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 مقدمه

بعد حمد و سپاس خداوند حکیم و درود و صلوات بیکران بر محمد 

و اهل بیت طاهرینش( ص)مصطفی  

که متاسفانه خیلی از مومنین به این .یکی از گناهان بزرگ اسراف است

.لندگناه مشغو  

اسراف یعنی زیاده روی در مصرف خوردنی ها یا لباس ها یا مصرف 

...انرژی بخصوص اب و  

حتی .ابعاد اسراف بسیار زیاد است و همه مسایل انجام را دربر میگیرد

.اسراف در خواب و استراحت هم شامل میشود  

.در این کتاب به ابعاد مختلف اسراف پرداخته شده است  

کرمانشاه. 3041تابستان   

 

 

 



 

 

 اسراف در ایات و روایات:

76»وَ الََّذِینَ إِذا أَنْفَقوُا لَمْ یُسرِْفُوا وَ لَمْ یَقتُْرُوا وَ کانَ بَیْنَ ذلكَِ قوَاماً   

«   وبخل  نکرده  کنند،اسراف می  خرج  وقتی  هستندکه  آنانی  مؤمنین

76 فرقان«.کنند می  را رعایت  حدوسط  بلکه  نورزیده هم  

 

« 13 اعراف«.نکنید  اسراف  بخورید وبیاشامید ولی  

«   شدن وسوار مرکب  وازدواج  وپوشیدن  وآشامیدن  خوردن(: ع) صادق  امام

  انعام خدادر سوره  چون  است  والاَّ حرام  باشد،حلال  روی  اگر با میانه

ندارد را دوست  خدا مسرفین  نکنید که  اسراف: است  فرموده303 آیه .» 

ترس از خدا درآشکار :نجات دهنده انسان است زیسه چ:اقر ع امام ب .

 یسخن به عدل در خوشنود.درخرج در هنگام غنا وفقر یرو انهیم.ونهان

 .وغضب



  ولی  علیالله   الا الله محمدرسول  لااله: است  بهشت نوشته  سوم  درب بر

  وقلة الکلام  قلة. خصال  الدنیا اربع فی  الصحة  وحیلة  ء حیلة شی  َّ لکل ان.الله

خواهد چهار  می  در دنیا سلامتی  هرکه. الطعام وقلة  المشی  وقلة  المنام

خوری  کم. رفتن  راه  کم. یخواب  کم. حرفی کم.کند  رعایت  مطلب  

 

 

کلَّ مازاد علی الاقتصاد اسراف»( ع) علی قال ».   

ما فوق الکفاف اسراف»( ع)علی  قال ».  

ه بیش از حد کفاف باشد اسراف استآنچ: فرماید می( ع) علی . 

پژوهش درباره اسراف در ایرانیك   

« دهد میانگین مصرف آب  های کارشناسان نشان می و پژوهش ها بررسی

است ( هزار لیتر 2)متر مکعب  2در ایران در ازای هر یك نفر جمعیت 

این رقم بیش از حد معمول و مورد نیاز در مقایسه با جوامع پیشرفته 

کنند نگران  آب مصرف می لیتر 654صنعتی که به طور متوسط روزانه 

شود که بدانیم برای انتقال،  نگرانی زمانی آشکارتر می ینا .کننده است



به دولت تحمیل زیادی هزینه پالایش و توزیع هر متر مکعب آب 

شود می  

  ازآن  مقدارری  شود ولی می  وآماده  پخته  با زحماتی  که  بسیار غذاهای  چه

گردد می  منتقل  هزبال  سطلهای  به . 

درصد   شصت  شود که می  نانی  صرف  میلیاردها تومان درکشورما

شود نمی  مصرف آن . 

مهم کشور ما حداقل دوبرابر استاندارد  اریاز مواد بس یاریبس مصرف

است یجهان ! 

میشود  آن  سیگار ودود کردن  تهیه  صرف  تومان میلیاردها . 

  های ها وجشنواره عروسی  چنانیآن  جشنهای  صرف  تومان میلیاردها

گردد ندارد، می  مثبت  بار فرهنگی  هیچ  که  خاصیت بی . 

گردد یتومان صرف موادمخدر م اردهایلیم . 

از مصرف  یناش یها انیبلکه ز ستیدوتا ن یکیافراط در مصرف   ضرر

. کند یوارد م بیبه مسئله سلامت جامعه هم آس یوانرژ یموادغذا ادیز



به عدم استاندارد بودن  رهیوغ یقلب یها یماریسرطان ها وب شیوافزا

گردد یمصرف کشورما برم . 

ها یاعتدال در مهمان عدم  

«   بودند ودربعضی  آمده  ایران  به  که  فرانسوی  دختر مسلمان دو

  شما که:بودند،اظهار داشتند  کرده  جشنها شرکت  ازمراسمات

  که! عروسیتان  غیر از مراسم  ستا  خوب  چیزتان  اید،همه کرده انقلاب

  جشنهارا صرف  این  توانید هزینه می  کنید درحالیکه می  اسراف خیلی

وداماد نمائید  عروس  زندگی  ائلخریدوس .» 

 ردیگ یها اسراف صورت م یرانیما ا یها یاز مهمان یاریدر بس یآر

به  لیرا تبد یوبرکت مهمان. شود یم ختهیدور ر یفراوان ییوموادغذا

،انواع غذاها طبخ گردد و  یمهمان كی یبرا دیچرابا.کند یم ینامبارک

صرف گردد؟ یفراوان نهیهز  

باعث عذاب اسراف  

«   زندگی مصارف  در همة  دارند که  مخصوصاًپدرومادروظیفه  مسلمانی هر

  حلال نعمتهای  رفت  از دست  باعث  اسراف  کنند که  را رعایت  حدوسط

شود می  اخروی  عذاب  وباعث  دنیوی .» 



«   وبال از مقدار نیاز باشد،درآخرت  بیش  که  هرساختمانی(: ع)  صادق  امام

شود می  صاحبش  گردن » 

عامل اسراف یو هم چشم چشم  

«   ناسالم های وهمچشمی  چشم( وپاش  ریخت)وتبذیر  اسراف  از علل  یکی

 دیچقدر خرج کرد من با  فرزندش  در عروسی  شخص  مثلاًفلان. است

مثل او خرج کنم ایدوبرابر او  ..» 

 دازیتقل.باشد یم ریاز علل اسراف وتبذ زین ییتجمل گرا نیهمچن

که مانع توجه به  ایاز حد به زخارف وزبرج دن شیفرهنگ غرب وتوجه ب

واجب  ریلازم وغ ریدر مصارف غ یکلان یشود پولها یخدا است،باعث م

  .صرف گردد

 

شتكیمع یواقتصد ف!یابنی:ع  یعل . 

رو باش انهیو معاش م یدر زندگ!پسرم  

 فْتَقر؛یَضمَِنْتُ لِمَن اقتصد أن لا »: دیفرما یالسلام  م هیصادق عل امام

نگردد ریکند، فق یرو انهیکنم که آن کس م یم نیتضم ».  



است و اسراف در اسلام حرام است یرو انهیدر مقابل اعتدال و م اسراف  

   اسرافچند روایت دیگر درباب 

ادنی الاسراف هراقه فضل الاناء و ابتذال ثوب »(: ع)عن ابی عبداللَّه 

ء النویالصون والقا ».  

کمترین اسراف ریختن اضافی آب، پوشیدن »: فرماید می( ع)صادق  امام

 .لباس آبرو در منزل و انداختن هستة خرما است

ان لله ملکاً یکتب سرف الوضوء کما یکتب عدوانه»(: ع)قال الصادق  ».  

ای دارد که اسراف در وضو را  همانا خدا فرشته: فرماید می( ع)صادق  امام

نویسد ویسد چنانکه اسم دشمنانش را مین می . 

بسعد و هو یتوضأ فقال لا یسرف ( ص)عن عبدالله بن عمر مرَّ رسول اللَّه 

   «یا سعد قال افی الوضوء سرف قال نعم و ان کنت علی نهر جار

 یدر مسیر با سعد برخورد کردندکه داشت وضو م( ص)اکرم  رسول

یا : سعد گفت. راف نکنای سعد اس: گرفت حضرت به او  فرمودند

آری اگر چه : حضرت فرمودند. رسول اللَّه آیا در وضوء هم اسراف است

 .در کنار نهر جاری باشی



حتی صب فضل شرابك.... ان السرف امر یبغضه اللَّه»( ع)قال علی  ».  

اسراف چیزی است که خدا »: فرماید در ضمن حدیثی می( ع) علی

افة آبدارد حتی دور ریختن اض مبغوض می ». 

« او   درشان  آنچه  آنستکه  اسراف  از علامتهای(: ص)رسولخدا

او   در شأن  پوشد وآنچه می  او نیست  در شأن  خورد وآنچه می نیست

خرد می نیست » 

«   را دور بریزی  آب  اضافة  آنستکه  حد اسراف  کمترین(: ع) صادق  امام

  تمیز را در محل  باسویا ل  بپوشی  را درخانه  بیرون  مخصوص  ویالباس

 «! بپوشی کثیف

 

یدر بخشندگ اعتدال  

 

مى  ;مى کند نه بخل نه اسراف دیتأک میاسراء خداوند حک22 هیآ در

 دَکَیَوَلاَ تَجْعَلْ )بسته قرار مده  شیدست خودرا بر گردن خو»:  دیفرما

(مَغْلوُلَةً إِلَى عُنُقكَِ !» 



که دست دهنده داشته باش و  نیاست از ا فىیلط هیکنا ر،یتعب نیا   

بسته  ریبه گردنشان با غل و زنج شانیدستها ىیکه گو لانیهمچون بخ

مباش ستند،یاست و قادر به کمك و انفاق ن ! 

دست خود را فوق العاده گشاده مدار و بذل و بخشش  گر،ید ىیاز سو   

و آن قرار  نیبى حساب مکن که سبب شود از کار بمانى، و مورد ملامت ا

وَلاَ تبَْسُطْهَا کُلَّ ا لْبَسْطِ فتََقْعدَُ مَلوُمًا )و از مردم جدا شوى  رىیگ

(مَّحْسُورًا ! 

از بخل است،  هیکنا« بسته بودن دست به گردن»همان گونه که    

« ولا تبسطها کلَّ البسط»گشودن دستها به طور کامل آن چنان که از جمله 

اب استاز بذل و بخشش بى حس هیاستفاده مى شود، کنا . 

از توقَّف  هیبه معنى نشستن است کنا« قعود»که از مادّه « تقعد»و جمله    

 .و از کار افتادن مى باشد

نه تنها  ادیاست که گاه بذل و بخشش ز نیاشاره به ا« ملوم»به  ریتعب   

زندگى باز مى دارد، بلکه زبان ملامت  اتیّو ضرور تیّانسان را از فعّال

دیسرزنش کنندگان را به روى او مى گشا . 



