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Background and aim: Health teachings derived from the Holy Quran and the traditions of the 

Infallibles (AS) extend far beyond mere treatment. Rather, they offer a comprehensive, preventive 

framework that establishes practical principles for a healthy life. This article aims to systematically 

analyze the narrations of the Ahl al-Bayt (AS) to elucidate and examine the rich body of Islamic 

health teachings, with particular emphasis on disease prevention. 

Materials and methods: The present study is a review article. To conduct it, all existing and 

authentic narrations on the subject were sourced from the Comprehensive Hadith Database (Jāme' 

al-Aḥādīth) and the Ghaemiyeh Digital Library. Additionally, scientific articles were retrieved 

from PubMed, Science Direct, and Google Scholar, along with relevant authoritative academic 

textbooks. 

Findings: The findings indicate that Islam, adopting a comprehensive and preventive approach, 

offers detailed health guidelines in various domains, adherence to which safeguards both 

individual and social welfare. The key themes identified include dietary hygiene (such as 

handwashing, avoiding overeating, and refraining from blowing on food), oral and dental care 

(regular toothbrushing and using toothpicks), body and clothing cleanliness, skin, hair, and nail 

care, household tidiness, and adherence to public hygiene standards. 

Conclusion: The health teachings of Islam rest on three fundamental pillars: giving precedence to 

prevention over treatment, integrating physical and spiritual well-being, and upholding social 

responsibility for public health. These principles, articulated long before the advent of modern 

medical science, not only resonate with contemporary scientific discoveries but also offer a 

complete framework for a healthy Islamic way of life. Disseminating and promoting these 

teachings can contribute to improved societal health and the reinforcement of religious identity. 
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2/12/1414 

 ویرایش:
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 پذیرش:

31/3/1412 

 :انتشار

13/4/1412 

 رانه،یشگیپ و یفرابخش یبلکه با نگاه شود،ی)ع(، تنها به درمان محدود نم نیو سنت معصوم میبرگرفته از قرآن کر یبهداشت یهاآموزه هدف: و سابقه

را  سلاما یتبهداش میتعال یغن نهی)ع(، گنج تیباهل اتیمند روانظام یمقاله آن است که با واکاو نی. هدف ادهدیسالم ارائه م یزندگ یبرا یکاربرد یاصول

 .دینما لیو تحل نییتب هایماریاز ب یریشگیدر حوزه پ

 اهگیو پا ثیالاحاداز وبگاه جامع نهیزم نیموجود و معتبر در ا اتیروا هیکلاز است که جهت انجام آن  یمطالعه مرور کیپژوهش حاضر  ها:روش و مواد

معتبر  یو کتب دانشگاه PubMed ،Science Direct ،Google Scholar یهااز وبگاه یمقالات علم یجستجو یو برا هیقائم تالیجیکتابخانه د

 .استفاده شد

آنها سلامت  تیارائه داده که رعا یمختلف بهداشت یهاطهیدر ح یقیدق یهادستورالعمل رانه،یشگیجامع و پ یاسلام با نگاه دهدینشان م هاافتهی ها:یافته

(، ذاکردن در غو فوت یاز پرخور زیها، پرهشده شامل بهداشت غذاخوردن )شستن دست استخراج یمحورها نیتر. مهمکندیم نیفرد و جامعه را تضم

 .است یبهداشت عموم تیمنزل و رعا یزگیو ناخن، پاک بهداشت دهان و دندان )مسواک و خلال(، نظافت بدن و لباس، بهداشت پوست، مو

در  یاجتماع تیسلامت جسم و روح، و مسئول قیبر درمان، تلف یریشگیپ تیاستوار است: اولو یاصل هیاپ هاسلام بر س یبهداشت یهاآموزه گیری:نتیجه

 کهارند، بلد یخوانهم یعلم یهاافتهیتنها با اند، نهشده انیمدرن ب یعلوم پزشک اتیاز کشف شیها پها که قرندستورالعمل نی. ایقبال بهداشت عموم

 ود.منجر ش ینید تیهو تیسلامت جامعه و تقو یبه ارتقا تواندیها مآموزه نیا جی. ترودهندیارائه م یسالم اسلام یسبک زندگ یکامل برا ییالگو

  معصومین )ص(بهداشت، سلامت، اسلام، روایات، احادیث، ائمه  کلیدی: واژگان

 ؛1041 .سلامت و اماسل نشریه .نینو یبه علوم پزشک یبا نگاه اتیمند از روانظام یلیائمه اطهار )ع(: تحل یبهداشت یهادر آموزه هایماریاز ب یریشگیپ .پورکریم ابراهیم :استناد

11(1): 77-77. 
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 مقدمه

 یرفاً تجربص یاطهیاز ح ینگاه به مقوله سلامت ،یآسمان انیانسان بوده است. با ظهور اد یهادغدغه نیتریهمواره از اساس یسلامت و تندرست خ،یدر گذر تار

 ،یاله نید نیترو کامل نیعنوان آخر. اسلام، بهگرفتیدر بر م زیکه افزون بر جسم، روح و روان انسان را ن افتیارتقا  یجامع و چندبعد یاو محدود، به عرصه

در  شهیکه ر نید نیا یبهداشت یهاکرده است. آموزه فایسالم ا یسبک زندگ یگذارانیدر بن مهمینقش  ،یو هماهنگ با فطرت انسان ریفراگ یمیبا ارائه تعال

 یکردیدارد؛ رو یو حفظ سلامت یریشگیبر پ ژهیو یدیبلکه تأک شود،ینم حدودم هایماریتنها به درمان ب)ع( دارد، نه تیباهل رهیو س یسنت نبو م،یمتن قرآن کر

 . (1) شودیمحسوب م یمدرن و بهداشت عموم یکه امروزه ستون فقرات پزشک

 امبریپ ثاحادی. است فراخوانده ،هاستآن نیتراز بزرگ سلامتی که یاله یهاخود و حفظ نعمت نشیانسان را به تفکر در آفر ،یمتعدد اتیدر آ م،یکر قرآن

