
پاك كنِ آبيحسین امیني پويا 
  اسلام دين نظافت است. اين سخن چندان نیازي به دلیل ندارد. کافي است به دستورالعمل هاي اسلامي 
دربارۀ وضوهاي واجب و مستحب نگاهي بیندازيم. در طول شبانه روز شستن چند بارۀ قسمت هايي از بدن 
توصیه شده است که به طور معمول در معرض هوا و آلودگي هاي مختلف قرار دارد و کامل تر از آن 
توصیه هاي اسلامي است براي انجام دادن غسل هاي واجب و مستحب که با انجام آنها تمام سطح پوست 

بدن پاك و تمیز مي گردد و نیز تأکید بر مسواك زدن و ... .
به روشني مي توان ديد نظافت کردن از توصیه هايي است که دين ما در قالب مسواك زدن، وضو، غسل هاي 
واجب و مستحب، پرهیز از تماس با آلودگي ها و نجاسات، رعايت پاکي و بهداشت در تغذيه و پوشاك و 

... به آن تأکید فراوان کرده است.
پیامب��ر)ص( در حديثي مي فرمايند: »هر ان��دازه که مي توانید 

خود را پاکیزه س��ازيد به درس��تي که خداوند اسلام را 
بر پاکیزگي بنیاد نهاده است.« )میزان الحكمه، ج10، 

ص 93(
همان طور که مي دانید نظافت 

ش��كل هاي  ب��ه  ب��دن 
مختلف انجام پذير 

مث��ل  اس��ت؛ 
ي  شست و شو
روزانۀ دست ها 
و پاها، اما در اين 
میان حمام کردن 

از اهمیت ويژ ه اي 
اس��ت؛  برخوردار 

ب��ر  ع��لاوه  زي��را 
نظافت عمومي ب��دن، اثرات 

مثبت رواني نی��ز دارد يعني در 
رفع خستگي و ايجاد آرامش خاطر 

نقش بسیاري بازي مي کند.
و اين همه به دلیل آن  است که آب خاصیت 

درماني دارد. بايد دانست آب با توجه به حالت ها 
و دماهاي گوناگوني که دارد در بدن واکنش هاي فیزيكي 

و شیمیايي خاص پديد مي آورد؛ براي مثال آب  سرد در اصل 
بیماري هاي  مقابل  را در  بدن  دفاع  و  است  نیروبخش  و  محرك 

مختلف تقويت مي کند، به علاوه در سیستم طبیعي گردش خون تأثیر گذاشته، 
قدرت ماهیچه ها را افزايش مي دهد. آب ولرم نیز خستگي و کوفتگي را از میان مي برد.
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بله، آب از خاصیت درماني برخوردار است به ويژه آب باران با دارا بودن اثر مكانیكي 
شادابي بخش است و رفع خستگي مي کند. کافي است براي امتحان چند لحظه صورت 
خود را زير قطرات تند باران بگیريد. قطره هاي باران مثل عمل کمپرس تسكین کننده  
هستند. چرا که برخورد باران با پوست فعالیت اعصاب و عروق را افزايش مي دهد و به 
جريان گردش خون کمك مي کند. بي دلیل نیست که در زندگي امام علي علیه السلام، نیز 
مي خوانیم ايشان گاه به هنگام بارش باران آن قدر زير باران مي ايستادند که کاملاً خیس 
مي شدند و از سر و صورت مبارك ايشان قطرات باران سرازير مي شد، وقتي به ايشان گفته 
مي شد خود را حفظ کرده يا زير سقفي برويد مي فرمودند: »اين آبي است که به ملكوت 

عرش خداوندي نزديك تر است.« )سفینه البحار، ج 2، ص534(
البته فراموش نكنید که باران امروزه در فضاي آلودۀ شهرها کم و بیش با غبار و گازهاي 
مسموم موجود در هوا آلوده مي شود به ويژه در اوايل شروع بارش. پس اگر مي خواهید در 
اين کار از امام علي)ع( پیروی کنید خوب است در فصل مناسب و پس از اينكه مدتي از 

بارش باران گذشت به اين کار لذت بخش دست بزنید.
قرآن مجید نیز به نقش آب در پاکیزگي اشاره کرده و مي فرمايد: »ازآسمان آبي فرو 

فرستاديم که پاك و پاك کننده است.« )فرقان: 48(

شـسـتـندسـتهـاچـهوقـت؟

و  انتشار میكروب ها در میان خود  براي کاهش 

نهايت جامعه خوب  است شستن  در  و  خانواده 

مرتب دست ها را به قانوني براي همۀ افراد خانواده 

تبديل کنیم به خصوص قبل از غذا خوردن و بعد از 

آن، بعد از استفاده از دست  شويي، بعد از دست زدن 

به حیوانات، بعد از عیادت يا مراقبت از افراد بیمار، 

بعد از سرفه يا عطسه کردن و خلاصه بعد از هر 

فعالیت نظیر بازي، باغباني و ... 

پیامبر)ص( قبل و بعد از خوردن غذا. متأسفانه بعضي از ما بايد در طول روز بارها دست ها را شست به خصوص شــســتــندســتهــا مي کنیم.  دريغ  نیز  ساده  کار  اين  سلامتي و افزايش طول عمر در زندگي مي دانست. شست وشوي دست ها را قبل و بعد از غذا مايۀ از 
ابتدا همه و همه با همین دست ها منتقل مي شوند.هپاتیت، برخي باکتري هاي مقاوم به درمان و ... که بیشتر بیماري ها، ويروس هايي چون آنفولانزا، اين همه تأکید بر شستن دست ها به اين علت است )المحاسن، ج2، ص 201(

اين بحث
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