
 زناشویی با سبک زندگی اسلامی   های پیشگیری از تعارض 

 * آبادیفاطمه لطفی کریم 

 اشاره 

توانــد بنیــان  و می است ها تبدیل شده های نانواده زناشویی به یکی از چالی  های تعارض امروزه 
ترین نهاد اجتمــاعی  کامل، نانواده را مقدس   ی دین در جایگاه زندگی مشترک را تهدید کند. اسلام 

الگویی جــامع از ســبک زنــدگی، راهکارهــایی عملــی بــرای پیشــگیری از ایــن   ۀ داند و با ارائ می 
اســتوار   1اصول توحید، مودت و رحمت اساس دهد. سبک زندگی اسلامی بر ارائه می   ها تعارض 

ًَ وَرَحْمــَ : است  وَدَّ نَکُمْ مــَ ةً إِنَّ   وَمِنْ آیَاتِهِ لَنْ نَلَقَ لَکُمْ مِنْ لَنْفُسِکُمْ لَزْوَاجًا لِتَسْکُنُوا إِلَیْهَا وَجَعَلَ بَیــْ
رُونَ: و از نشانه  شــما از    ی اســت کــه بــرا   ن ی [ او ا ت ی ]قدرت و ربوب   ی ها فِي ذَلِكَ لَیََاتٍ لِقَوْمٍ یَتَفَکَّ

قــرار    ی و مهربــان   ی شما دوست   ان ی و در م   د ی اب ی تا در کنارشان آرامی    د ی آفر  ی جنس نودتان همسران 
آیــه ذیــل در    شند« ی اند ی که م   ی مردم   ی است برا   یی ها [ نشانه ز ی انگ ]کار شگفت  ن ی در ا  ن ی ق ی داد  به 

  . اینجا قرار بگیرد 
ــه  ــدگی و  شــو می   هــا کــاهی انتلاف ســبب  تنها  ایــن ســبک ن ــای زن ــا تقویــت معن د، بلکــه ب

بــه بررســی    نوشــتار د. در ایــن  کن پذیری، زوجین را به سوی سعادت مشترک هدایت می مسئولیت 
 . شود می زناشویی پردانته  های راهکارهای عملی اسلام برای پیشگیری از تعارض 

 سبک زندگی اسلامی 

ســبک زنــدگی نــود را در    دارد. اسلام نیــز   هر مکتبی سبک ناصی برای زندگی پیروانی در نظر 
ریزی کرده است و طبق اصول و مبانی توحیدی  معرفتی و غیرمعرفتی( مــدل  پی ویژه    ی چارچوب 
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هدف رســاندن بشــر بــه    انسان کامل نود را ارائه و سپس آن را الگویی متناسب با جهان اسلام با 
ی رَسِِوُو اللِِه اُسِِوَ       : دهــد سعادت و کمال در انتیار پیــروانی قــرار می  م فِِِ

انَ لَکُِِ د كَِِ وَلَقَِِ
ســطح    ها در انــوا  برنامــه  کتاب راهنمایی بــا  ، اساس حکمت و عدالت نداوندی  بر  1«. الحَسَنه 

انبیــا، پیــامبران، ائمــه    ۀ ن و مشــاورانی در قــوار ا نــام قــرآن کــریم و متخصص ــ  بــا  استاندارد جهانی 
هَ اَلَّ اللَه    هایی از انسان کامل بــا گفتمــان  الگو و نمونه برای    ی و مقربان   ن ا معصوم  َّا لَ اَلََ قَُّلَُ

ســیره    که حرکت در جاده ســعادت و تقــرب را ســبک و به آدمی ارمغان داده شد تا هر آن   2« تُفلَحَُّا 
 پیی گیرد.   ای مطمئن راه روشن را در طیب ناطر و توشه   نود برگزید، با 

  سبک زندگی را در فرهنگ لغــات فارســی متــرادف روش، شــیوه، طریقــه و اســلوب زنــدگی 
  اســاس اندیشــه و   سبک زندگی اسلامی بر   4. انگلیسی است   3« استایل لایف   که معادل    اند دانسته 