 یطیمح ،یبهداشت فرد لبه اصو د،یجد یعلم اتیاز کشف شیها پاست که قرن یامانهیو حک یعمل یهاهیسرشار از توص زی)ع( ن نیاکرم )ص( و ائمه معصوم

 یلامت روان و حتس ،یبدن تیخواب، فعال ،یزگیپاک ه،یکه تغذ دهندیم لیرا تشک دهایو نبا دهایاز با وستهیپهمبه یاشبکه م،یتعال نیاند. اپرداخته یو اجتماع

 زیانگفتشگ یخوانتأمل، همقابل نکتهت. اس تیعبود بامتعادل و توأم  یبه زندگ یابیآن، دست ییو هدف نها دهدیرا تحت پوشش قرار م یتعاملات اجتماع

ه وضو و سلامت است. از دستورات مربوط ب یشناسو روان یولوژیدمیاپ ،یولوژیکروبیم ،یعلوم پزشک نینو یهاافتهیچندصدساله با  یرهنمودها نیاز ا یاریبس

 وعیاقع شدر مو نهیقرنط دن،یدرباره آداب خوردن و آشام قیدق یهاهتوصی تا ،ها اثبات شدهعفونت از یریشگیآن در بهداشت پوست و پ رتأثی امروزه کهغسل 

 .(2) هاستدستورالعمل نیا یو جاودانگ یشمولبر جهان یوهمه گواهو توجه به سلامت روان، همه یروادهیاز ز زیپره ،یمسر یهایماریب

روح  یم و پاکسلامت جس انیم یناگسستن یوندیپ ف،یشر ثیحد نیاست. ا مانیاز ا یبخش یزگیپاک ؛«مانِیالَن َظافَةُ منَِ الإ»اند: اکرم )ص( فرموده امبریپ

 ،یزندگ طیلباس و مح یزگیها، پاکدست یزدن، شستشوچون مسواک یمتعدد، بر آداب ثیاحاد در .دهدیارتقا م ینیو بهداشت را به عرصه عمل د سازدیبرقرار م

 زیصادق )ع( ن امام .و جامع به مقوله سلامت است رانهیشگیپ یدهنده نگاهنشان یشده است که همگ دیاز مواد مضر تأک یو دور ب،یحلال و ط یخوردن غذاها

بها( است )گران ینعمت یسلامت: »فرمایندمیهمچنین و  «مانِیأجَلَ ُ نِعمَةٍ بَعدَ الإ ةُیَاَلعافِ»اند: برشمرده مانینعمت پس از ا نیترسلامت را بزرگ مانهیحک یانیدر ب

 .(3) کندیم میترس یروشنبه یاسلام یهارا در منظومه ارزش یسلامت عیرف گاهیجا ر،یتعب نیا«. شکر آن عاجز و ناتوان است یکه انسان از ادا

متعال خداوند  رایز د؛یکننظافت را رعایت  دیتوانیمبه هر مقدار »: فرمودیمو  (0) کردیم بیو ترغ قیتشو یزگیاسلام )ص( امت خود را به پاک یگرام امبریپ

و  باستیخداوند ز»و همچنین در جای دیگری فرمود  (1)« مگر اینکه پاکیزه باشد گرددینماسلام را برپایه نظافت بنا نهاده است و هرگز کسی وارد بهشت 

 یلباس چیه: »ندیفرمایممومنین )ع( یرال. حضرت ام(7)« را دوست دارد یزگیاست و پاک زهیرا دوست دارد، بخشنده است و بخشش را دوست دارد، پاک ییبایز

 یعو اجتما یسالم در همه ابعاد فرد یزندگ یجامع برا یابرنامه ،یمند از اصول بهداشتنظام یابا ارائه یاسلام یهاآموزه ن،ی(؛ بنابرا7)« ستین یباتر از سلامتیز

 است.  یقرب به درگاه الهت و یسعادت اخرو یبرا یابلکه مقدمه کند،یم نیرا تأم یویتنها سلامت دنها نهآن تیکه رعا دهندیارائه م

به  داست. هرگاه خداون زاریرا دوست دارد و از فقر و تظاهر به فقر ب ییو خودآرا ییبای: خداوند زمیخوانیم)ع( امام صادق در حدیث بسیار زیبای دیگری از 

در  یجلو کند، یکاراش را گچبپوشد، خود را خوشبو کند، خانه زی. عرض شد: چگونه؟ فرمودند: لباس تمندیبدهد، دوست دارد اثر آن را در او بب ینعمت یابنده

. حضرت امام صادق )ع( از ابعاد مختلفی در مورد (8) کندیم ادیرا ز یو روز بردیفقر را م دیغروب خورش کردن چراغ قبل ازروشن یخود را جارو کند، حت اطیح

ن سلامت یأمت یآنچه که برا هر: »دیفرمایم. آنجا که باشدیم پندآموزکه بسیار مهم و  ندینمایمیی برای شیعیان خود ارائه هاهیتوصبحث بهداشت و سلامت 

که  کنندیم، مبانی علوم بهداشتی در زمان معاصر را مطرح (6)« ان به بدن برسدیرا اسراف در آن است که مال تلف شود و زیز ست،یاسراف ن شودینه میهز

لی و مفص. حضرت علی )ع( در حدیث و گرددیمی پرسود و بلندمدت است که منافع آن به همه جامعه باز گذارهیسرمادر بهداشت در واقع یک نوع  کردننهیهز

سر یز میپره جز با یبه تندرست : دستیابیست و فرمودین سلامت، مؤثر نیهمچون تأم پیشگیری هیچ»: ندیفرمایمحکیمانه به همین مضمون اشاره دارند و 

 سلامتو  تاس یآدم یاز دو زندان برا یکی بیماریست و یگواراتر از سلامت ن یدر زندگ لذتی هیچست و ین یماریتر از دوام ببزرگ مصیبتی :و فرمود شودینم

م که در هر چه خداوند یافتی گونهنیا: »ت شده که فرمودیروا السلامهیاز امام رضا عل. (14)« تر استبخشلذت سلامت لذ ت دو از وهاست نعمت گواراترین

