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 های اسلامی و تطبیق آن با دستورات بهداشتی موزهآن و آرات خود مراقبتی از منظر قردستو

 در دانش پزشکی نوين
 
 

  46/9/57پذيرش مقاله:                                 95/7/54دريافت مقاله: 

 
 چکیده

کند. در دانش سلامت و خودمراقبتی، رفتاری است که فرد با اتّکا به دانش، توان و مهارت خود از سلامت خویش، مراقبت می سابقه و هدف:

سلامت جسم توجه کامل داشته است .از آنجا که و سلامت و پرورش روح به قرآن کریم پزشکی نوین بر خودمراقبتی تاکید بسیاری شده است. 

بندی و تطبیق دستورات لذا با بررسی و جمع ؛باشددارای دستورات جامع و کاملی در حوزه سلامت می ،ترین دین الهیدین اسلام بعنوان کامل

 .ها برداشتگامی در جهت موثرتر کردن آموزشتوان الهی با دستورات علم پزشکی در خصوص خودمراقبتی، می

آیات و روایات در ت. انجام شده اس )ع( بیت ای و با مطالعه قرآن کریم و روایات اهلپژوهش حاضر، با روش کتابخانه :هامواد و روش

مچنین بهداشت فردی ه خوردن، خواب و استراحت، تحرک و ورزش و های مربوط به تغذیه و غذاخصوص خودمراقبتی فیزیکی در حیطه

 .بندی شد. در نهایت با دستورات علمی در حوزه سلامت مورد تطبیق قرار گرفتاستخراج و دسته

اهمیت خاصی قائل است و در زمینه رفتارهای خودمراقبتی، دستورات جالب و  دین اسلام، برای مسئله خودمراقبتی در حوزه سلامت، :هايافته

مطالب پزشکی د. ان بوده دینی انتظار مورد رفتارهای تبیین درصدد همواره خود، پیروان زندگی سبک ارتقای منظور هب دینی، پیشوایانکاملی دارد. 

ن زمان از کشف آن عاجز و بر اساس علم جدید موجب حیرت آکه عقول بشر در  حالی در ؛است شگفتی و اعجاز دارای شده مطرح قرآن در که

 .عقل بشری است

ن با آهای علمی روز تطبیق دارد. آنچه در این مسائل وجود دارد این است که قوانین و مقررات قرین دستورات با دانستهکلیه ا :گیرینتیجه

 .نظم طبیعت و سلامت انسان همگون است

 علوم بهداشتی ،های اسلامیآموزه ،نآقر ،خودمراقبتی ی:کلیدگان واژه

 
 مقدمه

و توان خود مراقبتی عملی است که در آن هر فردی از دانش، مهارت  خود

به طور مستقل از سلامت خود مراقبت کند ا کند تبه عنوان یک منبع استفاده می

نیازمند توجه به همه عناصر زندگی است. ، مراقبتی طراحی یک برنامه خود. (1)

مراقبتی جسمی،  شامل خود که شوندبندی میاین عناصر در چهار دسته طبقه

نیازمند زیست  جسمی خودمراقبتی اشد.بروانی و عاطفی، اجتماعی و معنوی می

ها و تمرینات ورزشی، خوردن سالم است. این بخش از خود مراقبتی شامل فعالیت

 مائده سوره در کریم قرآن باشد.، بهداشت فردی و .. می، خواب و استراحتغذا

مراقبت کامل از خود فرا خوانده است: ای کسانی که ایمان  به را مؤمنان ،101 آیه

 .(2) "ا ایها الذین آمنوا علیکم نفسکمی"اید مراقب خودتان باشید آورده

است که به  )ص( وحی الهی و معجزه جاویدان پیامبر اسلام ،قرآن کریم

های علمی و منابع مختلف علم اشاره کرده است. هرچند هدف قرآن بیان روش

ختلف را توان در آن اشاراتی به علوم مجزئیات تمام علوم بشری نیست، ولی می

قرآن کریم که رسالت اصلی خود را در هدایت بشر به سوی کمال خلاصه و  دید.

به سلامت  ،سلامت و پرورش روح را در قالب اخلاق و اعتقاد و احکام اشاره کرده

زیرا که در نبود ؛ (3جسم که مقدمه سلامت روح است توجه کامل داشته است )

 ماند. در قرآن کریم آیات زیادی در سلامتی، انسان از مسیر تعالی روح باز می

 

م فعالیت بدنی دع های غیر واگیر )مصرف الکل،مهم بیماری رابطه با عوامل خطر

ها پس از چاقی و رژیم غذایی نادرست( وجود دارد که این عوامل خطر سال کافی،

 نزول قرآن توسط تحقیقات علوم پزشکی ثابت شده است.