   « در اصل معنى برهنه ساختن ( بر وزن قصر)« حسر»از مادّه « محسور

که زره در تن و  ندیمى گو ىیبه جنگجو« حاسر»جهت  نیبه هم ;است

 .کلاه خود بر سر نداشته باشد

رفتن خسته و وامانده مى شوند، کلمه  که بر اثر کثرت راه واناتىیبه ح   

تمام  ایتمام گوشت تن آنها  ىیاطلاق شده است، گو« حاسر»و  «ریحس»

کنار مى رود و برهنه مى شوند شانیرویقدرت و ن  ! 

به هر شخص خسته و وامانده که از  افته،یمفهوم توسعه  نیو بعداً، ا   

شده است گفته مى«حاسر» ای« محسور»به مقصد عاجز است  دنیرس . 

 روىیبه هر حال، هرگاه انفاق و بخشش از حد بگذرد و تمام توان و ن   

و  تیّاست که انسان از ادامه کار و فعّال عىیانسان جذب آن گردد، طب

او با مردم  وندیسامان دادن به زندگى خود وامى ماند و طبعاً ارتباط و پ

قطع خواهد شد زین . 

مطلب به  نینقل شده، ا هیآ نینزول اکه در شأن  اتیدر بعضى از روا   

مى شود دهیوضوح د . 

میمى خوان تىیدر روا     



در خانه بود، سؤال کننده اى بر در خانه ( وآله هیصلى الله عل)امبریپ   

کرد،  راهنیبراى بخشش آماده نبود، و او تقاضاى پ زىیآمد، چون چ

امر سبب شد  نیخودرا به او داد، و هم راهنیپ( وآله هیصلى الله عل)امبریپ

 ! که آن روز نتواند براى نماز به مسجد برود

 هیصلى الله عل)محمدّ : آمد زبان کفَّار را باز کرد و گفتند  شیپ نیا   

مشغول سرگرمى است و نمازش را به دست  ایخواب مانده ( وآله

  فراموشى سپرده است

و شماتت دشمن، و هم انقطاع از  کار هم ملامت نیا ب،یترت نیو به ا   

فوق نازل  هیآ ;شد« ملوم و محسور»دوست را در پى داشت، و مصداق 

کار تکرار  نیهشدار داد که ا( وآله هیصلى الله عل)امبریو به پ دیگرد

 .نشود

 ندهیدارد در آ «ثاریا»دستور با مسأله  نیدر مورد تضادّى که ظاهراً ا   

کرد میبحث خواه . 

آنچه را ( وآله هیصلى الله عل)امبرینقل کرده اند که گاهى پ زیبعضى ن   

 ازمندىیمى داد به گونه اى که اگر بعداً ن ازمندیالمال داشت به ن تیدر ب

در بساط نداشت و شرمنده مى شد، و  چه بسا  زىیبه سراغ او مى آمد، چ



 هیعل للهصلى ا) امبریزبان به ملامت مى گشود و خاطر پ ازمند،یشخص ن

را آزرده مى ساخت، لذا دستور داده شد که نه همه آنچه را در ( وآله

گونه مشکلات  نیالمال دارد انفاق کند و نه همه را نگاهدارد، تا ا تیب

دیاین شیپ  . 

 

روى نکن، در  ادهیبخشنده باش امّا ز(:السّلام هیعل) یامام عل حضرت

مباش ریزندگى حسابگر باش امّا سخت گ  

باش  تیامروز به فکر فردا. کن  شهیروى پ  انهیو م زیپرهروى ب  ادهیز از

براى روزى  شیشاپی، پ دینگهدار و آنچه افزون آ ازتیاز مال به قدر ن. 

آن دارى که خداوندت  دیام ایآ. گردى ، روانه دار  ازمندیکه بدان ن

 ایآ. پاداش متواضعان دهد ، در حالى که ، در نزد او از متکبران هستى 

 وهیاى و آن را از ناتوانان و ب در حالى که ، خود در ناز و نعمت فرو رفته 

دهندگانت  اى که ثواب صدقه  دارى ، طمع در آن بسته  مى غیزنان در

و بر سر آن رود  ندیفرستاده ، پاداش ب شیشاپیدهند ؟ آدمى به آنچه پ

والسلام. روانه داشته  شیکه از پ  

شود ینم دستیکند ته یرو انهیآنکه م:فرموده اند زیون  



مصرفدر ینیامام خم روش  

ازیبه اندازه ن مصرف  

را به  شانیاز من خواستند پاکت دارو م،یبار که خدمت امام بود كی

. دندیمال ¬یم شانیبه پا دیبود که با ییداخل پاکت دارو. بدهم شانیا

 را به یدستمال کاغذ كیباور نکند، بعد از مصرف دارو امام  یکس دیشا

را پاک  شانیپا یقسمت از آن، چرب كیکردند و با  میچهار تکه تقس

دفعات بعد  یرا داخل پاکت گذاشتند تا برا گریکردند و سه قسمت د

گونه  نیا یاگر برنامه زندگ: به امام گفتم. بتوانند از آن استفاده کنند

ها را به  ¬تیرعا نیچون ما واقعاً ا! میهست یاست، پس ما همه جهنم

شما »: آقا فرمودند. میکن¬ ینم یخصوص در مورد دستمال کاغذ

دیکن تیرعا دیبا یول د؛ینباش طور¬نیا ».[9] 

است و از تلفن  یضرور یکارها یفرمودند که تلفن برا ¬یم شهیهم امام

 اجیبه حدّ احت شهیهم. دیکن یدار¬خود یضرور ریغ یکارها یکردن برا

 یبه نماز م یکیامام خودشان در تار. دیچراغ منزل را روشن نگه دار

شدند؛  ¬یروشن بود، به شدت ناراحت م یاضاف یاگر چراغ. ستادندیا¬

دندید ¬یم شیگناهان را به چشم خو بعذا ییگو ..»[10] 



ام که  دهیام و د¬¬من بارها ناظر وضو گرفتن امام بوده  سیپار در

بندند و در ¬ یآب را م ریدر فاصله به جا آوردن اعمال وضو ش شانیا

. خارج شود ریاز ش یکنند تا مبادا آب اضاف ¬یموقع لزوم دوباره باز م

را  وانیآب ل ماندهیخوردند، باق ¬یکه اگر آقا آب م دمید ¬یم یگاه

گذاشتند تا بعداً از آن  ¬یآن م یرو یکردند؛ بلکه کاغذ یمن یخال

بودن یا ¬امام ماندن و گرم شدن آب مسأله یبرا. استفاده کنند .[11] 

 یوقت. «خواهم مطالعه کنم ¬یم د؛یمرا بده نكیع»: امام فرمودند یروز

 یگرد و غبار رو یمقدار دمیبرداشتم، د زیم یرا از رو شانیا نكیع

 یرو یدستمال از جعبه دستمال کاغذ كی. آن نشسته است یها¬ شهیش

را به  نكیع شانیا. کردم و به امام دادم زیرا تم نكیبرداشته و ع زیم

توجه قصد داشتم آن دستمال را مچاله کرده و ¬ یمن ب. زدندچشمشان 

اگر شما  یانصار یآقا»: که امام متوجه شدند و فرمودند ندازمیدور ب

دستمال هنوز  نیا. دیبه من بده د،یآن دستمال مورد مصرف ندار یبرا

 میدا شانیبه نظر من ا. «دور انداخته شود دیمصرف دارد و نبا یجا

که داشتند سبب بسط و توسعه در  یتیمبادا مسئول کهالمراقبه بودند ¬

شود یتلق فاتیانجام دهند که تشر یشان شود و اقدام یزندگ .[12] 



و اسراف هیرو¬یاز مصرف ب زیپره .3  

 ¬یچکه م یآب ریحساس بودند؛ مثلاً اگر ش یلینسبت به اسراف خ امام

بود، خبر  شانیا كینزدکه  یکردند و با زنگ¬¬¬¬¬ یکرد، تحمل نم

که آب هدر نرود دیرا درست کن ریش نیا دییایکه ب کردند¬یم .[13] 

. آب را باز کرده بودم ریو ش شستم¬یروز در آشپزخانه ظرف م  كی

 ریکه ش یدر حال« آب باز است؟ ریقدر ش نیچرا ا»: آقا آمدند و گفتند

به  شانیکردم، باز ا¬ یملاحظه م یلیمن خ که¬نیبا ا. کم باز بود یلیخ

 یها ¬بردم که برگ ¬یم شانیا یکاهو برا یگاه. دادند¬یما تذکر م

را دور  نهایمبادا ا»: کردند ¬یآقا سفارش م. کنده بودم ادور آن ر

سالاد  نهایما با ا! دیخاطر جمع باش! آقا: کردم ¬یعرض م. «دیزیبر

آمدند، اول  ¬یم رونیاز اتاق ب یکار یبرا یآقا وقت. میکن¬ یدرست م

 یکردند و بعد از برگشتن دوباره روشن م ¬یرا خاموش م ونیزیتلو

کردند که اسراف نشود ¬یملاحظه م یلیخ. کردند .[14] 

 خیحاج ش ابیامام در غ نیکه از جمله ملازم یمحمد فرقان خیش یآقا

 خیش یکه آقا یزمان: نقل کرد میبود، در نجف برا یقره یعبدالعل

امام به . رفته بود و من افتخار ملازمت امام را داشتم رانیبه ا یعبدالعل



با من بعد از نماز مغرب و عشا  یفرموده بود که چنانچه کس هیمن توص

. یکن تیهدا یرونیاو را قبل از آمدنم، به ب یتوان¬یدارد، م یضرورکار 

نشسته  یرونیشب بعد از مراجعت امام از نماز جماعت در ب كیاتفاقاً 

به  یمن طبق دستور قبل. با آقا داشت یفور یآمد و کار یبودم که کس

هنوز چند  یبرگشتم؛ ول دم،ید كیاندرون رفتم؛ چون اتاق آقا را تار

 یکار»: بودم که امام مرا مورد خطاب قرار داده فرمودند نداشتهبر یگام

 الیخ دم؛یچون چراغ اتاق را خاموش د یول ؛یبل: عرض کردم «؟یدار

. دیباش¬ یدر حال استراحت م ایو  دیدر خواب هست یکردم حضرتعال

نداشتم، چراغ اتاق را خاموش  یچون کار ر،یخ»: امام در پاسخ فرمودند

 [15].«کردم

بودند که نمازها را به جماعت بخوانند و لذا، ظهرها و  دیمق شهیهم امام

 یاز روزها که برا یکی. کردند¬ یشرکت م هیضیشب ها در جماعت ف

از حجره  یکیبود، در  دهیآورده بودند چون وقت نماز نرس فینماز تشر

که چراغ اتاق را روشن  یاز طلاب در حال یکی. ها جلوس فرمودند¬

امام به او . آمد که در خدمت امام باشد رونیاز اتاق ب د،گذاشته بو

 ¬یم: گفت انیاز آقا یکی «د؟یچرا چراغ برق را روشن گذاشت»: فرمودند



 یخود م یب»: امام پاسخ دادند. ستیراف ناس یدر روشن ندیگو

ندیگو ».[16] 

