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 سرد ھاي مھم درباره سونا و حوضچه آب به ضمیمه نكته

)الگوھاي رفتاري سالم(از کتاب : تھیه شده

استاد محمد دشتي

نیز بـه شـادابي و تفريحـات سـالم نیازمنـد اسـت و                          ھمانگونه که بدن به انواع غذاھا محتاج است، روح آدمي 
 .غذاي روحي و رواني ھمواره در کنار غذاي جسم مطرح بوده است

 :اين حقیقت را به روشني مشاھده مي کنیم، مانند) ع(ي عملي حضرت امیرالمؤمنین علي با بررسي سیره

 ھا پس از باران تماشاي آب گودال.1

 .ھا پُر از آب شد ھا و گودال شبي در مدينه باران فراواني باريد و بیابان: نقل فرمود که) ع(حضرت امیرالمؤمنین

 :به من فرمود) ص(صبح آن روز رسول خدا

 .ھا را تماشا کنیم ھا و درّه ھاي جمع شده در گودال برويم و طراوت و صفاي آب» عقیق«بیا تا به صحراي 

 :کرديم، گفتم ھاي زيباي طبیعت را تماشا مي ھمراه پیامبر به تماشاي بیابان رفتیم و منظره

 .کردم داديد غذايي آماده مي اگر ديشب اطّلاع مي! اي رسول خدا

 :فرمود) ص(پیامبر

مد و خـود را پـايین کشـید و سـفره                      آن ي   کس که ما را تا اينجا آورد، نمـي گـذارد گرسـنه بمـانیم، ناگـاه ابـري آ
 .غذايي در پیش روي پیامبر انداخت

از آن انارھـا خـورديم و      . در آن سفره، انارھاي زيبايي بود که به آن طـراوت و زيبـايي ھیـچ چشـمي نديـده بـود                    
 1. و فرزندان خود برداشتیم) س(مقداري براي فاطمه

 ھاي طبیعت استفاده از زيبايي.2
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رسید که، جاي خوش آب     »  بلیخ«فرمود به سرزمین       وقتي به سوي صفّین حرکت مي      ) ع(حضرت امیرالمؤمنین    
 .را به خود مشغول کرد) ع(ي بزرگ و پُر آبي داشت، مناظر زيباي آن سرزمین، امام علي و ھوايي بود، و رودخانه

سامان بھـره                        ند، و         آن حضرت دستور داد تا سپاھیان در آنجا مدّتي بمانند و از آب و ھواي دلنشین آن  منـد گرد
 .استراحت کنند

شت                        ) ع(با اين که حضرت امیرالمؤمنین       نگ بسـیار سرنو بود، و ج سرزمین صـفّین  در حال پیشروي به سوي 
مي               ھبري  سالم سـربازان و           سازي در پیش روي داشت، و لشـگر چنـد ده ھــزار نفـري را ر کـرد، امـا از تفريحـات 

 2. برداري از طبیعت غفلت نفرمود بھره

 ھاي سالم سرگرمي

 شناگري و تیراندازي.1

به فعالیّـت             طراوت و                   جوان و نوجوان براي رشد و کمال روحي و جسمي ھـم  ھم بـه  بدني نیـاز دارد، و  ھـاي 
قت آن             گونه شادابي روح، بايد تفريحات سالم را به    کرد کـه ھـم و ھـا را پُـر کنــد، و بیکــار و       اي براي جوانـان فـراھم 

شد، و امــام علـي                  بـه دو نـوع از    ) ع(سرگردان نمانند، و ھم در رشد جسمي و روحي و رواني آنان تأثیر داشته با
بـر کودکـان و نوجوانـان خـود            3»علِّموا أولادکُم السباحة و الِّرماية         «: فرمايد که رھنمـود داد     ھاي خوب اشاره مي    سرگرمي

 .شناگري و تیراندازي بیاموزيد

 ھاي متواضعانه شوخي.2

 .خنديدن و خنداندن درست و دور از رفتارھا و الفاظ زشت مانعي ندارد

 .فرق است بین دروغ گفتن، مسخره کردن، بازي کردن با آبروي مردم، فروتني و متواضع بودن

خورد بـا کوچـک و بـزرگ شـاد و                        مردي بزله  ) ع(حضرت امیرالمؤمنین   بود و در بر بارکش  گو نبود، لبخند بر لبان م
 .اي شاداب و خندان بود داراي چھره

