داشتن 
آرامش در خواب می شوند، اینكه انسان با بهداشت بخوابد و بدنش دچار 
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اذیت نباشد خیلی مهم است، برای همین هم اسلام به دستشویی رفتن1 
و مسواك زدن2 قبل از خواب سفارش كرده است.

3.َِّذي جَعَلَ لكَُمُ اللَّيْلَ لتِسَْكُنوُا فيه ُ ال اللَّ
 خدا همان كسی است كه برایتان شب را درست كرد تا در آن 

به استراحت پردازید.

خداوند متعال انسان را به گونه ای می پسندد كه همواره و در همه حال 
به یاد خدایش و در حال عبادت باشد، برای همین هم به با وضو بودن 
را هنگام خواب سفارش كرده است، گویی خواب انسان هم قرار است 
عبادت باشد و لازم است انسان مثل نماز وضو بگیرد و با طهارت به 
رختخواب برود.4 این را تجربه كنید؛ اگر مدتی به با وضو خوابیدن روی 

1. امام علی در سفارشی به فرزند خود امام حسن مجتبی فرمودند: ... قبل از خوابیدن به 
دستشویی برو )خصال، ص 228(.

2. امام صادق می فرمایند: پیامبر وقتی می خواست بخوابد مسواك می زد و بعد به رختخواب 
می رفت، و بر طرف راستش می خوابید و دست راستش را زیر گونۀ راستش قرار می داد )مكارم 

الاخلاق، ص 291(.
3.  غافر، 61.

4  . پیامبر می فرمایند: كسی كه با وضو بخوابد، بسترش تا صبح مسجد و خوابش نماز او است 
و كسی كه بدون وضو بخوابد، تا صبح مانند مرداری است كه بسترش قبرش بوده است )مستدرك  

الوسائل، ج 1، ص 297(.
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بیاورید اثراتش را بر جسم و روحتان خواهید دید و زمانی كه شادابی آن 
را تجربه كنید، دیگر این كار را ترك نخواهید كرد.

باعث  نخوردن  شام  و  بخورند  شام  نباید  فكر می كنند  خیلی ها 
سلامتی می شود، در صورتی كه به هیچ وجه این گونه نیست، اسلام به 
خوردن شام سفارش زیادی كرده است و چیزی كه از آن نهی شده است 
خوابیدن با شكم پُر است، یعنی باید در خوردن شام اعتدال را رعایت 
كرد و در هنگام خواب نه شكم انسان خالی باشد و نه پُر! اگر انسان 
اعتدال را در این زمینه رعایت كند دارای خواب راحت و غیر پریشان 
خواهد بود، اساساً بخشی از خواب های پریشان به علت همین نكته است 

كه انسان با شكمی خالی و یا پُر به رختخواب رفته است.1
از  یكی  كرد،  رفتار  اصولش  و  طبیعت  اساس  بر  باید  هرچیزی  با 
چیزهایی كه در این عصر معمولًا طبق طبیعتش با آن رفتار نمی شود 
برای خوابیدن  بهترین زمان  شب  به طور طبیعی  است.2   خواب  وقت 
است. خواب شب باعث نشاط و شادابی در روز می شود و خواب زیاد و 
بی موقع در روز به جای از بین بردن خستگی بر كسالت انسان می افزاید. 
وقت مطلوب برای خوابیدن در شب از نظر اسلام حدود اوائل شب است 

پُر و سنگین بخوابد رؤیاهای غیرواقعی می بیند  با شكم  امام علی می فرمایند: كسی كه   .1
)غررالحكم، ص 360(.