لمی وجود دارد که بسیاری از حقایق را در های عدر قرآن اشارات و ظرافت

گیرد که از علوم جدید با زمینه هستی، طبی، معارف علمی گوناگون در بر می

بعلاوه خداوند در قران کریم  .سال سبقت گرفته است 1000ای بیش از فاصله

از آیاتش را برای بندگان آشکار خواهد کرد خداوند به زودی بعضی »فرموده است 

 .(0) «حق محض است. ن صدق وآآنها بیان کند که این قرتا برای 

علوم مختلف اشاره کرده است که  قرآن کریم در بیش از هزار آیه به مباحث

از بین این آیات بیش از سیصد آیه از قرآن کریم به مسایل پزشکی و بهداشت 

ره آیه پزشکی و بهداشت اشا 300شود. قرآن از بین این آیات، به حدود مربوط می

« پیشگیری»و بهداشت به معنی « درمان و معالجه»کرده است. پزشکی شامل 

 .(1) است. اکثر مطالب علمی قرآن درباره بهداشت و پیشگیری است

دهند ها را تحت تأثیر قرار میشرایط زیادی وجود دارد که سلامت انسان

ای ههدف از برنامه. مانند شرایط اجتماعی، اقتصادی، سبک زندگی و غیره

  .باشدحفاظت از افراد توسط خودشان در مقابل این عوامل می“ خودمراقبتی”

 
 *9(PhD) شبنم امیدوار

 
ر بر سلامت، عوامل اجتماعی موث. مرکز تحقیقات 1

، پژوهشکده سلامت، دانشگاه علوم پزشکی بابل
 بابل، ایران.

 
 
 شبنم امیدوار :نويسنده مسئول*

دانشکده پرستاری  ،دانشگاه علوم پزشکی بابلبابل، 
 .و مامایی، گروه مامایی

 
 +53 99 84959898   تلفن:

 +53 99 84955584فاکس: 
 

Email: shomidvar@yahoo.com 
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خود مراقبتی فعالیتی است که هر شخصی برای حفظ و ارتقاء سلامتی خود 

میلیون انسان و  00طبق آمار سازمان جهانی بهداشت سالانه . به آن نیاز دارد

باشد های غیر واگیر مییمرگ و میرها بصورت جهانی مربوط به بیمار %00تقریبا 

ها ریسک فاکتورهایی از جمله رژیم غذایی که برای بسیاری از این بیماری

نامناسب، عدم فعالیت فیزیکی، استعمال دخانیات و الکل و کلا سبک زندگی 

 .(6باشد )، مطرح میناسالم

 داشته زندگی صحیح یهوشی به خاصی توجه قرآن تعالیم و اسلام دین

 تشریح و معرفی آن گذران برای را ایشایسته هایشیوه که ایهبه گون است؛

 .میگردد اشاره آنها مهمترین برخی از به زیر در که است نموده

 خوردن به مناسب، توصیه تغذیه ،زندگی وخودمراقبتی صحیح هاییوهش

 کار، و لعب، ورزش و لهو از پرهیز (،0-3خبائث ) از پرهیز و طیب و پاک غذاهای

بیان نموده  را ...و پوشش زناشویی، ات،ارتباط هنگام، به و مناسب زمان رد خواب

 .(10-11است )

 

 هامواد و روش

اهل  روایات و کریم قرآن مطالعه با و ایکتابخانه روش با حاضر، پژوهش

ن و احادیثی از آلذا در این مقاله به گردآوری آیاتی از قر .است شده بیت )ع( انجام

و این دستورات را با دستورات طبی و بهداشتی نوین خود  ائمه پرداخته شده

ایم. از مطالعات پزشکی جدید مطابقت داده های حاصل ازهمچنین یافته مراقبتی و

های مختلف و وسیعی دارد لذا در این مقاله فقط به آنجا که خود مراقبتی جنبه

 مبحث خودمراقبتی جسمی پرداخته شده است.

 

 هايافته

 ی: بهداشت فرد

در اهمیت و ارزش بهداشت همین بس که از نظر قرآن و شریعت اسلامی 

گذاری هر چیزی توجه به مساله بهداشت و های ارزشترین روشیکی از مهم

گذاری هستند و در پاکیزگی آن است. از این رو، تنها چیزهایی قابل ارزش

شت و پاکیزگی توانند به عنوان کالا مطرح شوند که از ویژگی بهدامعاملات می

شود، از دایره کالا بودن برخوردار باشند و هر چیز ناپاک که از آن به خبیث یاد می

 مائده در مقام سنجش و سوره مبارک  100رود. خداوند در آیه بیرون می

گذاری میان چیزهای دنیوی به تفاوت میان چیزهای پاک و ناپاک اشاره ارزش

های آن شود که یکی از مولفهچیزها گفته می کند. چیزهای پاک به آن دسته ازمی

طهارت و بهداشتی بودن باشد. در همین آیه مساوی نبودن اشیای پلید و 

بهداشتی به عنوان یک ملاک سنجش طبیعی در  غیربهداشتی با اشیای پاکیزه و

کند که هر چیز پاکیزه و اعراف تأکید می 110خداوند در آیه . شودآدمی معرفی می

سازگار با طبع آدمی حلال بوده و هر چیزی که کثیف و با طبع انسان سالم و 

در مورد بهداشت بدن، قرآن به لزوم غسل از  .(12) باشدناسازگار است حرام می

( و تشویق انسان به شستشو با آب، پس از خروج 6جنابت و تطهیر بدن )مائده آیه 

 ر پاکیزگی نیز اشاره ن به نقش آب دآبعلاوه قر (13،10) دهدمی توجه مدفوع

" فرستادیم که پاک و پاک کننده است. رواز آسمان آبی ف" فرماید:کند و میمی

سفارش اسلام برای وضو گرفتن پیش از هر نماز واجب و مستحبی و یا  .(11)

