
13 دوشنبه 7  شهريور 1401
شماره  8578

وی
 غر

رام
: به

رح
ط

در سايه انصاف
انصاف از مهم‌ترین ارزش‌های اخلاقی است

اندر احوالات کوهنوردی 
کوهنوردی ورزشی پرهیجان اســت که هدف آن رسیدن به قله 
کوه است و طی این مســیر چالش‌های مختلفی را رقم می‌زند 
که تنها با استفاده از تکنیک‌ها و ابزارهای خاص خودش مرتفع 
خواهد شــد.حتی به‌عبارتی می‌توان گفت که کوهنوردی یک 
ورزش به‌شدت فنی است که نیازمند یادگیری تکنیک و استفاده 
از ابزارهای مخصوص است.اما در کنار کوهنوردی حرفه‌ای، ‌این 
ورزش علاقه‌مندان بسیاری دارد و برخی نیز به‌صورت تفریحی 
آن را انجام می‌دهند.کوهنوردی محرک هیجانات است و مزایای 
بی‌شــماری دارد که بعضی از آنها عبارتنــد از:‌ بهبود وضعیت 
و حالات روحی و تأثیر مشــهود در کاهش میــزان اضطراب و 
افسردگی، چربی‌ســوزی و کمک به حفظ وزن بدن در محدوده 
سلامت، عدم‌ابتلا به بیماری‌هایی مانند نقرس، تولید هورمون‌های 
شادی‌آور و تجربه زندگی شادتر، افزایش خون‌رسانی به عضلات 
مختلف بدن، جلوگیری از بی‌خوابی‌های شبانه، دور شدن از فضای 
آلوده شهری، جلوگیری از ابتلا به دیابت و... اما در کنار اینها یکی از 

مهم‌ترین فواید کوهنوردی تقویت عضلات قلب است.
این ورزش باعث افزایش پمپاژ خون از قلب می‌شود که سبب بالا 
رفتن ضربان قلب و در نتیجه بالاتر رفتن ســرعت جریان خون 
در رگ‌ها می‌شــود.همچنین موجب افزایش ۶برابری ظرفیت 
مویرگ‌ها می‌شود که در نهایت موجب می‌شود جریان خون هر 
چه ســریع‌تر و باکیفیت بهتر به نقاط مختلف بدن، ازجمله مغز 
و قلب، برسد. کوهنوردی برای زانو نیز ورزش مفیدی محسوب 
می‌شود.با افزایش سن ترشــح مایع غضروف‌ساز کاهش یافته و 
ممکن است منجر به آرتروز شود به همین دلیل پزشکان توصیه 
می‌کنند جهت جلوگیری از کاهش ترشح این ماده و بهبود درد 
زانو، کوهنوردی با شــیب ملایم در خلال فعالیت‌های افراد قرار 
گیرد.کوهنوردی با شــیب تند، درد زانــو را افزایش خواهد داد.
همچنین با انجام کوهنوردی، ظرفیــت ریه‌ها افزایش می‌یابد، 
از بروز کبــد چرب جلوگیری می‌کند، خون‌رســانی به عضلات 
پا افزایش و چهار ســر راه افزایش یافته و پاها خوش فرم و مقاوم 
می‌شوند.  لاغری نیز از مزایای کوهنوردی است. در کنار اینها اما 
معایبی نیز دارد که عبارتند از: خشکی پوست به‌دلیل سرد شدن 
هوا در ارتفاع، سردرد، تهوع و ســرگیجه به‌دلیل کاهش میزان 
اکسیژن در ارتفاع، مشکلات پوســتی بر اثر تابش مستقیم نور 
خورشید. همچنین افراد مبتلا به بیماری‌های قلبی، ‌دیسک کمر 
و... نیز باید از انجام کوهنوردی خودداری کنند. یکی از چالش‌های 
مهم در کوهنوردی، خستگی در کوهستان است که بین شما و 
موفقیت و امنیت قرار خواهد گرفت.علاوه بر این، در مسیرهای 
طولانی با قله‌های مرتفع، سرعت برابر با ایمنی است؛ زیرا هر چه 
صعود و فرود سریع‌تری داشته باشید، احتمال اینکه گرفتار توفان 
شــوید یا با گرمای خطرناکی مواجه شوید یا در معرض خطرات 
دیگری قرار بگیرید، کمتر می‌شود. به همین دلیل حفظ سرعت 
مناسب در صعود و فرود، به سطح بالایی از مهارت فنی و آمادگی 
بدنی نیاز دارد؛ پس تا جایی که می‌توانید، برای یک کوهنوردی 

ایمن آموزش ببینید.