ھا را شـاداب و       ھاي مناسب اصحاب و ياران خود را مي     نیز در فرصت  ) ص(رسول گرامي اسلام ) الف خنداند و آن
 .داشت سرحال نگه مي

 :به پیرزني فرمود

شت نمـي      چرا تلاش مي   ند    کني، پیر زنھا به بھ سول االله مـن بـه بھشـت           :آن زن ناراحـت شـد و گفـت    . رو يـا ر
 .گردند ھمه جوان شده و وارد بھشت مي: خنديد، فرمود در حالي که مي) ص(روم؟ رسول خدا نمي

) ع(ھاي خرما را مقابل علـي       فرمود، و ھسته    در مجلسي خرما تناول مي    ) ع(با امام علي   ) ص(روزي پیامبر ) ب
مي    اي که اگر کسي وارد مي    گونه گذاشت، به  مي ضرت       ) ع(ي خرماھـا را علـي     کـرد ھمـه    شد فکر  خـورده و آن ح

کـس    آن: ايد؟ حضرت جـواب داد      شما زياد خرما خورده   : فرمود) ع(گاه خطاب به علي    آن. چیزي تناول نفرموده است    
 4. نقش بست) ص(که لبخند بر لبان پیامبر. ي آن تناول کرده است زيادتر خورد که خرما را با ھسته

ھیز مـي              ھمواره از شوخي  ) ع(امام علي) ج نا پر عاص را در پخـش اينگونـه            ھـاي زشـت و بـي مع کـرد و عمرو
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عجباً «: ھاي ناروا و روا را روشن کرد که فرمـود        مرز میان شوخي  84شايعات مورد نکوھش قرار داد که در خطبه     
أما ـ و شر القول الکذب ــ إنـه            . لقد قال باطلاً، و نطق آثماً      ! أعافس و أمارس    :يزعم لأهل الشام أنّ فيّ دعابة، و أني امرؤ تلعابة             ! لابن النابغة  

مـا لم   ! ليقول فيکذب، و يعد فيخلف، و يسأل فيبخل ، و يسأل فيلحف، و يخون العهد، و يقطع الإلَّ؛ فإذا کان عند الحرب فأي زاجر و آمر هو                                  
 .»تأخذ السيوف مأخذها، فإذا کان ذلک کان أکبر مکيدته أن يمنح القرم سبته

أما و االله إني ليمنعني من اللعب ذکر الموت، و إنه ليمنعه من قول الحق نسيان الآخرة، إنه لم يبايع معاوية حتي شرط أن يؤتيه أتية، و يرضخ لــه                                    
 علي ترک الدين رضيخة؛ 

شگذراني بـوده و عمـر                         5!شگفتا از عمر و عاص پسر نابغه     من اھـل شـوخي و خو میان مردم شام گفـت کـه 
 .حرفي از روي باطل گفت و گناه در میان شامیان انتشار داد! گذرانم بیھوده مي

دھـد و    بنـدد، وعـده مـي      گويد، پس دروغ مي    بدترين گفتار دروغ است، عمروعاص سخن مي       ! مردم آگاه باشید   
چیزي از او بخواھنـد، بخـل مـي            کند و اصرار مي     شود، درخواست مي   خلاف آن مرتکب مي   ورزد، بـه    ورزد، امـا اگـر 

بي ماننـد                 کند، و پیوند خويشاوندي را قطع مي     پیمان خیانت مي نمايد، پیش از آغاز نـبرد در ھیـاھو و امـر و نھـي 
 .ھا به سوي قبضه شمشیرھا نرود است تا آنجا که دست

کرده، فـرار                اما در آغاز نبرد، و برھنه شدن شمشیرھا، بزرگ           ترين نیرنگ او اين است که عورت خـويش آشـکار 
 .نمايد

ھاي بیھـوده بـاز مـي                      ! آگاه باشید   شوخي و کار ياد مــرگ مـرا از  دارد ولـي عمروعـاص را      به خـدا سـوگند کـه 
ھد و در                           که بـه او پـاداش د شرط  بدان  فراموشي آخرت از سخن حق بازداشته است، با معاويه بیعت نکرد مگـر 

 6. اي تسلیم او کند برابر ترک دين خويش، رشوه

ھیـچ   7»ما مزح امرؤ مزُحةً إلّا مج من عقْله مجــةً      «: دھد که  ھاي ناروا را تذکّر مي  آورد شوخي   ره 450سپس در حکمت   