2. پیامبر می فرمایند: خواب اول روز، نادانی و خواب نیم روزی )قیلوله( نعمت و خواب عصرگاهی 
كم خردی است و خواب اول شب)بین نماز مغرب و عشاء( باعث محروم شدن از روزی می شود 

)مستدرك  الوسائل، ج 5، ص 113(.
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تا ساعتی قبل از اذان صبح و چنانچه طبق برنامۀ اسلام از اوائل شب تا 
قبل اذان صبح بخوابیم و بعد از نماز صبح هم فعالیت هایمان را شروع 
كنیم به صورت طبیعی قبل از ظهر كمی نیاز به خواب پیدا می كنیم و 
این زمان یعنی ساعتی قبل از ظهر، بهترین زمان خواب در روز است، 

این خواب در واقع همان خواب معروف خودمان یعنی قیلوله است.
كه  نیست  این  معنی اش  شب  در  خوابیدن  به  اسلام  دعوت  البته 
انسان به مناجات و عبادت شبانه بی توجه باشد. خواب شبانه به اندازه، 

عبادت شبانه هم به اندازه باید باشد.1
علاوه بر این اسلام توصیه می كند كه انسان رو به قبله بخوابد2 تا 

حتی در حالت خوابیدن هم خدا را فراموش نكند.
  مكان خوابیدن نیز مهم است. به همین جهت اسلام خوابیدن در 
مكان امن را پیشنهاد می دهد؛3 زیرا وقتی مكانی كه انسان در آن است 
ناامن باشد، اضطراب مانع آرامش انسان شده و به تبع آن خوابیدن برای 

او احساس لذت و رفع خستگی نخواهد داشت.
بعضی از آدم ها آن قدر می خوابند كه از این خوابیدن خسته می شوند 

1. ]ای پیامبر[ در حقیقت، پروردگارت می داند كه تو و گروهی از كسانی كه با تو هستند، نزدیک به 
دو سوم از شب یا نصف آن یا یک سوم آن را ]به نماز[ برمی خیزند )مزمّل، 20(.

2. امام هادی فرمودند: ]یكی از كارهایی كه ما اهل بیت هنگام خواب انجام می دهیم[ خوابیدن 
به سمت قبله و خواندن سوره حمد است )مستدرك  الوسائل، ج 5، ص 116 و 117(.

3. پیامبر می فرمایند: هر كه شب بر بام سنگ  چین نشده خوابید و اتفاقی برایش افتاد، فقط خودش 
اصول كافي، ج 6، ص 530(. را سرزنش كند )
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و بعد برای اینكه خستگی ای كه از خوابیدن زیاد به بدنشان وارد شده را 
!1 بعضی هم اصلًا به سلامتی شان  از بین ببرند، مجبورند دوباره بخوابند
اهمیت نمی دهند، خواب و استراحت منظم ندارند و به بدنشان آسیب 
می رسانند. اسلام با هر دوی این  ها مخالف است و با اعتدال در خواب 
موافق است. مشخص است كه اعتدال در خواب باتوجه به سن و سال 
انسان و وضعیت بدنی اش تغییر می كند، اما متوسط خواب خوب برای 

یک انسان بالغ سالم بین شش تا هشت ساعت خواهد بود.
اضطراب  ترس،  وسوسه،  از  مانع  متعال  خداوند  با  انس گرفتن 
و  خدا  یاد  خوابیدن  از  قبل  اسلام  همین جهت  به  می شود،  نگرانی  و 
گفتن اذكار و خواندن قرآن را پیشنهاد می دهد. خواندن سوره حمد و 
تسبیحات حضرت زهرا یكی از پیشنهاداتی است كه در روایت برای 
زمان خواب آمده است. انسان قرار است در زندگی بندگی خداوند را به 
جا آورد، قرار است هر روز كه می گذرد قدمی به خلیفۀ خدا شدن بر روی 
زمین نزدیک تر شده باشد، اینكه انسان در روز چه كرده، مسئلۀ خیلی 
مهمی است. همین روزها هستند كه قطره قطرۀ عمر و زندگی انسان 
را در بر می گیرند. لازم است در انتهای روز برای لحظاتی فكر كنیم كه 
امروز چه كرده ایم، اگر كار خوبی انجام داده ایم خدا را شكر كنیم و از 
وی بخواهیم كه توفیق دهد كارهای خوبمان بیشتر شود و اگر كار بدی 

