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صفحه ضرب المثل های جهان
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راستهممیزندکسیباورشنمیکند.
عبری 

انـدیشـه

ترجمه: و نمازت را زیاد بلند و یا آهسته مخوان و در میان 
این دو راهی )معتدل( انتخاب کن.

و فرمود:
وَ لَ تجَْعَلْ یدَک مَغْلُولةًَ إلِیَ عُنُقکِ وَ لَ تبَْسُطْهَا کلَّ البَْسْطِ

ترجمه: هرگز دستت بر گردنت زنجیر مکن )انفاق را ترک 
مکن( و بیش از حد آن را مگشا )تبزیر نداشته باش(.

و فرمود:
ذَلکِ  بیَنَ  وَ کانَ  یقْتُرُوا  لمَْ  وَ  یسْرِفُوا  لمَْ  أَنفَْقُوا  إذَِا  الذَِّینَ  وَ 

قَوَامًا
ترجمه: )بندگان ممتاز پروردگار( کسانی اند که هرگاه انفاق 
کنند نه اسراف می کنند و نه سخت گیری می نمایند بلکه در 

میان این دو حد اعتدالی دارند.
که اسراف سیئه است و تقتیر )بخل ورزیدن، تنک نظری( 
نیز سیئه است و اما »قوام« که حالت اعتدال بین اسراف و 

تقتیر می باشد حسنه است.
)علیه  امام  می فرماید  حدیث  ذکر  از  پس  فیض  مرحوم  و 
و  افراط  از  دوری  و  اعتدال  رعایت  به  را  فرزندش  السلام( 

تفریط در همه ی امور فرمان داده است.
اسراء

آیه ی 29 سوره اسراء و نهی از افراط و تفریط
وَ لَ تجَْعَلْ یدَک مَغْلُولةًَ إلِیَ عُنُقکِ وَ لَ تبَْسُطْهَا کلَّ البَْسْطِ 

فتََقْعُدَ مَلُومًا مَحْسُورًا.
ترجمه: هرگز دستت را بر گردنت زنجیر مکن و بیش از حد 
آن را مکشای تا مورد سرزنش قرار گیری و از کار فرومانی.

شأن نزول
در کتاب قیم اصول کافی به سند خود از مسعدة بن صدقه 
از ابی عبدالله )علیه السلام( روایت کرده که فرمود: خداوند 
دراین آیه، رسول خود را تعلیم می دهد که چطور باید انفاق 
کند، و داستانش این است که چند وقیه 1 پول طلا نزدش 
مانده بود دلش نمی خواست شب آنها را نزد خود نگهدارد لذا 
همه را صدقه داد و چون صبح شد چیزی در دست نداشت 
و اتفاقاً سائلی مراجعه نموده چیزی خواست، و وقتی فهمید 
حضرت چیزی ندارد آن جناب را ملامت کرده و حضرت 

غمناک شد، زیرا از یک سو چیزی در دست نداشت و از 
سوی دیگر چون دلسوز و رقیق القلب بود از وضع مرد متأثر 
شد لذا خدای تعالی وی را مؤدب نموده. و در آیه ی »ل تجَْعَلْ 
از تو  مَغْلُولةًَ...« خاطر نشانش کرد که چه بسا مردم  یَدَکَ 
بیاوری عذرت پذیرفته نشود  درخواستی کنند که اگر عذر 
پس هیچ وقت نباید همه ی آن چه را در دست داری به یک 

نفر بدهی و دست خالی بمانی. 
و باز در کتاب شریف اصول کافی به اسناد خود از عجلان 
نقل کرده که گفت: من در حضور امام صادق )علیه السلام( 
بود که سائلی به درب خانه اش آمد آن حضرت برخاست و 
از ظرفی که در آن خرما بود هر دو دست خود را پر کرد 
و به فقیر داد چیزی نگذشت سائل دیگری آمد و آن جناب 
و  آمد  سومی  سائل  سپس  داد،  او  به  خرما  مشتی  برخاسته، 
برخاست مشتی خرما به او داد، باز هم چیزی نگذشت سائل 
چهارمی آمد، این بار حضرت برخاست و به مرد سائل فرمود: 
خدا ما و شما را روزی دهد. آنگاه به من فرمود: رسول خدا 

)صلی الله علیه و آله و سلم( چنین بود که احدی از مال
مگر  نمی کرد  درخواست  چیزی  حضرت  آن  از  دنیا 
آن  نزد  را  پسرش  زنی  روزی  اینکه  تا  می داد،  او  به  اینکه 
حضرت فرستاد و گفت از رسول خدا چیزی بخواه اگر در 
 جوابت فرمود چیزی در دست ما نیست بگو پس پیراهنت 

