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بسم الله الرحمن الرحیم
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راهکارهای افزایش تمرکز و حافظه از دیدگاه قرآن و سنت متواتر چیست؟

موضوع:

نويسنده:  علی                                                 تاريخ:  1399/8/21پرسش

تاريخ:  1399/8/29پاسخ

احکام؛ طب و تداوی

خداوند به صورت خاص در این باره چیزی نفرموده، ولی به صورت عام دو چیز را »مایه ی 
شفا« دانسته است و با این وصف، تأثیر مثبت آن دو بر روی تمرکز و حافظه نیز بعید نیست: 
لُ مِنَ الْقُرْآنِ مَا هُوَ  یکی »قرآن« که آن را مایه ی شفا برای مؤمنان دانسته و فرموده است: وَنُنَزِّ
شِفَاءٌ وَرَحْمَةٌ لِلْمُؤْمِنِین1َ؛ »و از قرآن چیزی نازل کرده ایم که مایه ی شفا و رحمتی برای مؤمنان 
ذِینَ آمَنُوا هُدًی وَشِفَاءٌ 2ۖ؛ »بگو آن برای کسانی که ایمان  است« و فرموده است: قُلْ هُوَ لِلَّ
دارند هدایت و مایه ی شفاست«3 و دیگری »عسل« که آن را مایه ی شفا برای مردم دانسته و 
اسِ 4ۗ؛ »از شکم آن )یعنی  لْوَانُهُ فِیهِ شِفَاءٌ لِلنَّ

َ
فرموده است: یَخْرُجُ مِنْ بُطُونِهَا شَرَابٌ مُخْتَلِفٌ أ

زنبور عسل( یک نوشیدنی با رنگ های مختلف بیرون می آید که در آن شفایی برای مردم است«؛ 
چنانکه در روایتی از رسول خدا صلّی الله علیه و آله و سلّم به این نکته اشاره شده و آمده است: 

1 . الإسراء/ ۸۲
2 . فصّلت/ ۴۴

3 . البته همان طور که از سخن خداوند دانسته می شود، شفابخش بودن قرآن تنها برای مؤمنان است و آنان کسانی هستند که 
به قرائت قرآن بسنده نمی کنند، بلکه به آن عمل نیز می کنند و از این رو، هر چه اعتقاد آنان درست تر و عمل صالح آنان بیشتر 
باشد، شفابخش بودن قرآن برایشان بیشتر است و این از دو جهت است: یکی از آن جهت که عمل آنان به قرآن، سبک زندگی 
آنان را اصلاح می کند و اصلاح سبک زندگی آنان، بر روی همه چیزشان از جمله حافظه ی شان تأثیر مثبت می گذارد و دیگری از 
این جهت که قرائت قرآن با درک معانی آن، عقل آنان را رشد می دهد و ذهن آنان را پاکیزه می کند و قلب آنان را نور می بخشد و 

وسوسه های شیطان را از آنان دور می سازد و آنان را مشمول برکت کلام خداوند می گرداند.
4 . النّحل/ ۶۹
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فَائَیْنِ: الْقُرْآنِ وَالْعَسَلِ«1؛ »بر شما باد به دو مایه ی شفا: قرآن و عسل« و به صورت  »عَلَیْکُمْ بِالشِّ
خاص، در روایتی تصریح شده است که قرائت قرآن و عسل، بر حافظه می افزایند2 و در روایتی 
کُلِ الْعَسَلَ«3؛ »هر کس می خواهد حافظه ی خوبی 

ْ
رَادَ الْحِفْظَ فَلْیَأ

َ
دیگر نیز آمده است: »مَنْ أ
داشته باشد، عسل بخورد«.

حافظه  و  تمرکز  برای  اسلامی  روایات  در  نیز  دیگری  چیزهای  عسل،  و  قرآن  قرائت  بر  علاوه 
را  از آن ها  البته قطعی نیستند؛ چراکه به سختی می توان چیزی  سودمند دانسته شده اند که 
متواتر دانست و این طبیعی است؛ چراکه دأب پیامبر و اهل بیت او، تبیین موضوعات پزشکی 
نبوده است و از این رو، مردم زمان آنان، هرگاه بیمار می شدند، غالباً به آنان مراجعه نمی کردند، 
بلکه به اطبّاء مراجعه می کردند و آنان نیز از این کار نهی شان نمی کردند و به همین دلیل، روایات 

معتبر معدودی از آنان در این باب رسیده است.