 خوراک قانعانه :4

 ¬یگزاران امام در نجف بود، نقل م¬از خدمت یکیکه  نیحس یمشهد

 یامام بودند و غذا همان غذا یرونیدر ب یا¬کرد که در ماه رمضان عده 

به  یقره یعبدالعل خیحاج ش یآقا یروز. نکرده بود یگذشته بود و فرق

 ¬یم یهستند، افطار و سحر یرونیهمه آدم که در ب نیا: من گفت

. کم است یلیخ د،یکن¬ یم هیگوشت که شما ته مقدار نیخواهند و ا

هر . گوشت گرفتم شتریمن هم بنا به گفته او، آن روز ب. دیریبگ شتریب

 ¬یو صورت حساب را ارائه م دمیرس ¬یخدمت امام م ستیبا یشب م

از  شتریچطور شد که گوشت ب»: دندیآن شب آقا با تعجب پرس. دادم

که نسبت  یامام با احترام. دادند توردس خیش یآقا: گفتم«؟یگذشته گرفت

! ریبگ یگرفت ¬یم شهیهمان تعداد که هم»: داشتند، فرمودند شانیبه ا

را جدا کنند شانیخواهند، غذا ¬یهم اگر م خیحاج ش یآقا ».[17] 

امام را در  یبه عراق که مسئولان عراق تیاز مراجعت امام از کو بعد

نگه داشته  شانیورود مجدد ا یکسب اجازه از بغداد برا یصفوان برا



بودند، دو نفر از همراهان امام به بهانه گرفتن شام به بصره رفتند و به 

غذا  یسپس قدر. را به اطلاع دوستان رساندند اینجف تلفن زده و قضا

هم  یگرم رستوران و مقدار یشام عبارت بود از غذا. و بازگشتند دهیخر

بعد از  شانیالبته ا. کردند ریامام شروع به خوردن نان و پن. و خربزه ریپن

ما ناگوار بود که  یبرا یلیلذا، خ. نخورده بودند یزیچ گریصبحانه د

احمد آقا به من . اکتفا کنند ریو امام فقط به نان و پن میگرم بخور یغذا

خورند ¬یو خربزه م ریامام نان و پن»: گفت ».[18]       

گرفتن  یامام برا ینقل کردند که روز میمورد اعتماد من برا دوستان

کمك به امور منزل امام در آن  یکه برا یخانم. روند¬ یم اطیوضو به ح

 شیب یه چربامام متوج. کرد، مشغول شستن ظرف برنج بود ¬یجا کار م

 ادیچرا روغن ز»: ندیگو ¬یشوند و به آن خانم م یم گیاز اندازه ته د

 ¬یمن عادت دارم و با روغن کم نم: دیگو یم یو «د؟یا¬ کردهمصرف 

ها  نیا»: ندیگو یموضوع امام به او م نیبه خاطر ا. توانم برنج طبخ کنم

به اندازه مصرف شود دیالمال است و با تیب ».[19] 

ناهار امام و ناهار پاپ سهیمقا .5  



بود  ییهمان غذا نیبه اسم آبگوشت بود و ا یرانیا یغذا كیامام  ناهار

الله  تیآ. کردند ¬یهم از آن استفاده م گرانیکه در آن روز ظهر، د

همسر، پسر، عروس و نوه  شانیاز ا ریکه به غ یا¬بر سر سفره ینیخم

غذا  ینام خدا مقدار کم بودند، نشسته و بعد از به زبان آوردن شانیها

بود و  هیو چهل ثان قهیهفت دق قاًیدق شانیمدت ناهار خوردن ا. دندخور

بار موفق شدم  كی شیمن دو سال پ. بعد بلافاصله به اتاق کارشان رفتند

 یکه برا ییمجموعه غذاها. نمیرا هم به چشم بب« پاپ»ناهار خوردن 

به طول دوازده متر و به عرض  یزیم یبودند، بر رو دهیتدارک د شانیا

 نیا ینبود که بر رو ییایتالیا ینوع غذا چیه. شده بود دهیمتر چ میندو و 

ناهار خود را  ییبه تنها زیم نینباشد و آن وقت حضرت پاپ بر سر ا زیم

بود و  قهیساعت و پنجاه دق كی شانیمدت ناهار خوردن ا. کردند¬ لیم

 ¬یمعدوم م یبه کل دم،ین فهمآن طور که م شان،یا یغذا یبعد باق

 [20].شد

از  یکی هیاز همسر امام در نوفل لوشاتو هنگام ته یا¬خاطره  من

و من . آوردند ریامام ماست و پن یبرا شانیا. با امام دارم میها ¬مصاحبه

: کنند؟ و او پاسخ داد ¬یم لیغذا را م نیفقط هم شانیا ایآ: دمیاز او پرس

خورند ¬یساده دوبار م یغذا نیامام هر روز از هم. بله .[21] 



امام در دهه عاشورا به فرانسه آمده  ارتیز یبرا رانیاز ا یا¬ عده

در  زین شانیا انیاطراف ستند،یز¬ یاز آن جا که امام خود ساده م. بودند

آن ها در  یمثال، غذا یکردند؛ برا ¬یرا م یسادگ تیخود رعا یزندگ

اوقات  یمرغ و گاه ¬و تخم یرنگف ¬و گوجه ریلوشاتو، نان و پن ¬نوفل

بود اشکنههم  .[22] 

 

 

سیرنویز : 

از حجة الاسلام :  ؛ به نقل27، ص 2ج  ،ینیامام خم رهیاز س ییها برداشت

یمحلات یرسول نیوالمسلم .  

یمصطفو دهیفر: ؛ به نقل از13همان، ص  .[9]  

یعاطفه اشراق: ؛ به نقل از11همان، ص  .[10]  . . 

یچ دهیحد هیمرض: ؛ به نقل از341همان، ص  .[11]   .  

 یانصار نیحجة الاسلام والمسلم: ؛ به نقل از330همان، ص  .[12] 

یکرمان . 

انیریم میرح دیس: ؛ به نقل از346همان، ص  .[13]   . 



یربابه بافق: ؛ به نقل از347همان، ص  .[14]   .  

یرودبار یمجتب دیس: ؛  به نقل از334همان، ص  .[15]  .  

محمدرضا  نیحجة الاسلام والمسلم: ؛ به نقل از332مان، ص ه .[16] 

یناصر . 

یزدیالله خاتم  تیآ: ؛ به نقل از340ـ  341همان، ص  .[17]   . 

 دیس نیحجة الاسلام والمسلم: ؛ به نقل از331ـ  336همان، ص  .[18]  

یمحمدرضا مهر . 

یهمدان ینور نیالله حس تیآ: ؛ به نقل از336ـ  337همان، ص  .[19]    

یروزنامه فرانسو كیخبرنگار : ؛ به نقل از22ـ  21همان، ص  .[20]  . . 

 نیاحتمالاً ا. )یمالارد خبرنگار فرانسو: ؛ به نقل از22همان، ص  .[21]  

همان؛ به [. 22(  ]مصاحبه شده است شانیزن، خانم دباغ بوده اند که با ا

یچ¬دهیحد هیمرض: نقل از . 

 

 

 

 



 

و خوراک در خورد  یرو انهیم  

 ینه یکرده و از پرخور یبه کم خور هیخوردن،توص نهیدر زم اسلام

به غذا  ازیکه بدن ن یباندازه ا یعنی یالبته مراد از کم خور.نموده است

باشد چون هم باعث  یاز ان ممنوع م شیب یدارد ،انسان غذا بخورد ول

هضم  یمعده و اندامها یشود و هم باعث زحمت برا یم یشتریب نهیهز

 دیجامعه به تول شتریب ازیگردد و هم باعث ن یکننده غذا م جذبکننده و 

ضرر  یشود و هم به اقتصاد جامعه اسلام یم ییمواد غذا هیو واردات و ته

گردد یوارد م . 

السلام هیصادق عل امام  

بلکه اسراف در ... ستیدارد اسراف ن یآن چه بدن را سالم نگه م در

رساند انیاست که مال را تلف کند و به بدن ز ییزهایچ   

--  یم یآن کس که خود را دوست عل: دیفرما یالسلام م هیامام صادق عل

که  ییبه خدا ،یآر. بود نیچن نیامامش ا رایخورد، ز یداند، جز حلال نم

با  اد،یز ایحرام نخورد، کم  ایرا گرفت، او تا زنده بود، در دن یجان عل

ش یهزار بنده را از مال خالص خو ار،یبس زانیرق رتلاش فراوان و ع



که لباسش از کرباس بود، خوراکش جز سرکه و  یآزاد ساخت، در حال

خرما بود د،یرس یاو، اگر به دستش م ینیرینبود و ش تونیز .  

 

-- رفتم،  ینزد امام عل دیع یاز روزها یکی: دیگو یرافع م یعبدالله بن اب

را باز  سهیامام در ک. مهر خورده در برابرش بود یا سهیکه ک یدر حال

به امام . کرد لیآورد و م رونینان جوخشك از داخلش ب یکرد و قدر

 «؟یا نانت را مهر زده سهیچگونه است که ک ن،یرالمؤمنیام یا» :گفتم

نگرانم که مبادا ( نیحسن و حس)دو فرزندم  نیاز ا» :فرمود ضرتح

رم کنندن تونیز ایها را با روغن  نان .»  

 

-- سرکه  ایبخورد،  یزیبا نانش، چ خواست یالسلام اگر م هیعل یامام عل

 یتر کند، کم نیغذا را رنگ یقدر خواست ینمك، و اگر م ای خورد یم

جز مقدار  خورد، یگوشت نم. کرد یم لیشتر هم م ریش یکم ای جاتیسبز

دیقرار نده واناتیهاتان را گورستان ح دل» :فرمود یکم، و م اریبس .»  

 



-- دختر رسول خدا و خواهر حضرت فاطمه سلام الله  نبیامامه دختر ز

همسرش با  هیبه توص یــ که پس از ارتحال حضرت فاطمه، امام عل هایعل

 یماه رمضان، برا یها از شب یکی» :دیگو یاو ازدواج کرد ــ م

وست آن حضرت، قارچ د دانستم یخرما و قارچ آوردم و م نیرالمؤمنیام

  «.دارد

- دیگو یبن حاتم م یعد   

و چند  دمید یالسلام مشك آب کهنه کوچک هیعل یحضرت عل مقابل

به نظر من  ن،یرالمومنیام یا» : به امام گفتم. نمك یقطعه نان جو و مقدار

 د؛یها به عبادت بپرداز و شب دیشما روزها با دشمن جهاد کن ستیصلاح ن

دیبخور ییغذا نیچن یول .»  

خودت را به قناعت عادت بده و مرض نفست را با قناعت » :فرمود امام

و ضرورت، از تو  ازیاز ن شتریب ،یکار را نکن نیدرمان کن که اگر ا

کند یدرخواست م .»  

