
و سلامت در اسلام و سلامت در اسلامنظام بهداشت  نظام بهداشت
�غلامرضا اسم حسيني

 دانشجوي دكتري دانشگاه معارف اسلامي

 چكيده

و توصيه قرآن و ائمه اطهار در قالب آيات كريم وو هاي پيامبران احاديث
اه،سيره و در،يت موضوع سلامتيم بر ضرورت و تأثير آن  زندگي بهداشت

اخُروي اشاره فر و ،ي بر اين اساس در مباني بهداشت اسلام.دارندوانادنيوي
و حفظ سلامتي از مصالح عمومي نظام اجتماعي از مسئوليتو بخشي رعايت

و فطرتكهشودهمگاني شمرده مي و انگيزهترين بزرگ ايمان اش خاستگاه
.رو جامعيت دارد از ايندنباش مي

براي الهي هايتمندي انسان از نعم بهره،و سلامتي اسلامدر نظام بهداشت
و خشنودي خداوند  ورسيدن به تكامل و پيشگيري از ضروري است  مواظبت

و آلودگي آسيب اي كه براي رسيدن به اين به گونه؛شودميدانستهها واجب ها
ـ  و معنوي ـضرورت در ابعاد جسماني و عاطفي  در سه حيطة شناختي، رفتاري

و رستگاري او ارائه مي و قواعدي براي حفظ سلامتي انسان و اصول -نظامي مدون
و برنامه زندگي گيري تا رسيدن به روز رستاخيز، در ابعاد اش را از آغاز شكل دهد

ـ اجتماعي، در قالب وظايفي مثل رعايت بهداشت تغذيه، سلامتي  مختلف فردي
و جنسي، تنظيم مي اخ جسمي، روحي و در ميكند .دهدتيار جامعه بشري قرار

. بهداشت، سلامت، اسلام، نظام:هاي اصلي واژه

  gh.esmhoseini@gmail.com: پست الكترونيك.�

1/8/88: مقالهريخ دريافتتا*
27/9/88: مقالهتاريخ تأييد*

و علمدو فصلنامه تخصصي قرآن
و5، شماره سومسال 88زمستان، پاييز
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 مقدمه

و اخروي اشاره و تأثير بهداشت در زندگي دنيوي و سنتّ بر اهميت قرآن

تلُقْوُاGتوان به استناد، يكي از مصاديق آيه شريفه فراوان دارد، براي نمونه مي ولاَ

إلِىَ التَّهلُ ديِكُمَكةَِبِأيFضرورت رعايت بهداشت را براي پيشگيري) 195/بقره(؛

و  و چون مقدمه واجب، واجب است، رعايت بهداشت از هلاكت استنباط كرد

و اگر گيري از بيماريپيش ها براي حفظ جان مسلمانان واجب خواهد بود

و از روي عمد در حفظ جان مسلمانان كوتاهي شود، كاري بسيار ناپسند  آگاهانه

.شايسته عقوبت خواهد بودو 

 داند،مي ضامن بقاي نسل آدميو سلامتي را نياز اساسي چوناسلام

و تأمين آن پيشكارهاي راه در. دهدميروي بشر قرار فراواني براي حفظ

و،هاي ديني به صدها رهنمود در زمينه تغذيه، خواب، آميزش جنسي آموزه كار

كه برميمحيط به انساپي كشاندنخوريم ميسوين علاوه. باشند سلامتي فردي

بر اين، رهنمودهاي فراواني درباره سلامت رواني، روحي، خانوادگي، اجتماعي 

ميگويايوجود دارد كه ...و .باشد جامع نگري اسلام به موضوع سلامت

و تحقيق اين موضوعات و قواعد، مباني،در اين نوشته ضمن طرح  اصول

و سلامتي، نظام ميبهداشت و بررسي .گردد بهداشتي اسلام تبيين
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 تعريف سلامت

نامند؛ در حالي كه معمولاً كسي را كه بيماري جسمي نداشته باشد، سالم مي

سازمان جهاني بهداشت در تعريف. تر از اين است تعريف سلامت گسترده

:سلامت معتقد است

و اجتما« و رواني عي نه سلامت عبارت است از تأمين رفاه كامل جسمي
و نقص عضو شجاعي تهراني، حسين، كليات خدمات(»فقط نبودن بيماري