درنتیجه نگاه پیروان آن به نالق، جهان، جهانیان و کلّ رویــدادها      شود دالّ فکری توحیدی بنا می 
گرای محد، مصــرفی و  توحیدی است نه نگاه عقل   مسائل زندگی، نگاهی مقدس و   ها و و پدیده 

ورای  اندیشــه    بــر نیــت و   ، بر ارزشمندی عمل صــالح افزون  نگاه اسلامی    صِرف. در   ۀ جویان لذت 
  تقرب بــه ســوی نداونــد در   ، اینکه قصد فرد از انجام فعل   کید فروان شده است  مبنی بر   عمل ت 

مقدس در همه امــورات فــرد مســلمان جــاری و ســاری    نظر گرفته شود. سبک و نگاه توحیدی و 
مــرد ســتون    تشــکیل نــانواده اســت کــه زن و  سنّت موکّد ازدواج و  ، این امورات  ۀ جمل  از    است 

آن از    ی منطقی نــانواده در گــرو برنــورداری اعضــا   عاطفی و   اقتدار   اصلی آن هستند. سلامت و 
  5. هاســت روی کج   ها و پیشگیری از درگیری   های لازم برای سازندگی و مهارت   آگاهی و   بصیرت و 

حفاظــت از ایــن رابطــه مشــکل    مراقبــت و   ، آیــد ترین رواب  به شمار می اگرچه ازدواج جزء شایع 
کــه  درحالی     تجویز سبک زندگی امروزی چندان مورد توجه قرار نگرفتــه اســت بر اساس  و  است  

تهدیدی جدّی برای ایــن رابطــه  مسئله  روز درحال افزایی است که این  به زوجین روز   های تعارض 
 آید. به شمار می مقدس  
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 زناشویی   های تعارض 

  .ناسازگاری آمــده اســت  به معنای متعرض یکدیگرشدن و  ، لغات فارسی  های فرهنگ  تعارض در 
اســت کــه یکــی از آنهــا آن را    معنادار میــان دو همســر   توافق مداوم و نبود  تعارض زناشویی نوعی  

له در عملکــرد همســران و منظــور از  ئ مؤثربــودن مس ــ  ، معنــاداربودن   از   کنــد. منظــور گــزارش می 
 ــ  رونــد. بــین نمی   که به مرور زمان از است    هایی انتلاف   ، بودن مداوم  ه  تعــارض زوجــین زمــانی ب

کنند. نانواده  هم انتلاف پیدا می  مشترک با  های تصمیم  همکاری و  که همسران در  آید وجود می 
   شــود یکی از ارکان مهم تشکیل اجتمــا  انســانی محســوب می   اجتماعی است و   ترین نهاد کهن 
ایــن  .  نانواده محقــق شــود   ی سلامت روانی اعضا   باید   ، برای داشتن جامعه انسانی سالم   رو ازاین 

  های شدید است. بــا قرارگــرفتن زوجــین در گرو داشتن رواب  مطلوب، مؤثر و بدون تنی   مهم در 
ســطوح    هایی در آســیب شــود و  می بسیاری گریبانگیر آنهــا و اطرافیانشــان های مصیبت تعارض، 

یی در تعــاملات  ا کاهی سلامت روان افــراد، کــاهی کــار  فردی، اجتماعی و نانوادگی همچون 
شغلی، تضعیف رواب  مثبــت اجتمــاعی، تضــعیف روابــ  زناشــویی، اثرگــذاری نــامطلوب در  

... را به همراه نواهد داشت. بنابراین شناســایی عوامــل    فرزندپروری و تضعیف رواب  والدگری و 
ضروری است. یکی از عوامل کلیدی و مؤثر    تعارضات زوجین امری مهم و  پیشگیری از  مؤثر در 