 یامام عل یغذا» :السلام فرموده است هیامام صادق عل ،یگرید تیروا در

وآله  هیالله عل یرسول خدا صل یمشابهت را به غذا نیشتریالسلام ب هیعل



نان و  نیریبه سا یول خورد، یم تونیداشت؛ خودش نان و سرکه و ز

داد یگوشت م .»  

 :منابع
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 زیو ن ندیب شانیفاسد و پر یگردد و خواب ها اریاش بس یدرون یدردها

.  شودیدر خواندن نماز م یشخص و سبب کسالت و تنبل یموجب سنگدل

264صفحه  2جلد  نیآثارالصادق   
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هم  یشکمت را از خوراک پر مکن و جائ لیکم یا( : ع) یامام عل •

 یهم به هوا بده و تا هنوز اشتها دار یدانیآب بگذار و م یدر آن برا

خوراک بر تو گوارا گردد  یکن نیدست از خوراک بکش که اگر چن



تحف العقول . است دنیبا کم خوردن و آشام یو سلامت یتندرست یراست

377صفحه   

 

یکامل قناعت در زندگ یالگو( ع)مؤمنان ریام   

داشت به  یاو دوست. است یکامل قناعت در زندگ یوالگ( ع)مؤمنان ریام 

فرزند  زریابون. داشت( ع)یبه امام عل یکه علاقه فراوان «زریابون»نام 

 اش¬یو نوجوان ¬یکودک نیحکمران عادل حبشه بود که در سن «ینجاش»

. به عربستان آمد اریجعفر ط یمسلمانان به سرپرست أتیبه همراه ه

و  رفتیآنان را پذ یمسلمانان به حبشه آمد، نجاش أتیه یوقت ندیگو

بعدها فرزند خود را به خدمت  یو. با آنان کرد یا ¬برخورد عادلانه

 زریابون. ردیو آخرت فراگ ایدن یفرستاد تا از او درس زندگ( ص)امبریپ

( ع)مؤمنان ریبزرگ شد و پس از او به خدمت ام( ص)امبریدر دامان پ

 یا¬بود، چشمه و مزرعه  نهیکه در اطراف مد «بغةیبغ»او در . درآمد

مزرعه او  یکه به سو دیرا د( ع)مؤمنان ریهنگام ظهر ام یروز. داشت

دیآ یم .  



به استقبال  یبا خوشحال زریابون. آمد و به او سلام کرد كینزد( ع)امام

 «؟یخوردن دار یبرا ییغذا ایآ»: دیاز او پرس( ع)امام. حضرت شتافت

. نداشت( ع)در شأن امام  ییبه شدت شرمنده شد؛ چرا که غذا زریابون

شتر سرخ  هیدر پ تر¬شیمزرعه خود را که پ یاز کدو یفقط مقدار

آن را در ظرف گذاشت او  ماندهیاز آن را خورده بود، باق یدارکرده و مق

« !که در خور شما باشد، ندارم یزیچ! من یمولا»: گفت یبا شرمسار

برخاست و ته  زریابون« !اوریهر چه هست ب»: و فرمودزد  یلبخند( ع)امام

. گذاشت( ع)امام یخود را که سرد هم شده بود، آورد و جلو یمانده غذا

خود را در آب روان نهر شست و بر سر سفره  یها ¬دست بتداا( ع)امام

نخورد و حمد خدا را  شتریسه لقمه ب( ع)قانعان یشوایامام و پ. نشست

 یو آب، چرب یبرخاست و با گِل کنار جو سپس. گفت و کنار رفت

: و فرمود دیدستانش را شست و نزد او نشست و دست بر شکم خود کش

شود، چه دشوار است که  ¬یپر م ناعتو ق یآسان نیکه به ا یشکم»

هر کس . وارد عذاب جهنم کند[ به خاطر عدم قناعت]صاحب خود را 

او را از خود دور پر کند، پس خداوند ( مال حرام)شکمش را از آتش 

را برداشت و  لیبرخاست و کلنگ و ب شیسپس از جا. «است دهیگردان



او کار  یبرا اده،د شانیبه ا زریکه ابون ییگرفت به جهت غذا میتصم

  .کند

 دیآن ناام دنیدر کنار مزرعه خود کنده بود و چون از جوش یچاه زریابون

داخل چاه رفت و ( ع)امام . کاره رها نموده بود مهیشده بود، آن را ن

آلود بالا آمد -خاک  یبا سر و رو یپس از ساعت. شروع به کندن آن کرد

 یتا آن که پس از ساعت. و باز هم شروع به کندن چاه کرد دینوش یو آب

 رونیحضرت از چاه ب. گردن شتر فوران کرد یآب از چاه به پهنا گر،ید

چشمه  نیدهم که ا ¬یشهادت م»: د و فرمودخوان یآمد و نماز شکر

بده تا آن را به نام تو ثبت  یقلم و کاغذ. آب، لطف پروردگار است

 نیشگرف به او نمود و ا یدر مقابل سه لقمه غذا خدمت( ع)امام. «...کنم

است( ع)یلع رهیس  

شد و  نیشرمگ شانیا یاز رو اریبس( ع)لطف امام نیا دنیبا د زرین ابو

ها پس از ¬سال. دیرا جبران نما( ع)لطف امام نیا یروز آرزو کرد که

از آب را  یا¬¬که چشمه ( ع)امام   یمهربان( ع)مؤمنان ریشهادت ام

« نصر»داشت به نام  یفرزند زریابون. کرده بود، جبران شد یاو جار یبرا

( ع)نیاو نزد امام حس. دیرا پاسخ گو یکین نیدر روز عاشورا ا توانستاو 



( ع)را بازگو کرد و از امام( ع)مؤمنان ریداستان پدرش با امآمد و 

پدر او  یبرا( ع)یکه امام عل یخواست تا اجازه دهد به پاس چشمه آب

امام  یخون از بدن خود برا یها¬چشمه  زیکرده بود، او ن یجار

شجاع بود،  ییکه جنگجو یو. امام به او اجازه داد. دینما یجار( ع)نیحس

درآمد؛ اما همچنان  یکه اسبش از پا دیو آن قدر جنگشتافت  دانیبه م

خود را به امام  نیْتا آن که توانست با شهادت، دِ دیجنگ ¬یم ادهیپ

دیادا نما شیخو .[25] 
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دیفرما یو آله م هیالله عل یاکرم صل امبریپ  

   

بالجوَارِحِ عَنِ  یبطِیُالقلبَ بالقَسوْةِ و  سِمُّیَو فضُولَ المَطْعَم فانَّه  اکمیّاِ

الهِْمَمَ عَنْ سمِاع الْموَْعِظَةِ صِمُّیُالطاعةِ و  .  

   



بدن را در  یآورد و اعضا یم یکه آن سنگ دل دیزیبپره یپرخور از

پند و  دنیرا از شن یسازد و گوش همت آدم یاطاعت از خدا تنبل م

سازد یاندرز کر م .  

   

أکْلِهِ کثَُرَت  یمَنْ اقتصرََ ف»: دیفرما یم زیالسلام ن هیعل یعل حضرت

و  ابدی یاش فزون یصِحَّتُهُ و صَلُحَت فکِرَْتُه؛ هر که اندازه خورد، سلامت

دیگرا یاش به درست شهیاند  

 یرفته اند که به چند مورد اشاره م ایاز دن یبر اثر پرخور یادیافراد ز 

 :شود

کتاب خودباختگان سندهینو یتاکر امیلیو   

بالاخره . خورد یغذا م ادیز شهیمعروف بود، چرا که او هم یبه پرخور 

. هاضمه اش شد  ستمیس لیرفتن و تحل نیباعث از ب  یدائم یپرخور نیا

 نیترک کند که هم زیرا ن یفلفل یها هیبه ادو ادشیاعت توانست یاو نم

و . رشش رساندبه دستگاه گوا یشتریب یها بیفلفل آس هیرو یمصرف ب

گذراند و صبح  یادیز یلیخ ییشب را با صرف وعده غذا كی رهبالاخ

 52مرگ او در سن . کردند دایروز بعد جسد او را در در رختخوابش پ



 یرسم لیدل کهیدرحال. بود یو ناگهان رمنتظرهیهمگان غ یبرا یسالگ

سکته در اثر  نیا ادیمرگ او سکته عنوان شده بود، اما به احتمال ز یبرا 

به مرور زمان در  یبود که در اثر شکم پرست ییها نشها و ت استرس

 .بدنش رخنه کرده بود

 

سال  ستیب. پادشاه سوئد بود 3663تا  3653از سال  كیفردر ادولف

 یها را در وعده یمتیگران ق یاو غذاها یبعد از نشستن بر تخت پادشاه

 ار،یخاو  ،ییایدر خرچنگ یحاو ییغذا یها وعده نیاش گنجاند؛ ا ییغذا

 ییوعده غذا نیبله درسته، ا. بود نیو شامپا یدود یماه ،ییایکلم در

در  کایآمر یاست که مردم معمول ییاز غذا شتریب نیا ایاما آ ت،اس ادیز

اتاق  كیفقط  كیخوب البته ادولف فردر خورند؟ یم یروز شکرگزار

او آن ! شده بود هیمدل دسر ته 30خوردن دسر آماده کرده بود و  یبرا

 یرفت و امروز دانش آموزان سوئد ایاز دن یشب بر اثر مشکلات گوارش

خوانند یشان م یدرس یدر کتابها : « 

کردن خودش را کام مرگ کشاند یکه با پرخور یپادشاه ». 

 



 شهیکه هم یمرد م؛یدرباره تاراره بخوان میخواه یگزارش م نیا در

خورد یم زیمه چاش ه یرفع گرسنگ یگرسنه بود و برا . 