1. امام كاظم می فرمایند: خداوند عزّوجل از بندۀ پُرخوابِ بـیـكار نـفـرت دارد )وسائل الشیعة، 
ج 17، ص 58(.
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كرده ایم از خداوند طلب مغفرت كنیم.1
خوابیدن درست خیلی خوب است، اما یک خوابیدن هم هست كه 
خیلی بد است، و آن غفلت انسان است كه زندگی فردی، اجتماعی و 
سیاسی اش را تحت تأثیر قرار می دهد. نباید در عرصۀ زندگی سیاسی 
انسان  اسلامی  نظام  و  اسلام  از  دفاع  در  شویم.  آلودگی  خواب  دچار 

همیشه باید بیدار باشد و خوابیدن ممنوع است.

در عرصۀ زندگی سیاسی دچار خواب آلودگی نشویم؛ در پشت 
سنگرها خوابمان نبرد. اگر تو خوابت برد، باید بدانی كه دشمن 

ممكن است بیدار باشد.2

1. امام كاظم می  فرمایند: از ما نیست كسی كه هر روز به حساب خود رسیدگی نكند و ببیند كه 
اگر كار نیكی انجام داده است، از خداوند توفیق انجام بیشتر آن را بخواهد و خدا را بر آن سپاس گوید 

بحارالأنوار، ج 67، ص 72(. و اگر كار بدی انجام داده است، از خدا آمرزش بخواهد و توبه كند )
2. مقام معظم رهبری در مراسم تنفیذ حكم دهمین دورۀ ریاست جمهوری، 1388/05/12. 
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تفریح
به هر حال انسان بر اساس نوع خلقتش، در زندگی  نیاز به تفریح دارد 
و این تفریح و شادی اگر در مسیری سالم و صحیح باشد باعث ایجاد 
انرژی شده و به انسان برای زندگی و بندگی بهتر كمک خواهد كرد. 
اسلام دارای یک برنامۀ كامل برای زندگی انسان است و در برنامه اش 
نظر اسلام  از  اشاره كرده است.1  نیز  تفریح  به مسئلۀ مهمی همچون 
و  دیگران  اذیت  و  آزار  بیهوده،  كارهای  خدا،  نافرمانی  با  اگر  تفریح 
دیگر مسائل نادرست همراه باشد مورد قبول نیست و فقط در صورتی 
باشد،  گفته  خداوند  كه  مسیری  در  و  اعتدال  حد  در  شده،  كنترل  كه 
مورد قبول خواهد بود. یكی از راه هایی كه دشمنان برای انحراف در 
تفریح  مسئلۀ  به همین  پرداختن  می گیرند  بهره  آن  از  اسلامی  جامعۀ
است، آن ها سعی می كنند تفریحات ناسالم را در جامعۀ اسلامی رواج 
دهند و از این طریق جامعۀ اسلامی را به انحراف بكشانند، و دقیقاً در

1. امام كاظم می فرمایند: اوقات روز شما چهار بخش باشد؛ بخشی برای تأمین معاش، بخشی 
برای عبادت، بخشی برای معاشرت با برادران مورد اعتماد و كسانی كه شما را به عیب  هایتان واقف 
می سازند، بخشی را هم به تفریحات و لذایذ خود اختصاص دهید و از مسرت و شادی ساعات تفریح 

نیرو بگیرید و از این نیرو برای انجام وظائف استفاده كنید )بحارالأنوار، ج 75، ص 321(.
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 نقطۀ مقابل آن ها اسلام هدفش از ترویج تفریح كمک به زندگی و 
زندگی  برای  اسلام  كه  فرمول هایی  تمامی  اساساً  است،  بهتر  بندگی 
كردن ارائه كرده است در خدمت زندگی، بندگی و سعادت بشر است 
و فرمول تفریح نیز بر پایۀ همین اصل شكل گرفته است كه با عمل 
بهتر  بندگی  و  زندگی  برای  سازنده  و  مثبت  انرژی  به  انسان  آن  به 
عبارت  تفریح  برای  اسلام  فرمول  فرمول مان،  سراغ  برویم  می رسد. 

