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رازداری در اسلام
اسلام بر حفظ اسرار تأکید دارد؛ زیرا این امر، تمرینی 
است برای حفظ آبروی خویش و پاسداری از رازهایی 
که دیگران نزد شخص به امانت گذاشته اند. آنکه رازدار 
خویش نیست، نمی تواند اسرار دیگران را حفظ کند. 
از سوی دیگر، شخصی که در حفظ اسرارش، ناتوان یا 
نسبت به آن بی اعتناست، نباید توقع داشته باشد که 
مردم سر او را پوشیده نگاه دارند. چه بسا انسان از بعضی 
اسرار دیگران آگاه شود اما بنا به دستورات دین باید امین 
مردم بوده و با حفظ اســرار ایشان و عدم آشکارسازی 
آنها که به هدفی جز مطامع نفسانی رخ نمی دهد، آبروی 

ایشان را نریخت و برایشان مشکل پدید نیاورد.
رسول خدا )صلی الله علیه وآله و سلم(:

هنگامی که شخصی سخنی با دیگری می گوید سپس 
به اطراف خود نگاه می کند )که دیگری آن را نشنود( آن 
به منزله امانت است )و افشای این سر همچون خیانت 

در امانت است(.
محجه البیضاء، ج 5 و احیای العلوم، ج 3

امام صادق )علیه السلام(:
برملا کردن راز، )مایه( سقوط است.

بحارالانوار، ج 87
امام علی )علیه السلام(:

خاموشی حکمت است و سکوت ]مایه[سلامت و رازداری 
گوشه ای از خوشبختی.

تحف العقول: 322
امام حسین)علیه السلام(:

رازهای دیگران، امانتی در دست ماست.
تاریخ یعقوبی 2: 642

امام صادق)علیه السلام(:
دوست ات را بر آن مقدار از اســرارت آگاه ساز که اگر 
دشمنت را از آن آگاه سازی  به تو زیانی نرسد، چرا که 

دوست، ممکن است روزی دشمن شود.
میزان الحکمه، جلد 4
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آن راز که در دل بنهفتیم
چطور محرم اسرار همدیگر باشیم؟

منابع اصلی پروتئین 
پروتئین یکــی از ضروری ترین مواد مغذی اســت که بدن 
برای نگهداری و ساخت عضلات، به مقدار زیادی به آن نیاز 
دارد. پروتئین ماده ای مغذی است که بدن ما برای ۳ هدف 
بســیار مهم، به آن نیاز دارد: رشد مناسب، ترمیم سلول ها، 
سوخت وساز و عملکرد درســت. بنابراین این مسئله بسیار 
مهم و حائز اهمیت است که شما در طول روز، به مقدار کافی 
پروتئین دریافت کنید. پروتئین ماده ای مغذی  اســت که 
می تواند در طیف وسیع و گسترده ای از مواد غذایی وجود 

داشته باشد.
  تخم مرغ؛ ازجمله مغذی ترین و ســالم ترین غذاهاست که 
یکی از منابع اصلی پروتئین هم به شمار می رود. تخم مرغ علاوه 
بر پروتئین، حاوی مقادیر قابل توجهی ویتامین، آنتی اکسیدان، 

مواد معدنی و چربی  سالم و مفید است.
جالب است بدانید که پروتئین تخم مرغ تنها در قسمت سفیده آن 
است و تخم مرغ کامل حاوی ریزمغذی های دیگر ازجمله ویتامین 

A و B۱۲ و سلنیوم و کلسترول نیز هست.
 بادام؛ یکی از مغزهای خوراکی اســت که سرشار از ویتامین، 
فیبر، منگنز و منیزیم است. همچنین جزو مواد غذایی پروتئین دار 
گیاهی محسوب می شود. خوردن بادام می تواند علاوه بر تأمین 
بخشی از پروتئین روزانه تان، فایده های دیگری همچون کاهش 
خطر بیماری های قلبی، کمتر شدن ریسک ابتلا به فشار خون بالا، 
کاهش میزان کلسترول بدخون)LDL( و کاهش میزان کلسترول 