).29بهداشتي، 

توان سالم دانست؛ بلكه به اين ترتيب كسي را كه بيماري جسمي ندارد، نمي

و از نظر اجتماعي در  شخص سالم كسي است كه از سلامت روح نيز برخوردار

ميآسايش باشد؛ زيرا پژوهش هد كه ممكن است ريشهد هاي علمي نشان

و عاطفي باشدبسياري از ناتواني و مثلاً دلهره. هاي جسمي، نابساماني فكري ها

مي ناراحتي و چون تواند عامل مهمي در ايجاد زخمهاي فكري هاي معده باشد

و به علت  و بسياري از احساسات عاطفي انسان در اثر زندگي با مردم دلهره

وآي فرهنگ جامعه به وجود مي د، سلامت جسم تا حد زيادي به سلامت فكر

و اجتماعي مربوط مي و شرايط فرهنگي به عبارت ديگر تندرستي يا سلامت شود

).كتاب بهداشت حوزه( دارد اجتماعيو رواني،جسمي بعد سه

 تعريف بهداشت

و در اصطلاح به مجموعه فعاليت و بهداشت، به معناى حفظ صحت است ها

و توانايى فرد يا جامعه انجام شود، اقداماتى كه براى  و ارتقاى تندرستى بهبود

و روش شامل همه دانشوگويند بهداشت مى هايى است كه به حفظ سلامت ها

و جامعه كمك  ،»طيبات«هاى از واژهكريم براي اين معنا در قرآن.كنندميفرد

.و مشتقّات آن استفاده شده است» طهارت«
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ازبهداشت به طور كلي عبا ايجاد كامل تندرستي بدني، رواني،«: رت است

گير؛ بالا بردن هاي همه اجتماعي؛ نبود هر نوع ناتواني جسماني؛ مبارزه با بيماري

سطح زندگي؛ اصلاح محيط؛ كشف داروهاي تازه براي نابودي امراض؛ 

آب پاك و آلودگي : ها؛ مبارزه با عوامل مزاحم تمدن، مانند سازي محيط روستايي

و غيرهسر صومولوي(»و صدا، ازدحام ، بهداشت همگاني، ).3 گيتي ثمر

و سلامتي در اسلام  مباني نظام بهداشت

و بهداشت)الف  بر فطرت انسان بناگذاري نظام سلامتي

و پاكي، بيزاري از ناپاكي را در فطرت خداوند يكتا خداپرستي، طلب خير

وجهG. آدمي به وديعت نهاده است فَأقَِم اللَّهِ الَّتيِ فَطرََ النَّاس َنِيفاً فِطْرتح للِدينِ ك

حق) وجود(پس روى«)30/ روم(؛Fعلَيها و(گرايانه، راست دار؛ خود را به دين،

كه) پيروى كن از بر) خدا(سرشت الهى آن آفريد، كه هيچ) اساس(مردم را

.»تغييرى در آفرينش الهى نيست

و مصلحت انسان بر اين اساس قوانين اسلام بر مبناي فطرت بنا شده است

و نهي مي و امر و حرام امام. بينم، به دقت لحاظ شده استدر آن چه كه از حلال

: فرمود7محمد باقر

من« ان االله تبارك وتعالي لم يحرم ذالك علي عباده واحل لهم ما سوي ذالك

 تعالي خلق الخلق فعلم ما يقوم رغبته فيها احل لهم ولا زهد فيها حرمه عليهم ولكنه

؛»به ابدانهم وما يصلحم واحله لهم واباحه وعلم ما يضرهم فنهاهم وحرمه عليهم

).2،483، الشرايععلل،شيخ صدوق(

مي آن و تغذيه در تعاليم اسلامي بينيم، اين خصوصيت چه در باب بهداشت

و ضامن بقاي نس و چون نياز به سلامت، نيازي فطري ل آدمي است، را دارد

و پليدي و پاكيزهاسلام با تحريم خبائث و حلال كردن پاكيزگي و مطرح ها ها

.كردن قاعده حفظ اعتدال، راه وصول به اين مقصود را فراهم ساخته است
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و بيان گرديده است تا با قوانين بهداشتي اسلام با ظرافتي خاص طراحي

و فطرت انسان سازگار باشد و پاكيزگي در بطن شايد قراردا. طبيعت دن بهداشت

و بيزاري از ناپاكي،دين از( به اين جهت باشد كه خداوند طلب پاكي اعم

و و تنفر از ناپاكي...) جسمي، رواني، روحي و گرايش به پاكيزگي در يا ميل ها را

هاي ديني نيز هاي مطرح در آموزه توصيه. فطرت آدمي به وديعت نهاده است

ميبيانگر اين امر فطر .دنباشي

 مسئوليت همگاني در اسلام با بهداشت ارتباط)ب

و هدف آفرينش انسان طراحي در اسلام همه كارها با توجه به فلسفه

و چون آفرينش بيهوده نيست مي لاGَ. شوند إلَِيناَ أنََّكُمو عبثاً ا خَلقَنْاَكُمأنََّم تُمِسبأَفَح

يكي در برابر وظاهمه) 115/مؤمنون(؛Fتُرجْعونَ و جامعه اسلاميف الهي، ديگر

.مسئول هستند

ري(» من اصبح ولم يهتم به امور مالمسلمين فليس بمسلم«: سخنان رسول خدا

و كلكم مسئول عن رعيته«و) 4،530شهري، همان، اين) 4،327همان،(،»كلكم راع

ام. كنندتكليف همگاني را در برابر جامعه مشخص مي و نهي از بخشي از ر به معروف

و جامعه است، در بر مي و منكر، اموري را كه در ارتباط با سلامت فرد گيرد

مي همان و لازمگونه كه الاجرا هستند؛ لذا اداره امور بهداشتي، دانيم اين دو از واجبات