 های واجب و مستحب دلیل محکمی بر اهمیت نظافت و پاکیزگی در غسل

ای مومنین ! آنگاه که نماز را "اند: فرموده های اسلامی است. در سوره مائدهآموزه

ها و دستهایتان را تا آرنجهایتان بشویید و سرها و دارید، پس صورتبر پا می

 .(13) پاهایتان را تا مچ پا مسح کنید

 برطرف کننده از غذا، پس دست شستن که است منقول )ص( خدا رسول از

 را پاکیزه لباس پوشیدن یتی،روا در نیز ))ع علی حضرت .(16) است اندوه و غم

 .(10کند )می معرفی زندگی از اندوه و غم برطرف کننده

 خشنودی را موجب زدن مسواک جمله از و بدن سلامتی) )ص اکرم رسول

 را سلامتی و پاکیزگی و است خدا پاکیزه فرمودند که ایشان .داندمی خداوند

 .(11است ) بیزار پلیدی و رویزیاده از و دارد دوست

 دستها شستن و هاناخن گرفتن جمله ازصی شخ نظافت )ص( خدا رسول

. است برشمرده زندگی در برکت و نیز مال افزایش موجبات از را غذا از قبل

 . (20و13)

علاقه  اشخانه برکت و خیر فراوانى به کس فرماید هرمی) امیرالمؤمنین )ع

 هایدست ترتیب، این به و (21) بگیرد وضو شود، آماده غذایش چون است، مند

 جارو و هاظرف شستن خانه، روایات، نظافت در همچنین،د. بشوی هم را خود

 جلب باعث و زندگی در فقر برنده بین از منزل، در محوطه جلوی و هااتاق کردن

 . (21،22) است شده دانسته روزى

فرمایند: لذت زندگی با )ع( وجود دارد که می علی بیان دیگری از حضرت

 به توجه های علمی باکما اینکه در بررسی. (23) آیدفیت و سلامتی بدست میعا

 هابیماری قطعی درمان از حرکت و واگیر غیر به واگیر از هابیماری گذارتغییر و 

 سالم برای خانواده اعضای و خود سلامت از مراقبت نقش العمر، مادام مراقبت به

 11تا 61 برآوردها طبق که ایگونه به است افزایش حال در روز به زیستن روز

خودمراقبتی است و این برآوردها با دستورات دینی  نوع از هامراقبت تمام درصد

 کاملا همخوانی دارد. ،ها قبل برای سبک زندگی اسلامی صادر شده بودکه سال

شواهد نشان از آن دارند که با ترویج خودمراقبتی به  در سیستم سلامت،

 1توان پیش بینی صرفه جویی لامت متکی بر مردم، میس عنوان یک رویکرد

ها، هزینه مراقبت های سطوح ها شاهد بود. این صرفه جوییدرصدی را در هزینه

ه و بدون برنامه بیماران و ریزی شدپایه و تخصصی و همچنین پذیرش برنامه

یی دهد. در انگلستان، ارزش مالی این صرفه جوهای سرپایی را کاهش میپذیرش

میلیارد پوند است و این چنین آمار و ارقامی با دستور پیامبر  0/0درصدی معادل 1

اند، و ائمه که رعایت بهداشت را از بین برنده فقر و سبب افزایش مال دانسته

 .(20) کاملا هماهنگی دارد

 تغذيه: 

ای است که به سبب جنبه خلقی، نیازمند خوراک و تغذیه برای انسان، آفریده

و رشد است. غذا خوردن به معنای از گلو فرو دادن و بلعیدن، آدابی دارد تا غذا بقا 

 بتواند تأثیرات مطلوب و سازنده خود را به جا بگذارد. از این رو در آیات قرآنی به

 ت.ابعاد این مسأله پرداخته شده اس

ترین آداب خوردن، توجه به غذا به عنوان عنصر اصلی در خوردن از مهم

 خورد و در گلو فرو سان باید بنگرد که چه چیزی را میاناین معنا که  است. به

بایست به انسان می (؛21) "فلینظر الانسان الی طعامه"فرماید: برد. خداوند میمی

تواند این نگریستن و توجه یافتن، به چند معنا می خوراک و غذای خویش بنگرد.