بد خون)LDL( برای سلامت انسان داشته باشد.
 سینه مرغ؛ اگر می خواهید یک بمب پروتئین را در رژیم غذایی 
خود تجربه کنید، سینه  مرغ، بهترین انتخاب است.سینه  مرغ علاوه 

بر پروتئین، سرشار از مواد معدنی و روی و سلنیوم است.
 ماســت یونانی؛ یکی از منابع اصلی پروتئین برای بیشــتر 
مردم است. این ماست بافت غلیظ و کرمی دارد و حاوی مقادیر 
بالای پروتئین است. جز پروتئین، منبع بسیار خوبی برای انواع 
ویتامین ها و مواد معدنی نیز هســت. همچنیــن ترکیب آن با 
آجیل ها یا برخی میوه ها، می توانــد تجربه  میان وعده ای عالی را 

برای شما رقم بزند.
 شیر؛ یکی از کامل ترین مواد غذایی، شیر است. به گفته  برخی 
کارشناسان، شیر، حاوی بیشتر مواد مغذی مورد نیاز انسان است. 
بنابراین شیر، منبع بسیار خوب و باکیفیتی از پروتئین، کلسیم، 

فسفر و برخی مواد معدنی دیگر است.
  عدس؛ یکی از غنی ترین منابع پروتئین گیاهی اســت که در 
میان گیاهخواران یا در رژیم های گیاهخواری، بسیار محبوب و 

پرطرفدار است.
  ماهی؛ یکی از بهترین پروتئین ها با منشأ حیوانی است. ماهی 
 B۱۲ همچنین منبعی عالی برای پروتئین، ید، سلنیوم و ویتامین

به حساب می آید.
  کینوا؛ کینوا دانه  محبوب دنیای سلامتی است. کینوا دانه ای 
سرشــار از فیبر و آهن است که در مقایســه با بسیاری از غلات، 

پروتئین بیشتری دارد.

همسرداری بزرگان دین
علما و بزرگان دین در کنار درس ها و آموزه های 
دینی،  مروجان خوبی در حوزه رفتار عملی بوده و 
هستند. بخشی از این رفتار و الگو سازی  در تعامل 

با همسر و خانواده شان است.

در کارهای خانه کمک حال همسرشان بودند
آیت الله حائری شــیرازی از آن مــردان بزرگی 
بودند که کار کردن مــرد در خانه و کمک کردن 
به همسر را جهاد می دانستند و خودشان نیز در 
انجام چنین کارهایی از جارو زدن خانه گرفته تا 
پاک کردن سبزی پیشقدم بودند. ایشان همیشه 
در منبرهایشان می گفتند:»مرد باید سختی های 
کار همسرش را در خانه ببیند و خودش را جای او 
بگذارد. زن خدمتکار نیست به قول امام علی)ع(، 
زن گل است. مرد وقتی در خانه کمک زنش باشد، 
ظرف ها را بشــوید، بچه داری و جارو کند، جهاد 
کرده و به وظایف شرعی خود عمل کرده است«.

لیندا؛  چشم نواز آپارتمانی
نخل لیندا گیاهی بسیار زیبا و چشم نواز است که سازگاری 
بالایــی داشــته و مراقبت از آن ســاده اســت. مهم ترین 
ویژگی های ظاهری نخل لیندا، ساقه ضخیم آن است که آب 
را در خودش ذخیره می کند و نسبت به خشکی خاک مقاوم 
اســت به طوری که حتی می تواند هفته ها بدون آب زندگی 
کند. تنها چیزی که ایــن گیاه نیاز دارد نور خوب اســت. 
نخل لیندا عمر طولانی دارد و می تواند سال ها در کنار شما 

بماند. ارتفــاع این گیاه در 
خانــه و به عنوان 
گیــاه آپارتمانی 
به ندرت بیشــتر 

از ۹۰ ســانتی متر 
می شــود. مراقــب 

رطوبــت  باشــید 
محیــط کــم نشــود. لیندا 
زمانــی به آبیاری نیــاز دارد 
که خاکــش کاملًا خشــک 
شده باشــد، آبیاری زیاد آن 

را ازبین می برد.