 .کس شوخي بیجا نکند، جز آن که مقداري از عقل خويش را از دست بدھد

قدّ آن دو، کمـي بلنـد             راه مي) ع(روزي خلیفه اول و دوم در دو طرفِ امام علي) د ند، چـون  تـر از آن حضـرت       رفت
؛ »لنـا «انـت فـي بیننــا کنـون      : بود، خلیفه دوم جملاتي را به شوخي و طنز مطرح کرد و خطـاب بـه حضـرت گفـت                  

لت پاسـخ           ) ع(حضرت امیرالمؤمنین   . ھستي» لنا«در  » نون«علي، تو در میان ما، مثلِ حرفِ       بلافاصـله و بـدون مھ
يعني اگر من نباشم، شـما چـیزي        . »لا«شويد   ؛ اگر من در میان شما نباشم، شما مي      »لا«ان لم اکن انا انتم      :داد که

 .»ھیچ«يعني » لا«نیستید، چون 

 شنا در رودخانه.3

 .آور، شنا کردن است ھاي حلال، و تفريحات نشاط يکي از لذت

 .و در روايات اسلامي فراوان به يادگیري شنا و آموختن فنّ شناگري به فرزندان، سفارش شده است

توانست روزھاي جمعه در منزل غسل جمعه           به شنا کردن علاقه داشت، با اينکه مي        ) ع(حضرت امیرالمؤمنین    
 . کرد رفت و در رودخانه غسل جمعه و شنا مي کند اما به کنار رودخانه مي

کـرد و غسـل جمعـه     را ديدم کـه در رودخانـه فـرات، شـنا مــي      ) ع(يک روز جمعه علي :  گويد أشعث بن عبد مي 
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 8. داد و در آن روز با پیراھني نو، نماز جمعه خواند انجام مي

 ي سواري وسیله

 )ع(ي سواري امام علي وسیله.1

ست کـه در روايـات                وسیله ي سواري براي ھر کسي ضروري است و ھر چه داراي کیفیت بھتري باشد خوب ا
 9. آمده است از سعادت مؤمن، اسب خوب است

 : داراي) ع(حضرت امیرالمؤمنین

نگ حنیـن سـوار بـر            مـي ) دُلْدُلْ(که آن را . يک شتر سواري، يک اسب و يک قاطر سفید بود         گفتنـد، و در روز ج
 .قاطر شد

اَلْخيلُ لطَّلَبِ و الْهـرب، و      «: حضرت فرمــود . تر است  بر اسب سوار شو که چابک و گريزنده    : گفتند) ع(به امام علي  
؛ اسب براي گرفتن فراري و گريز از میدان اسـت، در صـورتي کـه مـن نـه فـراري را                  10»لَست مدبِراً و لا اَنصرِف عن مقْبِلٍ   

 .گريزم کنم و نه خود از میدان مي تعقیب مي

ي سواري نیز اھـداف بلنـد دفـاعي و نظـامي را در نظـر دارد و                 در انتخاب وسیله  ) ع(يعني حضرت امیرالمؤمنین 
 .فرمود ي سواري را منطبق با اھداف ارزشي خود انتخاب مي وسیله

 سواري مسابقات اسب .2

 .ھاي ارزشمند بوده و خواھد بود ھاي دفاعي، اسب سواري يکي از ورزش بر اساس ضرورت

حرام اسـت، و حکـم قماربـازي را دارد، امّـا در تیرانـدازي، شـنا و                                       ھا  خت در بسـیاري از کار که بُـرد و با با اين 
در جنگ  ) ع(آنگاه که امام علي   . ي دفاع باشند     سواران رزمنده، ھمواره آماده     سواري اشکالي ندارد، تا چابک      اسب

سنگ          ذات السّلاسل، ناگھان سواره بر لشگر دشــمن تـاختن آغـاز کـرد کـه سُـم اسـب                 بان       ھايشـان بـر  ھـاي بیا
ه       ھا، و برخورد سُم   جھید، قرآن به آن اسب    ھاي امید مي خورد و جرقّه  مي زا در   ھـاي آتـش    ھايشـان و جھیـدن جرقّ

 :فرمايد کند و مي سوگند ياد مي» والعاديات«سوره 

 بسم االله الرحمن الرحيم 

»                          ـهإِنو ،هِيدلَش كلَى ذَلع هإِنو ،ودلَكَن هبرانَ لا، إِنَّ الإِنسعمج بِه طْنسا، فَوقْعن نَ بِها، فَأَثَرحبص اتيرغا، فَالْمحقَد اتورِيا، فَالْمحبض اتيادالْعو
                 بِـيرلَخ ذئموي بِهِم مهبورِ، إِنَّ ردي الصا فلَ مصحورِ، وي الْقُبا فم رثعإِذَا ب لَمعأَفَلاَ ي ،يددرِ لَشيالْخ بح؛ بـه خداونـد بخشـنده مھربـان         »ل .