این است که  شوددر نظر گرفته میازاین آیه  هایی کهیکی از جنبه .تفسیر شود

 مطلب توجه داشته باشد که آیا لقمه و خوراکی را که بایست به این انسان می

 .(62-12) باشد؟و طیب است و یا حرام و ناپاک می خورد حلالمی
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 شبنم امیدوار/ های اسلامی و تطبیق آن با دستورات بهداشتیآموزه مراقبتی از منظر قرآن ودستورات خود

00 

در بهداشت تغذیه با بیان اینکه عدم رعایت بهداشت در تغذیه، ظلم و ضرر 

قرآن . (23) اندشده دم به رعایت آن تشویقن مرآبر نفس انسانی است در قر

ها را پاکیزگی و سازگار بودن آنها با طبع انسانی ملاک حلال بودن خوردنی

( 32و با حرام کردن هر چیز آلوده و کثیف و غیربهداشتی )( 31و  30شمارد )برمی

هم ها زمینه خشم خداوند را فراها و آشامیدنیروی در خوردنیو بیان اینکه زیاده

 .(33)کوشد تا بهداشت فردی و جمعی در جامعه افزایش یابد آورد میمی

 میوه در که سبب عاملی به را خوردن از قبل میوه شستنع( ) صادق امام

 .(10) کندمی شود، سفارشمی بیماری باعث و هست نشسته

از سوی دیگر الگوی غذائی صحیح الگویی است که در عین رعایت تنوع و 

های روزانه در چند وعده غذائی مصرف شوند. در قرآن کریم و در تعادل، غذا

 .(03 و 10) روایات اسلامی بر آن تاکید شده است

 رویآنکه زیاده ضمن تغذیه، بهداشت رعایت و بدن سلامتی حوزه در قرآن

 خدا که است داشته صراحت، اعلام به نامیده، اسراف را آشامیدن و خوردن در

کلوا واشربوا ولا "ندارد  دوست ندارند، مراقبتی خود از زمینه این در که را افرادی

 هاازخوراکی برخی خوردن، (31روی نکنید )بخورید و بیاشامید ولی زیاده "تسرفوا

 نیز است بدنی قوای موجب استحکام و مفید انسان سلامتی برای که هامیوه و

 .شودمعرفی می خداوند خشنودی موجب

 آیات از برخی اینکه بر علاوه که است زیاد قدری به قرآن در تغذیه اهمیت

 نام برده تازه ماهی و خرما انار، انجیر، انگور، زیتون، عسل، مانند هاییخوراکی

 .(31و  30) است

عَلیَْکُمْ بِالزَّبِیبِ فإَِنَّهُ "خوانیم: در حدیثى از رسول خدا صلى الله علیه و آله مى

بِالْبَلْغَمِ وَ یَشُدُّ العَْصَبَ وَ یَذهْبَُ بِالْإِعْیَاءِ وَ یُحَسِّنُ الْخُلُقَ وَ  یَکْشفُِ الْمِرَّةَ وَ یَذْهَبُ

بر شما لازم است که از زبیب )کشمش(  ؛(33) "یُطَیِّبُ النَّفَسَ وَ یَذهْبَُ بِالغَْمِّ

ی کند و هم چون ضد عفونی کنندهبیب هم صفرا را کم میمصرف کنید که ز

 .کندکند و غم و غصه را برطرف میخوشبو می طبیعی است دهان را

صلى الله علیه و آله چنین در حدیثى از امام رضا علیه السلام از قول پیامبر 

الْمرَِّةَ وَ یُذهْبُِ البَْلغَْمَ وَ یَشُدُّ العَْصبََ وَ  یَکْشفُِ فإَِنَّهُ بِالزَّیتِْ عَلیَْکُمْ"کند ینقل م

بر شما باد روغن زیتون که از  (؛00)" طَیِّبُ النَّفْسَ وَ یَذْهَبُ بِالغَْمِّ یُحَسِّنُ الْخُلُقَ وَ یُ

گذارد که صفرای کند و نمیجمله فوائد آن این است که صفرای اضافی را دفع می

 . زیاد در گردش خون و در صفرا باشد

مطالعات دقیق علمی بر روی زیتون و خواص محافظتی آن بیانگر فواید 

 .(01-00) باشدصرف روغن زیتون میبسیار زیاد م

صلى الله خوانیم: که از کلام پیامبر در حدیثى از امام صادق علیه السلام مى

 (؛01) "مَنِ اشْتکََى فُؤاَدَهُ وَ کَثُرَ غَمُّهُ فَلْیَأکُْلِ الدُّرَّاجَ"کند علیه و آله چنین نقل مى

که همان کبک سیاه  اش زیاد شده است از گوشت دراجیعنی اگر کسی غم و غصه

از . شبیه به کبک که گوشت لذیدى دارد( اى است)دراج پرنده است استفاده کند

اى میان تغذیه و حالات روانی انسان شود که رابطهاین تعبیر بخوبى استفاده مى

 .(06) دارد وجود

هر کس چهل روز گوشت نخورد اخلاقش بد و »فرماید: امام صادق)ع( می

 (00؛ )«دشوعقلش تباه می

اى است که اگر شود که در گوشت مادهاز این احادیث بخوبى استفاده مى

و  گذارددر روحیات و اخلاق او اثر مى براى مدت طولانى از بدن انسان قطع شود،

البته استفاده زیاد از گوشت حیوانات نیز در  .آوردکج خلقى و بد اخلاقى به بار مى

، ولى ترک آن براى مدت طولانى نیز در بعضى از روایات مزموم شمرده شده

مطالعات اخیر بیانگر وجود ارتباط بین مصرف  بسیارى از روایات نهى شده است.