باغ گل

روشنا

تندرست

هر فرد تعریف و معیاری برای صمیمیت و وفاداری در دوســتی دارد ولی معمولا تعریف همه از 
دوستی و فضای حاکم بر آن، رازداری و امنیت حاکم برآن است. چون اعتماد و اطمینان باعث ایجاد 
صمیمیت و نزدیکی بیشتر می شود. جلب اعتماد در روابط صمیمانه، موضوع بسیار مهمی است که 

به مرور زمان و با توجه به روحیات و توانایی های دوطرف ایجاد می شود. برای ایجاد چنین فضایی، رازداری موضوع 
مهمی است؛ اینکه به اندازه ای به طرف مقابل اعتماد داشته باشیم که نگرانی برای در میان گذاشتن حرف هایمان با 

او نداشته باشیم. اما چه عوامل و شرایطی می توانند بر اعتماد و اطمینان در روابط تأثیرگذار باشند؟

گزارش

نیاز به همدلی
محمدمهدی لبیبی، جامعه شناس و استاد دانشگاه، در مورد اینکه چرا 
تمایل داریم کسی را داشته باشیم که بتوانیم اسرار خود را با او در میان 
بگذاریم می گوید: وقتی افراد موضوع یا مسئله مهمی در زندگی دارند که 
نمی خواهند دیگران از آن مطلع شوند؛ معمولا آن را فقط با فردی که به او 
اعتماد دارند یا یک دوست صحبت می کنند. بنابراین افراد وقتی رازهای 
خود را با کسی در میان می گذارند به نوعی احساس همدلی می کنند؛ 
احساسی که اغلب به آن نیازمندیم و به این ترتیب می خواهیم شخصی را 
داشته باشیم که بتوانیم از راهنمایی ها و تجربیات او هم استفاده کنیم. در 
گذشته معمولا افراد به اعضای خانواده اعتماد می کردند و مشکلات خود 
را با آنها در میان می گذاشتند؛ درحالی  که در دنیای مدرن امروز اغلب 
افراد مشکلات خود را با دوستان شان مطرح می کنند. بنابراین گاهی 
ممکن است در مقاطعی از زندگی، صمیمی ترین افراد زندگی ما  دوستان 

ما باشند؛ نه اعضای خانواده.

جلب  اعتماد و ایجاد صمیمیت
به گفته لبیبی، درحال حاضر تجربیات و شرایط مختلف باعث انتخاب 
افراد برای در میان گذاشتن اسرارشان با همدیگر می شود. اما جلب  اعتماد 
و رازداری هم موضوعات مهمی در روابط هســتند که می توانند باعث 
ارتقای کیفیت روابط شوند. بنا بر تئوری معروف »مثلث استرنبرگ« 
ســه ویژگی در روابط می توانند باعث ایجاد صمیمیت شوند. تعهد و 
وفاداری یکی از اضلاع بسیار مهم یک رابطه خوب است. ضلع دیگر این 
مثلث، صمیمیت، علاقه و همدردی است. یعنی اگر در رابطه ای دوست 
داشتن حاکم نباشد اعتماد و بیان راز و رمز هم انجام نمی شود. در واقع 
دوست داشتن و وفاداری به نوعی با همدیگر همپوشانی دارند و یکدیگر 
را تکمیل می کنند. ضلع اشتیاق هم در روابط نزدیک مانند ازدواج اصل 

بسیار مهمی است.