را به من ده.
امام صادق )علیه السلام( فرمود: رسول خدا، پیراهن خود را 
تجَْعَلْ  لَ  وَ  با آیه ی:  تعالی  داد، خدای  او  به  بیرون آورد و 
یدَک مَغْلُولةًَ إلِیَ عُنُقکِ وَ لَ تبَْسُطْهَا کلَّ البَْسْطِ فتََقْعُدَ مَلُومًا 
مَحْسُورًا. آن جناب را تأدیب کرد و به میانه روی در انفاق 

وادارش نمود.1
تمثیلی جالب از امام صادق )علیه السلام(

اعتدال  تفسیر  السلام(  )علیه  صادق  امام  از  کننده ای  سؤال 
به سؤال  انجام داد که پاسخ عینی  را پرسید. حضرت عملی 
باز  ایشان مشتی خاک برداشت و مشت خود را  سائل بود، 
نکردند و فرمود این بخل است و مرتبه دیگر مشتی برداشته 
و مشت را به طرف زمین باز کرد به طوری که تمام خاک ها 

بعد  و  است.  افراط  حد  و  بخل  مقابل  این  فرمودند:  ریخت، 
باز کرده به طوری که  انگشتان را  مشتی برداشته و لبلای 
مقداری خاک از لبلای انگشتان حضرت ریخت و مقداری 

ماند، فرمودند: این اعتدال است.
رعایت اعتدال در قرائت نماز و ...

»وَ لَ تجَْهَرْ بصَِلَاتکِ وَ لَ تُخَافتِْ بهَِا وَابتَْغِ بیَنَ ذَلکِ سَبیِلًا«
ترجمه: و نمازت را زیاد بلند و یا آهسته مخوان و در میان 

این دو راهی )معتدل( انتخاب کن.
شأن نزول: از صادقین )علیهما السلام( نقل شده که در صدر 
با  را  نماز  سلم(  و  آله  و  علیه  الله  )صلی  اکرم  پیامبر  اسلام 
صدای بلند قرائت می فرمود و مشرکان بر مکان آن حضرت 
اطلاع می یافتند و به اذیت و آزارش می پرداختند که این آیه 
نازل گشت و حضرت مأمور شد تا نماز را نه بلند نه آهسته 

بخواند بلکه میان این دو راه اعتدال را انتخاب کند.
جهر  و  است  چگونه  جا  این  در  اعتدال  حد  که  این  اما  و 
است  این  ظاهر  می باشد  چه  شده  نهی  آن  از  که  اخفاتی  و 
آهسته  معنی  به  اخفات  و  کشیدن  فریاد  معنی  به  جهر  که 
از  که  می باشد  نشنود  هم  انسان  خود  که  چنان  آن  خواندن 
رسیده  مضمون  همین  به  روایتی  السلام(  )علیه  صادق   امام 

است.
نکته ای مهم: این حکم اسلامی یعنی اعتدال در جهر و اخفات 
از دو نظر به ما دید و درک می دهد. نخست؛ از این نظر که 
می گوید: عبادات خود را آن چنان انجام ندهید که بهانه به دست 
دشمنان بدهد و آنها را به استهزاء و ایراد گیری وادارد چه بهتر 
 که توأم با متانت و آرامش و ادب باشد که نه تنها نتوانند بر آن 
و  اسلامی  ادب  و  از شکوه  نمونه ای  بلکه  کنند  خرده گیری 

ابهت و عظمت عبادات گردد.
دیگر این که: این باید الگویی باشد برای همه ی اعمال و تمام 
برنامه های اجتماعی و سیاسی و اقتصادی، باید همه ی این ها 
دور از افراط کار ی ها و تندروی ها وتفریط کاری و مسامحه 
و سهل انگاری باشد و اصل اساسی: وَابتَْغِ بیَنَ ذَلکِ سَبیِلًا که 

در آیه آمده رعایت گردد.
علامه  مرحوم  جمله  از  مفسرین  از  برخی  که  نماند  ناگفته 

طباطبایی )رضوان الله تعالی علیه( گذشته از وجه فوق یعنی 
رعایت اعتدال از آیه ی شریفه مسئله ی فقهی نمازهای جهریه 

و اخفاتیه نیز استنباط کرده اند.
حدِّ  از  ننمودن  تجاوز  به  آیه ی شریفه  توصیه ی  خلاصه آن 
اعتدال و میانه روی در کلیه ی امور است؛ و این منافاتی با 
وجوب بلند خواندن نماز صبح و مغرب و عشا و یا آهسته 

