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پنجره

چه کنیم تا خانواده خوبی داشته باشیم؟
راهنمای یک خانواده خوب بودن با ارجاع به مفاتیح الحیات جوادی آملی

مهدیه موسی زاده- کوچک یا بزرگ، روستایی یا شهری، ثروتمند یا فقیر، پر سر و 
صدا یا آرام؛ همه این ها ویژگی خانواده های ماست. خانواده هایی که ابتدا تنها شامل 
یک زوج هستند و بعد از گذشت چند ماه یا چند سال با تولد فرزندان، جمع کوچک 
یا بزرگی را تشکیل می دهند. در این جمع کوچک یا بزرگ، تمام خصوصیت های 
اخلاقــی هر عضــو خانواده، بر دیگــر افراد تاثیــر می گذارد. دختــران مهربانی 
نسبت به فرزند را از مادرشــان یاد می گیرند، حتی در کودکی سعی می کنند برای 
عروسک هاشان نقش مادر را بازی کنند. پسران هم مردانگی و غیرت و نان آوری 
را از پدرشان می آموزند؛ حتی پسرهای کوچک خانواده هم دوست دارند کاری به 

آن ها سپرده شود و آن ها مثل یک مرد بزرگ از عهده آن کار برآیند.
بنابراین خانواده به عنوان اولین و مهم ترین اجتماعی که هر فرد در آن تاثیر می گذارد 
و تاثیر می پذیرد، مســتلزم آموزش و پرورش متفاوتی در جهت رشد و تکامل افراد 
است. به همین دلیل خداوند در قرآن کریم در سوره روم و اعراف، خانواده را نخستین 
کانون رشــد و آرامش بشری معرفی می کند. کوچک ترین رفتار هر عضو خانواده 
می تواند روحیه، طرز فکر، نوع برخورد و حتی مسیر عضو دیگر را تحت الشعاع قرار 
دهد. به همین دلیل حفظ خانواده از آسیب های اجتماعی که سبب ناهنجاری های 
اخلاقی و رفتاری می شوند، بسیار مهم است و مطابق فرمایش خداوند در سورۀ 

تحریم، موجب نجات از رنج و عذاب دنیوی و اخروی خواهد شد.
خداوند در قــرآن به خانــواده اهمیت ویژه ای می دهــد و احکام و 
آداب فراوانی برای رشــد و بالندگی اعضای آن مقرر کرده است. در 
روایت هایی که از معصومین نقل شــده نیز بر رعایت حقوق متقابل 
افراد خانواده نسبت به هم تاکید زیادی شده است. رعایت قوانینی که 
خداوند و اولیای او به بشریت پیشنهاد داده اند، برای رفاه، آسایش، 
رشــد و تعالی خانواده است. اهمیت خانواده به قدری است که آیت 
الله جوادی آملی نیز در کتاب مفاتیح الحیات بخشی جداگانه را در 

نقل احادیث مربوط به آن اختصاص داده اند.
در باب اهمیت دادن به نیازهای مختلف خانواده در مفاتیح الحیات 

آمده است:

کسب روزی حلال و پرداخت صدقه
حضرت یعقوب)ع( برای تأمین نیاز خانــواده خود، فرزندانش را به 
دربار حاکم مصر فرستاد تا با دریافت گندم مورد نیاز، قحط سالی را 

سپری سازند و حتی در دومین بار برای دریافت گندم، فرزند محبوب خود بنیامین 
را نیز همراه برادران وی گسیل داشت. )سوره یوسف، آیات 58-68(

وقتی حضرت ابراهیم)ع( به فرمان خدا همسر و فرزند خود را به مکه آورد، دست 
به دعا برداشت و عرض کرد: پروردگارا من برخی از فرزندانم )اسماعیل و نسل او( 
را در سرزمین بی کشت و زرع، در کنار خانه محترم تو سکونت دادم؛ پروردگارا تا نماز 
را برپا دارند، پس دل های گروهی از مردم را به آنان گرایش ده و آنان را از میوه ها و 
محصولات روزی عطا کن، باشد که سپاس گزاری کنند. )سوره ابراهیم، آیه37(