م شده یز تحریاز ندارند و آن چیمردم واقعاً به آن ن م فرموده،یه را که ترحاما آنچ آنها وجود دارد، ازیحلال کرده صلاح بندگان و حفظ جان آنها و ن یوتعالتبارک

 .(11)« و مرگ است یدهنده به نابودفاسدکننده و سوق

 یواکاو یز، در پرو یبه علوم تجرب یبا نگاه زی)کتاب، سنت، عقل و اجماع( و ن یاسلام لیو با اتکا به منابع اص یفیوصت-یلیتحل یبا روش مقاله حاضر

آن است که اسلام چه اصول، راهبردها و  ی و گپ اصلی در این مطالعهاست. سؤال اصل هایماریاز ب یریشگیپ تیاسلام با محور یبهداشت یهامند آموزهنظام

 یجا منسجم یمنظومه فکر کیها چگونه در آموزه نیو ا دهدیاز ابتلا به امراض گوناگون ارائه م یریحفظ سلامت و جلوگ یرا برا یمشخص یهاعملدستورال

 .رندیگیم
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 هاروش و مواد

از  ییهادهی، گزمنابع احادیث و روایات شیعی خصوصبه اسلام نیمنابع معتبر د یبا بررس ابتدا است که جهت انجام آن یمطالعه مرور کحاضر یپژوهش 

 یهاوزهآم موضوع تیمحوررا با  ،تبوده اس بزرگوارانو روش زندگی  رهیبوده و گاه س السلامهمیعل نیمعصومائمه سخنان گهربار شامل که  یاسلام ثیاحاد

 گاهیپا) ثیالاحادعجامکلیه روایات موجود و معتبر در این زمینه از وبگاه  یبه برخ یدسترس یاند. براشده یآورجمع هایماریاز ابتلا به ب یریشگیجهت پ یبهداشت

 مقالاتی جستجو یو برا http://www.ghbook.irی نشانبه  هیقائم تالیجیکتابخانه د گاهیو پا https://hadith.inoor.irی نشانبه  (نور تالیجیکتابخانه د

 استفاده شد.معتبر  یدانشگاه یعلم کتب یبرخ و PubMed، Science Direct ،Google Scholar یهااز وبگاه یعلم

 هایافته

ی متنوعی از بهداشت و سلامت از امامان و هاطهیحروایات و احادیث متعددی با مضامین مختلف و در  موردنظری انجام شده در منابع وجوجستبر اساس 

خوانندگان از این احادیث ارزشمند تلاش گردید که روایات و احادیث یافت  ترقیعمی بهتر و درک بندجمعیافت گردید که برای  السلامهمیعلائمه معصومین 

 ی و ارائه گردد.بنددسته کنندیمو پیام بهداشتی که منتقل شده بر اساس موضوع 

 
 غذاخوردنبهداشت 

روش برای حفظ سلامت فردی و عمومی است. این عمل  نیترین و مؤثرترهزینهترین، کمساده ها قبل از غذاشستن دستامروزه علم ثابت کرده است که 

ن اقدام به کند. تبدیل ایها ایفا میبدن شده و نقش کلیدی در پیشگیری از طیف وسیعی از بیماری های خطرناک بهکوچک اما قدرتمند، مانع از ورود میکروب

: ندیفرمایم )ع( یامام علور مثال طهی از ائمه معصومین وجود دارد. بمؤکد داتیتأکدر این زمینه  .گذاری بزرگی برای سلامتی استیک عادت همیشگی، سرمایه

و پولش را در راه دوا و  شودینم ضیدست پاک باشد موقع غذاخوردن انسان مر یچون وقت) است یروز یاز غذا و بعد از آن سبب فزون شیشستن دست پ»

)ع(  امام جعفر صادق. همچنین (12)« دردها مثل خوره و جزام است نیترها مانع بزرگو گرفتن ناخن (است یلذا سبب افزون شدن روز کند؛یدرمان مصرف نم

هایش را بشوید، در اول و آخر آن غذا به او برکت داده شود و تا زنده است در رفاه به سر برد و از بیماری جسمی هر که قبل و بعد از غذا دست»فرموده است: 

امام حسن . (10)« یدافزایو بر عمر م ردبیکه فقر را م دییرا قبل از خوردن غذا و بعد از آن بشو تانیهادست»و در جای دیگر فرمودند:  (13)« در امان بماند

 . (11« )بردین میو آفات را از ب هایو بعد از آن ناراحت دیزدایرا م یها قبل از طعام فقر و تنگدستشستن دست» :ندیفرمایمنیز  )ع( یمجتب

 دنینوشخوردن غذای داغ و یا افراد در هنگام از  یاریاست که بس یکردن عادتفوتدر غذا است.  کردنفوت غذاخوردنیکی از آداب نادرست هنگام 

این عمل، گاه باعث انتقال بیماری به سایرین و نیز پخش بوی بد  .دهندیعجله داشته باشند انجام م ایکه گرسنه هستند و  یزمان ژهیوداغ و به یهایدنینوش

تنفس  گاز در بازدم از نیا است. دکربنیاکسیگاز د دیفساد تول نیا لیاز دلا یکیکار باعث فساد در غذا خواهد شد.  نیا. از طرفی این کار شودیدهان در هوا م

 ،یتخوانو اس یعضلان یهاها و بافتسلول شیفرسا لیاز قب ییهایماریو در صورت مصرف موجب ب شودیانسان خارج شده و با برخورد به غذا جذب غذا م

با  کرد. در غذا حذر دنیاز دم دیبا هایماریب نیاز ا یریشگیپ یباشد. برا نیهم هم ییمنع روا لیاز دلا یکی دیخواهد شد. شا یویو کل یکبد ،یخون ،یعصب

 یمورز اا .کندیم ماریبوده و انتقال آن به انسان، فرد را ب کروبیاز م یمخاط دهان غن رایز شودیو بخارات دهان به غذا منتقل م هاکروبیبر غذا، م دنیعمل دم

 کنندیمنقل رسول خدا )ص( از  (. امام صادق )ع(17) است یدنیکردن به غذا و نوشهمان فوت ایدن یاند، دمفرموده یو آله نه هیعلاللهاکرم صلوات امبریکه پ