خواندنِ نمازِ ظهر و عصر نخواهد داشت.
باری آیات پرشماری در قرآن کریم وجود دارد که سیاقشان 
نهی و به نحوی پیام آور صفات کریمه اند مانند آیه ی بیست 
و سوم سوره ی اسراء که مفهوم مخالفش احترام گذاشتن به 
و  سی  آیه ی  یا  و  اعلا،  اعلای  حدّ  در  هم  آن  مادر  و  پدر 
فروتنی  و  تواضع  مخالفش  مفهوم  که  اسراء  سوره ی  هفت 
است و آیات متعدد دیگر از این قبیل که خود بحثی مستقل 
و فرصتی دیگر و فراخ تر می طلبید؛ به امید مشمول این توفیق.

عباد  در وصف  فرقان که  آیه ی 67 سوره ی  می شود  اضافه 
الرحمن یا شایسته ترین و والترین بندگان خداست مفاد و 
پیام آیه ی گذشته را دارد و نیز آیه ی 26 سوره ی اسراء همین 

معنا را می رساند.
به امید توفیق پیروی کامل از آن بزرگواری که خدایش به 

وصفش فرمود:
لقََدْ کانَ لکَُمْ فیِ رَسُولِ اللهِّ اسُْوَهٌ حَسَنَهٌ...

والسّلام علیکم و رحمت الله و برکاته
1. سوره ی اسراء، آیه 110.

2. همان، آیه 29.
3. سوره فرقان، آیه 67.

4. فیض کاشانی، محسن، تفسیر صافی، ذیل آیه 110 سوره
5. وقیه: یک دوازدهم رطل است. و رطل مقیاس وزن مایعات 
است به گنجایش 84 مثقال. بنابراین وقیه معادل هفت مثقال 

طلا می باشد.
6. طباطبایی، سید محمد حسین، المیزان فی تفسیرالقرآن، جلد 
13، صفحه ی 87؛ ثقفی تهرانی، محمد، تفسیر روان جاوید، 

جلد 3، صفحه ی 474.
ادامه دارد

نرمش قهرمانانه ی پیامبر اعظم )صلی الله علیه و آله و سلم( از دیدگاه قرآن کریم
شکراللهجهانمهین،مدیرگروهمعارفاسلامیدانشگاهآزاداسلامیواحدجهرمومدیربنیادفرهنگیخیریهآیتالهحقشناس)ره(جهرم

قسمت ششم

مصرف گردو موجب کاهش اشتها می شود 
و شما را لاغر می کند

فوائد و مضرات چای سیاه را بدانید

»لاغری با چای« 

چای سبز و چای سیاه لاغرکننده  است

مصرف کوتاه مدت گردو با کاهش احساس گرسنگی و اشتها و افزایش 
فعالیت اینسول راست مغز مرتبط است.

محققان مرکز پزشکی بث داکونس با استفاده از روش تصویربرداری 
»رزونانس مغناطیسی عملکردی« به بررسی این مسئله پرداختند که آیا 
مصرف کوتاه مدت گردو می تواند کنترل عصبی اشتها را کاهش دهد.

یا دارونما داده شد.  به مدت ۵ روز گردو  بیمار  به ۱۰  این مطالعه  در 
محققان با استفاده از مقیاس های آنالوگ بصری دریافتند مصرف گردو 

با کاهش حس گرسنگی و اشتها مرتبط بود.
نشانه های  برابر  در  راست  اینسول  فعالیت  گردو  مصرف  با  همچنین 

غذایی بسیار مطلوب افزایش یافت.
به گفته محققان، این یافته ها از نقش اینسول در بهبود کنترل شناختی 

برانتخاب غذا همراه با مکمل گردو در رژیم غذایی حمایت می کند.
از این رو افزایش فعالیت اینسول ممکن است نشان دهنده افزایش کنترل 
مهارکننده ها نسبت به نشانه های غذایی مطلوب باشد و در عوض منجر 
به مصرف کمتر غذاهای با کالری بال یا چربی بال شود. بدین ترتیب 

شاهد بهبود پارامترهای متابولیکی خواهیم بود.

به گفته محققان، مصرف گردو می تواند با تأثیر بر میزان اینسول موجب 
تغییر مصرف غذا در شرکت کنندگان چاق شود. اینسول مغز در زمینه 
آگاهی و همچنین در اعمال متفاوت و مرتبط به هیجانات و یا تنظیم 
همئوستازی بدن فعالیت دارد. این اعمال شامل ادراک، کنترل حرکت، 

عملکرد  شناختی و همچنین تجربه بین خودآگاهی، 
فردی هستند.

