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خوراکی هایی برای فصل پاییز 
پاییز فصل آخر سال نیست اما ورودش توفانی است. عوارض تغییر 
فصل معمولا با آبریزش و عطســه، تغییرات پوست و خلق همراه 
است اما اگر سابقه بیماری قبلی داشته باشید اوضاع سخت تر هم 
می شود. این راهکارهای عمومی و ساده به شما کمک می کند تا 
استقبال آرام تری از پادشاه فصل ها داشته باشید. »خودت را از باد 
پاییز بپوشان« این توصیه مادربزرگ ها در روزهای پایانی تابستان را 
بیشتر ما شنیده ایم. هوای اول صبح و آخر شب خنکی خاصی پیدا 
کرده و شکایت از خشکی بینی و آبریزش و عطسه رو به افزایش 
است. دکتر الهام اختری، متخصص طب سنتی و استاد دانشگاه در 
این باره نوشت: »برخی افراد با خون دماغ، تغییر فشار خون، تغییر 
خلق و خو و تغییرات پوستی به استقبال پاییز می روند زیرا طبیعت 
پاییز سرد و خشک است! این فصل خصوصا برای آنهایی که مزاج 

گرم و  تر دارند، مناسب تر و خوشایندتر است.«
با این حال برای ســالمندان و افرادی با طبیعت ســرد و خشک، 
شروعی ناخوشایند دارد و می تواند موجب تشدید علائم و بروز برخی 
بیماری ها شود. برخی اختلالات گوارشی، اگزما، خشکی پوست و 
شوره سر، ورم لوزه ها، درد مفاصل، دردهای سیاتیکی، بیماری های 
ریه چون تنگی نفس و سرفه، قولنج، کم خونی، وسواس و افسردگی، 
تشدید حملات سردرد و اختلالات خواب ازجمله مشکلاتی است 

که در پاییز امکان تشدید دارند.
دکتر اختری توضیح داد: »به عنوان نخستین و مهم ترین تدبیر، در 
معرض باد پاییز نباشید و یک ژاکت یا روپوش برای ابتدای صبح و 
آخر شب به همراه داشته باشید. خودداری از مصرف فست فودها، 
ادویه های تند، ترشی ها، بادمجان، عدس، پنیر شور، رُب و سس ها، 
چای پررنگ، شوری ها، قهوه، نسکافه، کاکائوی غلیظ به کاهش 
علائم کمک می کند. مصرف متعــادل غذاهایی مانند تخم مرغ 
عسلی، شیرینی های طبیعی از شکر و بادام و پسته، مغزها، انجیر، 
کشمش و مویز، شیره انگور، زیتون، به، سیب، انار، انگور، خربزه، 
گلابی، سبزی خوردن، شلغم، خاکشیر برای این فصل مناسب تر 
است. پوشاندن ســر در زمان خواب و پرهیز از خواب روز و خواب 
با معده پر، خوابیدن در مکان های سرد و دوری  جستن از خشم، 
اضطراب و در آخر و از همه مهم تر انجام ورزش روزانه به بهبود حال 
عمومی شما کمک خواهد کرد. این استاد دانشگاه گفت: »داشتن 
تحرک بدنی کافی، در کنار معاشرت اجتماعی و خوشدلی کردن و 
مصرف غذای مناسب، جان و تن شما را از تهاجم باد پاییزی ایمن 
می سازد و باعث کاهش شکایت شما از درد مفاصل و بی خوابی و... 

خواهد شد.«

روایت عدالت خواهی 
کتاب »روایتی ساده از ماجرایی 
پیچیــده« نوشــته ابراهیــم 
حسن بیگی، بر هه ای از تاریخ را 
روایت می کند که بیانگر ظلم، 
ستم، بی عدالتی  برای نوجوانان 

امروزی است. 
» ماجرا واقعا پیچیده اســت! 

نقشــه جغرافیای ایران را مقابلم می گــذارم. پرتاب 
می شوم به شمال شرقی این ســرزمین. کنار الیاس 
شانزده ساله می ایســتم. به عدالت و بی عدالتی فکر 
می کنم. من بودم، چه می کردم؟ اگر ارباب ده، دست 
به کشتن برادرم می برد و من دلباخته جگرگوشه اش 
بودم چه؟ اگر ظلــم در وطنم، کارد را به اســتخوان 
رسانده بود چه؟« این رمان که توسط انتشارات سوره 
مهر منتشر شده است، با بیان داستان زندگی الیاس و 
خانواده اش سعی دارد به مفاهیم مهم تر و عمیق تری 
مثل عدالت خواهی برای نسل امروز بپردازد. این کتاب 

مناسب نوجوانان بالای 15سال است.