و آموزش آن و كنترل ها به همه مردم، بخشي از تكاليفي شناسايي عوامل بيماري

 . ها را بگيرندها دارند تا جلوي اتلاف جانكم گروهي از انسان است كه دست

و حرفه هاي وابسته به آن كه امروزه خدمات بهداشتي را نيز به طور پزشكي

ميويژه  و با اين كه اسلام هدفي دهند انجام ، از نيازهاي اوليه جامعه انساني است

ت ري در زمينه بهداشت، تغذيه مين بخشي از نياز جامعه دارد، مسائل بسياأفراتر از

مي...و  .آموزدبه انسان
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 اصل تقدم مصلحت عمومي بر منافع شخصي)ج

ها بر همه مسلمانان لازم است رعايت مصلحت جامعه اسلامي در همه زمينه

قوُةٍ ومنGِها، مطابق آيهو ايجاد آمادگي در همه زمينه منِ مااستَطعَتُم وأَعِدوا لَهم

عدو اللهِّ وعدوكُمرِباطِ بهِِ ترُْهبِونَ مي)60/انفال(؛F الْخيَلِ . باشدبر همه واجب

و همچنين سلامتي در جامعه از مهم ترين مصالح ايجاد امنيت جاني، اجتماعي

و رفاه عمومي دارد و تأثير بسزائي در رشد، آرامش بر اساس اين. مسلمانان است

. گذاري شود ورت ايجاب كرد در امور بهداشتي سرمايهبينش بايد هر جا كه ضر

و شايد كم خرج و ترين سرمايهپربارترين گذاري، گسترش آموزش بهداشت

و گردد، مگر اين كه ضرورت آگاهي از اين ميسر نمي دانش بهداشتي مردم است

و سياسي مطرح شود .اصول بهداشت، در كنار ديگر مسائل ضروري ديني

 اصل تكليف)د

ميهاي ديني نگاهي گذرا به آموزه  از نظام بخش زيادي كه دهد نشان

و كراهت(آموزشي اسلام در قالب احكام شرعي ) وجوب، استحباب، حرمت

مي. ده استشبيان  به عنوان يك تكليف،تواند براي فرد مسلمان اين گونه بيان،

اومطرح باشد دي. خود را ملزم به رعايت آن بداندو گر، قرار دادن به عبارتي

 ايجادآنمسائل بهداشتي در برنامه عبادي مسلمان، انگيزه لازم را براي اجراي 

و مي .در حقيقت نوعي ضمانت اجرا استاين نمايد

يعلَم بِأَنَّ اللَّه يرَىG آيه مباركه أَلَمFدر)14/علق(؛ همان ضمانت اجرايي كه

ا و عمل مسلمان حاكم و احكام دين بر فكر و او را از گناه در خلوت ست

دارد، آن جايي هم كه رعايت اصول بهداشتي با الزام خيانت به مسلمانان باز مي

و آشكار باز  شرعي همراه باشد، مسلمان را از زير پا گذاشتن آن اصول در خلوت

و آلوده كردن. خواهد داشت در اين صورت ريختن فضولات آلوده در معابر
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ونها، ايجاد كانو آب و آماده ساختن محيط براي رشد و عفونت هاي آلودگي

و نظاير اين اعمال، توسط پاسبان فعاليت حشرات كه عوامل توسعه آلودگي اند

و ايمان هر شخص منع خواهد شد .دروني

و از اين گذشته مسلماني كه بداند هر كاري كه باعث آسايش مسلمانان

سازي محيط است، از پاكي خداها باشد خدمتي در جهت رضا حفظ سلامت آن

براي.و كمك به حفظ بهداشت عمومي به عنوان عمل خير استقبال خواهد كرد

و خدمات عامه، با تكيه بر اين حديث معروف  اذا مات ابن«نمونه در باب وقف

»له، او علم ينتفع به، او ولد صالح يدعوه جاريةمن ثلاث صدقآدم انقطع عمله الاّ

و اعمال بهداشتي نظير بهسازي)1،14،دالقلوبارشاديلمي،( ، بسياري از بناها

و آموزش بهداشت، از محيط، ايجاد حمام، آب لوله كشي، مركز بهداشت

و مسلم صدقه جاريه  به«مصاديق روش به همين دليل. خواهد بود» وعلم ينتفع

.اي قوي براي توسعه بهداشت خواهند يافتمسلمانان انگيزه

ب)ح و رعايت بهداشت زرگ ايمان  ترين انگيزه حفظ سلامتي

و و نظافت تأكيد فراوان كرده و بخشيراآناسلام بر بهداشت  از ايمان

به در واقع يكي از ويژگي. معرفي نموده استآنلازمه هاي اسلام، تشويق

و  رعايت پاكي در ابعاد گوناگون زندگي است؛ زيرا دوري از آلودگي جسمي

اسلام با قراردادن نظافت در برنامه عبادي.ي هر انسان استروحي خواسته فطر

و پاكيزگي را در او ايجاد نموده براي رعايت فرد مسلمان، انگيزه لازم  بهداشت

: فرمايد مي9پيامبر اسلام. است

تنظفوا بكل ما استطعتم فان االله تعالي بني الاسلام علي النظافه ولن يدخل«

ح كنزا(؛»الجنه الا كل نظيف مي«) 26002لعمال، توانيد به هر مقدار كه
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نظافت را رعايت كنيد؛ زيرا خداوند متعال اسلام را برپايه نظافت بنا نهاده
و هرگز كسي وارد بهشت نمي .»گردد؛ مگر اين كه پاكيزه باشد است