همچنین جناب لوط که پس از تلاش فرهنگی فراوان نتوانست مردم را از هلاکت 
برهاند برای نجات خانواده با ایمان خود چنین دعا کرد: پروردگارا، من و خانواده ام 
را که تنها گروندگان به من اند از ورز و وبال آنچه این مردم انجام می دهند، رهایی 

بخش. )سوره شعراء، آیه169(
امام رضا)ع( فرمود: هرکس روزی را از راه حلالش بجوید و برای خود و خانواده اش 
هزینه کند همانند مجاهد در راه خداســت. آن امــام در ادامه این حدیث فرمود: 
اگر مردی دچار تنگدســتی شــد، به ضمانــت خدا و پیامبرش بــه میزان غذای 
مورد نیاز خانــواده اش وام بگیرد و اگر پیش از بازپرداخت وام خود وفات یافت، بر 
عهدۀ پیشوای مسلمانان است که وام وی را بپردازد. )الکافی، ج5، ص93( امام 
صادق)ع( فرمود: هرگاه یکی از شــما تنگدست شد سفر کند و در پی فضل خدا 

باشد و خود و خانواده اش را ناراحت نکند. )عوالی اللئالی، ج3، ص193( احسان 
و نیکی به خانواده باید متناسب با توانایی فرد باشد. از این رو امام رضا)ع( فرمود: 
صاحب نعمت باید برای خانواده خود گشایشی فراهم کند. )الکافی، ج4، ص11(

دقت در تغذیه خانواده
از جمله زمان هایی که همه اعضای خانواده دور هم جمع می شوند و فرصتی برای 
بهتر دیدن خانواده فراهم می شود، هنگام غذا خوردن است. غذا خوردن در کنار 
هم، احساس نزدیکی بیشتر بین اعضای خانواده پدید می آورد. درباره بحث هم غذا 

شدن با خانواده در مفاتیح الحیات می خوانیم:
مومن باید خانواده خود را در همه خوشــی ها و نعمت ها ســهیم ســازد. حتی در 
غذاخوردن نیز با آنان باشد. قرآن کریم می فرماید: و خدا برخی از شما را در بهره وری 
از روزی بر برخی دیگر برتری بخشیده  است، پس کسانی که برتری داده شده اند، 
حاضر نیستند روزی خود و امکان بهره برداری آزادانه از آن را در اختیار بردگان خود 
قرار دهند تا در آن با هم برابر باشند. )سوره نحل، آیه71( امام صادق)ع( در تطبیق 
این آیه فرمود: شایسته نیست کسی غذایی را به خود اختصاص دهد و خانواده اش 

را در آن سهیم نسازد. )تفسیر القمی، ج1، ص387(

اگرچه نقل این ضرب المثل قدیمی ها که می گویند: »چراغی که به خانه رواست، به 
مسجد حرام است« درست و به جا نیست، اما تقدم خانواده بر دیگران، اصلی است 
که همواره مورد توجه معصومین ما قرار داشته است و در فرهنگ اسلامی اولویت و 
تقدم خانواده یک اصل به حساب می آید و روایات فراوانی بر آن دلالت دارند. رسول 
خدا)ص( فرمود: هرگاه خدا به یکی از شما خیری عطا کرد، ابتدا خود و خانواده اش 
را از آن بهره مند سازد. )الجامع الصغیر، ج1، ص73( و نیز فرمود: از خانواده آغاز 

کنید و هر کسی که نزدیک تر است مقدم بدارید. )الکافی، ج5، ص67(
امام ســجاد)ع( می فرماید: اینکه وارد بازار شــوم و پولی داشــته باشم که برای 
خانواده ام گوشتی بخرم که بدان نیاز دارند، نزد من از آزادسازی برده ای محبوب تر 