 یو در خوراک و جا هاهیدر رق دنیدم: ». ایشان همچنین در جای دیگری فرموده است(17) اندنموده یرا نه یدنینوش ایدر غذا  (کردنفوت) دنیدمکه ایشان 

 . (17)« سجده مکروه است

 تیمسموم یاصل لیمتقاطع دل یآلودگ. گردندیمی مرتبط به غذا مبتلا هاتیمسمومو  هایماریبنفر به  هاونیلیسالانه م که دهدیمی جهانی نشان آمارها

د در نگهداری موابهداشت و ایمنی  آماده( منتقل کند. یخام به غذا یی)معمولاً از مواد غذا گریبه ماده د ییماده غذا کیرا از  هایباکتر تواندیاست و م ییغذا

نکات در بهداشت مواد غذایی نگهداری غذا در ظروف  نیترمهمیکی از  .کندیدر مواد غذایی و رسیدن به سطح خطرناک جلوگیری م هاکروبیغذایی از تکثیر م

 ظروف خود را بدون»امام صادق )ع( فرمود: آید.  به عملدر غذا جلوگیری  هاکروبیمبه غذا و رشد و تکثیر  هاکروبیمتا از انتقال  باشدیمو شرایط مناسب 

صورت  غذا در شدنآلودهکه به  (18)« داردیو آنچه بخواهد برم اندازدینباشد، آب دهان بر آن م دهیظرف پوش یوقت)میکروب(  طانیکه ش رایز دیپوشش نگذار

و  رهیدستگ ی( روکربی)م طانیش رایز دیظرف آب نخور رهیکه ترک دارد و طرف دستگ یدر ظرف»)ع( فرمودند:  یولا علنداشتن درپوش مناسب اشاره دارد. م

 با یافته بهداشتی علوم مدرن امروزی تناسب کامل دارد.  هاآموزه. این (16)« شودیدار مستقر مقسمت شکافته و ترک
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 غذاخوردنآداب 
رفته از آداب برگ نی. اکندیم دیتأک زین یو اجتماع یمعنو یهاجسم، بر جنبه یدارد که علاوه بر حفظ سلامت یجامع یهاغذاخوردن آداب و سنت یاسلام برا

و غذاخوردن را  دهدیاعمال روزمره نشان م نیتررا در ساده یاسلام یآداب در واقع سبک زندگ نیاسلام )ص( و ائمه اطهار )ع( است. ا امبریسنت پ م،یقرآن کر

 یمتعدد یهاجنبه اتیو روا ثیانجام شده در احاد ی. در جستجوکندیم هیکه هم جسم و هم روح را تغذ کندیم لیتبد یصرف، به عبادت یزیعمل غر کیاز 

سلامت جسم و روح انسان و کاهش امراض و  تواندیبوده است که عمل به آنها م هیلام موردتوجه و توصسالمهیعل نیاز آداب غذاخوردن توسط ائمه معصوم

هداشت، ب یدیاز اصول کل یکیاعتدال در غذاخوردن است. اعتدال در غذاخوردن  اتیروا نیدر ا هاهیتوص نیتریاز اصل یکیرا به دنبال داشته باشد.  هایماریب

است. در  "طیوتفراز افراط زیو پره یروانهیم" یصرف، به معنا یخوراز کم ترمفهوم فرا نیبر آن شده است. ا یفراوان دیو اخلاق در اسلام است که تأک یسلامت

: ندیفرمای(. رسول خدا )ص( م24سالم خواهند ماند ) شانیها: اگر مردم در خوراک خود اعتدال ورزند، بدنندیفرمایم السلامهیکاظم عل یمورد امام موس نیا

( یورپرخکند ) ادیرا ز شیکه خوراک خوو هرآن ابدییو قلبش صفا م ماندیمقصود جسم است( سالم م مالاًکس که خوراک خود را کم کرد، شکم )احتهرآن»

امل و ع کندیا تباه مبدن ر ی. پرخوردیزیبپره یو از پرخور دیبر حذر باش: »ندیفرمایم یگرید یدر جا شانی( و ا21) «گرددیشده و دلش سخت م ماریبدنش ب

 نی( و همچن16« )است یو دردها پرخور هایماریهمه ب شهیر: »ندیفرمای(. امام صادق )ع( م22) «داردیو انسان را از عبادت باز م گرددیمگوناگون  یهایماریب

مردم : »ندیفرمایرضا )ع( م . امام(23)« آن استمصلحت درون و برون انسان در  رایاست، ز دهیها پسندهمه ملت شیدر همه حال و پ یخورکم»اند: فرموده

 (.20) دسالم و تندرست برخوردار بودن یاز بدن شهیهم کردندیم تیرا در خوردوخوراک رعا یروانهیاگر حالت اعتدال و م

 ین اقدام کردبه خورد یاقدام به خوردن غذا مکن و وقت یکه گرسنه نشد یتا وقت: »ندیفرمایشده که م تیروا نیومنالمریاز حضرت ام ییبایز اریبس ثیحد

رو رفتن به توالت ب خوابو به رخت دنیاز خواب شیدست از غذاخوردن بردار. غذا را با آرامش و خوب بجو تا هضم آن آسان شود و پ یشو ریقبل از آنکه کامل س

با : »ندیفرمای)ع( م نیرالمؤمنیام یمول ندیفرمایمجدداً م نی( و همچن21) «یشو ازینیاز پزشک ب یسفارشات را به کار بند نیچون ا .کن هیو خود را تخل

 (.27) «اهیماریداروها است و معده لانه ب سلهسرسل زیپره»بن جعفر )ع( فرموده:  ی(. حضرت موس27« )وجود ندارد یسلامت وقتچیه یپرستو شکم یپرخور

 و ،یکه غذا وارد دهان، مر یغذا و بلافاصله بعد از غذا است. وقت نیآب در ب دنیغذاخوردن، عدم نوش نهیدر زم یمهم بهداشت یهاهیاز توص یکی امروزه