است از:

»مسافرتی که به دین ضرر نزند + شوخی به اندازه 
+ دید و بازدید از فامیل و دوستان + ورزش - انواع 

بازی های قمار + مطالعه و تفکر«

مسافرت یكی از نعمت های خداوند است كه در قرآن بارها به آن اشاره 
شده است. مسافرت هم در جسم انسان و هم در روح انسان تأثیر دارد 
و اگر درست، به موقع، با تفكر و به دور از اسراف و نافرمانی خدا باشد، 

عاملی برای سلامت جسم و روح انسان می  شود.

 ُ اللَّ ثمَُّ  الخَْلْقَ  بدََأَ  كَيْفَ  فاَنظُْرُوا  الَْرْضِ  فيِ  سيرُوا  قلُْ 
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1.ٌعَلى كُلِّ شَيْ ءٍ قدَير َ ينُْشِئُ النَّشْأَةَ الْخِرَةَ إنَِّ اللَّ
ای رسول ما! بگو در زمین سیر كنید و بنگرید خداوند چگونه 
جهان  گونه  همین  به  خداوند  كرده؟ سپس  آغاز  را  آفرینش 
آخرت را ایجاد می كند، بی گمان خداوند بر هر چیز توانا است.

برخی انسان ها مسافرت را كه یكی از نعمت های خداوند است، تبدیل 
می كنند به فرصتی برای نافرمانی خدا، به عمد و برای لذت بردن حرام 
به مكان هایی می روند كه برخی ضوابط اسلامی در آن ها سست است، 
یا اینكه به مسافرت های پُرخرجی می روند كه در واقع ثمری جز اسراف 

- كه نافرمانی خداست- ندارد.
به هر جهت اسلام موافق مسافرت است، اما مسافرتی كه به دین 
تا  داده است  قرار  را فرصتی  نكند،2 خداوند مسافرت  وارد  انسان ضرر 
انسان با استفاده از آن انرژی مضاعف كسب كند و قدمی به سعادت 
نزدیک تر شود و مسافرتی كه به دین انسان ضرر وارد كند، با سعادت 

او در تناقض است.
مسافرت اگر صحیح باشد می شود یكی از عوامل پیشرفت اخلاقی، 
جامعۀ اسلامی، اما گاهی انسان ها به جای اینكه علمی، سیاسی و ... 

1. عنكبوت، 20.
2. امام علی   می فرمایند: شخص نباید به سفری برود كه در آن ]نسبت به ضرر رسیدن[ بر دین 

الخصال، ج 2، ص 630(. و نمازش ترس داشته باشد )
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لذت های  اسلامی شوند هوسرانی،  پیشرفت جامعۀ  با مسافرت سبب   
به  برای جامعۀ اسلامی  را   ... و  لباس و خانه  نادرست، مدهای جدید 

ارمغان می آورند.
یكي از عواملی كه فشار روانی انسان را كم می كند و باعث نشاط و 
انرژی انسان می شود، شوخی و خنده است. انسان های بسیاری هستند 
كه با كمی خنده و شوخی نیروی مضاعف گرفته و مشكل ناراحتی و 
عبوس بودنشان حل شده است و بر كسی پوشیده نیست كه یكی از 
روش های كاهش اندوه و غم شوخی كردن و خندیدن است. اسلام به 
این مسئله اهمیت فراوانی داده و یكی از صفات بارز همۀ انبیاء و اولیای 

الهی شادی و شوخی و خندۀ به اندازه بوده است.1
البته شوخي كردن نیز مانند دیگر چیزها دارای حد و مرز است2 و 
تا زمانی كه از حدودش تجاوز نكند مناسب حال انسان مؤمن است و 

زمانی كه از حدش تجاوز كرد، دیگر مورد تأیید اسلام نخواهد بود.3
شوخی نباید به باطل، دشنام، تمسخر دیگران و ... و به طور كلی 
بهانه ای برای انجام كار حرام تبدیل شود. اگر این موارد در شوخی كردن

1. پیامبر می فرمایند: انسان مؤمن شوخ و شنگ است و انسان منافق اخمو و عصبانی )بحارالأنوار، 
ج 74، ص 155(.