است. )الکافی، ج4، ص12(

توجه به اوقات فراغت
توجه به تفریح و اوقات فراغت خانواده موضوعی است که هرچه زمان پیش می رود، 
کمرنگ تر می شــود. به خصوص امروزه که در یک خانواده گاهی پدر و مادر هردو 
شاغلند و خستگی بعد از کار اجازه نمی دهد تا توجه کافی به تفریح و اوقات فراغت 
فرزندان داشــته باشــند و تنها می توانند در روزهای تعطیل مثل روز جمعه کمی 
از محیط کار و خســتگی آن فاصله بگیرند و به خانــواده بپردازند. اگرچه نیکی به 

خانواده، همواره مطلوب است، روز جمعه برای احسان به خانواده اهمیت ویژه ای 
دارد تا زمینه توجه به جایگاه روز جمعه و معنویت گرایی از این طریق برای خانواده 
فراهم شــود. از این رو رسول خدا)ص( فرمود: خانواده خود را روز جمعه از میوه یا 

گوشتی بهره مند سازید تا با آمدن جمعه شادمان شوند. )الکافی، ج6، ص299(

اهتمام به نیکی کردن
هر عملی عکس العملی دارد و عکس العمل کارهای نیک، پاداش های دنیوی و 
اخروی گوناگونی است. پاداش نیکی به خانواده در مفاتیح الحیات در قالب چند حدیث 
از پیامبر)ص( و دیگر معصومان ذکر شده است: رسول خدا)ص( به امیرمومنان 
علی)ع( فرمود: خدمت به خانواده، کفاره گناهان بزرگ، موجب فرونشاندن خشم 
الهی، مهریه حوریان بهشتی و موجب فزونی حسنات و درجات است. ای علی! به 
خانواده خدمت نمی کند مگر صدیق یا شهید یا مردی که خدا برایش خیر دنیا و آخرت 
را خواسته است. )جامع الاخبار، ص103( همچنین رسول خدا)ص( فرمود: هر 
عمل سرگرم کننده مومن، باطل و ناصواب است، مگر سرگرمی در سه چیز: پرورش 

اسب، تیراندازی و شوخی با همسر. )الکافی، ج5، ص50(
از رســول خدا)ص( روایت شــده که نزدیک ترین شــما به جایگاه من در قیامت، 
نیکوترین شما از جهت اخلاق و سودمندترین شما نسبت به خانواده 

خویش است. )عیون اخبارالرضا)ع(، ج2، ص38(
نیکی به خانواده افزون بر پاداش اخروی در دنیا نیز آثار خوبی دارد. 
رسول خدا)ص( فرمود: هنگام ورود به خانه، سلام کن، خدا برکتت 
را افزون می کند. )بحار الانوار، ج66، ص396( امام ســجاد)ع( 
درباره اهمیت نیکی به خانواده فرمود: پسندیده ترین شما نزد خدا 
بهره دهنده ترین شما بر خانواده است. )الکافی، ج8، ص69( امام 
صادق)ع( نیز فرمود: هر کس نسبت به خانواده اش نیکوکار باشد 

خدا بر عمرش می افزاید. )الکافی، ج8، ص219(

خودداری از کارهای ناشایست
همان طور که کارهای نیک، پاداش دارند، هرکس برای کارهای 
ناشایستی که انجام دهد، کیفر می بیند. به خصوص اگر این کارها، 
به ضرر خانواده تمام شــود. رسول خدا)ص( درباره کیفر تباه کردن 
خانواده و بداخلاقی با آنها سخنان زیادی فرموده است. پیامبر)ص( 
در جایی می فرماید: از رحمت خدا دور اســت، از رحمت خدا دور است، کسی که 
خانواده خود را تباه کند. )الکافی، ج4، ص12( همچنین آن حضرت از اینکه کسی 
خودش سیر باشد و خانواده اش را گرسنه نگه دارد، نهی کرد و فرمود: برای هلاکت 