چای سیاه یکی از پر طرفدارترین نوشیدنی های دنیاست که در بین 
ایرانیان از ارزش و اهمیت خاصی برخوردار است و معمولً ایرانیان 
بعد از مصرف غذا از این نوشیدنی استفاده می کنند. در مکتوب زیر 
سعی کرده ایم به فوائد و مضرات چای سیاه بپردازیم و سئوالتی را 
که در مورد چای سیاه مطرح است را جواب بدهیم. در ادامه بیشتر 

بخوانید:
وعده  در  و  غذا  پس  غذا،  پیش  نوشیدنی  عنوان  به  سیاه  چای 

یکی  آب  از  بعد  که  گفت  می توان  و  می شود  مصرف  صبحانه 
دنیا  در  نوشیدنی ها  پرطرفدارترین  و  ارزانترین  از 

داشته  مضراتی  و  فواید  می تواند  که  می شود   محسوب 
باشد.

شاخه های  یا  جوانه ها  برگ ها،  کردن  دم  با  چای 
درآب  دقیقه  چند  مدت  به  چای  بوته  شده  فرآوری 
شامل  می تواند  آن  فرآوری  می شود.  درست  داغ 

افزودن  و  خشکسازی  دهی،  حرارت  اکسیداسیون، 
گیاهان، گل ها، چاشنی ها و میوه های دیگر به آن باشد.

آنتی  و  تیانین  تئوفیلین،  کافئین،  از  طبیعی  منبع  یک  چای 
اکسیدان ها است، اما تقریباً بدون چربی، کربوهیدرات ها، یا پروتئین 

آن دارای طعمی مطلوب است که کمی تلخ و گس می باشد.
چای به ۴ دسته تقسیم می شود:

تخمیری )چای سیاه(
تخمیرنشده )چای سبز(

نیمه تخمیری )چای اولنگ و پوچونگ(
چای سفید

بنگلادش،  سریلانکا،  )هند،  آسیا  جنوب  نقاط  بیشتر  در  سیاه  چای 
کشورهای  از  دربسیاری  اخیر  درقرن  نیز  و  غیره(،  و  پاکستان 
آفریقائی از جمله کنیا، بروندی، روآندا، مالوی و زیمبابوه متداول 

بوده است.
چینی ها آن را »چای سرخ« می نامند زیرا رنگ مایع دم کرده آن 
سرخ است. غربی ها هم آن را »چای سیاه« می گویند چون برگ های 

چایی که معمولً دم می کنند به رنگ مشکی است.
 CTC یا  »ناب«  چای  عنوان  به  دیگر  بندی  طبقه  در  سیاه  چای 
 ۱۹۳۲ درسال  که  تولیدی  روش  پیچیده،  هم  به  و  پخش  )خرد، 
از  نیز  غیرمخلوط  سیاه  چای های  می شود.  مطرح  است(  شده  ابداع 
 طریق مکان، زمان و فصل )اول، دوم، یا پاییز( تولید خود شناخته 

می شوند.
نکات ضد و نقیض در مورد مصرف چای سیاه

بررسی ها نشان داده است که چای می تواند برای سلامتی مفید باشد 
و گاهی نیز تصورات نادرستی درباره این نوشیدنی مطرح می شود که 

می توان به برخی از آن ها اشاره کرد.
برخی متخصصان معتقدند چای برای سلامتی دهان و دندان مفید است 
این در حالی است که برخی نیز عنوان می کنند که مصرف زیاد چای 

سیاه موجب سیاه شدن دندان ها می شود.
بروز کم  از متخصصان می گویند که مصرف چای موجب  برخی 
خونی می شود و برخی ها نیز معتقد هستند که مصرف چای موجب 

کم خونی می شود.
بسیاری از متخصصان معتقدند که مصرف معمولی چای 

از  برخی  ولی  ندارد  ضرر 
تغذیه  متخصصان 

که  معتقدند 
اگر بیش 

 ۵ از 

چای  لیوان 
شود  مصرف  روز  در 

مشکل زاست.
سرطان زاست؛ولی  چای  مصرف  می گویند  برخی ها 
متخصصانی نیز می گویند که چای سرشار از آنتی اکسیدان است و از 

سرطان پیشگیری می کند.
با این حال ما به نظرات هر دو دسته در این مقاله اشاره می کنیم و 

تحقیق بیشتر را بر عهده خواننده می گذاریم.
خواص چای سیاه در طب سنتی

دارد.  زیان هایی  و  فواید  دیگری  خوراکی  هر  مانند  نیز  سیاه  چای 
اما از آنجا که طبیعت آن، در درجه دوم گرم و خشک است، مدام 
نوشیدن آن زیان آور نیست؛ پس افرادی که از نوشیدن چای، دچار 

مشکل می شوند، دارای سوء مزاج، ضعف مزاج هستند.
در  و خشک  گرم  خراسانی،  عقیلی  حکیم  نظر  بنابر  چای،  طبیعت 
اینکه برخی به جهت تسکین عطش و کاهش  مرحله دوم است و 
درست  اصلًا  دانسته اند،  سرد  را  آن  بدن،  داخلی  التهاب  و  حرارت 
پاکسازی  و  غلیظ  بلغمی  اخلاط  تلطیف  به  آثار،  این  سبب  نیست. 