قه                در حالي که نفس زنان به پیش مي      ) مجاھدان(سوگند به اسبان دونده      به افروزنـدگان جر ند، و سـوگند  ي  رفت
ھر سـو               ) ھاي بیابان  در برخورد سمھايشان با سنگ      (آتش  به  و سوگند به ھجوم آوران سپیده دم که گرد و غبــار 

ھـاي پروردگـارش بسـیار ناسـپاس و        در میان دشمن ظاھر شدند، که انسـان در برابـر نعمـت             ) ناگھان(پراکندند، و  
که       آيـا نمـي  ! ي شديد به مـال دارد      و او علاقه  ! بر اين معني گواه است    ) نیز(بخیل است؛ و او خود     دانـد در آن روز 

سینه           تمام کساني که در قبرھا ھستند برانگیخته مي         چه در درون  گـردد در آن روز      ھاسـت آشـکار مـي    شوند و آن
 !.پروردگارشان از آنھا کاملاً با خبر است
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مه     مســابقات اســب  مي             ســواري، ھــم مقد حضــرت . آيــد ي دفـاع اسـت، و ھـم از تفريحــات سـالم بـه حسـاب 
مي          ) ع(امـیرالمؤمنین  کـرد کـه اسـبان راھـوار را در حـال دويـدن             در کودکـي آنچنـان چـالاک و تنـد و سـريع حرکـت 

 11. شد گرفت و بر پشت آنان سوار مي مي

 سونا و حوضچه آب سرد

 بعد از شنا 

ندان بـزرگ              سونا در حقیقت حمام سنتي مردمان اسکانديناوي به ويژه فنلاندي            ھا است که از يک اتـاق نـه چ
 .شود تشکیل مي

 :انواع سونا

 سوناي يک نفره.3سوناي بخار .2سوناي خشک .1: به طور کلي سه نوع سونا وجود دارد

3) دوش(اتاق شست و شو    .2رختکن .1: قسمت است  3در ضمن بايد متذکر شد حمام سوناي خوب شامل         
 )سونا(گرمخانه .

 سوناي خشک

ست بــازتر شـود و عمـل تعريـق و تنفـس                           فذ پو ست تـا منا ـ نخستین گام شستن سر و تن با لیف و صـابون ا
 .شد) سونا(تر صورت گیرد سپس بايد وارد گرمخانه  پوستي در سونا آسان

قه نشسـتن در                                 ند دقی ھتر، چ به تعريـق بیشـتر و ب ـ بھترين راه براي انطباق دادن بدن با حرارت سونا و کمک 
بدن              . سکوي پايین و سپس در سکوي دوم و سرانجام نشستن در سکوي آخـر اسـت           لت گـرم شـدن  ين حا در ا

 .تدريجي است

دقیقه،  10ـ   15گونه عارضه و بیماري نداشته باشد مدت استفاده از سوناي خشک                 براي فرد سالمي که ھیچ   
با ايـن حـال اگـر      . دقیقه است 5ـ  10دقیقه و مدت استفاده از خزينه آب داغ           6ـ  12مدت استفاده از سوناي بخار     

به ھر دلیل احساس ناراحتي به وجود آيد و عوارضي مانند سـردرد، سـرگیجه، رخــوت بیــش از حـد و تپــش قلـب                       
 .غیرعادي دست دھد بايد سونا را ترک کرد

عرق از تـن زدوده شـود                         تا  نک         . ـ پس از خروج از سونا بايد بلافاصله زير دوش آب ولرم رفـت  سـپس مرحلـه خ
 .ي آب سرد غوطه ور شدن در حوضچه.2گرفتن دوش آب سرد، .1: رسد که به دو صورت است کردن بدن فرا مي