در زیر از مهم ترین چیزهایی که در روایات اسلامی -افزون بر قرآن و عسل- برای تمرکز و حافظه 
سودمند دانسته شده اند، نام می بریم:

۱ . نوشیدن آب به مقدار کافی که در روایتی از امام موسی بن جعفر علیهما السلام آمده است: 
«4؛ »بر عقل می افزاید«. بِّ »یَزِیدُ فِي اللُّ

۲ . مسواک زدن که در روایاتی از پیامبر و اهل بیت او، باعث افزایش حافظه دانسته شده است5.

۳ . روزه گرفتن که در روایتی از علی علیه السلام، باعث افزایش حافظه دانسته شده است6.

ی  صَلَّ هِ  اللَّ رَسُولُ  بِهِ  وْصَی 
َ
أ فِیمَا  »کَانَ  آمده است:  روایتی  . خوردن کدوی حلوایی که در   ۴

هُ یَزِیدُ فِي الْعَقْلِ  اءِ فَکُلْهُ، فَإِنَّ بَّ ، عَلَیْكَ بِالدُّ نْ قَالَ: یَا عَلِيُّ
َ
لَامُ أ ا عَلَیْهِ السَّ مَ عَلِیًّ هُ عَلَیْهِ وَآلِهِ وَسَلَّ اللَّ

1 . أربعون حدیثًا من الجزء الرابع من کتاب الطبّ لأبي نعیم الأصبهاني، ص۵۸؛ المستدرك علی الصحیحین للحاکم، ج۴، 
ص۲۲۲ و ۴۴۷؛ شعب الإیمان للبیهقي، ج۴، ص۱۷۱

2 . نگاه کنید به: مسند زید بن علي، ص۴۸۵؛ مسند الرضا لداود بن سلیمان الغازي، ص۱۶۳؛ عیون أخبار الرضا لابن بابویه، 
ج۲، ص۴۲؛ مکارم الأخلاق للطبرسي، ص۱۶۵ و ۱۶۶.

3 . الفردوس بمأثور الخطاب للدیلمي، ج۳، ص۵۹۴؛ طبّ النبيّ للمستغفري، ص۲۶؛ مکارم الأخلاق للطبرسي، ص۱۶۵
4 . المحاسن للبرقي، ج۲، ص۵۷۲؛ الکافي للکلیني، ج۶، ص۳۸۱

5 . نگاه کنید به: المحاسن للبرقي، ج۲، ص۵۶۲؛ الکافي للکلیني، ج۶، ص۴۹۶؛ الخصال لابن بابویه، ص۱۲۶ و ۴۸۱؛ ثواب 
الأعمال وعقاب الأعمال لابن بابویه، ص۱۸؛ من لا یحضره الفقیه لابن بابویه، ج۱، ص۵۵؛ تهذیب الأحکام للطوسي، ج۴، ص۱۹۱.

6 . نگاه کنید به: دعائم الإسلام لابن حیّون، ج۲، ص۱۳۷؛ تهذیب الأحکام للطوسي، ج۴، ص۱۹۱؛ مکارم الأخلاق للطبرسي، 
ص۵۱؛ إحیاء علوم الدین للغزالي، ج۱، ص۲۷۴.
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مَاغِ«1؛ »یکی از چیزهایی که رسول خدا صلّی الله علیه و آله و سلّم به علی علیه السلام  وَالدِّ
سفارش کرد این بود که فرمود: ای علی! بر تو باد به خوردن کدوی حلوایی؛ چراکه آن بر عقل 
و مغز می افزاید« و این چیزی است که در وصایای علی علیه السلام نیز وارد شده2؛ همچنانکه 
مَاغِ«3؛  در روایاتی از امام محمّد باقر و امام جعفر صادق علیهما السلام آمده است: »یَزِیدُ فِي الدِّ
»مغز را تقویت می کند« و در روایتی از امام موسی بن جعفر علیهما السلام آمده است: »یَزِیدُ فِي 
عَبْدِ  بِي 