پرسیاوشان
پرسیاوشان یکی از زیباترین انواع سرخس‌هاست که 
برگ‌هایی ریز، توری مانند و سبزرنگ دارد.این گیاه به 
سایه و نور غیرمستقیم علاقه فراوانی دارد با وجود این 
می‌تواند یک یا دو ساعت در معرض نور مستقیم آفتاب 
باشد. پرسیاوشان به آبیاری زیادی نیاز دارد. از فروردین 
تا اوایل مهرماه، هفته‌ای یک یا دو بار آن را آبیاری کنید. 
از آذر تا اواخر اســفند هم هر 10روز یک‌بار به آن آب 
بدهید. در طول بهار و تابستان، ماهی یک‌بار به گیاه 
خود کود بدهید. با آمدن پاییــز، کوددهی را متوقف 
کنید، چون گیاه وارد دوره خفتگی می‌شــود و دیگر 
نیازی به رشــد فعال ندارد. اگر برگ‌های گیاه لوله‌ای 
شکل شدند، پیچ خوردند، نوک آنها خیلی خشک شد 
یا دچار ریزش مداوم شدند، یعنی هوا برای آنها بیش 
از حد خشک است و گیاه به آب و رطوبت بیشتری نیاز 
دارد. اگر برگ‌های سبز به قهوه‌ای تغییر رنگ دادند، 
احتمالا یعنی آبی که برای آبیاری گیاه استفاده کردید 

سنگین و دارای املاح زیادی بوده است. 

در انجام حوائج مردم بكوشيد
آیت‌الله شیخ حســنعلی اصفهانی معروف به شیخ نخودکی 
از علمای دارای کرامات متعدد بود. تشــرف به محضر امام 
رضا)ع( یکی از کرامات ایشان اســت.این عارف و فیلسوف 
بزرگ در سال 1321در سن 80سالگی همانطور که خودش 
تاریخ فوتش را پیش‌بینی کرده بود مرحوم و در جوار حرم 
حضرت علی بن‌موســی‌الرضا)ع( در صحن عتیق به خاک 

سپرده شد. 
ايشــان توصيه ميك‌ردند: »نمازهای یومیــه خویش را در 
اول وقت آنها به جای آور. در انجام حوائج مردم، هر قدر که 
می‌توانی بکوش. بدان ‌که انجام امــور مکروه، موجب تنزل 
مقام بنده خدا می‌شود و به عکس، انجام مستحبات، مرتبه او 
را ترقی می‌بخشد. عمده نظر در دو مطلب است، یکی غذای 
حلال، دوم توجه در نماز و اصلاح آن. اگر این دو درســت 
باشد، باقی درست اســت. بین‌الطلوعین را به چهار قسمت 
تقسیم کنید: یکی اذکار و تسبیح، دیگر ادعیه، سوم قرائت 

قرآن و بالاخره فکری در اعمال روز گذشته«. 

بخشــی از توصیه‌های مرحوم آیت‌الله شــیخ حسنعلی 
اصفهانی معروف به شــیخ نخودکی، در کتاب »نشان از 

بی‌نشان‌ها«

حركت

جوان کاسبی در حرم علی‌بن‌موسی‌الرضا)ع(، خدمت آیت‌الله میلانی رسید و گفت:‌ »در اطراف 
حرم مغازه‌ای دارم. در ایامی که شهر شلوغ است و زائر زیاد، ‌قیمت اجناس را کمی بالا می‌برم. 
حکم این کار من چیســت؟« آیت‌الله میلانی فرمود: »‌این کار بی‌انصافی است.« مغازه‌دار 

خوشحال از این پاســخ و اینکه آقا نفرمودند حرام است‌، کفش‌هایش را زیربغل گذاشت و دست بر سینه 
عقب‌عقب خارج ‌شد. آقای میلانی با دست اشاره کرد به او که برگردد، ‌برگشت. آقا کنار گوش‌اش گفت: 
‌»داستان کربلا را شنیده‌ای؟« گفت: ‌»‌بله« گفت: »می‌دانی سیدالشهدا علیه‌السلام تشنه بودند و تقاضای آب 
کردند و عمر سعد آب را از او دریغ کرد؟« مغازه‌دار گفت: »‌بله آقا شنیده‌ام.« آقای میلانی فرمود: ‌»آن کار عمر 