 سبک زندگی صحیح است.  ، مندی آنان و افزایی رضایت  زناشویی  های کاهی تعارض   در 

 سبک زندگی اسلامی   زناشویی با   های پیشگیری از تعارض 

ویژه بــه نــانواده  دقت و به طور  های نود به بخشی از آموزه   در است که  مکتبی جامع    ، دین اسلام 
و    هــا اعضای نانواده بــرای پیشــگیری از تعارض دیگر  تعامل همسران و  شیوۀ  پردانته است. بیان  

  ، زنــدگی فــردی و اجتمــاعی   ســبک در   های احتمالی در آیات و روایــات بــه عنــوان ســیره و تنی 
 مسئله است. توجه اسلام به این  دهندۀ نشان 

 ها پذیرش نقش   جنسیت و 

اساس فرهنگ قرآنی، جنســیت نــارج از ذات و ماهیــت انســانی دانســته شــده اســت  یعنــی    بر 
اســتمرار    بلکه نظام تکوینی عــالم کــه بــر   ، بودگی موجب تمایز نو  انسانی نیست مردبودگی و زن 

نداوند متعــال در ســورۀ  کند.  زنانگی را ایجاب می   مردانگی و   ، ریزی شده است حیات بشری پی 
هــای انســانی  ارزش   انســانیت و   در    شــوهر(   مــرد   آفــرینی یکســان زن و   به نفس واحد و « نساء   
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َ َّ    : تصریح دارد  ا وَبَِِ يِي خَلَقَکُمْ مِنْ نَفْس  وَاحِدَة  وَخَلَقَ مِنْهَا زَوْجَهَِِ کُمُ الََّ قُوا رَبََّ اسُ اتََّ هَا النََّ یَا أَیَُّ
یْکُ  انَ عَلَِِ هَ كَِِ رْحَامَ إِنََّ اللََّ يِي تَسَاءَلُونَ بِهِ وَالَْْ هَ الََّ قُوا اللََّ ا مِنْهُمَا رِجَالًً كَثِیرًا وَنِسَاءً وَاتََّ   ی ا   1  مْ رَقِیبًِِ

و جفــتی را    د ی تن آفر   ک ی که شما را از  آن   د، ی ز ی [ پروردگارتان بپره یِ ها مردم، از ]مخالفت با فرمان 
را پراکنده و منتشر سانت. و از    ی ار ی آورد و از آن دو تن، مردان و زنان بس  د ی [ از ]جنس[ او پد ز ی ]ن 

  شــاوندان ی بــا[ نو   ابطــه و از ]قطــع ر   د ی پروا کن   د، ی کن ی درنواست م   گر ی کد ی که به نام او از    یی ندا 
 . ندا همواره بر شما حافظ و نگهبان است«   ن ی ق ی . به د ی ز ی بپره 

آفــرینی تکــوینی    زن در   کند تــا مــرد و راستای اهداف آفرینی ایجاب می   حکمت نداوندی در   
  رفــع نقــص و اســاس    مرد به دیگــری بــر   یک از زن و  میل هر ترتیب باشند. بدین  مکمل یکدیگر 

تعالی و کمال نود متمایل به    مسیر   احساس نیاز به طرف مقابل است  زیرا آن دو برای حرکت در 
های ویژه نــود بــه دیگــری  های یکدیگر را بپوشانند و از ظرفیت ضعف ترتیب یکدیگرند تا بدین 

   3«. هُنَّ لِبَاس لَکُم وَ اَنتُم لِبَاس لَهُنَّ   یعنی همان کلام نورانی    2  اعطا کنند 
هــای  هــای طبیعــی، نقی توجــه بــه تفاوت   مرد با   آفرینی، زن و  هدفمند  طرح حکیمانه و  در 

شود.    هدف تعالی میسّر   عهده دارند تا فرایند تشکیل نانواده و تحقق کارکردهای آن با  مختلفی بر 
ســوی بــانوان    از ویژه  به های مربوط به آن  های جنسیتی و نقی سازی آگاهی عدم پذیرش و درونی 