َ
لِأ الْعَقْلِ«4؛ »بر عقل می افزاید«. همچنین، از ذریح محاربی روایت شده است: »قُلْتُ 

هُ قَالَ:  نَّ
َ
اءِ أ بَّ لَامُ فِي الدُّ مِیرِ الْمُؤْمِنِینَ عَلَیْهِ السَّ

َ
لَامُ: الْحَدِیثُ الْمَرْوِيُّ عَنْ أ ادِقِ عَلَیْهِ السَّ هِ الصَّ اللَّ

دٌ لِوَجَعِ  هُ جَیِّ قُولُ: إِنَّ
َ
نَا أ

َ
لَامُ: نَعَمْ، وَأ ادِقُ عَلَیْهِ السَّ مَاغِ<، فَقَالَ الصَّ هُ یَزِیدُ فِي الدِّ اءَ، فَإِنَّ بَّ >کُلُوا الدُّ

الْقُولَنْجِ«5؛ »به امام جعفر صادق علیه السلام گفتم: آیا حدیث رسیده از امیر المؤمنین علیه 
السلام درباره ی کدوی حلوایی که در آن آمده است: >کدوی حلوایی بخورید؛ چراکه مغز را 
تقویت می کند< صحیح است؟ فرمود: آری و من اضافه می کنم که آن برای درد قولنج6 هم 

خوب است«.

۵ . جویدن و خوردن کُندُر7 که در روایتی از رسول خدا صلّی الله علیه و آله و سلّم، باعث تقویت 
إِلَیْهِ  بِي طَالِبٍ، فَشَکَی 

َ
حافظه دانسته شده8 و در روایتی آمده است: »جَاءَ رَجُلٌ إِلَی عَلِيِّ بْنِ أ

سْیَانِ«9؛ »مردی به نزد علی بن  عُ الْقَلْبَ وَیَذْهَبُ بِالنِّ هُ یُشَجِّ بَانِ، فَإِنَّ سْیَانَ، فَقَالَ: عَلَیْكَ بِاللُّ النِّ
ابی طالب آمد و از فراموشی شکایت کرد، پس به او فرمود: بر تو باد به کندر؛ چراکه آن دل را 
قوی می کند و فراموشی را از بین می برد« و این چیزی است که برخی اطبّاء قدیم مانند أبو جریج 

الإسلام لابن حیّون، ج۲، ص۱۱۳. همچنین،  دعائم  للکلیني، ج۶، ص۳۷۱؛  الکافي  للبرقي، ج۲، ص۵۲۱؛  المحاسن   .  1
المعجم  النبوي لأبي نعیم الأصبهاني، ج۲، ص۶۲۱؛ معرفة الصحابة لأبي نعیم الأصبهاني، ج۴، ص۸۵۴؛  به: الطب  بنگرید 
الکبیر للطبراني، ج۲۲، ص۶۳؛ شعب الإیمان للبیهقي، ج۵، ص۱۰۲؛ طبّ النبيّ للمستغفري، ص۲۸؛ أسد الغابة لابن الأثیر، 

ج۳، ص۴۴۰؛ الجامع الصغیر للسیوطي، ج۲، ص۱۷۱؛ کنز العمّال للمتّقي الهندي، ج۱۰، ص۴۴.
2 . نگاه کنید به: مسند زید بن علي، ص۴۷۷؛ الخصال لابن بابویه، ص۶۳۲؛ عیون أخبار الرضا لابن بابویه، ج۲، ص۳۹؛ تحف 

العقول عن آل الرسول لابن شعبة الحراني، ص۱۰۰؛ الأمالي للطوسي، ص۳۶۲.
3 . المحاسن للبرقي، ج۲، ص۵۲۰ و ۵۲۱؛ الکافي للکلیني، ج۶، ص۳۷۱

4 . المحاسن للبرقي، ج۲، ص۵۲۰؛ الکافي للکلیني، ج۶، ص۳۷۱؛ من لا یحضره الفقیه لابن بابویه، ج۳، ص۳۵۱
5 . طبّ الأئمّة لابني بسطام النیسابوري، ص۱۳۸