 

فرانسه در خانواده  ونیل یکیدر نزد ییدر روستا 3662در سال  تاراره

داشت و به  ریناپذ یریس یاشتها یاو از همان کودک. آمد ایبه دن یریفق

موضوع خانواده تاراره را  نیا. خورد یاندازه چند شخص بالغ غذا م

 .ترساند

 

به . پسر خود نبودند حتاجیغذا و ما نی،آنها قادر به تأم گرید یسو از

 یانداخته و او را به دست سرنوشت م رونیتاراره را از خانه ب لیدل نیهم

 .سپارند

گروه دزدان  تیفرانسه به عضو یها ابانیپس از پرسه زدن در خ تاراره

از مغازه ها و خانه  یکه با خرده دزد یگروه بدنام د؛یآ یو راهزنان درم

 یم گریبه شهر د یآن ها از شهر. دکردن یمردم امرار معاش م یها

 نیپرداختند؛ اما ا یم یو دزد یبر بیرفتند و در کوچه و بازارها به ج

 یاز اعضا یکی رایکم کم توجه همه را به خود جلب کرد، ز یدزد وهگر



از سنگ و چوب پنبه  خورد؛یآن به نام تاراره هر چه دم دستش بود، م 

در مقابل چشم همه شکم  یاو روز. گرفته تا سگ و گربه و مارمولك

موضوع باعث  نیا. آن را با ولع تمام خورد اتیو محتو دیگربه را در كی

از مجموعه دزدان شد ارهاخراج تار  

باز . شود یفرانسه تاراره وارد ارتش فرانسه م یدوره ائتلاف جنگ ها در

و  خوردیهمه سربازان را م یاو غذا. درست کرده بود هم تاراره دردسر

 یخورد و برا یدستش بود، م ریهر چه ز بایاو تقر. شد ینم ریباز هم س

رفع  یتاراره برا. کرد ینم یتکه سنگ فرق كیتکه نان با  كیاو 

ژنرال کورفل . کرد یاستفاده م یمعمولش از هر روش ریغ یگرسنگ

به نفع  د،ینام ینهفته تاراره م یگرفت تا از آنچه استعدادها میتصم

 یبرا كیشد تا از او به عنوان پ نیقرار بر ا.  ارتش فرانسه استفاده کند

 یمحتو یاو بسته ها. و ارسال اخبار استفاده شود یسرَّ یها امیانتقال پ

 دیینپا یرید. کرد یم یابیمدفوع باز قیداد و از طر یاطلاعات را قورت م

او برخلاف . آمد رونیب یمرحله هم با سرشکستگ نیکه تاراره از ا 

در حفظ اخبار نداشت و آنها را  یتیقابل چیاستعداد شگرفش در خوردن ه

از آنجا  هم کنار گذاشته شد لیدل نیبه هم. داد یزود لو م یلیخ . 



 یکیولوژیزیف یشود تا پزشکان با بررس یبرده م مارستانیبه ب سرانجام

او با وجود پر  نکهیبه خصوص ا. خدمت کنند یاو بتوانند به علم پزشک

 اریبس توانستیموضوع م نیدرباره هم قیچاق نبود و تحق ادیز یخور

هم دست به آشوب  مارستانیکه تاراره در ب دیینپا یریاما د. باشد دیمف

 یها شیآزما یخون آن ها را که برا یو حت گرید مارانیب یغذا او. زد

کرد و با  یزباله حمله م یبه سطل ها. خورد یگرفته شده بود، م یپزشک

پرستاران و  رتیح انیداخل آن را در م یمانده غذاها یخشونت باق

 یآرام کردن او از داروها یپزشکان برا. دیکش یم شیپزشکان به ن

نداشت یا دهیکه فا کردنداستفاده  یمختلف . 

زباله  انیچهار سال بعد جسد او در م. کنند یطرد م زین مارستانیرا از ب او

 یسل معرف ماریپزشکان علت مرگ او را ابتلا به ب. شود یم دایها پ

نشد ریبود که هرگز س یمرد زیغم انگ انیپا نیکردند و ا . 
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که صد سال عمر کرد یعالم   

بهلول  فقط نان و ماست بود و مهمان هم که  یالله محمدتق هیا یغذا

فقط نان و  شانیاوردند ا یسر سفره م نیرنگ یو انواع غذاها شدیم

و !خورد یهم م بیدانه س كیکردند  یاصرار م یلیخورد و خ یماست م

از مشهد به قم امدند ادهیبه صد سال عمر کردند و چند مرتبه پ كینزد ! 

 

امبریپ كیبه  سیابل حتینص  

 

رفت  امبرانینزد پ وستهیپ میبن مر سىیع یاز زمان آدم تا دوره  سیابل

اعمال  ایبن زکر ىیحیآزار و ستم را در حق  نیشتریاو ب. کرد  و آمد مى

 . داشت

 دیپرس سیاز ابل ىیحی …را مشاهده کرد  سی؛ ابل ىیحیحضرت  روزى

اى؟ گشته  رهیتا بحال بر من چ ایآ  

اما در تو خصلتى وجود دارد که گاه باعث  ریخ: پاسخ داد طانیش 

دارى  گردد نتوانى نمازت را بطور کامل بپا دارى و شبها را به زنده مى

 . مشغول گردى و آن صفت پرخورى است



 

 

از  ریهرگز با شکم س گریاز همان جا با خداوند عهد کرد که د ىیحی

کرد هرگز عهد  زین طانیش. دیخداوند نائل آ داریطعام نخوابد تا به د

هاى قرآن از آدم تا  قصه  ای امبرانیداستان پ] نکند  حتیانسانى را نص

[۵۶۵: خاتم، صفحه   

نگردان رشیس چگاهیه ایخدا:هیبه معاو امبریپ نینفر  

« او : گفتند[. سدیبنو شیرا برا یتا مطلب]داد امیپ هیبه معاو( ص)امبریپ

خود را  امیدوباره پ امبریگذشت و پ یلحظات. مشغول غذا خوردن است

 یقیدقا( ص)امبریپ! او مشغول صرف غذا است: باز هم گفتند. تکرار کرد

 زیبار سوم ن یفرستاد و برا امیپ شیبار سوم برا یصبر کرد و برا

( ص)امبریبود که پ جا نیا! خورد یدادند که او هنوز دارد غذا م شگزار

نکند ریرا س شکمش گاه چی؛ خدا ه بطنه  لا أشبع الله»: فرمودند ».  

شکمباره خلیفه  

او به پرخورى و شیفتگى »: ابی الحدید درباره معاویه می گوید ابن

شکم او چندان بزرگ بود که وقتی می نشست روى . خوراک مشهور بود



معاویه در عین حال که در مورد صله دادن و اعطای . رانهایش مى افتاد

ی ورزیداموال، بخشنده بود، اما در مورد خوراک بخل م . 

هنگامی که بر سر سفره می نشست، به کم قانع نبود و فراوان می  معاویه

هنگامی که دستور می داد سفره را . خورد، اما با این حال سیر نمی شد

. به خدا سوگند سیر نشدم ولى خسته و ملول گشتم: جمع کنند، می گفت

(50، ص 0البلاغة ابن أبی الحدید، ج  شرح نهج)  

در  ایدن یغذاها نیذتریکه انواع و اقسام لذ گستردیم یهائسفره  هیمعاو

که از مغز پسته و  ساختندیاو آماده م یرا برا یغذاهائ. شده بود هیآن ته

و آنقدر  شد،یم هیو نادر الوجود بود ته ابیکه نا یروغن مغز سر پرنده ا

من خسته شدم : گفتیشد، و م ینم ریس دیکشیکه هر چه طول م خوردیم

زرد بود و رنگ غذا  وستهیاطراف دهان او پ: ندیو گو! نشدم ریاما س

لباس او  نیو عجول بود که آست صیداشت و آنقدر در غذا خوردن حر

معروف،  نیآست نیاو با هم یها راهنیاز پ یکیو . چرب بود وستهیپ

معروف جهان است یاز موزه ها یکیامروز در  . 

 



مقدار کم غذا بخورند، خانه به  یاگر ساکنان خانه ا(: ص)خدا  امبریپ *

 یعن أب5375، ح222، ص5المعجم الأوسط،ج. )گردد یم یشان نوران

(6421، ح123، ص1کنزالعمّال، ج ره،یهر  .*  

 ادی یو به بزرگ دیگو حیتسب اریهرکس که خداوند را بس(: ص)امبرخدایپ

و بخوابد، فرشتگان مشتاق  اشامدیکند و در عوض به مقدار کم بخورد و ب

(337، ص2الخواطر، ج هیتنب. )شوند یاو م  

 یرا برا یزندگ: ــ  شانیمنسوب به ا یدر حکمت ها –( ع) یامام عل *

شرح نهج البلاغه، ج . )بخواه یزندگ یخوردن مخواه، بلکه خوردن را برا

(120، ح111، ص24  

یکم خور دیاز فوا یبرخ  

ــ سلامت تن الف  

 ه،یّالمواعظ العدد. )است یمادر همه داروها، کم خور(: ص)خدا  امبریپ

(231ص   

. شود یجسم م یها یماریاز ب یاریمانع بس ،یکم خور(: ع) یعل امام

(7201، ح 164الحکم و المواعظ ، ص  ونی،ع 7671غررالحکم، )  



غرر الحکم، . )یها را کم کن یماریخوراک را کم کن تا ب(: ع) یعل امام

(2117ح  

. کم است زین شیدردهاهر کس خوراکش کم باشد، (: ع) یعل امام

(1224،ح055الحکم والمواعظ، ص ونی،ع1042غررالحکم،ح)  

است و  شیخو شتریداشتن ب یگرام هیما ،یکم خور(: ع) یعل امام

الحکم  ونی،ع7132غررالحکم،ح . )بخشد یاستمرار م شتریسلامت را ب

(7204،ح 164والمواعظ،ص   

است یمادر همه داروها، کم خور(: ص)خدا  امبریپ . 

 یم شتریهر کس در خوردن به کم بسنده کند، سلامتش ب(: ع) یعل امام

 ونی، ع1141غررالحکم ، ح. )رسد یاش به سامان م شهیشود و اند

(6552،ح 016الحکم و المواعظ ، ص   

تحف العقول ، . )آب است یغذا و کم یسلامت تن، از کم(: ع) یعل امام

 اد،یبن ز لیکلا هماعن کم 25 ،صی، بشاره المصطف362ص 

(03،ح 025، ص77بحارالأنوار،ج  

داشتند، بدن  یاگر مردم در خوردن به کم بسنده م(: ص)رضا  امام

(03،ح  025، ص 77بحارالأنوار،ج. )سالم بود شانیها  



زراعت است که اگر  یپاک و آماده برا نیبدن همانند زم( : ع)رضا  امام

 شتریکه آب، نه ب یبه آن مراقبت شود، به گونه ا یو آب ده یدر آبادان

به آن برسد تا آن را غرق کند و نه از اندازه کمتر باشد تا آن را به  ازیاز ن

 شتریب اش یو خرَّم ابدی یاش استمرار م یگرفتار سازد، آبادان یخشک

 یامّا اگر از آن غفلت شود، به تباه ابد؛ی یگردد و کشت آن برکت م یم

 ریدارد و تدب یتیحکا نیبدن چن. دیرو یعلف هرز در آن م و دیگرا یم

و  ابدی یسامان و سلامت م[ پس،.]است نیچن ،یدنیآن در خوراک و نوش

ات  هبا تو و با معد زیبنگر که چه چ. گسترد یم شهیدر آن، ر تیعاف

 یدنیو نوش یو چه خوردن ردیگ یم روین زیسازگار است و تن تو با چه چ

مقرَّر بدار و خوراک  شیخو یبدنت سالم تر است، همان را برا یبرا یا

(134، ص72بحار الأنوار،ج. )ریخود گ  

 شتریاش ب یهر کس در خوردن به کم بسنده کند، سلامت(: ع) یعل امام

رسد یاش به سامان م شهیشود و اند یم . 

چهره یــ شاداب ب  

 ین، مرد و زنگذر کرد که در آ یاز شهر ،یسیبرادرم ع(: ص)خدا امبریپ

شما را چه شده است؟» :دیپرس. دندیکش یم ادیفر گریکدیبه  ». 