 .کنندیترشح م ادیو ز دهش کیتحر شتریها بتر باشد غده. هرقدر غذا خشکردیگیجهاز هضم و مواد غدد هاضمه قرار م یکیاعمال مکان ریتأثتحت شودیمعده م

. شودیو با مشکل مواجه م افتدیم ریکار هضم به تأخ جهیو در نت کندیترشحات آنها را کم م یدیاس تیو خاص کاهدیها مغده تیغذا از فعال نیخوردن بآب

 (.28) دغذا، آب نخور نینکند، ب تیاش او را اذمعده خواهدیکس که مهرآن: »ندیفرمایامام رضا )ع( م

 زیرهشام پ ییذاغ هوعد نخورداز  گریمقاصد د ای یلاغر یبرا شودیم هیغلط به افراد توص ینادرست و بر اساس باورها ییغذا یهامیاز رژ یدر بعض گاها

بدن،  سمیدر متابول المانند اختل یسلامت یبرا یعوارض متعدد تواندیم ،ییعادت غذا کیعنوان حذف وعده شام به ایشام نخوردن  میبدان دیبا یول ند؛ینما

زودرس  یریشام نخوردن باعث پ: »ندیفرمایاسلام )ص( م یگرام امبریبه دنبال داشته باشد. پ یاختلالات خواب و مشکلات قند خون و انرژ ،یمشکلات گوارش

 (.26) «و انهدام بدن است یرانیشام نخوردن باعث و: »ندیفرمایم گرید یو در جا «شودیم

که  یکسان نینابراب شوند؛یجذب م یشتریو با شدت ب لیتبد نهیآم یهادیبه اس یشتریب یهانیغذا پروتئ شتریهرچه ب دنیثابت شده است که با جو امروزه

از  توانیم زین ییمقدار مواد غذا نیبا کمتر از ا کهیهستند؛ درحال یدر حال گرسنگ شهیاگر به مقدار متعادل غذا خورده باشند، هم یحت جوند،یخوب غذا را نم

اند پژوهشگران موفق شده یتازگاست. به کردنیراه ضدعفون نیترو ارزان نیترغذا آسان دنیکرد. خوب جو نیلازم بدن را تأم یانرژ دنیخوب جو قیطر

کوچک  یهاداشتن لقمهرو امام حسن )ع( بر نی. از همشوندیمخلوط م ییغذا با مواد غذا دنیکنند که هنگام جو دایرا در بزاق دهان انسان پ ییهاکیوتیبیآنت

کامل  دنیکردن لقمه و جواما آداب آن، کوچک»که:  ندیفرمایذاخوردن مآداب غ انیدر ب زیخدا )ص( ن امبریو پ دانندیرا از آداب غذاخوردن م دنیو خوب جو

 (.34) «است

 یهایماریمضر بود و ب اریبس میدانیم دیداغ است که امروز بر اساس علم جد یهایدنیاز اشتباهات مرسوم در غذاخوردن، تناول غذا و نوش گرید یکی

 تیو خطر ازوفاژ دسوزانمیرا  یمخاط مر یدر دهان شده و در مر ییموقت حس چشاداغ باعث تاول، زخم و کاهش  یرا به دنبال دارد. خوردن غذا یمتعدد

ل در کتاب مکارم الاخلاص نق یکند. مرحوم طبرس دیو التهاب معده را تشد یریپذکیتحر تواندیداغ به معده م یواردشدن غذا دهد.می شی( را افزای)التهاب مر

 ییغذا رامبیپ یبرا»باره فرمودند:  نی( در االسلامهیتا خنک شود. امام صادق )عل کردیو صبر م خوردیداغ نم یو آله( غذا هیعل اللهی: رسول خدا )صلکندیم

داغ  یچراکه غذا رد؛یتا سرد شود و جوشش آن آرام بگ دیبگذار ییغذا را در جا نیفرمود: خداوند آتش را خوراک انسان نکرده است. ا امبریداغ آوردند. پ اریبس

 (.31) «است یاهرا در آن بهر طانیبرکت ندارد و ش
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بت به نس نیائمه معصوم یو آگاه تیکه نشان از عمق درا میخوریدر آداب و بهداشت غذاخوردن بر م یو جزئ قیدق اریبه نکات بس یحت ثیاحاد یبرخ در

س هرک برد،یم انیمها را از دندان ،ینیریش یِدر پ زیگرم و ن یزهایچ یِآب سرد در پ دنینوش»ور مثال امام رضا )ع( فرمودند: طهب .دباشیموضوعات م نیا

 (.32) «بخورد زین یپس از آن قطعه نان خورد،یم ینیریفاسد نشود، حتماً هرگاه ش شیهادندان خواهدیم

 بهداشت دهان و دندان
 یلامدر منابع اس دیتأک نی. اداندیعبادت م یو حت یفرد یزگیپاک ،یاز سلامت کل یبه بهداشت دهان و دندان دارد و آن را بخش مهم یاژهیاسلام توجه و

را  یسلامت جسمان سوکی از است که یجتماعا-یعباد یاضهیهداشت دهان و دندان در اسلام فرب .شودیوضوح مشاهده م( بهتیبو اهل امبری)قرآن، سنت پ

لام نشان اس ینگاه جامع و چندبعد نیا. است گرانید یدر بعد سوم، احترام به حقوق اجتماع و شودیشرط کمال عبادات محسوب م گریدیازسو، کندیم نیتضم

م ه هب را آنها و دارد ، توجهعبادات نیترزدن تا بزرگاعمال روزمره مانند مسواک نیترچککو از انسان یزندگ یهااسلام، به تمام جنبه نیمب نیکه د دهدیم

 طانیش زِیآمرزش شما و گر هیکار، ما نیآب بچرخاند، چرا که ا ادیز ینیاز شما در دهان و ب کیاست هر  سزاوار»فرمودند:  سول اکرم )ص(ر .داندیمرتبط م

و همچنین  (30)« دادم که با هر نماز مسواک بزنندینه به آنها فرمان میاگر بر ام ت من دشوار نبود، هر آ: »ندیفرمایم. ایشان همچنین (33)« است (هاکروبیم)