2. امام علی می فرمایند: شوخی زیاد، ارج و احترام را می برد و موجب دشمنی می شود )غررالحكم، 
ص222(.

3. امام باقر  می فرمایند: خداوند عزوجل دوست دارد كسی را كه در میان جمع شوخی كند به 
اصول كافی، ج2، ص663(. شرط آن كه ناسزا نگوید )
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مورد توجه قرار گیرند، شوخی و خنده هم فشار روانی را از خود انسان 
كاهش می دهد و هم باعث كم شدن فشار روانی دیگران می شود و به 
عبارت دیگر شوخی و خنده ای كه در چهارچوب اسلام باشد هم به فرد 

شوخی كننده نفع می رساند و هم به دیگران.
این مسئله محدود به بودن انسان ها در كنار همدیگر نمی شود، و 
قطعاً دیدن یک فیلم طنز سالم، یا خواندن یک كتاب طنز سالم و ... 
هم جزو موارد شوخی و خنده و تفریح از نظر اسلام است، فقط یادمان 
نرود در تشخیص حد و مرز سالم بودن یا نبودن این  گونه چیزها نباید 
خودمان را گول بزنیم! به هر حال وجدان هركس بهترین قاضی است 
برای اینكه انسان بفهمد این شوخی فرضاً مسخره كردن است یا نه، 

زیاده روی است یا نه و ... .
و  فامیل  و  خانواده  كنار  در  بودن  یكدیگر،  با  برخاست  و  نشست 
دوستان یكی از سالم ترین تفریحاتی است كه باعث افزایش روزی نیز 
می شود.1 این دید و بازدید و صلۀ رحم می تواند در خانه باشد، در پارك 

باشد، در یک مسافرت گروهی باشد و ... .
روحیه ای كه انسان از این  گونه روابط می گیرد و انرژی ای كه نصیبش 
می شود در بسیاری از موارد بیش از انجام سایر تفریحات و كارهای دیگر 
است. روایات و آیات بسیاری در خصوص این مسئله وجود دارد و البته 

از بین می برد  را  امام علی می فرمایند: صلۀ رحم نعمت ها را فراوان می كند و سختی ها   .1
)غررالحكم، ص 40(.
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باید توجه داشت كه این در كنار هم بودن نباید در مسیر غیرشرعی قرار 
گیرد، عده ای هستند كه تا در كنار همدیگر قرار می گیرند فضای تهمت 
و غیبت و تمسخر و ... اطرافشان را می گیرد و به جای اینكه از دید و 
بازدید و كنار همدیگر بودن استفادۀ مثبت در جهت بندگی خداوند را 
بكنند، دید و بازدید برایشان می شود مسیری برای گناه و انجام كارهای 

حرام.
ورزش یكی از تفریحات سالم است، ورزش هم در روح انسان تأثیر 
دارد و هم در جسم انسان. ورزش بدن انسان را سالم نگه داشته و آن 
را نیرومند می سازد و اراده را در روح انسان تقویت می كند. به هر حال 
از  باشد كه  بندگی بهتری داشته  انسان زمانی می تواند زندگی بهتر و 
بدنی سالم برخوردار باشد. زندگی كردن، كار و تلاش و انجام دستورات 
خداوند نیاز به انرژی دارد و یكی از راه هایی كه موجب داشتن انرژی 
می شود ورزش كردن است. اسلام به برخی ورزش ها بیشتر اهمیت داده 
است و از آن  ها نام برده است، پیاده روی1، كشتی2، تیراندازی3، شنا4 و 
1. حضرت علی می فرمایند: در بامداد و عصر كه هوا خنک است راه پیمایی كن )نهج البلاغه، 