یک مرد همین بس که خانواده خود را تباه کند. )دعائم الاسلام، ج2، ص193(
هنگامی که پیامبر)ص( و مردم از خاکسپاری سعد بن معاذ بازگشتند پرسیدند: ای 
رسول خدا)ص( با سعد کاری کردی که با هیچ کس دیگر نکرده ای؛ جنازه اش را 
بدون ردا و کفش مشایعت کردی. فرمود: فرشتگان بدون کفش و ردا در تشییع او 
حاضر شدند و من به آنان تأسی جستم. گفتند: یک بار سمت راست تابوت و یک 
بار دیگر سمت چپ آن را گرفتی. فرمود: دســتم در دست جبرائیل بود و هرجا را 
که او می گرفت می گرفتم. گفتند: به غسل او فرمان دادی و خودت بر جنازه اش 
نماز گزاردی و خودت به خاکش سپردی؛ آنگاه فرمودی همانا عذاب قبر بر سعد 
اصابت کرد؟ فرمود: آری، رفتار او با خانواده اش تند بود. )علل الشرائع، ص310(
در مذمت سختگیری بر خانواده نیز از رسول خدا)ص( روایت شده است که فرمود: 
بدترین مردم، مردِ ســختگیر بر خانواده اســت. )الجامع الصغیر، ج2، ص77( 
شخصی پرسید: ای رسول خدا! مراد از سختگیری بر خانواده چیست؟ فرمود: 
مرد هرگاه وارد خانه شد همسرش بترســد و فرزندش بهراسد و بگریزد و هرگاه از 

خانه بیرون رفت همسرش بخندد. )مجمع الزوائد، ج8، ص25(

پرخوری چگونه به سرطان منجر می شود؟
ایرنا- ارتباط چاقی با افزایش خطر ابتلا به ســرطان روده بزرگ مدت ها قبل مشــخص شــد، 
اما دانشــمندان قادر به تشــخیص چگونگی این ارتباط نبودند تا اینکه نتایج یک مطالعه جدید 
نشــان داد که یک رژیم غذایی پر کالری یک هورمون اساســی را در روده از کار می اندازد که با 
از بین رفتن یک مسیر سرکوب تومور، تومورهای روده بزرگ امکان می یابند که تشکیل شوند. 
در عین حال، محققان متوجه شــدند که با جایگزینی این ژن می توان فرآیند ســرکوب تومور را 
فعال و از پیشرفت سرطان پیشگیری کرد. دکتر 'اسکات والدمن' از دانشگاه توماس جفرسون 
گفت: مطالعه ما نشان می دهد که می توان با استفاده از درمان جایگزین هورمونی، از ابتلا به 
سرطان روده بزرگ همچون سایر بیماری های مرتبط با کمبود هورمون مانند کمبود انسولین 
در دیابتی ها، پیشــگیری کرد. این مطالعه همچنین نشــان می دهد که با پیشگیری از فقدان 

هورمون، می توان از رشد تومور جلوگیری کرد.

مناسب ترین سن برای کاهش وزن
جام جم- در یک برنامه صحیح غذایی باید حدود 45 درصد انرژی مورد نیاز از کربوهیدرات ها 
باشــد و مطالعات اخیر دانشمندان نشان می دهد که نوجوانان چاق باید در سنین پایین رعایت 
رژیم غذایی و ورزش کردن را آغاز کنند. گفتنی است، کنترل و کاهش وزن در هر سنی خوب 
اســت ولی اگر قبل از 17 ســالگی که سلول های چربی در حال تکثیر هستند وزن کاهش یابد 

شانس برگشت وزن کمتر است.
از 17 تا 18 ســالگی به بعد امکان برگشــت وزن وجود دارد و باید همیشه مراقب مقدار غذایی 
که می خورند باشــند تا دوباره چاق نشــوند. نتایج مطالعات نشان می دهند کودکان و نوجوانان 
دارای اضافه وزن بالا هر مقدار وزنی که در دوران نوجوانی کم کنند روند چاق شــدن بدنشــان 
در دوران بزرگسالی کم تر خواهد شد. با ذکر این نکته که محدوده کاهش وزن بی خطر و ایمن 

2 تا 4 کیلوگرم در ماه است و بیش از این خطرناک است.