سعد هم بی‌انصافی بود!«  در میان ارزش‌ها و فضایل اخلاقی و تعالیم دینی یکی از مهم‌ترین و 
مورد تأکیدترین آنها »انصاف« است؛ فضیلتی که اگر رعایت شود، ‌زندگی خودمان و دیگران 
بر مدار آرامش می‌چرخد. فرقی نمی‌کند چه‌کسی باشیم و کجا ایستاده باشیم، در هر مرتبه و 
نقش و جایگاهی، موقعیت‌های بسیاری برای آزمودن میزان انصاف‌مان قرار دارد. رعایت این 
فضیلت اخلاقی آنقدر مورد تأکید است و نزد خداوند باارزش که پیامبر اکرم)ص( فرمودند: 
»اگر قرار باشد بلایی بر شهری نازل شود و در آن شهر که همه گناهکار هستند فقط یک 

نفر اهل انصاف باشد خداوند به‌خاطر همان یک نفر، بلا را از آن شهر برطرف می‌کند.«

گزارش

حسن موسوی؛ مربی ورزش و پژوهشگر سلامت

انصاف به زبان ساده 
انصاف یعنی حق‌دادن به دیگران، یعنــی خودت را به جای طرف 
مقابل قرار دهی. وقتی این اتفــاق بیفتد هر چه را که برای خودت 
دوست داری و می‌پســندی برای دیگران هم می‌پسندی و از هر 
آنچه آزار می‌بینی و برایت ناپسند است، ‌برای دیگران هم ناپسند 
می‌شــماری. اگر به دیگران هم حق بدهی و خــودت را جای آنها 
بگذاری، ‌به کسی ســتم نخواهی کرد. اگر قاضی باشی، ‌عادلانه و 
درست قضاوت می‌کنی. اگر فروشنده باشــی، جنس نامرغوب و 
کالای تاریخ گذشــته نمی‌فروشی، اگر همســر باشی، خستگی و 

تلاش همسرت را برای زندگی می‌بینی. 
حجت‌الاسلام محمد‌رضا زائری، نویسنده و پژوهشگر حوزه دین، با 
بیان اینکه انصاف یکی از پرتکرار‌ترین و پربسامدترین مضامین نقل 
شده در روایات متعدد از پیامبر و اهل‌بیت)ع( است، به همشهری 
می‌گوید: »این فضیلت و ارزش حتی در نگاه غیراسلامی نیز به‌عنوان 
برترین فضیلت اخلاقی بشری دانسته شده و متفکران مختلف نیز 
از آن به‌عنوان قاعده طلایی در مباحث زندگی انسانی یاد کرده‌اند. 
لازمه انصاف در حوزه‌های مختلف زندگی این اســت که انســان 
خودش را از چشم دیگران ببیند یا به قول تولستوی نویسنده روس، 
انسان کفش دیگران را به پا کند. اگر این اتفاق در روابط زناشویی، 
روابط کاری و... بیفتد و ما شــرایط دیگران را ببینیم بســیاری از 

مسائل حل می‌شود.«
 زائری در این خصوص به روایتی از امام صادق)ع( اشــاره کرده و 
می‌افزاید:‌ » ایشــان فرمودند اگر هر کدام از مردم می‌دانستند هر 
کس در چه شــرایطی و با چه موقعیتی به دنیا آمــده، ‌دیگری را 
سرزنش نمی‌کردند. اگر این حدیث و ابعاد آن را درنظر بگیریم به 
خوبی دیگران را درک خواهیم کرد، ‌عصبانی نخواهیم شــد و در 