دل مرنجانید 
محال است انســانی به جز از راه سیدالشــهدا)ع( به مقام 
توحید برسد . ســریان فیوضات و خیرات از مسیر حضرت 
سیدالشهدا)ع( اســت  و پیشــکار این فضیلت هم حضرت 

قمربنی هاشم)ع( است.
از آن چیزها که بســیار لازم و با اهمیت است، دعا برای فرج 
حضرت حجت در قنوت نماز وتر اســت بلکه در هر روز و در 

همه دعاها.
... نماز را بازاری نکنید، اول وقت به جــا بیاورید با خضوع و 
خشــوع! اگر نماز را تحفظ کردید، همه  چیزتان محـــفوظ 
می ماند و تسبیحه صدیقه کبری سلام الله علیها و آیه الکرسی 

در تعقیب نماز ترک نشود.
... اطاعت والدین، حسن خلق، ملازمت صدق، موافقت ظاهر 
با باطن، ترک خدعه و حیله، تقدم در سلام و نیکویی کردن با 
هر بر و فاجر مگر در جایی که خدا نهی کرده. الله الله الله که دل 

هیچ کس را نرنجانید.
هر حقی که بر گردنت باشــد تا ادا نکنی باب روحانیت، باب 
قرب باب معرفت بازشدنی نیســت. اینها همه مال حضرت 
احدیت است و حضرت احدیت رضایت خود را در راضی شدن 

مردم قرار داده است.
علامه سیدعلی قاضی طباطبایی)ره(

روشنا

راهنما

تندرست

انفاق و نیکوکاری یکی از موضوعات مهم در دین اسلام است که در قرآن 

کریم نیز به آن اشاره شده، دلیل تأکید و تشــویق به انفاق در قرآن گزارش
بی تفاوت نبودن نسبت به شرایط و مشکلات همنوعان و رسیدگی به آن 
است. انفاق مصادیق بسیاری دارد که از دادن وجه نقد به نیازمندان تا مثلا هزینه کردن 

برای آبرسانی به مناطق کم برخوردار یا آموزش دادن حرفه به افراد نیازمند برای رسیدن 
به استقلال مالی و... را شامل می شود. برای انفاق کردن هیچ قید و شرطی جز آلوده نشدن 

به ریا عنوان نشده است. از منظر قرآن کریم انفاق در راه خدا، معامله اي پرسود و ارزشمند 
است که موجب جلب پاداش های عظیم و رسیدن به بهشت الهی شده، انسان را از هول و هراس 

قیامت ایمن کرده و موجب نجات از عذاب دردناک الهی می شود.

انـفاق؛ معامله ای پـر سـود
برای انفاق کردن لازم نیست مال و ثروت فراوان داشته باشید

انفاقدرسيرهمعصومينع

مکث
امام علی)ع( در طول مدتی که ملبس به لباس امامت شدند، شبانه 
در کوچه های شهر به دنبال منازل فقرا می گشتند و کیسه هایی از 
آرد و گندم به در خانه آنان می گذاشتند و بدون آنکه کسی متوجه 
شود، از آنجا دور می شــدند. رسیدگی شبانه امام به فقرا وقتی 
معلوم شد که ایشان به شهادت رسیدند و مردم، دیگر کمک های 
شبانه ای را دریافت نمی کردند. ایشان بدون آنکه خود را معرفی 
کنند، وارد خانه یتیمان می شــدند و به آنان خدمت می کردند. 
حتی هم بازی یتیمان می شــدند و در پخت نان و درست کردن 

آتش کمک می کردند.
در جلد 9 کتاب وسایل الشیعه درخصوص انفاق حضرت زهرا)س( 
آمده است: مرد گرسنه ای در مسجد مدینه به پا خاست و گفت: ای 
مسلمانان، از گرسنگی به تنگ آمده ام، مرا مهمان کنید. پیامبر 

اسلام)ص( فرمودند: چه کسی این مرد را امشب مهمان می کند؟ 
امام علی)ع( فرمود: من یا رسول الله. آن حضرت کمی بعد وارد 
منزل شد و از فاطمه زهرا)س( پرسید: آیا غذایی در منزل داریم؟ 
مهمان گرسنه آورده ام. حضرت زهرا)س( ایثارگرانه فرمود: در 
خانه ما غذایی نیست، مگر به اندازه خوراک دختر بچه، اما امشب 
ایثار می کنیم و گرسنگی را تحمل می کنیم و همین مقدار غذا را 
به مهمان می بخشیم. حضرت علی)ع( گفت: بچه ها را بخوابان و 
من چراغ را برای مهمان خاموش می  کنم. فاطمه)س( چنین کرد 
و به مهمان غذا دادند، چون صبح شد خداوند درباره آنان این آیه 
سوره حشــر را نازل کرد: »و یوثرون علی أنَفسهم و لو کان بهم 
خصاصه؛ و آنان را بر خود ترجیح می  دهند، گرچه خودشان را 