 یزن. ستین یزن من است و او را مشکل ن،یا! خدا امبریپ یا:گفت مرد

 .درستکاراست؛ امّا دوست دارم از او جدا شوم

شود؟ یکه او را چه م یبه هر حال، به من بگو» :گفت یسیع » 

طراوت است یآن که کهنسال باشد، چهره اش ب یب: گفت مرد . 

بار، چهره ات پرطراوت شود؟ گرید یدوست دار ایآ! زن یا: گفت ». 

یآر: گفت زن . 

اگر غذا بر  رایشدن حذر کن؛ ز ریاز س ،یخور یچون غذا م» : او گفت به

 یم انیکند و از اندازه افزون شود، طراوت چهره از م ینیسنگ نهیس

 .«رود

. افتیبار، چهره اش طراوت  گرین کرد و دزن، چنا آن

(27،ح124، ص30بحارالأنوار،ج)  

ــ طول عمر ج  

المواعظ . )ماند یزنده م ادیاگر خوراک انسان اندک باشد، ز(: ع)لقمان

(63 ه،یّالعدد  

 



 

با توجه  یپرخور یو جسم یمعنو یمنف راتیاز تأث یجا، به برخ نیا در

شود یم انیب ثیبه احاد : 

روى در  ادهیپرخورى، و ز»:دیفرما یم یثیدر حد( ع) یامام علحضرت 

به سوى  انیخواب وجود انسان را فاسد مى کنند، وکشاننده ضرر و ز

 [2].«آدمى هستند

: میخوان یم یثیدر حد: دارد یرا در پ یادیو ز نیمخارج سنگ یپرخور

و طاقت فرساست نیسلامت پرخور اندک، و مخارجش سنگ» ».[3] 

از حضرت  یتیدر روا: شود یشهوت م جانیو ه یموجب سنگدل یورپرخ

از پرخورى  انبارتریبراى قلب مؤمن ز زىیچ»: میخوان یم( ع)امام صادق 

شهوت جانیسنگدلى، ه: است زیپرخورى موجب دو چ ست،ین ».[4] 

از رسول خدا  یتیدر روا: شود انسان کمتر نماز بخواند یباعث م یپرخور

: فرمود لیاسرائ یبه قوم بن( ع) یسیکه حضرت ع میخوان یم( ص)

همانا هرکس پرخورى کند، پرخواب مى شود، و هر  د،یپرخورى نکن»

کس پرخواب شود، نمازش را کم مى کند، و هر که نمازش را کم کند، از 

مى شود تهنوش نیغافل ».[5] 



از حضرت رسول اکرم : شود یدر عبادت م یحوصلگ یسبب کسالت و ب

 مارىیهمانا فاسد کننده بدن، و ب د،یاز پرخورى حذر کن»: ل استنق( ص)

گذارد، و موجب کسالت در عبادت است یبه ارث م ».[6] 

: نقل است( ص)از حضرت رسول اکرم : خداست شیشکم پر، مبغوض پ

ستینزد خداوند مبغوض تر از شکم پر ن زىیچ» ».[7] 

به  یتیدر وص( ص)خدا رسول : برد یم نیدل را از ب تینوران یپرخور

برد،  یم نیرا ازب تیکه نوران یاز موارد یکی( ع) یحضرت امام عل

داند یم یپرخور .[8] 

. است دهیبه شدت نکوه ث،یاز منظر احاد یکه، پرُخور نیا خلاصه

و  یجسم یها یماریانواع ب یرا برا نهیکاهد، و زم یاز سلامت م یپرُخور

 یرویکند، به ن یجوهر نفس را تباه م ،یپرُخور. سازد یفراهم م یروح

زند، حجاب  یضربه م( یدار شتنیخو)و ورع ( یزگاریپره)تقوا 

سازد یم كیرا سخت و تار دلاست و  یزهوشیت . 

  

______________ 
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السلام است که فرمود معده را سه  هیاز امام صادق عل یمهم تیروا

قسمت  كیاب و  یقسمت برا كی. غذا یقسمت برا كی. قسمت بکن

هوا بگذار یبرا . 

 یانسان در سال مصرف م كیکه  ییغذا نیانگیگفته اند که م دانشمندان

ساله در مدت عمر خود 54انسان  كیو !باشد یتن م كیکند حدود 

تن غذا خورده است54 . 

در مصرف غذا یرو ادهیز  

توسط افراد سردمزاج، افراط  ژهیسرد بو یدر مصرف غذاها یرو ادهیز

در  یخوار زهیر ،یکاهو، پرخور یحاو یمثل سالادها ییدر مصرف غذاها

و  رهضمید یدر مصرف غذاها یور ادهیطول روز، خوردن بدون اشتها، ز

لزج و  یدر مصرف غذاها یرو ادهیو کالباس، ز سیمثل سوس نیسنگ

بدون  یدر ورزش و سبك زندگ یسست ،یا نشاسته یاچسبناک مثل غذاه

مواد مخدر و  ان،یقل گار،یتحرک، عادت به استعمال س کم ایتحرک 

شود یحس یها رندهیسبب اختلال گ تواند یمصرف الکل م . 



با مزاج سرد همچون گوشت دام بخصوص  ییغذاها مدت یطولان مصرف

غلظت مواد در  شیگوشت گاو و گوسفند با ماست و سالاد سبب افزا

توامان  یسرد یو از طرف شود یم یحس یها رندهیمجاور گ یها رگیمو

موجب رسوب مواد  جیتدر مدت به در دراز گریکدیبا  ییمواد غذا نیا

 كیکه اغلب به دنبال  شود یم یرگیمو یها یگرفتگ شیو افزا ظیغل

در  ییچشا ای ییایدر حس بو یتنش خود را در قالب ناتوان ایاسترس 

دهد یفرد نشان م  

کند یم یتان را قو حس ها یخوراک نیا  

حواس موثرند  تیکه در تقو ییو غذاها ها یخوراک انیگفته دکتر زارع به

 ن،یمختلف که با گوشت بز، بلدرچ یساده و شورباها یها عبارتند از آش

 هیدمنوش بادرنجبو شوند، یزودهضم آماده م یها جوجه، مرغ و گوشت

مشك و گل  ژهیمختلف بو یو دمنوش گل گاوزبان، استعمال عطرها

 یلیآج یخردل و زعفران، مغزها یحاو یها یخوراک نخورد ،یمحمد

مثل  لهیهل یحاو باتیو ترک لهیآمله و هل یهمچون گردو و پسته، مربا

مثل آمله و  ییکه البته مصرف خودسرانه مواد دارو هاست فلیاطر

ردیحتما با مشورت پزشك صورت گ دیبا ها لهیهل . 



با مزاج گرم و استفاده از  ییمصرف اغلب مواد غذا ییگفته دکتر رضا به

به  یتا حدود ینیدر ب اهدانهیبا طبع گرم همچون روغن س ییها روغن

مصرف سماق و آب  نیهمچن.  کند یکمك م یحس یها رندهیگ تیتقو

که  نیآن بکاهد ضمن ا یاز غلظت و سرد تواند ینارنج با انواع گوشت م

 یدر زمان ابتلا به سرماخوردگ ییایو بو ییبرگشت حس چشا یبرا

رطوبت و مواد لزج و  زانیاز م تواند یگرم م یو غذاها عاتیمصرف ما

دو حس کمك کند نیا تر عیبکاهد و به برگشت سر ظیغل . 

یکنار ایدر ییرضا رضا دیدکتر س –جم  جام روزنامه  

 

 

و  یرو ادهیکه دارد در صورت ز یادیز دیبا وجود فوا میکلس مصرف

بدن ما بگذارد و عوارض  یرو یریجبران ناپذ راتیتواند تاث یافراط م

تواند  یدر بدن م میکلس شیما داشته باشد افزا یسلامت یبرا یدیشد

 موجب بروز خار پاشنه شود



و  یچا, ریش,  ماست: سالم اظهار داشت یدرباره غذا راندوستیا میابراه

خوب , طبع سرد دارند یکه دارا یافراد یبا طبع سرد برا ییغذاها

ستین . 

دست و  یعموماً دارا, کند یم دایکه فشارشان اُفت پ یافراد یگفته و به

, زدیر یبالش م یهنگام خواب آب از دهانشان بر رو, هستند یسرد یپا

 نیبنابرا, هستند زین بوستیو  یترشحات پشت حلق, یخون دچار کم

کند یوارد م بیبا طبع سرد به آنها آس یغذاها . 

به افراد جامعه القاء شده است که : افزود یاسلام یمحقق طب سنت نیا

 ایو ماست  ریش, استخوان یاز پوک یریشگیو پ میرفع کمبود کلس یبرا

از حد  شیاست که مصرف ب یدرحال نیرا مصرف کنند ا اتیلبن ریسا

 جادیرا ا یمفصل یدردها, موجب رسوب آن در مفاصل شده میکلس

کند یم . 

شود یدر بدن منجر به خار پاشه م میکلس تجمع  

 یا از حد هر نوع ماده شیوجود ب کهیدر صورت: اضافه کرد راندوستیا

در مفاصل و زانو  میاز حد کلس شیدر بدن باعث رسوب ب میمانند کلس

کند یم جادیو تجمع آن در پاشنه پا خار پاشنه را ا شود یم   



 

افتخار  یاز ملاک ها یکی تیدر کو انیطبقة اع یها یاز مهمان یبرخ در

قابل  ییشام چه مقدار گوشت و مواد غذا ایآن است که پس از ناهار 

کباب دست نخورده و  یها خیس! شده باشد ختهیزباله رمصرف در سطل 

 ازدهیتا  لویدر خطة شمال هر ک دیکه در شب ع)  دیلابد سف یها یماه

ییمواد غذا گریو د( کشد یقد م نهزارتوما !! . 

و یا بعضی غذاهای پرهزینه و سنگین، جز این که معده را  پرخوری

خسته و بیمار کند و اعتدال عمومی بدن را بر هم زند، ره آورد دیگری 

امام صادق ژ درحدیثی فرمودند. ندارد :. 

دردی از پرخوری ناشی می شود، مگر تب که بدون آن نیز عارض  هر

 .(8).بدن می شود

 -که سرمنشأ بسیاری از بیماری های قلبی و عروق است  -مفرط  چاقی

غیر از وراثت عاملی جز پرخوری ندارد و همیشه بهترین دستورالعمل 

باز . برای تعدیل وزن بدن کم خوری و اعتدال در خوراک بوده و هست

 .:در حدیث دیگری امام کاظم ژ فرمودند



را رعایت می کردند،  مردم در خوراک خویش میانه روی و اقتصاد اگر

  بدن های آنان سالم و معتدل می گشت

سال به بالا به طور طبیعی مقداری  25انسان از سن : معتقدند پزشکان

چربی و مواد اضافی ذخیره می کند و رو به چاقی می رود و در این 

صورت، پرخوری هیچ کمکی جز به افزایش وزن بدن و خروج بدن از 

و شاید بدین لحاظ، خوردن از روی سیری و . حالت اعتدال نخواهد کرد

در کلمات حضرات معصومین ه نوعی تضییع مال به  ن،زیاده روی در آ

. شمار آمده است  

فرمودند (ع)ْ در وصیّتی به امیرالمؤمنین  (ص)رمنبىّ اک :. 