ص 372(.
2. امام صادق به نقل از پدران بزرگوارشان می فرمایند: شبی پیامبر به خانۀ فاطمه وارد شد. 
امام حسن و امام حسین نیز )كه در سنین كودكی بودند( همراه ایشان بودند. آن حضرت خطاب 

به آن دو فرمود: به پا خیزید و با یكدیگر كُشتی بگیرید )بحارالانوار، ج 100، ص 189(.
3. امام باقر می فرمایند: رسول خدا مسابقۀ اسب دوانی ترتیب داد و جوایز آن را از مال خویش 

پرداخت نمود )وسائل الشیعه، ج 19، ص 255(.
4. پیامبر می فرمایند: بهترین سرگرمی برای انسان مؤمن، شنا است )نهج الفصاحه، حدیث شماره 

 .)1527
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... از جمله ورزش هایی هستند كه اسلام صریحاً به آن ها اشاره كرده 
است و آن ها را جزو تفریحات سالم قرار داده است. همه می دانیم كه 
و  بدن  اعضای  تقویت  در  كه  است  سودمند  بسیار  تفریح  یک  ورزش 
كمک به آرامش روانی انسان موثر است. اما متأسفانه در عصر حاضر 
به جای استفاده از ورزش در جهت آرامش انسان، در برخی موارد در 
جهت پریشانی اعصاب و روان استفاده می شود. از وقتی ورزش تبدیل 
به سیاست و صنعت شد، در كنار این تغییر و تبدیل یک سری فوائد و 
مضرات هم قرار گرفت كه در بسیاری از موارد ضررهای این سیاسی 
و صنعتی شدن بیش از نفع آن بوده است. امروزه فضای ورزش چگونه 
بدن  و  روح  و در خدمت سلامت  مفید  رقابت  در خدمت  است؟ چقدر 
است؟ فضای استادیوم های ورزشی فضای سالمی است؟ جسم و روح 
انسان در فضاهای ورزشی آرامش پیدا می كند یا آرامشش را از دست 
می دهد؟! چقدر صداقت و راستی در ورزش قرار دارد؟ و ... . به هر جهت 
ورزش مطلوب اسلام چیزی است در خدمت آرامش جسم و روح و هر 
ورزشی كه خودش یا محیط اطرافش به آرامش جسم و روح ضربه بزند، 
دیده  زیاد  امروزه  كه  مواردی  از  یكی  متأسفانه  نیست.  اسلام  مطلوب 
می شود استفاده از بازی های قمار به عنوان تفریح است، اسلام صریحاً 
این  گونه موارد را جزو تفریحات ناپسند برشمرده و مسلمانان را از انجام 

یماین كارها نهی كرده است.
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امام رضا می فرمایند: 
جَمِیعِ  عَنْ  نهََی  تَعَالیَ  وَ  تَبَارَكَ  الَله  أنََّ  الُله  یَرْحَمُکَ  اعْلمَْ  وَ 

اهَا رِجْساً.1  القِْمَارِ وَ أمََرَ العِْبَادَ باِلِاجْتنَِابِ مِنْهَا وَ سَمَّ
خدا بندگانش را از همۀ قمارها نهی و به اجتناب از آن ها امر 

كرده است، و قمارها را رجس و پلیدی نامیده است.