  هــا   این چالی های سبک زندگی امروزی و وارداتی تبدیل شده است ترین چالی به یکی از مهم 
بودن  بودن جنســیت یــا برســانت برابری جنسیتی، اعتقاد به عدم تکوینی   با طرح شعارهایی چون 

طــرح    ، فرهنگــی جوامــع(   اجتمــاعی و   اساس موقعیت تــاریخی،   انتخاب جنسیت بر  4جنسیت 
  و نپــذیرفتن  اســت.  مواجــه کــرده  انــتلال  اِشکال و با کارکردهای مطلوب آن را  طبیعی نانواده و 

 

 . 1: نساء .1
 . 176-163 ص ،زن در اندیشه اسلامی علی غلامی، .2
 . (187: بقره « یداند و شما برای آنان لباس اآنان برای شما لباس   .3
افراسیابی،عادل فاطمه    .4 نزد دنتران نوجوان  برسانت سیال جنسیت:    نواه و حسین    «، واکاوی مفهوم دنترانگی 

ای است  کند که جنسیت نه یک ویژگی درونی، ذاتی یا طبیعی، بلکه برسانته استدلال می   (1990  جودیت باتلر
از ژست   که  اعمال،  تکرار  می طریق  شکل  اجتماعی  گفتارهای  و  رفتارها  مداوم  ها،  تکرار  حاصل  جنسیت  گیرد. 
های فرهنگی مانند زنانه یا  شود. این تکرارها بدن را در قالبهای اجتماعی است که در طول زمان تثبیت میکنی 

 .دهندمردانه شکل می
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مثــال  شود  بــرای  می شوهر    شدیدی میان زن و   های تعارض موجب  اه  گ ها  نقی از  آگاهی  نداشتن  
برانگیز امروزی  به یکی از مسائل چالی   دادن به اقتدار مرد( زمینه اهمیت  در ویژه به مرد    بودن قوام 

ها  بســیاری از کشــمکی کننــدۀ  حل   ، زن   مرد و از سوی  نانواده تبدیل شده است که ادراک آن   در 
های آفرینشی آنان  توجه به ویژگی   نواهد بود. تعیین مرزهای کنشگری برای هریک از زن و مرد با 

کنیم که بارداری، زایمان، عطوفت مادرانه و لطافــت  نظر گرفته شده است. بنابراین مشاهده می  در 
گری در مردان نهادینه شده اســت. یکــی از  سخت، حمایت   در زنان و قدرتمندی برای انجام امور 

تکــریم و    نــانواده توســ  زن و   زوجین، حفظ اقتــدار مــرد در از سوی  ها  نتایج مهم فهم جنسیت 
 شود. تعارض محسوب می کلید ارتباط قوی و کم احترام زن توس  شوهر است که شاه 

 ــدرمی  ن ا معصــوم   ۀ با نگاهی به سیر  را ســزاوار   ، علــی ابیم کــه حضــرت فاطمــه ی
کنــد   بیــان می حفظ اقتدار پدر نانواده  در گروی  حفظ کیان نانواده را    و داند  می گونه ستایشی  هر 
پــذیری، نطــاب  ها نظیر حمایت گفتاری، ت یید رفتــار، اطاعت ها و مهارت رو از انوا  روش این از 

هــا، حفــظ اســرار، عــدم ســرزنی و بیــان  نیکو، تکریم، دفــا  از حقــو ، همراهــی در م موریت 
های  ، دغدغــه کردنــد. ایــن رفتارهــای حضــرت فاطمــه اســتفاده می   های علــی توانمنــدی 

های زندگی و کمبود حضورش  اش را از نظر کمبودها و سختی در مورد نانواده  حضرت علی 
هــای  های ســنگین و م موریت و او را در برابر مســئولیت برد  می در کنار همسر و فرزندانی از بین  

عهــده    نوبی از نیــز بــه   کرد. از طرفی امام علی تر می نطیر حفظ و گسترش دین اسلام مقاوم 
 ــآمدنــد. روزی گرســنه برمی   تکریم حضرت فاطمــه  را کوبیــد و    امــام علــی   ۀ ای درب نان

بازگو کرد و    آن گرسنه را به فاطمه  نیازمندیِ  است امام علی در روایت تقاضای کمک کرد. 
نیز با آنکه غذای کافی در انتیار نداشت، با اشتیا  رضایت و اطاعت نود را   حضرت فاطمه 

توان دریافت که رفتار بزرگوارانه و همراه بــا عــزت و احتــرام مــرد در  روایت می  این  از  1. اعلام کرد 
 جلب رضایت و اطاعت همسر ت ثیر مستقیم دارد. 