گي              ـ ھنگام غوطه ور شدن در حوضچه آب سرد بايد تمام بدن زير سطح آب سرد قرار گیرد در اين صورت دوگان
ھاي بدن به وجود مي آيد که بـه دلیـل گرمـاي زيـاد بـدن خطراتـي را در بـر خواھـد                 حرارت بین سر و ديگر قسمت   

 .داشت

سرد         . بار است  3يا   2ـ حداکثر غوطه ور شدن در حوضچه آب سرد          يـا گـرفتن دوش      (فرو رفتن ناگھـاني در آب 
پذيري                  باعث تغییر گردش و فشار خون از سطح به عمـق مـي       ) آب سرد خش و دل لذت ب شـود و پیامـد آن شـوک 

 .خواھد بود
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ست     6ــ   12ـ مدت ھر بار توقف در سوناي بخار بسته به ظرفیت و استعداد اشـخاص از                     ضـمن آنکـه   . دقیقـه ا
قه         کنندگان از اين سونا مي    وجود شیر آب سرد در اتاق سوناي بخار اين امکان را به استفاده          دھد که ھر چنـد دقی

 .يک بار دست و صورت و بدن خود رابا آب سرد خنک کنند تا بتوانند بخار سوزان سونا را تحمل کنند

 ھاي سون فايده

عث بـروز حـالتي ماننـد جـزر و مـد و             ) گرماي زياد و سرد کردن ناگھــاني بـدن      (ـ در واقع مراحل مختلف سونا        با
باض و                      جريان خون در تمام بدن مي    شود که نتیجه مستقیم اين فعل و انفعال، تحريک اعصــاب و غـدد اسـت و انق

 .شود ھاي داخلي بدن محسوب مي انبساط به وجود آمده خود نوعي ورزش عمومي براي اندام

انـد    تواند در معالجه سريع افرادي که تحت فشارھاي دائمي زنـدگي روزانـه دچـار افسـردگي شـده                 ـ سونا مي  
 . ھا نیز مؤثر باشد مفید باشد و در بھبود شرايط عمومي آن

ھــاي خــود را در ورزش يــا    بیشــترين تــأثیر ســونا در اشــخاص ســالم ھنگــامي اســت کــه فــرد عضــلات و انــدام             
شد                    مسابقه سته کـرده با شنا از سـونا            . اي سنگین به کار گرفتـه و تـا حـد زيـادي خ بنـابراين بھـتر اسـت بعـد از 

 .استفاده کنیم نه قبل از شنا

ھتر از        ھاي ذھني تأثیر دارد در نتیجه پس از سوناي صحیح و کامل مـي         ـ سونا در افزايش فعالیت سلول       تـوان ب
مي              ھاي فکري برآمد ھمچنین افرادي که در برنامـه          ي ورزش  قبل از عھده   کننـد   ي زنـدگي خـود از سـونا اسـتفاده 

 .تري برخوردارند برخورد بھتري با يکديگر دارند و از خلق و خوي آرام

ني، پـس سـکوت                           ـ ھمان گونه که گفته شد سونا محلي است بـراي اسـتراحت و افــزايش تـوان روحـي و روا
 .لازمه محیط سونا است

و شوي بدن با آب گرم و صابون باعث تعريق بھتر پوست و متصاعد نشدن بـوي                 ـ پیش از ورود به سونا شست    
 .شود ھاي سطح بدن در اثر گرما مي چرگ و آلودگي

فرود آمـدن او                        ـ اگر رعايت استفاده   به درون آب باعـث  فردي  ي نفر به نفر از حوضچه نشود چه بسا که پريدن 
به دنبـال داشـته            روي پشت يا سر فرد ديگري شود که در آن لحظه در حوضچه غوطه               ور است و خطـري جـدي را 

شمار اعمــال ناپسـندي اسـت کـه تنھــا از افـراد بـي اطـلاع،                               . باشد يا پريـدن در آب در  شـیرجه زدن در حوضـچه 
 .زند خودخواه و بي ادب سر مي

مندي کامل از خواص سونا بايد قبل از ورود به سـونا يـک لیــوان             ـ براي پیشگیري از بروز ھر گونه عارضه و بھره        
 .آب نوشید و بین دفعات سونا و پس از آن اين عمل را تکرار کرد

نک                 شیدني از آب خـالص و خ اسـتفاده کنیـد و خـود را بـه تـدريج بـه          ) نـه سـرد   (ـ در سونا به جاي ھــر نـوع نو
در تـأمین بھداشـت و سـلامت عمومـي بـدن بسـیار مؤثـر                  ) آب درمــاني (اين عمل   . نوشیدني آب زياد عادت دھید    