اساساً تفریح باید وسیله ای برای افزایش قوای روحی و جسمی انسان 
باشد و موجب نشاط روان و عاملی برای جلوگیری از گناه گردد. پس 
چگونه انسان ها برای جلوگیری از گناه، گناه دیگری را مرتكب می شوند؟ 
قرار است با تفریح انرژی بگیریم برای بندگی خداوند ! نمی شود به بهانۀ 

انرژی گرفتن برای بندگی خداوند خودمان را به گناه آلوده كنیم.
تفریح در اسلام هم جنبۀ سرگرمی دارد و هم عاملی است برای 
تأمین سلامتی جسمی، روانی، فردی و اجتماعی انسان. تفریح كردن با 
ترویج فحشا و  باعث  گناه هم موجب اختلالات روانی می شود و هم 
جنایات است. پس تفریح را انجام بدهیم، اما در حد و مرزی كه اسلام 

قرار داده است.
مطالعه و تفكر از جمله تفریحاتی است كه به رشد فكری و روحی 

1. مستدرك  الوسائل، ج 13، ص 118.
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انسان كمک می كند،1 لازم نیست حتماً كسی كتابی به دست بگیرد و 
در آن تفكر كند، ممكن است تفكر انسان در طبیعت باشد، در انسان های 
دیگر باشد، در یک فیلم یا اثر هنری باشد و ... . تفكر و مطالعه اگر با 
اشتیاق همراه باشد، لذت  بخش خواهد بود. این طبیعت انسان است كه 
وقتی چیز جدیدی می آموزد و یا مطلبی كشف می كند از این یادگرفتن 

و كشف خود لذت می برد.
انسان اگر قدرت فكر و اندیشه را به كار بیندازد خواهد فهمید كه 
استراحت  جای  به  و  داشته  عكس  نتیجۀ  غیراسلامی  مدل  تفریحات 
و  گناه  از  به جای جلوگیری  و  پدید می آورد  ناراحتی  روان،  و  اعصاب 
عاملی  اسلامی  غیر تفریحات  خود  اساساً  و  می افزاید  آن ها  به  فساد، 

هستند در جهت افزایش جنایات و فساد اخلاقی.
قبول دارم برای خیلی ها تفریح كردن بر اساس اسلام سخت است، 
قبول دارم در فرهنگ ما تفریحات غیراسلامی كمی جا باز كرده است 
تفریحات  انجام  به  تمایل  اسلام  اساس  بر  تفریح  جای  به  برخی ها  و 
غیراسلامی دارند، اما اگر هم در شروع عمل به تفریح بر اساس اسلام 
انسان علاقه ای به این مدل تفریحات نداشته باشد با گذشت زمان و با 
تكرار و تمرین علاقه در او ایجاد خواهد شد. فقط كافی است كمی مدل  
اسلامی را تجربه كند تا به فوائد آن بر جسم و روحش پی ببرد، زیرا 

1. امام علی می فرمایند: با مطالب حكیمانه ی نوین و شگفت جان های خود را نشاط دهید؛ زیرا 
اصول كافي، ج 1، ص 48(. روان هم مانند بدن خسته می شود )
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تفریح و شادی واقعی در چیزهایی است كه به بندگی انسان كمک كند 
و اسلام میزانش برای تفریح و شادی همین نكته است. در اسلام همه 

چیز در خدمت زندگی بهتر و بندگی كردن است، همه چیز.

»تفریح من در محیط طلبگی خودم در دوران جوانی، حضور در 
جمع طلبه ها بود. به مدرسۀ خودمان - مدرسه ای داشتیم به 
نام مدرسه نوّاب - می رفتیم؛ جوّ طلبه ها برای ما جوّ شیرینی 
بود. طلبه ها دور هم جمع می شدند، صحبت و گفتگو و تبادل 

اطّلاعات می كردند و حرف می زدند.«1

1.مقام معظم رهبری در گفت و شنود صمیمانه با گروهی از جوانان و نوجوانان، 1376/11/14.
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خلاصه

به  جسمت  با  باید  و  هستی  خاك«  جنس  »از  كه  می دانی 
درستی رفتار كنی. می دانی كه این جسم امانت است و باید از 
آن به درستی محافظت كنی و در راه خدا خرجش كنی. باید 
به خوردن و آشامیدنت و خواب و بیداری ات اهمیت بدهی و از 
تفریحات سالم مانند ورزش، مطالعه و حضور در جمع دوستان 

خوب برای به دست آوردن نشاط استفاده كنی.
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