 بخش غریزه جنسی رضایت   ارضای مناسب و 

از اهداف اصــلی ازدواج،    یک میل طبیعی و  سبک زندگی اسلامی، ارضای نیاز جنسی  نگاه و  در 
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  شــود. ارضــای ایــن غریــزه در آرامی همســران محســوب می سبب حق لازم و متقابل زوجین و 
جهت ارتقای سازگاری، سلامت، رضــایت    راهی است در   ، های انلاقی و دینی چارچوب ارزش 

 1. زناشویی 
 بلکــه بــا وعــده ثــواب و ،کنــدتنها با نهایت احترام از ارضای این غریزه یــاد می اسلام نه

در بــاب اهمیــت   دهــد. امــام صــاد پاداش بر این عمل، آن را به عملی عبادی ارتقا می 
تر از آمیــزش بــا داشــتنی هی  مباح وحلالــی نــزد نداونــد دوست    آمیزش جنسی فرمودند:

کنــد، ســپس غســل جنابــت می   همســرش نزدیکــی و  همسر نیست  پس زمانی که مؤمن با
گناهانی  این بنده از پروردگارش اطاعت کرده و  ،گوید: ای وایافتد و می شیطان به گریه می 
 2«.بخشیده شده است 

زدایــی و  بخشــی، تنی ایجــاد ســلامت روان، آرامی  توجه بــه کارکردهــای ایــن غریــزه در   با 
، اهتمام در چگونگی انجام این تعامل میان زوجین ضــروری  ها تعارض   و   ها پیشگیری از انتلاف 

و    هــا شــدن طــرفین بــه انــوا  گناهــان، انحراف که عدم ارضــای مناســب، آلوده ای  گونه به    است 
 را درپی نواهد داشت.   ها انتلاف 

رب مهههرد بهههی ر ههها برخیهههزد
 زن کهههز بهههد

 

 3جنههز زان سههرا برخیههزد  بس فتنههه و 
 

  جملــه   هایی شــده اســت  از کیفیت این عمل به زوجــین توصــیه   ی ارتقا   بودن و سازنده دربارۀ  
  رعایت نظافت شخصی، معطربــودن، ایجــاد آمــادگی قبلــی بــا اســتفاده از ارتباطــات کلامــی و 

هــای مربــوط بــه ارضــای  یــادگیری مهارت   این غیرکلامی جــذاب و مــواردی از ایــن قبیــل. بنــابر 
  کییافی رسد. در  امری ضروری به نظر می   ها جنسی برای پیشگیری از تعارض   ۀ بخی غریز رضایت 

 زنــان یهــود    اسرائیل از عفاف نقل شده است که فرمودند: نروج زنان بنی دربارۀ  از امام رضا 
توجهی شوهرانشــان بــه  کم دلیل  به    چنین نشدند مگر   به فساد کشیده شدند و   از عفت بیرون رفته، 

 4«. نظافت نود   آرایی و 
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 کنترل هیجان خشم 
 گنهههاه کسهههی چهههو خشهههم آیهههد  بهههر

 

نش در عقوبهههت بسهههیأت   1مهههخ کههه 
 

ور و از ابزارهای شیطان بــرای نفــوذ در  های اسلامی، نوعی جنون، آتشی شعله آموزه   در نشم  
انسان معرفی شده است. روایات و معارف اسلامی به دنبــال آیــات قــرآن، همگــان را از نشــم و  