دو رکعت ». در جای دیگری پیامبر اکرم )ص( فرمودند (31)« گرددیکه گمان بردم بر ام تم واجب م کردیزدن را سفارش ممسواک لیآنچنان جبرئ»: ندیفرمایم

 . (37)« شودیکه بدون مسواک خوانده م یتر است از هفتاد رکعت نمازمتعال محبوب یدر نزد خدا، شودیزدن خوانده منماز که با مسواک

 تیارض، دهدیچشم جلا م به، کندیم زهیرا پاک دهان)ص(،  امبریپ وهیو ش سن ت: باشدیدوازده اثر و فائده م یزدن دارامسواک»: ندیفرمایم )ع(امام صادق 

را  هلث، کندیدندان را زائل م یزرد، سازدیرا مضاعف م حسنات، دینمایم دیها را سفدندان، کندیم ادیرا ز حافظه، بردیم نیرا از ب بلغم، دارد یرا در پ یاله

به دنبال »: فرمود )ص(رسول خدا )ع( روایت است که  از امام صادق. (37)« گرددیملائکه م یخوشحال موجبو  شودیاشتها م یادیز باعث، دینمایمحکم م

خلال کردن از نظافت  رای، زدیخلال کن»: رسول خدا )ص( فرمود. (38)« بندگان یبرا یه کشش روزیست و ماا دهان و دندان بهداشت هک نیدک خلالک خورا

است  همانیحقوق م از» :ندیفرمایمدر اشاره به نکته ظریفی  رسول اکرم )ص( رابطهنیدرا. (36)« در بهشت خواهد بود مانیو مؤمن باا مانیاست و نظافت از ا

 .(04)« دیخلال دندان فراهم نما شیاو را احترام کند و برا زبانیکه م

 استحمام 
 و لزوم استحمام را )خواه با آب گرم، خواه سرد( سفارش کندیاشاره م ،یاتینکته مهم و ح نیاثرگذار به ا اریدر رساله خود با کلمات بس السلامهیمام رضا علا

 دو نوع استحمام نیها را هم در افصل تیاند و رعاپوست بدن مقرر داشته یطراوت و شاداب ینظافت بدن و حمام سرد را برا ی. امام، حمام گرم را برادیفرمایم

 یدن آدمحمام در ب رایتوجه است؛ زقابل اریبدن بس ینفع حمام برا: »ندیگویو م ندیفرمایم فیخاطرنشان کرده و کار استحمام را آن گونه که لازم است، تعر

دن و پوست ب کندی، فضولات را آب مبخشدیم رویبدن ن یبه اعضا د،ینماینرم م اها ر، اعصاب و رگکندیم رونیها را از بدن ب، چرکآوردیاعتدال به وجود م

در آن  ترشیغسل کند که پ یهر کس با آب»: ندیفرمایمی مسری هایماریبایشان با تسلط به بحث نحوه انتقال  «.کندیزا، پاک مها و مواد عفونترا از عفونت

 .(01)« را جز خود سرزنش نکند یغسل شده است و به جذام مبتلا شود، کس

 دیننک یکوتاه یکردن و شستن بدن از چرک و چربدر حمام»: ندیفرمایمدر اهمیت بحث استحمام و شستشوی بدن )ع(  یامام عل رمؤمنانیامهمچنین 

دیگران  وحقوقحق. ایشان همچنین با اشاره به رعایت ادب و (02) «باشد نفرت دارد تیبد بدن او در اذ یاو از بو نیکه همنش نیخداوند از بنده چرک رایز

کردن یک روز در میان، حمام»: ندیفرمایم امام کاظم )ع(. (03)« دییپاک نما شود،یم گرانیکه سبب آزار درا  یناخوش یبو کردناستحمامبا »: ندیفرمایم

خود را زیاد شستشو کن تا خدای »فرمود:  )ص( . رسول اکرم نیز(00)(« گرددبرد )موجب لاغری میها را از بین میگوشت را زیاد و حمام روزانه چربی کلیه

بر حذر باش از خوردن آب سرد در حمام چرا که معده را : »ندیفرمایملازم هنگام استحمام  اطاتیاحتدر مورد  امام صادق )ع(. (01« )متعال عمرت را زیاد کند

 .(07)« کندتباه می

 بهداشت لباس پوشیدن 
پوشش  کینگاه جامع، لباس را تنها  نیدر نظر گرفته است. ا یو اخلاق یمعنو ،یاجتماع ،یشامل بهداشت فرد یپوشش و لباس، ابعاد مختلف یاسلام برا

موارد مختلفی در بهداشت و آداب لباس پوشیدن در روایات و احادیث ائمه معصومین )ع(  .شناسدیدر سلامت جسم و روح م یبلکه آن را عامل داند،ینم یظاهر

در اس ، نقش محافظتی لبشودیجنس نامناسب که مانع گردش خون م ایتنگ  یهامانند لباس زابیآس یهااز لباس زیرهکه از جمله آنها به پ خوردیمبه چشم 

 ر این موردد رسول اکرم )ص(اشاره نمود.  توانیم، هایماریاز ب یریشگیپو نقش لباس در  فصول مختلف یسب برالباس منا ی، استفاده ازطیبرابر عوامل مح

غذا بخورد  یقدر کاف: هر روز صبح بهدیکند چند نکته را مراعات نما ستیز یعیبماند و با عمر طب یباق داریجهان ناپا نیدر ا خواهدیکه م یکس» فرموده است:

آن را به  دیسف تانیهااز لباس»: ندیفرمایم. ایشان همچنین (07) «راه برود، لباس سبک در بر کند که خسته نشود یراحتبپوشد که پا را نزند و با آن به یو کفش

 . (06)« داردیبر م انیو پاک غم و اندوه را از م زیتم لباس»: ندیفرمایم )ع( یعل امام. (08)« باشندیم تانیهالباس نیها از بهترآن د،یتن کن
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 بهداشت پوست، مو و ناخن
 یاها جنبهتناند و آن را نهقائل بوده یاژهیو تیبهداشت و نظافت پوست، مو و ناخن اهم یبرا، ائمه معصومین )ع( گرددیمآنچه از روایات و احادیث استنتاج 