مطالعات دیگری هم  .(01باشند )می 2زیاد گوشت قرمز و خطر بروز دیابت تیپ 

وجود دارد که ارتباط بین مصرف زیاد گوشت قرمز با برخی سرطانها بخصوص 

 .(03) دهندرکتوم را نشان می سرطان کولون و

 حلال مقرّرات اسلامی در آنچه که دارد تصریح روایتی، در )ع( رضا امام

 بدان خود آسایش و رفاه تأمین سلامت، برای مردم که است اموری شده، شمرده

 هرچه عکس، به و است آن به وابسته آنان و بقای زندگی مصالح و دارند نیاز

 زیانِ  به بلکه نیست، مردم نیاز مورد تنها نه که است اموری شده، از تحریم

 آمده است، « اطعمه و اشربه »در روایات زیادى که در کتاب  (.10) آنهاست

 :اى میان بسیارى از غذاها و اخلاق خوب و بد، بیان گردیده به عنوان نمونهرابطه

ای که خداوند های حلال و پاکیزهو کلوا مما رزقکم الله حلالا طیباً ....و از نعمت

همانگونه که خوردن بعضی از غذاها  .(11) است، بخورید به شما روزی داده

مقابل  موجب خشنودی خدا بیان شده و مورد توصیه و تاکید قرار گرفته در

 شده دانسته خداوند ناخشنودی موجب در روایات که است موضوعی "پرخوری"

 .(10) است

 خوردنش که هرکس فرمایندشاره میا پرخوری، در مذمت نیزی )ع( عل امام

 .(23) یابدمی کاهش اششود تندرستی بسیار

چاق  هایی که برای ذبح،از چاق شدن همانند خوک فرمودند: )ع(امام صادق 

 .(10) شوند بپرهیزیدو نگهداری می

منتشر شده است بیانگر این است که چاقی از  2010مطالعات علمی اخیرکه 

های آماری در کشورهای مختلف بل بحث بوده و بررسیهای قامشکلات و چالش

های مرتبط از جمله چین نشان داده که بین افزایش شیوع چاقی با افزایش بیماری

 .(12) ابت و ... ارتباط وجود داشته استبا آن مانند: دیس لیپیدمی، دی

مطالعات دیگر نیز از تاثیر بسیار زیاد چاقی و اضافه وزن بر کیفیت زندگی 

 .(13) دارد کایتح

های قلبی و ساله نشان داد که خطر بیماری 30مطالعات طولی با پیگیری 

 .(10) کندرا تهدید می عروقی افراد با اضافه وزن و یا چاق

های مرتبط به آن، بار مالی قابل توجهی بر چاقی و بیماری از سوی دیگر

برآورد است و این  کند که تنها بطور تقریبی قابلهای پزشکی تحمیل میههزین

 .(11) باشدبیلیون دلار می 110مبلغ در کشوری مانند آمریکا سالانه 

ای با هدف متوقف کردن روند بطوریکه سازمان جهانی بهداشت برنامه

 . (16را معرفی کرد ) 2021افزایش چاقی در جهان تا سال 

 در مورد روزه گرفتنن آدستورات دیگر قرتوان به در خصوص تغذیه می

های متراکمی از پاک و خالص کردن بدن از چربی روزه عبارتند . فوایداشاره کرد

که رنج و سختی زیادی را همراه دارد و هنگامی که )مریضی چاقی( افزایش 

گردد وگرسنگی بهترین وسیله برای معالجه چاقی یافت، مرض صعب و دشوار می

راه برای دور ریختن  داری بهترینهای متراکم است. روزهو ذوب کردن چربی

های جسم و غدد است تا کم و فراهم نمودن فرصت برای سلولزواید و سموم مترا

ها تر به وظایفش اقدام نماید، بخصوص )در مورد( معده و کبد و رودهبه نحو کامل

داری ها و دستگاه ادراری برای مدتی که در روزهو همچنین کم کردن کار کلیه

نماید که با رغبت به غذا و العملی را ایجاد میعکس ،سمگرسنگی در جگذرد. می

 .(10) شوداحساس نشاط و زندگی )در روزه دار( آشکار می
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. در ست. و یحرم علیهم الخبائثا اسلام غذاهای پلید و خبیث را حرام کرده

 213خداوند حکم تحریم شراب را در سوره بقره آیه  ،های غذاییخصوص تحریم

نافِعُ لِلنَّاسِ یَسْئَلُونَکَ عَنِ الْخَمْرِ وَ الْمیَسِْرِ قُلْ فیهِما إِثمٌْ کَبیرٌ وَ مَ» د:فرماینبیان می

پرسند. بگو: در آن از تو درباره شراب و قمار مى»(؛ 11) «أَکْبَرُ مِنْ نَفعِْهِماوَ إِثْمُهُما 

 «دو گناهى بزرگ و سودهایى است براى مردم و گناهشان از سودشان بیشتر است

(11). 