خوردن از روی سیرى؛ روشن کردن چراغ : چیز تضییع مال است چهار

قابل کشت و نیکی به کسی که  در مهتاب؛ زراعت در زمین سخت و غیر

 .(10).اهلیّت آن را ندارد

عدّه ای از فقهای عظام، خوردن از روی سیری را اسراف دانسته  همچنین

 .(11).اند

یپاورق : 

6همان جا، حدیث  .9 . 



0، حدیث 2همان، باب  .10 . 

نراقى،عواد الأیّام،خاتون آبادى، شرح و ترجمه شرح اربعین شیخ  .11

14بهائى، حدیث  . 

 

 

یاعتدال در مصرف انرژ-ر  

 

ها و اسراف کننده ها  یجزو افراط یطبق امارها در مصرف انرژ کشورما

ستیالسلام  ن همیعل تیاهل ب روانیو پ ینظام اسلام بندهیز نیوا.است . 

در جهان یمصرف کنندگان انرژ نیاز بزرگتر یکی رانیا  

 

کشورها  از تمام یشدت مصرف انرژ رانیدر ا یاساس آمار جهان بر

 یشدت مصرف انرژ ایدر دن یبرابر متوسط مصرف انرژ ۴بالاتر است و 

 نیبرابر ا ۳ یکیالکتر یشدت مصرف انرژ انیم نیدر ا م؛یدار یشتریب

 یشده در مصرف انرژ نهیمشکل نهاد كیاز  یناش نیمقدار بوده و ا

 .کشور است



 ۰۲۳۲تا سال  یانرژ یالملل نیبا توجه به آمار آژانس ب سنا،یگزارش ا به

 یمحدود شده ول افتهیو توسعه  یصنعت یکشورها یرشد مصرف

روبرو هستند که  یبه شدت با رشد مصرف انرژ یصنعت ریغ یکشورها

نگران کننده است اریامر بس نیا . 

 شیپ یو اروپا به سمت کاهش مصرف انرژ کایمانند آمر ییکشورها

است و  شیرو به افزا رانیو خصوصاً ا انهیامر در خاور م نیا یول روند یم

به  لیتبد یکیالکتر یاست که در آن مصرف انرژ یکشور رانیدر واقع ا

امر بخاطر اسراف در مصرف  نیکه ا رود یو به هدر م شود یثروت نم

برق در کشور است یانرژ . 

که  یطور بوده به یصورت مقطع ا برق در کشور به یمصرف انرژ زانیم

 یها و در زمان شود یم ادیز اریما بس یها شبکه یدر تابستان فشار رو

 نیا انگریب هیقض نیبرق وجود ندارد و ا یها شبکه یفشار رو نیا گرید

تعادل وجود  یکیالکتر یبا مصرف انرژ بیشدت و ضر نیاست که ب

شود یم یکیالکتر یمنجر به اتلاف انرژ تینداشته و در نها .  

 

 



ضربه به کشور  نیبزرگتر یوانرژ ییوغذا ییدر مصرف مواددارو افراط

 !است

. از کشور  شتریدهد که مصرف دارو در کشور ما ب ینشان م یآمار رسم

  24در کشور ما به اندازه   یمصرف انرژ. هند است یونیلیهفتصد م

 كیبه اندازه کشور  یسرانه مصرف ما در انرژ.برابر استاندارد است

ه  چند برابر ما ک ییاروپا یمصرف آب در کشورها. است نیچ یاردیلیم

 یکمتر از ماست در فرهنگ آنها برا اریدارد بس یآسمان تباران و نزولا

آوردن مصرف آب   نییپا یروز و مدرن برا یمصرف آب از تکنولوژ

درصد   04تا    35دهد سالانه بین   آمار نشان می. کنند یاستفاده م

رود که بخشی  محصولات کشاورزی در چرخه تولید تا مصرف از بین می

و راهکارهای آن برای جلوگیری  ها استگذاریاز این معضل به دولت، سی

از هدر رفت محصولات کشاورزی و بخش دیگر آن به فرهنگ نادرست 

گردد مصرف نزد مردم برمی . 

. نتایج تحقیقات و مطالعات مختلف بیانگر آن است که در   نیهمچن

بخش کشاورزی کشور، آب به شکلهای مختلف و به میزان زیادی تلف 

تغییر % 16تا    11شود به نحوی که بازده کل آبیاری در کشور بین   می



از منابع آب به صورت تبخیر، نفوذ عمقی، % 64یعنی حدود  . نماید می

هایی که به دریا ریخته  به زهکشها، و از طریق رودخانه یطحجریانات س

گردد شوند تلف می و یا ازمرزهای کشور خارج می .  

های انرژی در کشور به دلیل هدر رفت  عمده مصرف بالای حامل بخش

روند بسیار بالای . است  های مختلف مصرف یا اتلاف انرژی در بخش

های  ستاندارد بودن سیستممیزان اتلاف انرژی عمدتا به دلیل غیرا

سازی مصرف  های مناسب برای بهینه بر، عدم توجه به طراحی انرژی

شبکه انتقال و توزیع نیرو، صنایع خودروسازی و  ا،ه انرژی در نیروگاه

ها است بر و ساختمان ها و وسایل انرژی دیگر دستگاه . 

گاز  واحد  344های ما برای تولید برق   عنوان مثال اگر نیروگاه به

  14دهند و تنها از   واحد آن را هدر می  64کنند، حدود   دریافت می

شود  کنند یا وقتی برق تولیدی وارد شبکه انتقال می واحد آن استفاده می

 ردرصد از آن هد23کننده برسد، بالاتر از   تا زمانی که به دست مصرف

ل و توزیع های انتقا که هدر روی یا پرت انرژی در شبکه رود در حالی می

درصد و حتی در کشور بنگلادش    5-6بیشتر کشورهای دنیا بین  

دهد که  بررسی میزان هدر روی انرژی در ایران نشان می. درصد است2



ایم که  میلیارد دلار هدر روی انرژی داشته74حدود    17فقط در سال  

توجهی است بلرقم قا  

با کشورهای   3155با مقایسه آمار مصرف بنزین در ایران در سال   .

دهد که در آن زمان مصرف بنزین در کشور ما  ترکیه و فرانسه نشان می

در فرانسه . میلیون لیتر در روز بوده است6و ترکیه تقریبا برابر و حدود  

 ازسال   14برابر ایران بوده است؛ اما با گذشت    7نیز مصرف بنزین  

ر فرانسه در سال  دهد که مصرف بنزین د آن زمان آمارها نشان می

، معادل نصف مصرف این فرآورده در ایران است3115  

وزیر نیرو در امور برق و انرژی با بیان اینکه روزانه از سهم گاز  معاون

: شود گفت ها کاسته و به سهم گازوئیل اضافه می مصرفی نیروگاه

وضعیت کنونی مصرف برق در شبکه سراسری کاملا غیرمنطقی، غیر 

کننده است طبیعی و نگران .  

که بنده بر موضوعی : آبادی در گفت و گو با فارس افزود عباس علی    

آن تاکید دارم این است که مصرف برق باید کنترل شود چرا که میزان 

  .مصرف انرژی در کشور بیش از اندازه و استانداردهای جهانی است



وضعیت کنونی مصرف برق در حال حاضر در شبکه : ادامه داد وی

سراسری برق کاملا غیرمنطقی، غیرطبیعی و نگران کننده است که به 

صادی به کشور صدمه وارد می کندلحاظ اقت . 

به دیگران اضراراسراف مصداق   

روی در مصرف آب و  این نکته در  اینجا ضروری است که زیاده ذکر

به . برق علاوه بر عنوان اسراف به عنوان ضرر به دیگران نیز حرام است

روی در مصرف آب و برق و مانند آن دو عنوان و  عبارت دیگر زیاده

یکی عنوان اسراف از نظر . ان حرام استحیثیت دارد و به هر دو عنو

دوّم عنوان ضرر به غیر است زیرا . مصرف و هدر دادن رروی د زیاده

روی در مصرف آب و برق موجب قطع آن و ضرر به دیگران  زیاده

گردد، موجب قطع برق کارخانه، بیمارستان و مراکز صنعتی و دولتی و  می

از طرفی موجب . ان استگردد و این ضرر به دیگر های مردم می خانه

شود در همین رابطه فقهاء  نعمت می نمحرومیّت مناطق دیگری از ای

بزرگوار تحت عنوان قاعدة لاضرر احکامی دارند مرحوم شیخ انصاری 

فرماید می : 



« مالکی در مال خود تصرف کند در صورتی که احتمال قوی بدهد  اگر

زیرا در جواز این شود جایز نیست  این تصرف موجب ضرر به انسانی می

عمل ضرر بر دیگری است در حالی که منع نمودن صاحب مال از تصرف 

کسی که آتشی را بیش از اندازة مورد . گردد بیهوده باعث ضرر او نمی

و احتمال قوی سرایت به اموال دیگران را بدهد اگر  دنیازش برافروز

روی در  هزیاد( ره)بر همین اساس امام خمینی .  «سرایت کند ضامن است

داند مصرف آب و برق را موجب ضمان می . 

 غسلی که ایه الله قاضی انجام داد

و  یعلاقه داشت و رابطه دوست یقاض یکه به مرحوم آقا یاز اشخاص یکی

( ق 3120 یمتوف) یباقر زنجان رزایالله م ةیرفاقت باهم داشتند مرحوم آ

رفت ینجف به شمار م ینام نیممتاز و مجتهد نیبود که از مدرس . 

پدرم : اند نقل کرده یمحمود زنجان خیحجة الاسلام ش شانیا فرزند

 قیبا هم دو ست و رف یداشت و از جوان یبا مرحوم قاض یادیز تیمیصم

 یمرحوم قاض یمرحوم عرفان یدر سلك و روش عرفان شانیالبته ا. بودند

اهل  یرا شخص دیس ینبود و چه بسا هم به طور مطلق قبولش نداشت ول

 یقاض یجمعه که در منزل آقا یروزها. دانست یم گواررو بز یمعن



روضه منزل ما  یهم برا شانیو ا برد یم فیتشر شد، یروضه برقرار م

امدند یم . 