 .است

يابـد   ضريب اطمینان زماني افزايش مي     . ـ براي استفاده از سونا فرد بايد از سلامت خود اطمینان داشته باشد                
ند و در صـورت                                جام دھ لب و عــروق خـود ان که افراد پیش از آنکه به سونا روي بیاورند تست کاملي از سیستم ق

 .ھاي ارگانیک در قلب و عروق از سونا حداکثر استفاده را داشته باشند عدم نارسايي
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شود                           سھیل  بايد قبل از سونا، در فواصل سونا و پس از سونا مقدار زيادي آب نوشید تا جريان خون در عروق ت
 .ھاي از دست رفته نیز به بدن بازگردد و الکترولیت

 .مجاز به استفاده از سونا نیستند) قند(مبتلايان به بیماري صرع و ديابت 

 .افرادي که بیماري ريه و تنگي نفس دارند بايد قبل از استفاده از سونا با پزشک خود مشورت کنند

خود احسـاس درد مــي                 ظر پزشـک متخصـص و                افرادي که قلب ضعیفي دارند يا در ناحیه قلب  ير ن کننـد بايـد ز
 .ھا از سونا استفاده کنند بارعايت توصیه

سب               تواند جانشین ورزش شود، سونا را نمي    ـ سونا ھرگز نمي  توان بـراي ورزش، کـم کـردن وزن و لاغـري منا
 .دانست

 .ـ زياد ماندن در سونا جايز نیست

دقیقه نیز نبايد در سونا      5ـ افراد سالمند بايد جايي را براي نشستن انتخاب کنند که زياد گرم نباشد و بیش از             
 .بمانند

شناور است، اين امکان وجود دارد        ) تري گلسیريد  (ـ براي افرادي که در خون آنھا بیش از حد مجاز ذرات چربي            
 .که زياد ماندن در آب سرد باعث چسبندگي و لخته شدن اين ذرات و در نتیجه مسدود شدن شريان خون شود

 .ـ ھر گونه ورزش و نرمش در سونا غلط است

 .ـ بلافاصله پس از صرف غذا با معده پر نبايد وارد سونا شد

 .آور ي گازدار قبل از سونا و در میان دفعات سونا کاري است بسیار غلط و زيان ـ خوردن غذا و نوشابه

خـودداري   ) الريـه   ھـايي ماننــد حصـبه، زکـام، اسـھال و ذات       به خصوص بیماري (ـ از ورود به سونا ھنگام بیماري    
 .شود

نوردي        (پس از ورزشي سنگین    سونا شــد زيـرا گرمـاي            ) مانند دوچرخه سواري، دو و کوھ نبايـد بلافاصـله وارد 
شود و چه بسا که باعث فلج شدن عضله قلب و بـروز            محیط سونا باعث افزايش حرکت خون به طرف پوست مي        

به بـدن برسـانید و سـپس از سـونا                            پس در پايان ورزش   . سنکوپ شود  قدر کـافي آب  ھاي سنگین ابتـدا بايـد بـه 
 .استفاده کنید

ند         ھاي مختلف ورزشي بھتر است ھفته     ورزشکاران رشته  ستفاده از       . اي يک بار از سونا اسـتفاده کن حـداکثر ا
ضـروري   . ھاي بـالاتر برونـد      توانند به پله  دقیقه نخست در پله اول و سپس مي      3 – 4باشد که   دقیقه مي  15سونا 

 .است پس از سونا با خوردن مايعات فراوان آب از دست رفته را جبران کنند

 ھا پي نوشت

 .مناقب الفاخره و ثاقب المناقب.  1

7



 .512فتوح ابن اعثم کوفي، ص . 2

 .4، حديث 47، ص 6فروع کافي، ج . 3

 .94، ص 6البلاغه، خوئي، ج  شرح نھج. 4

 .زنِ معروفه. 5

 .البلاغه، معجم المفھرس مؤلف نھج 84خطبه . 6

 .البلاغه معجم المفھرس مؤلف نھج 450حکمت . 7

 .208، ص 2منھاج البرائه، خوئي، ج . 8

 .19، ح 171، ص 64بحارالانوار، ج . 9

 .9، و بحارالانوار، ج 2و عیون اخبار الرّضا، ج  710ناسخ التواريخ، ص . 10

 .سفینه البحار، ماده قوا. 11

8