بیان اسرار
لبیبی می گوید معمولا مردان علاقه زیادی به بیان اسرار خود و آنچه در 
درونشان می گذرد، ندارند و گاهی حتی اسرارشان را با نزدیک ترین افراد 
و دوستان شان هم در میان نمی گذارند.  اسرار و رازها می توانند موضوعاتی 
ناراحت کننده یا حتی خوشایند باشند. اما پنهان کردن آنها در روابط 
صمیمانه به خصوص بین همسران اغلب باعث اختلاف و گله و شکایت 
آنها از همدیگر می شود؛ چون فکر می کنند طرف مقابل آنها را محرم 
اسرار خود ندانسته است. معمولا زنان نسبت به مردان بیشتر تمایل دارند 

مشکلات خود را با شخص مورد اعتمادی در میان بگذارند. 
همچنین با صحبت کردن تا حدودی اضطراب و استرس شان 

هم کاهش می یابد. بنابراین تمایل به بیان اسرار برای همه افراد به 
یک اندازه نیست. ضمن آنکه تجربیات افراد در گذشته هم می تواند در 

این خصوص مؤثر باشد. طبیعی است وقتی در گذشته راز آنها برملا شده 
باشد؛ تمایل آنها به بیان اسرارشان کمتر خواهد شد.

چگونه محرم خوبی برای اسرار دیگران باشیم؟
به گفته این جامعه شناس، موضوع مهم در بیان اسرار آن است که هدف 
فرد از  بیان آن مشخص باشد. برملا شــدن رازهای ناخواسته معمولا 
مشــکلات زیادی به دنبال خواهد آورد؛ تا جایی کــه می تواند باعث از 
هم پاشیده شدن روابط صمیمانه و زندگی مشترک افراد شود. لبیبی 
می گوید میزان موفقیت افراد برای بیان اسرارشــان با یکدیگر به نوع 
موضوع، اراده شخص و همچنین طرف مقابل آنها بستگی دارد. اینکه 
تا چه حد بتوانند مؤثر و حداقل شــنونده های خوبی باشند. همچنین 
به اندازه ای معتمد باشــند که دیگران بتوانند به آنها اطمینان کنند. 
برای رسیدن به چنین جایگاهی به جای شماتت و قضاوت کردن آنها 
باید بتوانیم آنها را درک کنیم تا برای در میان گذاشتن مشکلات خود 

احساس ضعف نداشته باشند.
البته بعضی مواقع هم بیان راز فقط جنبه تخلیه روانی دارد و شــخص 
درخواست هیچ کمکی از دیگران ندارد. البته این موضوع هم با توجه به 

شخصیت و خواسته افراد با همدیگر متفاوت است.

افراد معتمد و رازدار
به عقیده لبیبی، تیپ های شخصیتی مختلف در نگهداری از اسرار دیگران 
نقش مهمی دارند. به طور کلی بعضی افراد خیلی خوب متوجه معنای 
راز نمی شوند و فکر می کنند به راحتی می توانند و اجازه دارند راز دیگران 
را برای دوستان نزدیک خود بازگو کنند. درصورتی که به بعضی افراد 
می توان کاملا اعتماد کرد که حاضر نمی شوند به راحتی راز ما را بازگو 
کنند. به این ترتیب، شناخت تیپ و خصوصیات افراد عامل بسیار مهمی 
است که می تواند به ما در تشخیص اینکه با چه کسانی می توانیم راز خود 
را در میان بگذاریم کمک کند. این جامعه شناس می گوید موضوع مهم 
دیگر در این خصوص آن است که اگر به هر دلیلی تصمیم گرفتیم راز خود 
را با دیگران در میان بگذاریم باید درصدی هم برای برملا شدن اسرارمان 
درنظر بگیریم. چون هیچ تضمینی برای کیفیت روابط و تصمیم گیری 

افراد در آینده برای فاش نکردن راز ما وجود ندارد.

حسن موسوی؛ روزنامه نگار