6 . درد حادی که در حفره ی شکم در ناحیه ی قولون، آپاندیس، مجاری صفرا، یا کلیه پیدا می شود. )فرهنگ فارسی عمید(
7 . صمغی سفید، نرم، خوش بو، و شیرین که از درختی خاردار شبیه درخت مورد گرفته می شود و هنگام سوختن بوی خوشی 

می پراکند. )فرهنگ فارسی عمید(
8 . نگاه کنید به: مسند زید بن علي، ص۴۸۵؛ مسند الرضا لداود بن سلیمان الغازي، ص۱۶۳؛ العلاج بالأعشاب لعبد الملك 
بن حَبِیب، ص۴۱ و ۴۸؛ الکافي للکلیني، ج۶، ص۲۳؛ من لا یحضره الفقیه لابن بابویه، ج۴، ص۳۶۵؛ عیون أخبار الرضا لابن 

بابویه، ج۲، ص۴۲.
9 . الطب النبوي لأبي نعیم الأصبهاني، ج۱، ص۴۰۹، ج۲، ص۶۰۸
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و ابن ماسویه آن را تأیید کرده اند1.

۶ . حجامت کردن به شیوه ی مناسب که در روایاتی از پیامبر و اهل بیت او، باعث تقویت مغز و 
افزایش حافظه دانسته شده است2.

۷ . خوردن سرکه که در روایاتی از امام جعفر صادق علیه السلام آمده است: »یَشُدُّ الْعَقْلَ«3؛ 
»عقل را قوی می کند« و در روایتی از علیّ بن موسی الرضا علیهما السلام آمده است: »یَشُدُّ 

هْنَ وَیَزِیدُ فِي الْعَقْلِ«4؛ »ذهن را قوی می کند و بر عقل می افزاید«. الذِّ

۸ . خوردن خُرفه5 که در روایتی از رسول خدا صلّی الله علیه و آله و سلّم آمده است: »عَلَیْکُمْ 
هُ إِنْ کَانَ شَيءٌ یَزِیدُ فِي الْعَقْلِ فَهِيَ«6؛ »بر شما باد به خُرفه؛ چراکه  سَةُ، فَإِنَّ بِالْفَرْفَخِ، فَهِيَ الْمُکَیِّ

آن هوش را تقویت می کند و اگر چیزی باشد که بر عقل بیفزاید، همان است«.

۹ . خوردن گوشت به اندازه ی کافی؛ چنانکه در روایتی از امام جعفر صادق علیه السلام آمده 
امًا فَسَدَ عَقْلُهُ«7؛ »گوشت، گوشت  یَّ

َ
کْلَهُ أ

َ
حْمَ وَیَزِیدُ فِي الْعَقْلِ، وَمَنْ تَرَكَ أ حْمُ یُنْبِتُ اللَّ است: »اللَّ

می رویاند و بر عقل می افزاید و هر کس چند روز خوردن آن را ترک کند، عقلش ضعیف می شود« 
رْبَعِینَ صَبَاحًا سَاءَ خُلْقُهُ وَفَسَدَ عَقْلُهُ«8؛ »هر 

َ
حْمَ أ کْلَ اللَّ

َ
و در روایت دیگری آمده است: »مَنْ تَرَكَ أ

کس خوردن گوشت را به مدّت چهل روز ترک کند، خُلقش تنگ و عقلش ضعیف می شود«.9

۱۰ . خوردن کرفس که در روایتی از رسول خدا صلّی الله علیه و آله و سلّم آمده است: »إِنْ کَانَ 
شَيْءٌ یَزِیدُ فِي الْعَقْلِ فَهُوَ هُوَ«10؛ »اگر چیزی باشد که بر عقل بیفزاید، همان است«.