و بهداشت در اسلام، نظام خاصي  كه فرداي گونه به دارد؛بنابراين نظافت

ميمسلمان خود را در ملزم و آن را و ديني بداند داند بهداشت را امري شرعي

و به طور مستمر رعايت نمايد . هرحال

و سلامتي در اسلام جامعيت) هـ  نظام بهداشتي

اسـنظام بهداش فهـلام، برنامـتي فـكاستراگيرـاي درـه از بهداشت ردي

جسـبع فر:شامل(ميـد و لوازم و ابزار و رواني آغاز)دي بهداشت اعضاي بدن

آن مي و با گردد  با عنوان بهداشتوپردازدميديگرانگاه به ارتباط فرد

و خانوادگي، اجتماعي، حرفه توانمي،...اي، محيط، مسكن، تغذيه، اقتصادي

. هاي فراواني در دين اسلام يافت آموزه

و سلامتي در اسلام  اهداف نظام بهداشت

هد بزرگقرب الهي.1 و بهداشت در اسلامترين ف نظام سلامت

ازآن. شوددر اسلام مسائل به صورت انتزاعي مطرح نمي جا كه صحبت

و انجام اعمال  و طهارت است، نيت الي االله نيز هم زمان مطرح قربةبهداشت

مي. است و چه بسيار اعمال به ظاهر نيكي عمل صالح در كنار ايمان ارزش يابد

و نيت غي بيكه به علت ريا مير خدا، و انسان ارزش شود به همين ساز نمي گردد

و عبادات، هدفي  و جلب رضاي(دليل در همه كارها و نتيجه) قرب الهي هست

و هدف و اين ويژگي است كه اين هم سويي داري، سير تكاملي انسان است

و ارزش مياعتبار .كندكارها را مشخص

هاي بهداشتي را در اختيار ترين رهنموداسلام با تكيه بر وحي، عالي

أيَها النَّاسGبراي مثال وقتي قرآن با لفظ. مسلمانان قرار داده است كلُوُاG پيامFيا
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فيِ الْأرَضِ حلاَلاً طَيباً مي) 169/بقره(؛Fممِا ميرا به گوش مردم فرمايد رساند يا

Gَإلِى ها را به دقت در غذاي خود، همه انسان)24/عبس(؛Fطعَامهِِفلَْينظُرِ الْإنِسانُ

و دانش7ـ اعم از غذاي جسم يا بنا به قول معصوم كهي حتي غذاي روح

مي مي ـ فرا مي آموزد خورد، خواند تا انسان به دقت، همه چيز را در غذايي كه

و ببيند آيا آن چه مي و مطالعه كند خورد با نياز بدنش مطابقت دارد؟ آيا حلال

و حقوق جامعه در آن رعايت شده براي او نوش است يا نيش، حق حرام خدا 

 است يا ناحق، بد است يا خوب؟

و سلامتيو ارتباط آن با بهداشتالهيياهتي از نعممندبهره.2

Gَِّلل ِهي منَِ الرِّزقِ قُلْ لعِبِادِهِ والطَّيباتِ َأخَْرج زيِنةََ اللهِّ الَّتيِ رَّمح منْ ذيِنَ قُلْ

و: بگو!] اى پيامبر[«؛Fآمنوُا چه كسى زيور الهى را كه براى بندگانش پديد آورد،

را روزى ،)دنيا(در زندگى پست]ها[اين«: بگو! حرام كرده است؟،هاى پاكيزه

آن(اند براى كسانى است كه ايمان آورده ها استفاده اگر چه ديگران نيز از

.)32/اعراف(؛»)كنند مى

هاي خدا كه پروردگار يكتا براي استفاده بندگان آفريده بردن از نعمت بهره

و انسان بايد در برابر استفاده است، جايگاه ويژه و رفاه انسان دارد اي در سلامت

در از نعمت و تواني را كه از آن كسب كرده است هاي پروردگار شاكر باشد

. جهت نافرماني او به كار نبرد

الله« لا تستعينوا بنعمه علي معاصيهاقل ما يلزمكم ).330ص،البلاغهنهج(؛» ان

و اگر اين نعمت را اين حداقل الزامي است كه آدمي در برابر پروردگار دارد

و ديگران به كار برد، در  و جسمي خود و به نفع تكامل معنوي در جاي خود

.واقع شكر نعمت را به جاي آورده است

»لولاك لما خلقت الافلاك« است؛ چنانكه در اگر هدف آفرينش، انسان كامل
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مي) 54،199،الانوارربحامجلسي،( بينيم، آيا كسي خطاب به رسول اكرم