مغزی،  ســبک  ۀ غضب را عاملی نابودکننده، نشان  دارند و غضب و عصبانیت کورکورانه برحذر می 
تمــام شــرور معرفــی      دیــوانگی و منش ــ  نــوعی جنــون و   علت هلاکت، آتشی از ســوی شــیطان و 

عصبانیت شرّی است که که اگر انسان آن را   نقل شده است که نشم و  امام علی  از  2. کنند می 
نقل شده    در وجودش آزاد بگذارد، نابودی فرد را به همراه نواهد داشت. همچنین از امام باقر 

نبر دادنــد کــه    در روایتی آمده است که به پیامبر اکرم   3. است که غضب کلید هر شرّی است 
ولی بــدانلا  اســت و      کند ها عبادت می فلان شخص زن نوبی است، روزها روزه دارد و شب 

ارَ     فرمود:   دهد. پیامبر با زبانی همسایگان را آزار می  َ  النَّ ْْ َ َ نْ ا َْ هی  نیــر    4: لَ خَتَ  َتها، 
 «. و نوبی در او نیست، وی اهل دوزخ است 

 ننگام خشم  ابلیس است در  نفسب انسان نم و

 وقت خشم  پانا دست و   در تندشیطان می نم و

اعــمّ از نشــونت    میان همسران در هــر نــو  آن  نارج از حدّ  جا و غضب بی  بنابراین نشم و 
پیامدهای ناگواری درپی نواهد داشت که با اصل و اهداف ایجاد نانواده و   ، کلامی و غیرکلامی 

جلوگیری    داری و آنجاکه نویشتن منافات دارد. از  کارکردهای زوجینی در استحکام نانواده کاملاً 
هــای الهــی در نظــر  برای تشویق به کنتــرل نویشــتن پاداش  ، از هیجان غضب کار آسانی نیست 

کســی کــه نشــم نــود را  :   نقل شــده اســت  از امام باقر  میزان الحکمه گرفته شده است. در 
قیامــت قلــبی را از آرامــی و   کردن آن را دارد، نداونــد در در صورتی که قدرت نرج  ، فرونورد 
 5«. کند می   ایمان پر 
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 دار نیسههتتر از خویشههتن کسههی خههوش
 

 1زشت کسش کار نیسههت  که با خوب و 
 

 مدارا   و   صبر   سازگاری، 
 گیتی تفسیر این دو حرف اسههت  آسایش دو

 

 2دوستان مههرو  بهها دشههمنان مههدارا  با 
 

ســازگاری، صــبر و   ، زوجینــی  های آمد تعارض های مهم در جلوگیری از پیی یکی از مهارت 
ســازگاری و تطــابق بــا یکــدیگر اســت. زن و شــوهر بایــد بــرای   ، مداراست. اولین وظیفه این دو 

  و هــر طــرف گذارنــد  سازگاری، بخشی از ترجیحات و عقاید شخصی نود را به مرور زمان کنار  
هــای  واژه بخشی از حقو  مستقل دیگری را پذیرا باشد. سازگاری یکی از بهتــرین و زیبــاترین گل 

هــای شخصــی  مقابل نقاط ضــعف و ناهنجاری   پذیری در دادن انعطاف یعنی نشان    زندگی است 
 3. نواهیم کمترین مشکل را با او داشته باشیم که می 

  های انلاقی و انسانی و ، مدارا و تحمل دیگران و صبوری از والاترین ارزش در نگرش اسلام 
سبک  ناپذیر  جدایی ها جزء  این ارزش   های تعالی روح و عظمت شخصیت آدمی است و از نشانه 

هســتیم و شــیعیانمان صــبورتر از مــا     مــا صــبور   فرمودند:   اسلامی است. امام صاد    ۀ سیر   و 
صــبر    ، دانند چیزی که نمی   که آنان بر درحالی     کنیم صبر می   ، دانیم چیزی که می   هستند  زیرا ما بر 

 4«. کنند می 
دربــارۀ    پیامبر اکــرم دوی آنهاست.    زوجین بر اثر بدانلاقی یکی یا هر   های گاهی تعارض 