1 . نگاه کنید به: الحاوي في الطبّ لمحمد بن زکریا الرازي، ج۱، ص۷۳.
2 . نگاه کنید به: سنن ابن ماجة، ج۲، ص۱۱۵۴؛ المستدرك علی الصحیحین للحاکم، ج۴، ص۲۱۱ و ۴۰۹؛ الکامل لابن 
بابویه،  عدي، ج۲، ص۳۰۸؛ الجامع الصغیر للسیوطي، ج۱، ص۵۸۴؛ إمتاع الأسماع للمقریزي، ج۸، ص۶۰؛ الخصال لابن 

ص۶۱۱؛ تحف العقول عن آل الرسول لابن شعبة الحراني، ص۱۰۰.
3 . المحاسن للبرقي، ج۲، ص۴۸۵ و ۴۸۷؛ الکافي للکلیني، ج۶، ص۳۲۹ و ۳۳۰

4 . المحاسن للبرقي، ج۲، ص۴۸۷؛ الکافي للکلیني، ج۶، ص۳۲۹
5 . گیاهی خودرو و یک ساله با ساقه های سرخ، برگ های سبز، و تخم های ریز، سیاه، لعاب دار، و نرم کننده که مصرف خوراکی 

و دارویی دارد. )فرهنگ فارسی عمید(
6 . المحاسن للبرقي، ج۲، ص۵۱۷

7 . طبّ الأئمّة لابني بسطام النیسابوري، ص۱۳۹
8 . طبّ الأئمّة لابني بسطام النیسابوري، ص۱۳۹

9 . در این باره، نگاه کنید به: پرسش و پاسخ ۴۰۴.
10 . طبّ النبيّ للمستغفري، ص۳۱

https://www.alkhorasani.com/fa/content/9125/
https://www.alkhorasani.com/fa/content/11368/
https://www.alkhorasani.com/fa/content/11368/
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ه یُنِیرُ  ۱۱ . خوردن بالنگ که در روایتی از رسول خدا صلّی الله علیه و آله و سلّم آمده است: »إِنَّ
مَاغِ«1؛ »آن دل را روشن می کند و مغز را رشد می دهد«. الْفُؤَادَ ویَزِیدُ فِي الدِّ

۱۲ . خوردن سَداب2 که در روایتی از امام علیّ بن موسی الرضا علیهما السلام، باعث افزایش 
عقل و رشد مغز دانسته شده است3.

مَاغِ«4؛  ۱۳ . خوردن باقلا که در روایتی از امام جعفر صادق علیه السلام آمده است: »یَزِیدُ فِي الدِّ
»مغز را تقویت می کند«.

مَاغِ  ۱۴ . روغن زدن به پوست و مو که در روایتی از علی علیه السلام آمده است: »یَزِیدُ فِي الدِّ
ةَ«5؛ »بر قوّت مغز می افزاید«. الْقُوَّ

۱۵ . پرهیز از خوردن سیب گس و ترش که در روایاتی از پیامبر و اهل بیت او، باعث فراموشی 
دانسته شده است6.

۱۶ . پرهیز از زیاد خوردن گشنیز که در روایاتی از پیامبر و اهل بیت او، باعث فراموشی دانسته 
شده است7.

۱۷ . پرهیز از زیاد خوردن پنیر که در روایاتی از پیامبر و اهل بیت او، باعث فراموشی دانسته 
شده است8.

۱۸ . پرهیز از ادرار کردن در آب ایستاده که در روایاتی از پیامبر و اهل بیت او، باعث فراموشی 
دانسته شده است9.

1 . الفردوس بمأثور الخطاب للدیلمي، ج۳، ص۳۰؛ طبّ النبيّ للمستغفري، ص۲۷؛ الجامع الصغیر للسیوطي، ج۲، ص۱۶۶
2 . گیاهی خودرو با برگ های ضخیم، بدبو، آبدار و تلخ، گل های زرد رنگ و دانه های قهوه ای رنگ مثلثی که برگ و دانه ی آن در 

پزشکی به کار می رود؛ پیگن؛ پیغن. )فرهنگ فارسی عمید(
3 . نگاه کنید به: المحاسن للبرقي، ج۲، ص۵۱۵؛ الکافي للکلیني، ج۶، ص۳۶۷؛ مکارم الأخلاق للطبرسي، ص۱۸۰.