و صالح براي بهرهشايسته هاي خدا وجود بردن از نعمتتر از انسان با ايمان

و  دارد؟ در اين صورت، شايسته است انسان رو به كمال از نعمت ارزنده

و الامان«ت ناشناخته سلام احاديث، گنج حكمت(؛»نعمتان مجهولتان، الصحه

و نيز از ديگر نعمت) 196،منظومه اش ها در حدود تعيين شده كاملاً بهره ببرد

؛»ان االله تعالي اذا انعم علي عبد نعمه احب ان يري عليه اثرها«استفاده كند، زيرا

مؤ)47،361مجلسي،( مي خدا ظاهر شدن آثار نعمتش را بر .پسنددمن

 دوستي خدا.3

و پاكيزگى، باعث جلب دوستى خدا .شودميمراعات بهداشت

G... َريِنتطََهْالم حِبيو خداوند ...«) 222/بقره(؛Fإِنَّ اللهّ يحِب التَّوابِينَ

را توبه و پاكان .»دوست دارد) نيز(كاران را دوست دارد،

 در روز قيامت رستگاري.4

و آسايش يابى به رستگارىستد ها، زمينه پرهيز از آلودگيدر قرآن كريم

. شده استمعرفيروز قيامت

Gِلمع منِْ سِرج َلامَالأْزو ابالْأنَْصسِرُ ويْالمرُ وَا الخْمإنَِّم أيَها الَّذيِنَ آمنوُا يا

تفُلْحِونَ لَّكُمَلع وهِتنَبفاَج ! ايد اى كسانى كه ايمان آورده«)90/ مائده(؛Fالشَّيطاَنِ

و بت و قمار و چوب شراب اند؛ از كار شيطان]و[بندى، فقط پليدند هاى شرط ها

.»دورى كنيد، باشد كه شما رستگار شويد]ها[ پس، از آن

Gاأوُلِيي ّفاَتَّقوُا الله كثَرَْةُ الْخبَِيثِ كبجأَع َلوو بالطَّيتوَِي الْخبَيِثُ وسلاَ ي قُل

لَ تفُلِْحونَالْألَبْابِ لَّكُمعFو پاكِ«: بگو«) 100/ مائده(؛ مساوى نيستند،] نيكو[ پليد

از! تو را به شگفتى اندازد؛ پس اى خردمندان]ها[هر چند فزونى پليد  خودتان را

.»خدا نگه داريد، باشد كه شما رستگار شويد] عذاب[
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و با توجه. در اين آيه خباثت در مقابل پاكيزگي قرار دارد  به معناي خباثت