 شرط، ودشیمحسوب م مانیاز ا یبخش بهداشت پوست، مو و ناخن در اسلام. در واقع داندیم یعبادت و احترام اجتماع مان،یاز ا یبلکه بخش ،یاز سلامت جسمان

همه ابعاد  یکه اسلام برا دهدینگاه جامع نشان م نیا. اسلام است غیتبل یعمل روشو  نفس مسلمان استعزت نماد، جامعه بر فرد است حق، کمال عبادات است

را  یانتنها سلامت جسمبهداشت پوست، مو و ناخن، نه تی. رعایمسائل معنو نیترتا بزرگ یبهداشت فرد اتیجزئ نیتراز کوچک ،انسان برنامه دارد یزندگ

که آنها محل خوابگاه )تجمع(  شوندیخاطر گرفته م نیها به اناخن: »دینفرمایامام باقر )ع( م .است یو باطن یطهارت ظاهر نیب یبلکه پل ارتباط کند،یم نیتأم

و به زنان فرمود:  دیرا کوتاه کن تانیهاناخن»به مردان فرمود:  که ایشان کنندیماز رسول خدا )ص( نقل  امام صادق )ع(. (14) «( استکروبی)م طانیش

را فراخ  یروز و کندیبزرگ را منع م یمنقول است که ناخن گرفتن دردها )ص(ز حضرت رسول . ا(11)« است نتیز تانیچرا که برا دیرا بلند بگذار تانیهاناخن

آن را کم، و گردنت را استوار و نور چشمت را  یهاو انگل هایکردن مو( آلودگسرت را کوتاه کن؛ چرا که )با کوتاه یمو» :دینفرمایامام صادق )ع( م. کندیم

 . (12)« کندیافزون م

 منزلبهداشت 

 زهیه پاکان. خداندیم یاله یهاسلامت خانواده و احترام به نعمت مان،یاز ا یقائل است و آن را بخش یادیز اریبس تیبهداشت و نظافت منزل اهم یسلام براا

تنها اشد، نهحاکم ب بیکه در آن نظافت و ترت یاخانه«. است مانینصف ا یزگیپاک»اکرم )ص( فرمود:  امبریطور که پساکنان آن است. همان مانیا نهیدر اسلام، آ

 .هست زیفرشتگان ن یو مأوا یکه محل نزول رحمت اله یجسمان یمحل زندگ

 منگاهیشزباله ن رایز ؛هایتان مگذارید و آن را هنگامه روز از خانه بیرون کنیدهنگام در خانهرا شب)زباله( خاکروبه : »دیفرمایم رسول خدا )ص(در همین راستا 

کردن و جاروب »: ندیفرمایم امام صادق )ع(. (10)« های خود را از تارعنکبوت پاک سازیدخانه»: ندیفرمایم امام علی )ع(. (13)« است. )میکروب( طانیش

رسول اکرم . (17)« دینباش انیهودیو همانند  دیخودتان را جارو کن یهاخانه میحر» ضرت محمد )ص( فرمودند:. ح(11)« بردمنزل فقر را از بین می زکردنیتم

که لانه  رایز د،ی( جمع نکناطیزباله را پشت در )ح» :ندیفرمایمایشان همچنین . (17)« غناست هیماخانه  اطیح یزگیو پاک هاشستن ظرف»: ندیفرمایم )ص(

 . (18)« شودیم )میکروب( طانیش

 بهداشت عمومی
هارت تنها به طکه اسلام نه دهدینشان م ثیاحاد نیشده است. ا یبر بهداشت عموم یفراوان دی( تأکعهیسنت و هم از شاسلام )هم از اهل یثیر منابع حدد

ز یم در ده چیراهرا بر اب یزگیپاک یعنیت ی خداوند حنف»د. پیامبر گرامی اسلام )ص( فرمود: دهیم یقیعم تیاهم زین ستیزطیبلکه به سلامت جامعه و مح ،یفرد

 یزدودن موها: در بدن. زدنسر و مسواک یکردن مواصلاح و مرتب ش،یکردن رکوتاه ل،یکردن سبکوتاه :در سر. پنج مورد در سر و پنج مورد در بدن: قرار داد

 یاکرم )ص( در مورد شخص امبریاز قول پ یثیدر حد. (16) «فراوان یشستشوزه ساختن بدن با آب و یپاک غسل از جنابت کردن و کردن، ناخن گرفتن،ختنه زائد،

بغل  ریز یو موها لیسب یاز شما موها یکس»: اندفرموده رسول اکرم )ص(. (74) داردیرا دشمن م دهیخداوند متعال شخص آلوده و ژول :آمده است نیآلوده چن

: ندیفرمایم. ایشان همچنین (71« )شودیموها پنهان م رینقاط را پناهگاه خود قرار داده، و ز نی( اکروبی)م طانیشکم خود را بلند نکند؛ چرا که ش ریز یو مو

م ید و خود را در معرض تابش مستقیاستقبال خورش از»: دیفرمایمی )ع( امام عل. (72)« ، آن را خوب نگه دارد وگرنه کوتاهش کندگذاردیمی بلند هر کس مو»

« سازدینهفته را فعال و ظاهر م یهایماریلباس شده و ب شدندهیرا بدن را بد بو و رنگ پوست را دگرگون و موجب پوسیز ؛دیز کنید قرار دادن پرهینور خورش

 یراو .د خود را حفاظت کندیتا از نور خورش کردیاستفاده م افکنهیدار ساا کلاه لبهی بانهیاز سا )ع(ت شده که حضرت صادق یروا)ع( حضرت رضا و از  (73)

 دیریکردن دستانتان را جلو صورت بگهنگام عطسه»: دینفرمایخدا )ص( مسول ر .ندازدیآب دهان ب یکه امام رضا )ع( در معابر عموم دمیمن هرگز ند دیگویم

در نهر آب که  ای برند؛یمردم از آن رنج م چراکه فرمودند از مدفوع کردن در کنار نهر آب؛ ینه)ص( مردم را  رسول خدا. (70)« دیآهسته عطسه کن یو با صدا