یا أَیُّهَا الَّذینَ آمنَُوا إِنَّمَا الْخَمْرُ وَ » فرمود: 30خداوند متعال در سوره مائده 

اى کسانى » (13) «الْمَیْسِر و ... رِجْسٌ مِنْ عَمَلِ الشَّیْطانِ فَاجتَْنِبُوهُ لعََلَّکُمْ تُفْلِحُون

ن اجتناب کنید تا اید، شراب و قمار و ... کار شیطان است، از آکه ایمان آورده

ها و گاها نتایج ها مطالعه و بررسیو جالب توجه اینکه پس از سال «رستگار شوید.

محققان به این نتیجه  ای جامع و گسترده،در مطالعه ضد و نقیض و نامطمئن،

باشد و اکثر موارد با ها لینک میدست یافتند که مصرف الکل با بسیاری از بیماری

باط یکنواختی نشان دادند بدین معنی که حجم بیشتر الکل حجم مصرفی الکل ارت

دریافتی، خطر بیشتر بیماری و مرگ. در واقع علم بشری با تمام پیشرفتها و 

دستیابی به امکانات بررسی و مطالعات جامع علمی، دستورات الهی را به لحاظ 

 .(60) علمی نیز به اثبات رساندند

 ورزش و فعالیتهای بدنی:

اسلام برای تندرستی و سلامتی ارزش زیادی قائل است و به  از آنجا که

همین خاطر احادیث زیادی از ائمه و بزرگان دینی در خصوص ورزش و فعالیتهای 

 ن نسبت به فعالیت بدنی و ورزش بر اساس آیات زیرآنگاه قر فیزیکی وجود دارد.

 قابل بحث و بررسی است:

واُ لَهُم مَا أستَطعَتُم مِن قُوَّةٍ وَ مِن رِبَاطِ دّسوره انفال آمده است: وَ أَعِ 60در آیه 

توانید برای )جنگ با( آنها از نیروی بدنی و از اسبان و آنچه می (61) الخَیلِ...

 .بسته شده فراهم آورید

سوره یوسف آمده است: أَرسِلهُ معََناَ غَداً یَرتَع وَ یَلعبَ وَإِنَّا لهَُ,  12در آیه 

بفرست او را با ما تا گردش کند و بازی کند و قطعا ما از او  ؛(62) لحَافِظوُنَ

انسان نیازمند تفریح و ورزش است و چنانچه در این آیه  ایم.محافظت کننده

  مشاهده

شود قویترین منطقى که توانست حضرت یعقوب را تسلیم خواسته فرزندان یم

 .که یوسف نیاز به تفریح دارد کند، این بود

ت تلویحی در آن به ورزش اشاره بصور توان گفت قرآنیمورد دیگری که م

کند سربازان وسپاهیان در سوره بقره است. آنجا که توصیه می 200کند آیه می

رنامه ورزشی منظم و ثابت نهایت  قوت و قدرت بدنی باشندکه این امر در نتیجه ب

و قدرت  وتهای پیامبران و فرستادگان خود را قآید؛ حتی یکی از نشانهبدست می

 کند.ها معرفی میبدنی آن

بعد از آن که قوم موسی از پیامبر خود درخواست پادشاهی را کردند که همراه 

که خداوند طالوت را  )ع( فرمودند: با او به جنگ دشمنان بروند، حضرت موسی

ندارد و خداوند چنین پاسخ داد برای شما برگزید، آنها گفتندکه طالوت وسعت مالی 

را  ؛ خداوند او(63) "اللهَ إصطَفَیهُ عَلیَکُم وَ زاَدَهُ, بَسطةًَ فِی العِلمِ وَ الجِسمِ إِنَّ"که: 

الوت را پس خداوند ط "برای شما برگزید و گسترش داد او را در علم و جسم.