و انديشه، روشن مي و تفكر اهل نظر كه تأكيد قرآن بر رعايت تقوي شود

و روان  و سلامتي در اسلام فقط در گسترة جسماني نيست، بلكه روح بهداشت

.شود انسان را نيز شامل مي

و سلامتي اسلامتأمين هاي روش  بهداشت

 بخش رواني: اول

و مقابله با ناكاميوياروييرهايي براي روش تعاليم اسلامي هاي شيوهها

سهآنما. اند كردهها ذكر سازگاري با سختي » هاي شناختي روش«بخش ها را در

.كنيمميبررسي»ي عاطفيها روش«و» هاي رفتاري روش«

 هاي شناختي روش.1

و زندگي ها كه برشناخت دراين روش و اجتماعي فرد نسبت به جهان فردي

در فرد با استفاده از شناخت،دشو تأكيد مي وميبرها مقابله با تنيدگيپيها آيد

و ذهني خود، با مشكل برخورد مي  از جمله. كند به كمك توانايي فكري

مي روش :توان به موارد زير اشاره نمود هاي شناختي

مي: ايمان به خدا)الف  كه علم، تكيه كندشود فرد بر موجودي باعث

و خير خوا بيقدرت در، دلهره،لذا ترس نهايت دارد، هي و تزلزل او اضطراب

بي ايجاد نمي و احساس و آرامش شود . دهد به او دست مي نيازي

Gَؤْمنِِينْقلُوُبِ الم فيِ أنَزَلَ السكِينةََ كسي) خدا(او«)4/فتح(؛F...هو الَّذِي

.»...آرامش را در دلهاي مؤمنان نازل كرد است كه

 در تعاليم اسلامي:و مشكلاتهاش فرد نسبت به وقوع سختيبين)ب

. هاست كه طبيعت زندگي، آميخته با سختياست تأكيد شده

Gٍدَكب فيِ خلَقَنْاَ الْإنِسانَ لقََدF.)و«)4/بلد  به يقين، انسان را در رنج

.»مشقت آفريديم



لام
اس

در
ت

لام
س

تو
اش

هد
مب

ظا
ن

ي
ين

س
ح

سم
اا

رض
لام

غ
�

12
4

را ها را اجتناب اگر انسان وقوع سختي بارويارويي براي ناپذير بداند، خود

مي آن .كند ها آماده

. در حل مشكلات است پشتيبان قدرتمندي براي انسان:توكل به خدا)ج

،و نگران آينده نيستندمانند باز نميو از انجام تكاليف شوند نميتوكل نااميد اهل

. كنند چون در هر صورت به وظيفه عمل مي

G... َف علىَ اللَّهِ يتوَكَّلْ و هركس بر خدا توكلّ«)3/طلاق(؛F...هو حسبه ومن

.»كند، پس او برايش كافى است

و:اعتقاد به مقدرات الهي)د  مورد چنين اعتقادي از مراتب بالاي ايمان

ح .سازدميتر ادث آسانوتأكيد است، چرا كه سازگاري فرد را با تبعات

Gّالله اكتََبم إلَِّا لنَ يصِيبناَ مولانَاَقُل وه آن: بگو«)51/توبه(؛F ...لنَاَ چه جز

و مؤمنان، پس بايد خدا بر ما مقرر داشت، به ما نمى رسد؛ او سرپرست ماست؛

.»تنها بر خدا توكلّ كنند

 هاي رفتاري روش.2

و در روش هاي عملي، از جمله آداب برخورد توصيه هاي رفتاري، دستورات

:چنين استها روش برخي از اين. نظر است مورد،و رفتار متقابل

و تضادهايبرابر قرآني، افراد را در هاي آموزه:داري شتنيخو) الف اجتماعي

و عكس مي مشكلات، به صبر  هاي اگر فرد واكنش، چوندنكن العمل منطقي دعوت

و حساب نشده نشان ندهد شد،عجولانه . دچار استرس كمتري خواهد

و روحي بر فردف:متفريحات سال)ب و كار مداوم، فشار جسمي عاليت

پسميوارد  و آرامش بخشداوتفريحات سالمي باشد كه به بايدآورد، ، روحيه

هم)12/ يوسف(بازي: مانند سيِروُاG مسافرت،با دوستان، ورزش شوخينشيني،،

.وF ...فيِ الْأرَضِ ...  



لم
ع
نو

رآ
هق

جل
م

/
ره

ما
ش

جم
پن

/
وم

س
ال

س
/

ان
ست

زم
زو

ايي
پ

13
88

ش
�

12
5

و روابط خانوادگي)ج و روابط خانوادگي بسيار اسلام به ازدواج:ازدواج

از اهميت مي و و دهد مي گوشهتنهايي عميق تأثيرگوياي اينوكند گيري نهي

و رواني آن بر فرد است . ديني، اجتماعي

Gاهإِلَي لِّتَسكنُوُا أنَفُسكُِم أَزواجاً لكَُم مِنْ خلََقَ و«)21/روم(؛F... ومنِْ آياتهِِ أَنْ

او از نشانه تا) جنس(اين است كه همسرانى از هاى خودتان براى شما آفريد،

.»ها آرامش يابيد بدان

حمايت اجتماعي در اسلام، از محدوده كوچك گستره:حمايت اجتماعي)د

و خويشاوندان، خانواده آغاز مي و حتي به گونه شود اي همسايگان، شهروندان،

.گيرد كل جامعه بشري را در بر مي

Gْا الةٌإنَِّمْإخِو يك«)10/حجرات(؛F...مؤْمنِوُنَ .»ديگرند مؤمنان فقط برادران

 عاطفيـ معنوي هاي روش.3

و اولياي دين برقرار در اين روش ؛كندمي ها فرد نوعي ارتباط عاطفي با خدا

آناواي كه اين روابط به گونه و حل .درسان مي ها ياري را در مواجهه با مشكلات

مياست يكي از اموري:خداياد) الف .بخشد كه به انسان آرامش

G... ئنُِّ القْلُوُبْبِذِكْرِ اللَّهِ تَطم آگاه باشيد، كه تنها با ياد خدا«)28/رعد(؛Fأَلاَ

مى دل .»يابد ها آرامش

و جسم فرد .شود مي اين موضوع باعث ايجاد آرامش در روان

G... ُُقلو مهلوُدج تلَِينُ إلِىَثُم مهذِكْرِ اللَّهِ وب...Fسپس ...«)23/ زمر(؛

دل پوست و مى هايشان .»... شود هايشان به ياد خدا نرم

مي،در مقابل عنG،سازد دوري از ياد خدا، زندگي را دشوار رَضنْ أَعمو

ضنَكاً معِيشةًَ َله  گرداند،و هر كس از ياد من روى«)45/ بقره(؛F...ذِكْرِي فَإِنَّ

و(پس حتماً زندگى .»تنگى براى اوست) سخت
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بي:دعا)ب و نهايت خداوند نوعي ياري خواستن از قدرت رابطه بين انسان