نیاز شدیدی باشد.« 

انفاق بدون ریا 
در قرآن کریم تأکیــد زیادی به انفاق و صدقــه دادن به نیازمندان 
شده است. در آیه274 سوره بقره با اشــاره به پنهانی بودن انفاق 
آمده است: »کسانی که مال خود را در شب و روز انفاق کنند نهان 
و آشکارا، آنان را نزد پروردگارشان پاداش نیکو خواهد بود و هرگز 
بیمناک و اندوهگین نخواهند گشت.« با وجود این می توان انفاق 
را گاهی اوقات در ملأعام و برای تشویق دیگران به انجام این عمل 
مومنانه و گاهی مخفیانه انجام داد تا دچار ریا نشویم. مهم ترین رکن 
انفاق تلاش برای جلب رضای خدا و نه رضایت خلق خداست. انفاق 
و احسان به نیازمندان زمانی ارزش پیدا می کند که جز رضای خدا 
هیچ توقعی از دیگران نداشته باشیم و انفاق را خالصانه و بدون ریا 
انجام دهیم. همانطور که خداوند متعال در آیات 8 و 9 سوره لقمان 
نیز اشاره کرده است:  »و طعام را در حالی که خود دوستش دارند به 
مسکین و یتیم و اسیر می خورانند. )و می گویند:( ما شما را به خاطر 

خدا اطعام می کنیم و هیچ پاداش و سپاسی از شما نمی خواهیم.«

انفاق از مالی که دوست داری
برخی افراد هم هســتند که با دادن لباس ها یا وسایل دست دوم و 
مستعمل به فقرا احساس می کنند با این کار خدمت بزرگی به این 
افراد کرده اند درحالی که در آیه92 سوره آل عمران به این موضوع هم 
اشاره شده که »لن تنالوا البر حتی تنفقوا مما تحبون؛ یعنی چیزی 
را که ارزش دارد به دیگــران بدهید نه چیزی را که می خواهی دور 
بیندازی.« اگر می خواهید به درجات بالا برسید چیزی را بدهید که 
مورد علاقه خودتان باشد و بتوانید از آن دل بکنید. چرا که هدف از 
انفاق تنها سیرشدن فرد فقیر نیست بلکه خوب شدن فرد انفاق کننده 
هم هست. بنابراین اگر وسیله مستعملی را به فقیری بخشیدی و او 
هم از سر ناچاری آن را قبول کرد این مسئله باعث رشد تو نمی شود.

انفاق در تنگدستی
اما اگر فردی از نظر اقتصادی در مضیقه بود و تمایل داشت تا انفاق 
کند باید چکاری انجام دهد؟ افراد تنگدســت نیز به مقدار توانایی 
می تواننــد در راه کمک به دیگران انفاق کننــد و انفاق منحصر به 

مال و ثروت نیســت بلکه هرگونه 
موهبت خدادادی را شــامل می شود؛ 

خواه مال و ثروت باشــد یا علــم و دانش یا 
مواهب دیگر، و به این ترتیب خداوند می خواهد روح 

گذشت و فداکاری و سخاوت را حتی در نفوس مستمندان جای 
دهد تا از رذائل اخلاقی فراوانی که از »بخل« سرچشمه می گیرد 
بر کنــار بمانند. آنها که انفاق هــای کوچــک را در راه خدا ناچیز 
می شمارند برای این است که هر یک از آنها را جداگانه مورد مطالعه 
قرار می دهند، وگرنه اگر همین کمک هــای جزئی را در کنار هم 
قرار دهیم و مثلًا اهل یک مملکت اعم از فقیر و غنی هر کدام مبلغ 
ناچیزی برای کمک به بندگان خدا انفاق و برای پیشــبرد اهداف 
اجتماعی مصرف کنند، کارهای بزرگی به وسیله آن می توانند انجام 
دهند، علاوه بر این اثر معنوی و اخلاقی انفاق بستگی به حجم انفاق 

و زیادی آن ندارد و در هرحال عاید انفاق کننده می شود.

انفاق های حکیمانه
حجت الاسلام محسن قرائتی درخصوص برخی انفاق های ساده و 
البته حکیمانه ای که می توان در زندگی انجام داد، معتقد است:  یاد 
دادن هنر به دیگران یکی از انفاق هایی است که می توان در زندگی 

انجام داد. ما بایــد یک عزم ملی 
داشته باشــیم که به هر جوانی یک 

مهارتی را هدیه کنیــم. چون وقتی فرد دیپلمه 
و لیسانســه ما بی مهارت هســتند، طلبه ما مهارت نداشته باشد 
توفیقش کم اســت. مثلا یک طلبه اگر مهارت نداشته باشد، فقط 
می تواند پیشنماز شــود. اما اگر مهارت کلاس داری داشته باشد، 
می تواند پای تخته سیاه برود و بچه ها را جمع کند. برایشان کلاس 
بگذارد. مهارت خنداندن داشته باشد می تواند بچه ها را با خنده های 
حکیمانه جذب کند. یا در پادگان ها می توان به سربازان حرفه ای یاد 
داد. او با تأکید بر اینکه در انفاق باید معتدل بود، می گوید: »در زمان 
پیامبر اکرم)ص( شخصی تمام اموالش را وقف کرد، پیغمبر فرمود: 
بسیار کار بدی کرده است. اگر به من می گفتید، اجازه نمی دادم او 
را در قبرستان مسلمان ها دفن کنید. پدر حق ندارد همه اموالش 

را وقف کند.« 