 .فزونی در علم و فزونی در قدرت بدنی :کنددارای دو ویژگی معرفی می

ارتباط مثبتی بین فعالیت بدنی و که شواهد علمی موجود حاکی از این است 

 .(60) سرعت پردازش اطللاعات در جوانان و حتی افراد مسن وجود دارد

فرمایند: به فرزندان خود تیراندازی یاد بدهید که موجب )ص( می پیامبر

توان به آموزش نظامی تعبیر کرد آن را می شود کهسرشکستگی دشمن می

بازیها ورزشها در نظر خداوند متعال مسابقه  همچنین ایشان فرمودند که بهترین

ا کردن را به : شنفرمایند)ص( می است. پیامبر اکرماسب سواری و تیراندازی 

روی ترین ورزش اسلامی پیادهروی: عالیمیدانی و پیادهدو د.فرزندانتان بیاموزی

ز باشد تا جایی که سعی بین صفا و مروه خانه خدا، خود نمادین و تمثیلی امی

 )ع( و امام حسین )ص( امام حسن پیامبر اکرم باشد.روی به سوی حق میپیاده

هایی است که در آن کرد. ورزش کشتی از جمله ورزش)ع( را به کشتی تشویق می

انسانی مثل تواضع، ایثار، و از خودگذشتگی و احترام به علاقه مندان صفات خوب 

 .(61شود )آموزش داده می

دهنده اثر مطلوب انش نوین سلامت و خود مراقبتی نشانمطالعات علمی در د

های هوازی بر مطالعات تاثیر ورزش. (66) باشدورزش منظم بر سلامت می

ها و عملکرد تحصیلی، رفتار کودکان نشان دادند که ارتباط مثبتی بین این ورزش

 .(60) این کودکان وجود داشتو عملکرد روانی اجتماعی 

 و استراحت:خواب  ،اوقات فراغت

 بوده آن دنبال به همیشگی، و کامل دین یک عنوان اسلام به دین و قرآن

 راهکارهای و هاشیوه جامع، هدایت یبرنامه و زیستی زندگی، الگوی آیین یک تا

 از تا آورد فراهم ثانویه انسان و اولیه ی نیازهایهمه ارضای برای مناسبی عملی

 و همزمان به صورت او غریزی و فطری هایقابلیت و استعدادها همه طرفی

 بسترسازی غایت، به رسیدن مسیر در او هدایت برای و شوند شکوفا متعادل

از  نیز یکی از نیازهایی است که تفریح و فراغت به نیاز تأمیند. گرد مناسب فراهم

زیستن  از ناپذیرجدایی زءج اوقات، زیرا این .(61نیست ) نیثمست قاعده این

  اوقات، این درباره کریم قرآن در توجه مورد موضوعات از یکی و هستند

 پر و فراغت اوقات مورد در بررسی و بحث .این زمانهاست از درست برداریبهره

 مانند اوقات این دارد که اهمیت جهت آن از اوقات، این یشایسته کردن

سایر  اصلاح گر و رشد دهنده تواندمی آن از ایلبه که هستند لبه دو شمشیری

 را تندرستی و سلامتی موجبات توانایی، افزایش علاوه بر و باشد زندگی هایجنبه

تهدید  انگیز، فساد حتی انسانی، توان و نیرو یزایل کننده لبه دیگر. آورد فراهم

 نحوه نمود ادعا توانمی دلیل همین به .است سلامتی یهبرند بین از و کننده

 مخرب هایجنبه از و چه سازنده و مثبت هایهجنب از چه فراغت، اوقات گذراندن

 طور به را فرد هر زندگی هایجنبه سایر که است حدی در انگیز، فساد و

قائل  آدمی وقت برای فراوانی ارزش اسلام دهد.می قرار الشعاعتحت چشمگیری

 هایزمان از یکی فراغت اوقات .است شده تأکید آن از بهینه یاستفاده بر و شده

 اشاره آن به آشکارا و مستقیم صورت به قرآن در است که ندگی انسانز مهم

-می فارغ مهمی ازکار که هنگامی پس (63) "فانصب رغتف فاذا" .است شده

 ابری چونان را عمر هایفرصت )ع( مؤمنان امیر .بپرداز دیگری مهم به شوی،

 است ردهک سفارش آن، دانستن غنیمت به را ما و کرده توصیف درگذر و شتابان

 سفر و گردش چون، مختلفی کارهای و اعمال فراغت، اوقات گذران برای .(23)

 سرگرمی و تفریح مورد دیگر،(. 01و  00) طبیعت بیان شده است و زمین در

 لعب است که در سوره قصص بیان شده است و لهو امور از پرهیز ورزش، همراه

 ائمه از گوناگون ایاتودر ر بخشمسرت کارهای انجام و نمودن شادی .(02)

 پرکردن و نمودن شادی برای رفتارهایی و اعمال (ملاالس علیهم) معصومین

 .(03) است آمده بخشمسرت اعمال با فراغت اوقات
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 زندگی سبک صحیح مطلوب و فراغتی هایفعالیت به روایات از بسیاری

 و بازدید دید انفس، و آفاق در تفکر پیرامون مختلف روایات مانند دارند؛ توجه

 و سر اصلاح استحمام، غسل، وضو،) بدن بهداشت ،(بیماران عیادت و مهمانی)

 روغ کردن، خضاب زاید، موهای زدودن زدن، مسواک ها،چیدن ناخن صورت،

 مانند خانه امور در مشارکت آرامش، و استراحت (کشیدن و آراستن سرمه و نمالی

 غیره، و هالباس شستن خانه، تمیز کردن و وشو شست فرزندان، آموزش و تربیت

 اهل زیارت تشییع جنازه، در شرکت دانش افزایی، و علمی نشستهای در شرکت

و  همکاری) خیرخواهانه کارهای در مشارکت نیازمندان، و فقرا اطعام اکرام، قبور،

 .(01)( اجتماعی و سیاسی وظایف ادای و درختکاری همیاری،

های فیزیکی در اوقات جام فعالیتمطالعات علمی حاکی از آن است که ان

لذا  فراغت موجب ارتقاء کیفیت زندگی و همچنین ارتقاء اعتماد بنفس شده است.