:سازد پروردگار برقرار مي

Gوءالس كْشِفيو اهعد يجِيب المْضْطَرَّ إِذَا بلكه آيا«)62/نمل(؛F...أَمن

يا( مىكس) معبودان شما بهترند خواند،ى كه درمانده را، به هنگامى كه او را

و اجابت مى مى) گرفتارى(كند .»سازد بد را برطرف

و نياز با خدا با آداب مخصوص:نماز)ج .باشد مي صورت منظمهب، راز

Gِلاَةالصرِ وبباِلص و نمازو به وسيله«)45/بقره(؛F... واستعَِينوُا ى شكيبايى

.»يديارى بجوي

بااتصال:توسل)د و اولياي خدا، برقراري ارتباط كساني به ائمه معصوم

و داراي است كه قدرت تصرفي بيش از ساير انسان ها در نظام هستي دارند

دل از همين. والاي اخلاقي هستند صفات  رو فرد به نيرويي ماوراي طبيعي

بهبندد مي و عنايت فراواندو طرفهطور كه  دارد، لذا احساس به فرد توجه

.كندو درماندگي نمي تنهايي

 جسمانيبخش: دوم

و فوايد موارد جسمانيدر بخش  نيز آيات زيادي داريم كه به رعايت

مي ترين روش در اين بخش به مهمبهداشتي اشاره دارند .شودها اشاره

 عام هاي روش)الف

 اصل پيشگيري بهتر از درمان.1

منةايقلاو«: ميت پيشگيري از بيماري فرمود در بيان اه7امير مؤمنان  امنع

).74،282مجلسي، بحارالانوار،(»ةالسلام

 همگان را به حفظ،»پيشگيري بهتر از درمان است«اسلام با بيان قانون كلي

. تا از بروز بيماري پيشگيري نمايدكندميسلامتي دعوت
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كهامور از برخي نهي مخاطبهاي طبي قرآن گاه در شكل توصيه  در است

و اسراف، ماننددارد» پيشگيري«حقيقت نقش . نهي از پرخوري

 اصل رعايت اعتدال در امور.2

مي» اسراف«، مخاطبان را از فراگيراي قرآن در توصيه و برحذر دارد

اسراف شامل همه گونه»ند هستاسراف كاران برادران شيطان«فرمايد؛ مي

پ زياده وروي در خوردن، خوابيدن، . گرددمي... وشيدن

تر انگشت تأكيد بر نهي از اسراف در خوردن اي خاص آيات قرآن در توصيه

:دنگذارو آشاميدن مي

Gَرِفِينسْالم حِبَلاي إنَِّه و«)31/اعراف(؛Fوكلُوُا واشْرَبوا ولاَ تُسرِفوُا وبخوريد

و  .»روى نكنيد زياده]لى[بياشاميد،

ميدر روايات نيز ، لذا اگر تغذيه از حالت اعتدال شود چنين تأكيداتي ديده

خارج شود، براي سلامتي انسان مضرّ است؛ البته اين مسئله تنها به تغذيه مربوط

و شامل تمام فعاليت مي نيست و جمعي .شودهاي فردي

و قواعد)ب  خاصاصول

و قواعد اسلامي ميمورد نظر بخشي از اصول ماست كه و تواند در وارد

و سلامتي ارتباطات اجتماعي  از جمله نهاد،مسائل مربوط به بهداشت روان

و فرهنگي تأثيرگذار باشد، اجتماعي،خانواده، نهادهاي مدني به تعبيرو سياسي

وو عسر، حلّيت اصل طهارت، برائت،(ديگر اين اصول  ...) حرج، اضطرار

و حفظ سلامنتوان مي ياد در بهداشت روابط اجتماعي و از بين بردن تي جامعه

و كدورت هاي قلبي نسبت به هم از جمله سؤظن، انتقام كنترل ذهنيت مسموم

و تفريط، فقدان  و ديگران، زياده روي و آسيب به خود جويي، جدل، مشاجره

و موارد ديگري كه بيشتر  و تجاوز در حقوق ديگران و اضطراب، استرس آرامش
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م ميباشد مؤثر،باشديبه قلمرو بهداشت روان مربوط شودو در مقابل باعث