  ، سازش بر بدانلاقی همسر فرمودند:  هر زنــی کــه بــر بــدانلاقی شــوهرش صــبر کنــد   صبر و 
همســر    مــردی کــه بــا   همچنــین فرمودنــد:  هــر   5«. کنــد نداوند مانند پاداش آسیه به او عطا می 

بدانلاقی بسازد، نداوند متعال در برابر صبر او ثواب صبر حضرت ایوب را به او عطــا نواهــد  
 7«. نوبی سخن بگویید   زنان مدارا کنید و با آنها با ملایمت و    با   فرمودند:   امام علی   6«. کرد 
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بیشــتر  بضــاعت اســت. امــروزه کــه  مدارای زن بــا شــوهر کم   ، های سازگاری یکی از مصدا  
زن مــدبّر، باکیاســت و    ، شــود با مسائل اقتصادی گــره نــورده می ای  گونه مشاجرات نانوادگی به  

بخی  توانــد نجــات کردن مدبّرانــه و نــلا  می عاشقِ همسر و فرزند بــه وســیله قناعــت و هزینــه 
 های احتمالی باشد. نانواده از بحران 
سازگاری طــرف    که مدارا و مبتلاست  نوعی بیماری مزمن زوجین به شود یکی از گاه دیده می 

هــای معظــم جانبــازان و  طلبــد. مصــدا  بــارز آن نانواده مقابل را برای ادامه حیات نــانواده می 
جانبازان اعصاب و روان و شیمیایی که مدارا، ســازش و پرســتاری از آنــان  ویژه به آزادگان هستند  

 طلبد. پایان می صبری بی 
نود و با نــانواده یکــدیگر حســاس   رفتار  گفتار و در برابر آید که همسران گاهی هم پیی می 

با این نو  نگــاه، از    ی زدن به مسائل رسد دامن کنند. به نظر می آن را به کنایه برداشت می شوند و  می 
 راهگشا باشد. در این موارد  تواند که صبر و مدارا می است  القائات شیطان 

 کهههم مبهههاش از درخهههت سهههایه فکهههن 
 

ش   نهههر کهههه سهههنگت زد،ثمرب شهههد
 

 گیهههر نکتهههه حلهههم صهههدف یهههاد از
 

ش  د سههر  گهههر ب شههد ر   1نههر کههه بهه 
 

 تغذیه مناسب 

یک برنامه تغذیه سرشــار از مــواد مغــذی بــه اذهــان  آید،  سخن به میان می تغذیه مناسب    از گاه  هر 
ت کیدشــده در آیــات  مســائل    از .  که اهمیت این موضو  بیی از اینهاست درحالی     شود می   متبادر 

اثرگــذاری در  بــر  افزون  ها است  چراکه تغذیه  تغذیۀ انسان  ، سیره معصومان  قرآن و روایات و 
  . درواقــع کنــد نیازهای روحی وی را نیز بــرآورده می   ، نیازهای جسمی او و ت مین  رشد و نمو انسان  

های او بــا  اندیشه  گیری و تکوین شخصیت، افکار و و سلامت روحی انسان و شکل رشد معنوی 
تغذیه بر انسان، ت ثیر بر انلا  و رفتــار اوســت. تغذیــۀ  آثار    دارد. از   ی ارتباط مستقیم   مسئلۀ تغذیه 
ســاز  توانــد زمینه ساز بروز رفتارها و انلاقیات نیکو و تغذیــۀ ناصــحیح می تواند زمینه صحیح می 

بروز رفتارها و انلاقیات ناپسند گردد. سفارش اسلام بر نو  تغذیه و تشویق به اســتفاده از برنــی  
از تغذیــۀ    ت ثیرپــذیری انــلا  و رفتــار انســان دهندۀ نشــان برنی دیگر،  غذاها و برحذرداشتن از 
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ت غــذا اهمیــت می   اوست. اسلام هم به کمیّت و  د بــه  هم بــه کیفیــّ دهــد  ماننــد ســفارش موکــّ
پرنوری معرفــی شــده    ، ها همه بیماری  ۀ نوری و دوری از پرنوری. در روایات اسلامی ریش کم 