اخلاط لزج از سطح دستگاه گوارش مربوط است.
بدن  اندام های  تقویت  و  مزاج  تعدیل  موجب  سیاه  چای 
را  بدن  قوای  و  ارواح  آن،  تبع  به  و  غریزی  حرارت  می شود؛ 
موجب  دارد،  که  عطریتی  و  قبض  خاطر  به  و  می کند؛  تقویت 
که  حرارتی  علت  به  سیاه  چای  همچنین  می شود،  معده  تقویت 
مزاج  با  افراد  در  جنسی  قوای  افزایش  موجب  می تواند   دارد 

سرد و ترَ شود.
به خلاف آب، نوشیدن یک فنجان چای پس از غذاهای سنگین، به 
برطرف کردن آثار زیان بار غذاهای چرب کمک می کند و موجب 

احساس راحتی در معده می شود. 
از  را  لزج  اخلاط  خود،  مزاجی  حرارت  خاطر  به  چای  همچنین 
انسدادهای  و  می کند  پاک  یافته اند،  تجمع  آن  در  که  مسیرهایی 
برطرف  را  کاذب  تشنگی  همچنین  و  می نماید  باز  را  بدن  مجاری 
می کند. نوشیدن چای، موجب افزایش ترشح عرق و ادرار است؛ پس 

به دفع مواد زائد کمک می کند.

»لغری با چای« بله! چای سبز و چای سیاه لغرکننده اند! دانشمندان 
موش ها گرفته اند، به آن ها چای خورانده اند، از آن ها عکس گرفته اند 
نتیجه رسیده اند که؛ »چای می تواند در سلامت و کاهش  این  به  و 

وزن انسان ها نیز نقش داشته باشد.«
محققان اثبات کرده اند چای سیاه از طریق تغییر باکتری های روده 

موجب کاهش وزن شده و فواید متعدد دیگری نیز دارد.
دانشمندان با مطالعه بر روی موش ها مشاهده کردند چای 

سیاه با تغییر در متابولیت های روده موجب تغییر 
متابولیسم انرژی در کبد می شود.

مطالعه نشان داد هم چای سیاه و هم چای 
باکتری های  نسبت  تغییر در  سبز موجب 

درصد  شدند:  حیوانات  روده 
باکتری های مرتبط با چاقی 
حالیکه  در  یافته  کاهش 
با  مرتبط  باکتری های 

لغری افزایش می یابند.
نشان  قبلی  مطالعات 

شیمیایی  مواد  دادند 
چای  در  موجود 
به  موسوم  سبز 

شده  جذب  ها،  فنول  پلی 
کبد  انرژی  متابولیسم  در  و 

جدید  یافته های  می کنند.  ایجاد  تغییر 

روده  در  جذب  برای  که  سیاه  چای  فنول های  پلی  می دهد  نشان 
رشد  تحریک  موجب  هستند،  بزرگ  اندازه  از  بیش  کوچک 
کوتاه  زنجیره  با  چرب  اسیدهای  تشکیل  و  روده   باکتری های 

می شوند.
دیوید جفن، سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه لس آنجلس، در این باره 
می گوید: »پلی فنول های چای سبز موثرتر هستند و در مقایسه با 
پلی فنول های چای سیاه، فواید بیشتری برای سلامت 
در  سبز  چای  شیمیایی  مواد  چراکه  دارند 

خون و بافت بدن جذب می شوند.«
»یافته های  می افزاید:  ادامه  در  وی 
از  سیاه  چای  می دهد  نشان  ما  جدید 
بوسیله  ویژه  مکانیسم  یک  طریق 
میکروبیوم های روده، ممکن است در 
سلامت و کاهش وزن انسان ها 

نیز نقش داشته باشد.«
هر  می دهد  نشان  نتایج 
سیاه  و  سبز  چای  دو 
پروبیوتیک های هستند 
تحریک  موجب  که 
رشد میکروارگانیزم های 
و  شده  بدن  خوب 
نقش  فرد  سلامت   در 

دارند.