ارتباط با آنها انصاف را درنظر خواهیم گرفت.«

باغ گل

روشنا

تأثیر انصاف در زندگی 
حضــرت علــی)ع( در نامــه 
31نهج‌البلاغــه خطــاب بــه 
فرزندشان حضرت امام حسن 
مجتبــی)ع( می‌فرمایند: »‌ای 
پسرم خودت را ترازو و معیار 
و میزان روابط با دیگران قرار 
بده. هرچه را که برای خودت 
می‌‌پسندی برای دیگران هم 
دوست داشته باش و بپسند 
و هــر چه بــرای خودت 
نمی‌پسندی برای دیگران 
هــم مپذیر و مپســند. 
و ظلم نکــن همانطور 
که دوســت نداری 
دیگران بــه تو ظلم 
کنند و بــه دیگران 
نیکی کــن همانگونه 
که دوست داری دیگران به تو 
نیکی کنند. و برای خودت هر چیزی را که از دیگران بد می‌پنداری، 
بد حساب کن و مپذیر و هر چیزی را هم که در خودت می‌پسندی 
از دیگران هم بپســند و بپذیر.« این همان خــود را جای دیگران 
قرار‌دادن و درک‌کردن طرف مقابل است که اگر رعایت شود به‌گفته 
حجت‌الاسلام زائری، ‌زندگی را خوش و شیرین کرده و جلوی تنش‌ها 
و اضطراب‌ها و آشوب‌ها را می‌گیرد. این پژوهشگر و دانش‌آموخته 
دکتری ادیان می‌افزاید: »رعایت انصاف، ‌انسان را خوش‌بین می‌کند 
و او فرض را بر خوبی و درستی می‌گذارد. نگاهش به زندگی مثبت 

شده و در فضایی نیک زندگی خواهد کرد و بر عکس اگر بی‌انصافی 
شود، به دیگران ظلم شده و افراد دچار ظن و گمان بد خواهند شد، 
‌افکار منفی رواج یافته، ‌ستم و درگیری رخ خواهد داد و فضایی منفی 

غالب می‌شود که همه آسیب خواهند دید.« 

انصاف ساده‌لوحی نیست 
می‌توان کالایی را که همه نیازمند آنند گران کرد و سود برد، می‌توان 
در روزهای بارانی فقط مسافر دربست سوار کرد و سود برد، می‌توان 
بیماری را بی‌دلیل عمل کرد و سود برد، می‌توان کالای بی‌کیفیت 
تولید کرد تا مشــتری در زمانی کوتاه مجبور بــه خرید دوباره آن 
شــود، خیلی کارها می‌توان انجام داد و ســود برد که لازمه‌اش 
کنارگذاشتن انصاف است اما آنها که اینگونه عمل نمی‌کنند، 
‌آنها که در هر موقعیتی خودشان را جای دیگران قرار داده 
و انصاف را رعایت می‌کنند نه ساده‌لوح هستند 
و نه نابلد. زائری در این خصوص می‌گوید:‌ 
»‌ساده‌لوحی وقتی اســت که ما موضوعی 
را متوجه نشده باشــیم اما در انصاف، ‌فهم 
ما کنار نمی‌رود بلکه زاویه دید جدیدی 
به ما اضافه شده است. رفتار منصفانه از 
موضع انفعال و ذلت و ناتوانی نیست بلکه 
از موضع قدرت است و کسی که انصاف 
به خرج می‌دهد یک فرد قوی است.« 

انواع انصاف
براساس تفاسیر آیات قرآن، ‌انصاف 
بر 3دســته تقسیم شــده است. 
انصاف در سخن، انصاف در عمل و 

انصاف در قضاوت.
  انصاف در ســخن: بیان و 
پذیرش ســخن حــق اگرچه 
برخلاف منفعت شــخص یا 
اقوام و دوســتان او باشد را 
به انصاف در ســخن تعبیر 
کرده‌اند. خداونــد در آیه 
۱۵۲ ســوره انعام توصیه 
به رعایت انصاف در زمان 
ســخن گفتــن کرده 

است.
  انصاف در عمل: 
انصــاف‌ورزی در رفتارهای 
متقابل اجتماعی را از عوامل کاهش آسیب‌های اجتماعی و ایجاد 
محیط سالم برای زندگی معرفی کرده‌اند. امام‌علی)ع( رعایت انصاف 

با خدا، مردم، خویشان و زیردستان را از مالک اشتر خواهان است.
  انصاف در قضاوت: رعایت انصــاف در حوزه امور قضایی و میان 
دوطرف دعوا به‌عنوان یکی از مهم‌ترین دســتورات دینی و اخلاقی 
مورد تأکید قرار گرفته شده است. قرآن در آیات متعدد به کسانی که 
بین مردم به قضاوت و حکم‌کردن می‌پردازند، توصیه به رعایت عدل، 
قســط و انصاف داده و از عواقب انحراف از مسیر حق و انصاف‌ورزی 

برحذر داشته است.