4 . الکافي للکلیني، ج۶، ص۳۴۴
5 . الکافي للکلیني، ج۶، ص۵۱۹؛ تحف العقول عن آل الرسول لابن شعبة الحراني، ص۱۰۰

6 . نگاه کنید به: الکافي للکلیني، ج۶، ص۳۶۷؛ الخصال لابن بابویه، ص۴۲۲ و ۴۲۳؛ من لا یحضره الفقیه لابن بابویه، ج۴، 
للزمخشري، ج۳، ص۴۰۵؛  الأبرار  ربیع  قتیبة، ج۳، ص۲۹۴؛  للمستغفري، ص۲۵؛ عیون الأخبار لابن  النبيّ  ص۳۶۱؛ طبّ 

حیاة الحیوان للدمیري، ج۲، ص۳۵۸.
7 . نگاه کنید به: الکافي للکلیني، ج۶، ص۳۶۷؛ الخصال لابن بابویه، ص۴۲۳؛ من لا یحضره الفقیه لابن بابویه، ج۴، ص۳۶۱؛ 

ربیع الأبرار للزمخشري، ج۳، ص۴۰۵.
8 . نگاه کنید به: الخصال لابن بابویه، ص۴۲۳؛ من لا یحضره الفقیه لابن بابویه، ج۴، ص۳۶۱؛ طبّ النبيّ للمستغفري، ص۲۵.
9 . نگاه کنید به: الخصال لابن بابویه، ص۴۲۳؛ من لا یحضره الفقیه لابن بابویه، ج۱، ص۲۲؛ عیون الأخبار لابن قتیبة، ج۳، 

ص۲۹۴؛ ربیع الأبرار للزمخشري، ج۳، ص۴۰۵؛ حیاة الحیوان للدمیري، ج۲، ص۳۵۸.
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۱۹، ۲۰ و ۲۱ . خوردن زنجبیل، خردل و هلیله1؛ چنانکه در روایتی از علی بن موسی الرضا 
کُلْ فِي کُلِّ یَوْمٍ ثَلَاثَ قِطَعِ 

ْ
نْ یُقِلَّ نِسْیَانَهُ ویَکُونَ حَافِظًا، فَلْیَأ

َ
رَادَ أ

َ
علیهما السلام آمده است: »مَنْ أ

نْ یَزِیدَ فِي عَقْلِهِ، 
َ
رَادَ أ

َ
ی بِالْعَسَلِ، وَیَصْطَنِعْ بِالْخَرْدَلِ مَعَ طَعَامِهِ فِي کُلِّ یَوْمٍ، وَمَنْ أ زَنْجَبِیلٍ مُرَبًّ

بْلُوجَ«2؛ »هر کس می خواهد 
َ
رٍ أ یقِ ثَلَاثَ هَلِیلَجَاتٍ بِسُکَّ ی یَلُوكَ عَلَی الرِّ فَلَا یَخْرُجْ کُلَّ یَوْمٍ حَتَّ

یابد و حافظه اش بهبود یابد، هر روز سه تکه زنجبیل که در عسل پخته  فراموشی اش کاهش 
شده باشد بخورد و هر روز با غذایش خردل بیامیزد و هر کس می خواهد بر عقل خود بیفزاید، 
هیچ روزی بیرون نرود مگر پس از آنکه در حالت ناشتا سه تا هلیله با شکر آبلوچ3 بمکد و بجود«.

1 . میوه ای خوشه ای کوچک از خانواده ی بادام به  رنگ زرد که مصرف دارویی دارد. )فرهنگ فارسی عمید(
2 . الرسالة الذهبیّة لعلي بن موسی الرضا )الإمام علي الرضا ورسالته في الطبّ النبوي(، ص۱۶۸

3 . شکر سفید و نرم

صفحه کانال تلگرام پایگاهصفحه فیسبوک پایگاه لینک مطلب فوق
صفحه توئیتر پایگاه*لطفاً بر روی لینک مورد نظر خود کلیک کنید. صفحه اینستاگرام پایگاه

https://www.alkhorasani.com/fa/ashenaee/%D8%A2%D8%B4%D9%86%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D9%86%D9%87%D8%B6%D8%AA/
https://www.facebook.com/Alkhorasani.fa/
https://t.me/MansoorHashimiKhorasani
https://www.alkhorasani.com/fa/content/13892/
https://twitter.com/Alkhorasani_fa
https://www.instagram.com/alkhorasani.fa/