بخور کردن؛ راه  طبیعی درمان سینوزیت
فارس- محمدجواد اســلامی پور، متخصص طب سنتی گفت: مهمترین عامل در درمان این 
بیماری برطرف کردن عوامل سبب ســاز آن بوده و در کنار این موضوع باید اســتفاده از بخور را 
مورد توجه قرار داد. انواع بخورها از مهمترین روش های درمانی سینوزیت هستند و باز کردن 
مجاری ســینوس ها، شل کردن ترشــحات آنها و در نتیجه تسهیل خروج آن از حلق، بسیاری 

از سینوزیت ها را درمان می کنند.
وی در توضیح این کار گفت: مقداری آب را به همراه ماده بخور باید در ظرف مناسبی ریخته و 
روی شــعله گاز قرار دهید تا جوش آید. در این حالت با فاصله  مناســبی سر را روی بخار گرفته و 
آن را استنشاق کنید یا آنکه پس از جوش آمدن کامل محلول آن را روی زمین گذاشته و روی 
سر خود را با ملحفه ای پوشانده و سر را روی ظرف بخور بگیرید همچنین لازم است این کار را 

حداقل 10 دقیقه انجام دهید تا کاملًا عرق کنید.

چند نکتۀ کاربردی دربارۀ گل گاوزبان
انوشــیروانی،  مجیــد  تســنیم- 
متخصــص طــب ســنتی گفــت: 
گاوزبــان مورد اســتفاده در ایران، با 
گاوزبان مشهور در منابع گیاه درمانی 
نوین متفاوت است. گاوزبان مفرح، 
مقــوی ارواح و حــرارت غریــزی و 
اعضــای رییســه )مثل قلــب، مغز 

و کبــد( و حواس اســت. هر دو جنس و گونــۀ گاوزبان 
کاربردهای مشابهی دارند ولی برخی عوارض در گاوزبان 
اروپایی )ناشی از آلکالوئیدهای پیرازولیدن( مصرف آن 
را به خصوص در بیماران کبدی و در زنان باردار محدود 

می کند. وی افزود: گاوزبان موجود 
در ایــران طبیعت گرم و تــر در درجۀ 
اوّل دارد و به همین دلیل ایمن شمرده 
می شــود. جوشــاندۀ گل گاوزبــان 
برای تقویت قلب و سیستم عصبی، 
پاکســازی بدن و قلب از برخی مواد 
تباه ســودمند اســت. مقدار لازم در 
یک فرد بالغ عبارت است از 5 گرم در حجم حدود 250 
سی سی آب جوش، که باید آرام و ملایم تا حد رسیدن به 
150 سی سی جوشانده و سپس با اندکی لیموعمانی یا 

آب لیموی تازه و تنها اندکی عسل یا نبات مصرف شود.

درمان مؤثر برای رفع کبد چرب و سفیدی موها
تســنیم- آیت الله تبریزیان، محقق 
طب اســلامی درباره درمان سفید 
شدن و ریزش مو اضافه کرد: درمان 
سفید شدن مو، در روایت روغن بنفشه 
است که پایه اش روغن زیتون است و 
مانع ریزش مو نیز می شود. مصرف 
این ماده برای مردان هفته ای دو بار و 

برای خانم ها در هنگام شب توصیه می شود. با این روش 
موها سفید نمی شــود و موهای سفیدشده  هم به مرور 

سیاه خواهند شد.
وی به وجود دارویی به نام تقویت مو اشاره کرد که سرمه 

اثمد و میوه مورد ترکیب اصلی آن را 
تشکیل می دهند، و در ادامه درباره 
درمان کبد چرب بیان داشت: برای 
کبد چرب مصرف گل سرخ و سنای 
مکی طی دو هفته توصیه می شود؛ 
البته مناسب است افراد صبح ناشتا 
سه قاشق غذاخوری خاکشیر با عرق 
کاسنی و شاتره و آب جوش مخلوط و میل کنند، سپس 
دو قاشــق غذاخوری از نیم کوب سنا و گل سرخ را یک 
ساعت قبل از ناهار دَم و مصرف کنند؛ چرا که تمام چربی 