امام . که مورداستفاده مردم است یز افکندن آب دهان در چاه آبو همچنین نهی فرمودند مردم را ا (71) دارد وهیکه م یدرخت ریز ای شود؛یم مردم موجب رنجش

 سازدیجامه را کهنه م کند،یبدن را بد م یبو کننده شهوت است،بدبوکننده دهان و سست حرارت، نی. ازیفرمود: از آفتاب برخ د،یرا در آفتاب د یمرد )ع( یعل

 . (77) کندینهفته را آشکار م یدردها و

 یریشگیپ ،است یاسلام میجزء تعال یو اجتماع یاست: حفظ سلامت فرد یسلامت نیاسلام د که دهدینشان م یدر مورد بهداشت عموم یاسلام ثیاحاد

 یکه عملبل ،یویتنها عمل دنبهداشت نه تیاست: رعابهداشت، عبادت  . از طرفیدارند تیمسئول یهمه افراد جامعه در قبال بهداشت عموم بوده و مقدم بر درمان

 یاتیه جزئب دین اسلام گرددیمدین مبین اسلام در این روایات و احادیث است چرا که مشخص  تیجامع . نکته مهم در این بحث رسیدن بهاست یبا پاداش اخرو

درن، م یعلوم بهداشت شیدایها قبل از پکه اسلام قرن دهدیوضوح نشان مبه ثیاحاد نیاه، توجه داشته است. دیها رسها بعد به آنعلم مدرن قرن یکه حت

 .هر مسلمان قرار داده است یاجتماع تیو مسئول مانیاز ا یداده و آن را بخش میرا تعل یبهداشت عموم یاصول اساس
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 گیرینتیجه

 نیون یعلوم پزشک یهاافتهیآن با  قیو تطب هایماریاز ب یریشگیائمه اطهار )ع( در حوزه پ یبهداشت یهامند آموزهنظام یژوهش حاضر با هدف واکاوپ

آنها  انتویکه م ستا یبهداشت یهاو منسجم از دستورالعمل یغن یامجموعه یحاو عه،یش یثینشان داد که منابع حد یمطالعه مرور نیا یهاافتهیانجام شد. 

کرد: بهداشت غذاخوردن، آداب غذاخوردن، بهداشت دهان و دندان، استحمام، بهداشت لباس، بهداشت پوست مو و ناخن،  یبندطبقه یرا در هشت حوزه اصل

 تیبر رعا یریچشمگ دیاستوار بوده و تأک یریشگیها بر اصل پآموزه نیا تیاز آن است که محور یشده حاکانجام یهایبررسی. بهداشت منزل و بهداشت عموم

ه شستن ب توانیاصول م نیا نیتر. از مهمشوندیحفظ سلامت شناخته م یعنوان اصول اساسبه یو بهداشت عموم یولوژیدمیامروزه در علم اپدارد که  ینکات

 طیمح یزگیپاک تیکردن ناخن و رعازدن، استحمام منظم، کوتاهکردن در غذا، پوشاندن ظروف، مسواکمنع فوت ،یاز پرخور زیو بعد از غذا، پره بلها قدست

)ع( بر  نیمعصوم دیمثال، تأکعنوانمدرن است. به یعلوم پزشک یهاافتهیچندصدساله با  یهاهیتوص نیا ریچشمگ یتأمل، همخوانقابل نکته. اشاره کرد یزندگ

با دانش  ذاکردن در غاز فوت ینه نینها اثبات شده است. همچاز عفونت یریشگیروش پ نیترنهیهزو کم نیترساده ن،یعنوان مؤثرترها، امروزه بهشستن دست

 یهایارمیوزن در بروز بو اضافه یدرباره نقش چاق نینو یهاافتهیبا  یاز پرخور زیدهان تطابق کامل دارد و پره یهاکروبیدر مورد انتقال م یولوژیکروبیم

ر به مقوله سلامت است. د ینگاه جامع و چندبعد سازد،یم زیمتما یصرفاً تجرب یهاهیها را از توصآموزه نیآنچه ا ،یشناسمنظر روش از. همسو است ریرواگیغ

در  یتماعجا تیمسئول کیعنوان به گریدی( و ازسومانیخورده )النظافة من الإ وندیپ مانیو ا یسو با طهارت روحان کیاز  یسلامت جسمان ،یمنظومه فکر نیا

 .باشد یر جوامع اسلامد ینیو د یفرهنگ تیسلامت با حساس یمداخلات ارتقا یطراح یمؤثر برا ییالگو تواندیم ،یقیتلف کردیرو نی. اشودیم فیتعر گرانیقبال د

منسجم  ینظر یالگو کیپراکنده،  یهاهیاز توص یااسلام، فراتر از مجموعه یبهداشت یهاگرفت که آموزه جهینت توانیپژوهش، م نیا یهاافتهیاساس  بر

در قبال  یاجتماع تیسلامت جسم و روح، و مسئول قیبر درمان، تلف یریشگیپ تیاستوار است: اولو یاصل هیکه بر سه پا دهدیسالم ارائه م یسبک زندگ یبرا

امت در سل یهایگذاراستیس یبرا یبوم یعنوان چارچوببه تواندیدارد، بلکه م یعصر حاضر همخوان یعلم یهاافتهیتنها با الگو، نه نی. ایبهداشت عموم

و علوم  ثیمتخصصان علوم حد یو با همکار یارشتهانیم یکردیبا رو یآت قاتیتحق شودیم شنهادیپ ان،یپا در. ردیمورداستفاده قرار گ یاسلام یکشورها

لامت س یهاتباط آن با شاخصو ار یسبک زندگ نیبه ا یبندیپا زانیم یابیارز یسنجش برا یابزارها یها و طراحآموزه نیمند ابه استخراج نظام ،یپزشک

 بپردازند.

 

 .ای شامل اصالت متون، صداقت و امانتداری رعایت شده استهای اخلاقی مطالعه کتابخانهدر پژوهش حاضر جنبهملاحظات اخلاقی: 

  .ندارد وجود پژوهش نیا دری منافع تضاد که دینمایم اعلام هسندینوتضاد منافع: 
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