آیــه    2. شــود تحریــک شــهوت می   و   1دلی این عادت ناپسند موجب قســاوت قلــب، ســنگ  است. 
و  کیفیّت غــذا  دربارۀ  قرآن    ۀ توصی «،  پس آدمی به طعام نود بنگرد   3: اْلًَنسَانُ إِلَی طَعَامِهِ   فَلَیَنظُرِ   

ا  فرمایــد:   همان گونه که می نبودن آن است   بودن و نبیث پاکیزه   حرام و   توجه به حلال و  هَِِ یِِا أَیُّ
باً  رْضِ حَلَلًً طَیِّ ا فِي الَْْ اسُ كُلُوا مِمَّ  4«. النَّ

پس از سفارش به نوردن غذاهای پاکیزه، به انجــام کارهــای شایســته   در برنی از آیات قرآن 
یِباتِ     امر شده است:  سُلُ كُلُوا مِنَ الطَّ هَا الرُّ که میــان  دهد  نشان می این امر    5«. واعَمَلُوا صَالِحاً   یَا اَیُّ

کــه برنــی از  نوردن غذاهای پاکیزه و انجام کارهای شایســته رابطــۀ مســتقیم وجــود دارد  چنان 
و بر این باورند    اند دلیل بر وجود نوعی ارتباط بین آنها دانسته  کنار هم  آوردن این دو را در  مفسّران، 

کنــد و  روح را پــاک می   ، که غذاهای مختلف، آثار انلاقی متفاوتی دارند  غــذای حــلال و پــاک 
ســبب اعمــال  کنــد و  می تیــره    روح را   غــذای حــرام و ناپــاک،   اما  شود سرچشمۀ عمل صالح می 

به دنبــال    ، تصور کنید اگر مرد زندگی مبتلا به نوردن حرامی چون شراب باشد   6. گردد ناصالح می 
نواهد گرفت.انســان شــرابخوار در    و فرزندانی را   گریبان همسر پیامدهایی اعمال ناصالح او چه 

  های کلامــی  فحاشــی و شــیاری دســت بــه انــوا  نشــونت و عدم ه   زوال عقل و   حالت مستی و 
ارتباط جنســی نــارج    زدن(، جنسی  تجاوز به عنف، کتک   گویی(، فیزیکی  تخریب اشیاء، هرزه 

  ، عادت و رویه درآیــد گونۀ  اگر به    زشت   با این اوصاف این امر   زند. می ...    آزارجنسی( و   قاعده و   از 
  رفتن اقتــدار مــرد و دســت بــا از  کنــد. می روبــرو اضــطراب  تــنی و با شدت رواب  زناشویی را به 

بحــران شــدیدی  بــا  حیات نانواده    شالوده و   ، پذیری او مسئولیت   نانواده به تعهد و اعتمادنداشتن 
پرســیده    شرابخواری آمده است که از امیرالمؤمنین علی   بار آثار زیان دربارۀ    شد.   نواهد مواجه  
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کنید که نوشیدن شراب بدتر از زنا و سرقت است؟ فرمود: بله، چراکه ممکن  شما گمان می   شد: 
نود را به گناه دیگر آلوده نکند  اما شرابخوار با آنکه به یــک    است زناکار به همین گناه اکتفا کند و 

   1«. کشی و ترک نماز آلوده نواهد شد گناه آلوده شده، به گناهان دیگری نیز مانند زنا، دزدی، آدم 
  غصب و   انتلاس،    دزدی، است    غذایی که از مالِ غیرحلال به دست آمده و اگر آب همچنین 

رو    ازایــن کنــد می   و از درگاه الهی دور  راند جان فرد را می  تدریج روح و به  ، وارد زندگی شود ، ...( 
 بود.   دشوار نواهد   سازگاری با چنین فردی بسیار 
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