بدن، حتی چربی دیواره شکم را خارج می کند.
 ۱۰ عادت غذایی 

کم خونی آور
کم خونی ناشــی فقرآهن از شــایع تریــن کم خونی 
هاست. بر اســاس جدیدترین بررسی ها، مشخص 
شده است 20 درصد خانم ها، 50 درصد خانم های 
باردار و 3 درصد آقایان به انــدازه کافی آهن دریافت 
نمی کنند و همین امر باعث می شود کم خونی ناشی 
از کمبود این ماده معدنی در آنها بروز کند. بد نیســت 

این توصیه ها را بخوانید تا جزو این افراد نباشید:
نوشیدن چای و قهوه

مطالعه ها نشان داده اند نوشیدنی هایی مانند چای 
و قهوه ترکیب های فنولیک دارند که مانع جذب آهن 

در دستگاه گوارش می شوند.
زیاده روی در مصرف لبنیات

کلسیم موجود در موادغذایی مانند شیر، ماست، دوغ 
و پنیر وقتی با منابع غذایی حاوی آهن همراه شوند، 
هنگام جذب بــا آهن موجود رقابت می کنند و جذب 

این ماده معدنی را به حداقل ممکن می رسانند.
مصرف بیش از حد سویا

ســویا از موادغذایی ای اســت که پروتئین دارد و این 
ترکیب مانع جذب آهن می شود بنابراین مصرف توام 
سویا با منابع گوشتی، عادت غذایی غلطی است که 

زمینه کمبود این ماده مغذی را فراهم خواهد کرد. 
مصرف بیش از اندازه منابع اگزالاتی

مواد غذایی مانند اســفناج، ریواس، کرفس، هویج، 
خیار و جعفری ترکیبی به نام اسید اگزالیک دارند که 
در دســتگاه گوارش با عناصــر دو ظرفیتی پیوند می 

خورد و از جذب آنها جلوگیری می کند.
C نخوردن منابع ویتامین

یکــی از ویتامین هایی که جذب آهن را در سیســتم 
گوارشی افزایش می دهد، ویتامین C است. این ماده 

مغذی جذب آهن را چند برابر می کند.
رژیم های غذایی گیاهخواری

برخی افراد از خوردن گوشــت و ســایر موادغذایی با 
منشاء حیوانی امتناع می کنند و در واقع رژیم غذایی 
شــان از نوع گیاهخواری است و کمتر به سراغ انواع 
گوشــت می روند، بنابراین خطر بروز کمبود آهن در 

آنها بالاست. 
تغذیه نشدن با شیرمادر

بررســی ها نشــان داده اند جــذب آهــن موجود در 
شیرمادر راحت تر از آهن موجود در شیر خشک غنی 
شــده اســت بنابراین چه بهتر که بچه ها حداقل تا 1 

سالگی با شیرمادرشان تغذیه شوند.
نخوردن میوه های تازه

میــوه هایــی مانند زردآلــو، کیوی، پرتقــال، لیمو و 
توت فرنگی از منابع ویتامین C هســتند که توصیه 
می شــود مرتب آب آنها با غذا یا در میــان وعده ها 

مصرف شود.
مصرف نکردن دانه ها و مغزها

برخی از ایــن موادغذایــی مانند کنجــد، تخم کدو 
حلوایی و فنــدق مقادیر قابل ملاحظه ای آهن دارند 
که نخوردن آنها می تواند زمینه ساز کم خونی ناشی 

از فقرآهن باشد. 
نخوردن جگر

جگر از موادغذایی، غنی از ویتامین های گروه B به 
خصوص B6 و B2 است و بررسی ها نشان داده اند 

کمبود آنها باعث کاهش جذب آهن می شود. 

سلامت