رفتم بعد از اتمام  یقاض یبه منزل آقا یا روز جمعه: کرد ینقل م پدرم

زوال که شد  كینزد م،ینشستند و مشغول صحبت شد یروضه چند نفر

 یا غسل جمعه كیمن  دیاگر اجازه بده د،یببخش: فرمود یقاض یآقا

 وانیبکنم، چون من ملتزم به انجام آن هستم و پس از آن بلند شد و در ا

آب  وانیپارچ کوچك را که در حدود دو ل كیبست و  مربه ک یلنگ

را داخل  یا پر از آب کرده در کنار خود گذاشت، سپس پارچه گرفت یم

و با آن سر خود را مرطوب کرد، پس از آن نمود  سیپارچ کرده و خ

کرد و سپس با حوله پاک  سیصورت، بعد بدن و بالاخره تمام بدن را خ

ما که متعجبانه به . و نزد ما آمد و نشست دهیرا پوش شیها نمود و لباس

 یقاض! بود؟ نیغسل شما ا یقاض یآقا: میگفت میکرد ینگاه م شانیا

اسراف  دیاست که در آن نبا( بمستح)غسل سنت  نیا! یبل": فرمود

تحت  اریبس شانیو بدون تکلف ا شیآلا یرفتار ب نیو ما از ا "بشود

میقرار گرفت ریتأث " 

 

 



اعتدال در ارتباط با مردم-ز  

. دور یلیو نه خ دیشو كینزد یلینه خ اتیمعاشرت با مردم طبق روا در

و با هرکس به اندازه  میداشته باش یبرخورد درست و خوب گرانیبا د دیبا

در  یعنی م؛یداشته باش طیو نه افراط و نه تفر میخودش برخورد کن

میکن تیخود اعتدال را رعا یکارها . 

در خواب و استراحت یرو انهیم-س  

ما گذاشته است  اریدر اخت هیسرما نیعمر ما را به عنوان مهمتر خداوند

تواند نشاط خود را  یخواب و استراحت م یبا مقدار یهر فرد.

 یهم عمر را هدر م.اورد یم یماریاز اندازه هم ب شیوخواب ب.ابدیباز

 یم کتایاورد هم باعث غضب خالق  یم نییرا پا ییهم ارزش کار ا.دهد 

 .گردد

  :عبارتند از یپرخواب خطرات

شانس  یساعت در شبانه روز ۹از  شیخواب ب: یقلب یها یماریبه ب ابتلا

در . دهد یم شیدرصد افزا ۳۴را تا  یو عروق یقلب یها یماریابتلا به ب

 اد،یاز خواب ز یناش یقلب یها یماریزنان به ب یشانس ابتلا انیم نیا

است شترینسبت به مردان ب  .  



 ۹از  شیکه ب ییو آنها کند یشما را چاق م یکم خواب: وزن شیافزا

 یدر معرض چاق شتریدرصد ب ۰۲ خوابند، یساعت در شبانه روز م

تر شدن  و با کم کند یشما را کند م سمیمتابول ادیخواب ز. هستند

خواهد شد یتحرکتان بدن شما مستعد چاق  .  

مقاومت به  شیموجب افزا سمیمتابول یاضافه وزن و کند: ابتیبه د ابتلا

شود یم شترینوع دو در شما ب ابتیشده و خطر ابتلا به د نیانسول  . 

 گریکدیعلت و معلول  توانند یم یو افسردگ ادیخواب ز: یافسردگ

و هم  شود یمدت م یمنجر به خواب طولان یهم افسردگ یعنیباشند؛ 

افراد مبتلا . دهد یم شیرا افزا یاز حد، خطر ابتلا به افسردگ شیخواب ب

هستند یدر معرض خطر افسردگ نیریاز سا شیدو برابر ب یبه پرخواب  .  

محققان دانشگاه: زودتر مغز یریپ   UCLA خود  ریاخ قاتیدر تحق

در  خوابند، یساعت م ۰۲از  شیکه در شبانه روز ب یافراد اند افتهیدر

 یکه هفت تا هشت ساعت خواب دارند، سلامت ذهن یبا افراد سهیمقا

از دو سال  شیمدت، سن مغز را ب یطولان دنیخواب. دارند یکمتر

سازد یمغز دشوار م یروزانه را برا فیوظا امو انج دهد یم شیافزا  .  

 



پرخوابی در روایات آثار  

!استراحت و خواب بدانیممی توانیم یکی از انواع اسراف را اسراف در   

پرخوابى عواقب  

خداوند سه »: از امام صادق علیه السلام روایت شده است که فرمود .۰

آنکه نیاز به خواب داشته باشد،  خوابیدن بى: دارد چیز را دشمن مى

  [۰].«خندیدن بدون تعجّب، خوردن در حال سیرى

 

انجام شد به شش چیز  نخستین معصیتى که»: در حدیثى دیگر فرمود .۰

محبّت دنیا، محبّت ریاست، محبّت طعام، محبّت زنان، محبّت : بود 

(طلبى راحت)خواب، محبّت راحتى  ».[۰]  

: از حضرت رسول صلى الله علیه و آله روایت شده است که فرمود .۳

مبادا زیاد بخوابى که زیاد خوابیدن : گفت مادر حضرت سلیمان به او مى»

کند ا در قیامت فقیر مىدر شب، آدمى ر ».[۳]  

مستى چهار »: از حضرت على علیه السلام روایت شده است که فرمود .۴

مستى شراب، مستى مال، مستى خواب، مستى سلطنت: نوع است  ».[۴]  



دیدگانت را به »: از امام کاظم علیه السلام روایت شده است که فرمود .۵

از چشم، شکر خدا خواب عادت نده که هیچ عضوى در بدن کمتر 

کند نمى ».[۵]  

آتش، خواب، : در روایتى آمده است که چهار چیز اندکش بسیار است .۶

  [۶].دشمنى، بیمارى

کنم  تعجّب مى»: از امام صادق علیه السلام روایت شده است که فرمود .۲

خوابد ها تا صبح مى کند وشب از کسى که ادّعاى عشق الهى مى ».[۲]  

هر کس از »: علیه السلام روایت شده است که فرموداز حضرت على  .۸

  [۸].«شبیخون عذاب خدا بترسد، باید کم بخوابد

حضرت موسى »: از امام باقر علیه السلام روایت شده است که فرمود .۹

یك از بندگانت  کدام: علیه السلام در مناجاتش با پروردگار از او پرسید

شب تا صبح همچون مردار آن کس که : دارى؟ خطاب آمد را دشمن مى

  [۹].«بیفتد وروز را به بطالت به شب برساند

اى دارد که در چشمان مردم  شیطان سرمه»: در حدیثى دیگر فرمود .۰۲

دارد [ ۰۰]ریزد وسعوطى دارد که در حلق آنان مى[ ۰۲]کشد ولعوقى مى

  که در بینى



چکاند؛ سرمه شیطان خواب وکسالت، لعوقش دروغ  مى ها انسان

عوطش تکبرّ وغرور استوس ».[۰۰]  

خداوند »: از امام صادق علیه السلام روایت شده است که فرمود .۰۰

خواب بسیار، دنیا وآخرت : مخالف پرخوابى وبیکارى زیاد است وفرمود

کند انسان را تباه مى ».[۰۳] 

 

۹، ح ۳۳۰، ص ۶۶؛ بحارالأنوار، ج ۰۰، ح ۰۰۴، ص ۰خصال، ج  . [۰] . 

۰، ح ۳۰۳، ص ۶۶؛ بحارالأنوار، ج ۰۴، ح ۰۹۳ص  ،۰خصال، ج  . [۰] . 

۳، ح ۰۲۹، ص ۲۶؛ بحارالأنوار، ج ۹۴، ح ۲۲، ص ۰خصال، ج  . [۳] . 

۲، ح ۰۸۲، ص ۲۶؛ بحارالأنوار، ج ۳۶۵، ح ۴۳۰، ص ۰خصال، ج  . [۴] . 

۰۴۹، ح ۰۰۵، ص ۰تفسیر عیّاشى، ج  . [۵] . 

۰، ح ۰۲۹، ص ۲۶؛ بحارالأنوار، ج ۲۶، ح ۰۰۰، ص ۰خصال، ج  . [۶] . 

۰، ح ۳۵۶امالى صدوق، ص  . [۲] . 

۳۹۴همان، ص  . [۸] . 

۰۸۵، ح ۰۶۳قصص الأنبیاء راوندى، ص  . [۹] . 



[۰۲] . « هر چیز آبدار با قوام، مثل . داروى لیسیدنى. لیسیدنى« لَعوق

فرهنگ )بلیسند ( آن را)کم حلواهاى رقیق که با انگشت یا قاشق کم

(متوسّط دهخدا . 

[۰۰] . « (فرهنگ متوسّط دهخدا)چکانند  دارویى که در بینى مى« طسَعو . 

۰۳۹معانى الأخبار، ص  . [۰۰] . 

۰۸۲مکارم الأخلاق، ص  . [۰۳]  

 

 

 

ادیخواب ز انباریز اثار  

 یمختلف جسم یها یماریدهد و هم باعث ب یعمر را هدر م ادیز خواب

گردد یو هم باعث غضب خدا م. شود یم یو روح . 

ماه رمضان،شرکت  اءیمانع نماز صبح،نماز جماعت،شرکت در اح خواب

 یم یزیمانع سحر خ ی،حتیندبه ،شرکت در مجالس معنو یدر دعا

 .شود



 نیکه ا. شود داریکرده که انسان شبها زود بخوابد و سحر ب هیتوص اسلام

 زیگردد هم باعث استفاده از جوا یجسم و روح م یکار هم باعث سلامت

گردد یشود م یم عیرها توزکه در سح یاله  

اله و سلم  فرمود  هیالله عل یخدا صل امبریحدیثى پ در : « 

قرائت قرآن، طلب علم، : خوب نیست، مگر براى سه چیز  دارى زنده شب

  بردن عروس به خانه

  .« شوهر

 نیخواب سنگ چگاهیخدا ه ایالسلام و اول همیخدا و ائمه عل امبریپ

 .نداشتند

« شما از نماز پیامبر : گفت.نماز پیامبر پرسیدند  در بارة  َّ سلمه ام از

  خواست  نماز برمی  برای  شب  هنگام(  ص)دانید؟رسولخدا می چه

بلند   دوباره.خوابید نماز،می  مدت  اندازه  به  سپس.شد نماز می ومشغول

 دکر می  نماز،استراحت  مدت  اندازه  به  سپس.خواند شدونماز می می

شد می  تا صبح... خواست  نماز برمی  مجدداًبرایو .»  

 نیتا خواب سنگ دندیخواب یالله بهجت امده که نشسته م هیا درباره

 ...نروند



صرف شده  یدرباره عمر است که در چ امتیجمله سوالات مهم ق از

یرا چه گونه گذراند یکه جوان یدرباره جوان نیهمچن ! 

 یدر زمان ما که گاه یانند افرادهمش در خواب باشد م یاگر فرد حال

دچار خسارت و حسرت فراوان  امتیدر ق نهایا!خوابند یساعت م ستیب

شوند یم . 

و  لیمانند موبا یارتباط جمع لیو وسا ونیزیاعتدال در استفاده از تلو-ش

نترنتیا  

دچار نقصان و  ردیبدن اگر مورد فشار قرار گ یانسان و اعضا چشم

و  یو یاز حد معمول چشم به صفحه ت شیکه ب یشود وکس یضربه م

چشم و  ییکم سو.افات درامان نخواهد بود نیبدوزد از ا انهیو را لیموبا

موارد است نیسوغات افراط درا یعضلان یدردها . 