های فیزیکی تاکید بسیاری شده به انجام ورزش و فعالیتدر بحث خودمراقبتی 

  .(06-01) است

پژوهشگران در مطالعه وسیع دیگری به این نتیجه دست یافتند که بین 

جتماعی و سلامتی در سنین بالاتر ارتباط وجود دارد و این ارتقاء تفریحات ا

 .(03) باشدسلامت بخصوص در برگیرنده جنبه روانی سلامت می

به ن کریم دستوراتی وجود دارد که آمورد بحث خواب و استراحت در قر در

 صورت به فراغت استراحت و و کار زمان دو به روز، شبانه و زمان تقسیم

  .(10-12) گردیده است اشاره غیرمستقیم

در آیات قرآن به موضوع خواب و به ویژه خواب شب و آرامش شبانه تأکید 

اوست کسى که براى شما شب "ن آمده است آدر قر .(13-11، 36، 11) شده است

 .(16 ،12) "را قرار داد تا در آن بیارامید و روز را روشن گردانید

مطالعات جدید پژوهشگران به این نتیجه رسیده است که خواب اثر بسزایی 

 هایی مانند در سلامت داشته و ارتباط معکوس بین طول خواب با بیماری

، چاقی و فشارخون به اثبات رسیده است 2، دیابت تیپ های قلبی و عروقیبیماری

ب خوب مورد خوا هایی درلذا جهت دستیابی به سلامت مطلوب، توصیه ؛(13-10)

های بهداشتی و خود مراقبتی قرار داد. خواب کافی باید در لیست توصیهرا و کافی 

 شود.شبانه و استراحت نیمروزی سبب آرامش و تقویت قوای فکری می

 

 گیرینتیجه بحث و
سال قبل نازل شده است و آنچنان دستورات جامع و  1000ن بیش از آقر

ندگی انسان دارد که عقل و دانش بشری با تمام های زکاملی در تمامی زمینه

انند کودکی در برابر یک انسان ه مهایش همچنان در مقابل آن متحیر و بپیشرفت

باشد. اشارات قرآن به مسائل طبی نشان از آن دارد که مخاطبان عصر بالغ می

رار آن ها بعد اسها و حتی قرناطلاع چندانی از آن نداشتند، تا جایی که سال ،نزول

 مسئله برای اسلام، دین و در میان تمامی این دستورات جامع، آشکار شده است

است و جهت ترغیب رفتارهای  قائل خاصی سلامت، اهمیت حوزه در خودمراقبتی

 خودمراقبتی، دستورات جالب و کاملی دارد.

پیشگیری از بیماریها،  ،ت جامعی در خصوص بهداشت و سلامتیدستورا

ودمراقبتی دارد که لازم بذکر در حیطه خ استراحت و اوقات فراغت تغذیه، خواب و

گیرد بر می ، مواردی که اشاره شده است تنها جنبه خودمراقبتی جسمی را دراست

ی های دیگر نیز دستورات فراوانی وجود دارد که در حوزهو در خصوص جنبه

 بخشی جهت منظور به دینی، گنجد. بعلاوه پیشوایانعنوان مقاله حاضر نمی

صدد تبیین رفتارهای مورد  همواره در خود، پیروان زندگی ارتقای سبک و رفتاری

 اند.انتظار دینی بوده

باشند و های دینی چراغ راه زندگی و سلامتی مینی و آموزهآدستورات قر

گستره آنها آنقدر وسیع است که تمامی جوانب زندگی انسان را پوشش داده و 

و دانش نوین  باشدبهداشتی در دانش نوین پزشکی میدستورات بخش الهام

های دینی رهبران و پیشوایان دینی قادر به پزشکی در سایه این دستورات و آموزه

 باشد.شکوفایی می
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Abstract 

Introduction: Self-care can be defined as measures one takes to safeguard their health 

using their knowledge and abilities. In the modern medical sciences, self-care has been 

of great importance. Health and development of the body and the soul has been paid a 

great amount of attention from the holy Quran. As for Islam being the perfect religion, 

by collecting the health recommendations of Quran and comparing them with the 

modern medical sciences recommendations, we can have an effective approach in 

education. 

Methods: The research was done bibliographically, with the sources being the holy 

Quran and the leaders' recommendations regarding health and self- care in fields 

related to nutrition and eating, sleeping, physical activity and exercising, and individual 

health as well. The recommendations were then compared with the scientific 

recommendations for health and self- care. 

Findings: Islam pays special attention to self-care and health. It has highly scientific 

and perfect recommendations for self -caring behaviors. The religious leaders had 

always been into recommendations in order to improve followers' lifestyle. The 

medical facts mentioned in the holy Quran prove to be miraculous for the knowledge of 

mankind in those times. 

Conclusion: All of the recommendations are matched with the modern medicinal 

sciences. The rules and recommendations of the holy Quran are in competence with 

nature's laws and the health of mankind. 

Keywords: Self-care, Quran, Islamic teachings, Health sciences 
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