خاطر، عزت نفس، تفاهم، اعتدال در امور آرامش، اطمينان شور نشاط،

و  و معاشرت و ... رضايتمندي، انتظام اجتماعي، حسن روابط در دو قلمرو فردي

ب .وجود بيايده جمعي

 قاعده طهارت.1

و نشانه بهاى اى برحكم واقعى در مسئله هرگاه دليل  وجود نداشته باشد، بايد

و احكام ظاهرى آن رجوع شود » قاعده طهارت«.قواعد عام فقهى يا اصول عمليه

مىآنترين سند مهمواز قواعد مسلّم فقهى شيعه است :باشد موثقه عمار

كل شى نظيف حتى تعلم انه«: فى حديث، قال7موثقة عمار عن ابى عبداالله«

و ، من لايحضره الفقيه،صدوق(؛» ما لم تعلم فليس عليكقذر، فاذا علمت فقد قذر،

آن؛چيزى اصولاً پاكيزه استهر«)1،5 كهآن. كه نجس است كه بدانى مگر گاه

و تا وقتى علم پيدا نكرده پيدا كردى، نجس خواهدآن نجاست علم به اى، بود،

بر هيچ .»تو نيست باكى

ن و سلامتي دارد كه يك اين قاعده موارد كابردي زيادي در ظام بهداشتي

و آن را تواند مطابق آن رفتار مسلمان مي در رعايت بهداشت فردي، جمعي، كند

بو محيطي،  .كار ببندده تغذيه

 اصالت برائت.2

هنگامى اصالت برائت. تكليف باشدبدونكه ذمه انسان برائت يعني اين

و اماره جارى مى خا شود كه هيچ دليل  موجود،ص يا عام آن مورداى بر حكم

و موارد به كارگيرى آن دركتب اصول فقه.نباشد و مفهوم ادلّه اصالت برائت

از ترين اسناد آن عبارت معروف. بحث شده است :اند

ما آتاَهاGآيه شريفه)الف إلَِّا نفَْساً اللَّه كلَِّفي خدا هيچ«)7/طلاق(؛F ...لاَ



لم
ع
نو

رآ
هق

جل
م

/
ره

ما
ش

جم
پن

/
وم

س
ال

س
/

ان
ست

زم
زو

ايي
پ

13
88

ش
�

12
9

او كس را، جز به آن كند؛ خدا به زودى بعد از دشوارى داده، تكليف نمىچه به

.»آسانى قرار خواهد داد

حتَّىGآيه شريفه)ب معذِّبِينَ كنَُّا رسولاً وما )ما(و«)15/اسراء(؛Fنبَعثَ

.»اى برانگيزيم كه فرستاده نيستيم، تا اين)ى كسى(عذاب كننده

و توحيد صدوق)ج : حديث صحيح كتاب خصال

ما:ةع عن امتي تسعفر«:9قال النبى و  الخطاء والنسيان وما اكرهوا عليه

لا يعلمون وما اضطروا اليه والحسد والطيره والتفكر في الوسوسه في لايطيقون وما

[پيامبر اكرم فرمود«)2،274، مجلسي(؛»هفتيالخلق ما لم ينطق بش و: تكليف

آن: شده استنه چيز از امت من برداشته] مؤاخذه درباره و و فراموشى چه خطا

و آن و چه را نمى برآن اكراه شوند .»...دانند

و عقاب بدون بيانـ3 به: حكم عقل به قبح مؤاخذه  اگر خداوند انسان را

عِ بودموجب تخلف وى از تكليفى كه به او ابلاغ نشده و قاب كند، عقل، مؤاخذه

مىراآنانسان  و خداوند حكيم قبيح . از انجام هرگونه كار قبيح است دوربهداند

آندر مورد براين اساس، و تكليف درباره آن به ما نرسانده هر  چه خداوند حكم

و مجاز خواهيم بوداست .، آزاد

و انسان و تأمين اجتماعي، سياسي ها به موجب اين اصل از مصونيت

.شوندفرهنگي كافي برخوردار مي

جا،ولياين اصل نه تنها در مرافعات معم ، كه عرصه حقوق االله استيي بلكه

هم. كاربرد بسيار دارد هاى آنان، غذايى با اهل كتاب، استفاده از ظرف موضوع

آن تر با آنان، استفاده از آب نيم مصافحه با دست وشو يا استحمام ها، شست خورده

و امثال آن چون با آنان در و(حكمي هيچـطبق فرضـ يك حمام حرمت

ونجاست  ها نيامده است، به موجب اين چهار دليل،آن براى)طهارت يا جواز

و طهارت خواهند بود .محكوم به برائت
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و سلامتي ارتباطات اجتماعي از جمله مورددر  مسائل مربوط بهداشت روان

ب و و اجتماعي، سياسي، فرهنگي و نهادهاي مدني هره در نهاد خانواده طور كلي

و روان يا در عمل نسبت به هم احساس تكليفانچه انسان يا انس آن ها در ذهن

وـ كنند مي كه ملازم با پيامدهاي بعدي از جمله پيامد حقوقي، ارزشي ارتباطي

،اگر علم به تكليف نباشدـ انجام امور تكليفي نسبت به افراد مقابل خواهد بود 

. اصالت برائت جاري خواهد شد

و حفظ سلامتي توابه تعبير ديگر اين اصل مي ند در بهداشت روابط اجتماعي

و كدورت و از بين بردن ذهنيت مسموم همجامعه  از جمله،هاي قلبي نسبت به

و موارد ديگري كه بيشتر به قلمرو بهداشت روان مربوط سوءظن، انتقام، جدل

. مؤثر واقع شود،باشدمي

)حلال بودن چيزها(اصالة الحلية.4

و تصرفييانسان نسبت به اشيا تواندميموجود در خارج هرگونه دخل

يا. وارد شده باشدآن مگر در مواردي كه دليل بر منع بكند؛  پس هرگاه در حلال

 به حلال،با اجراي اصل حليتو دليلي نداشتيم، حرام بودن چيزي شك كرديم

وحلالم است يا دانيم استعمال دخانيات حرا نمي مثلاً،كنيم بودن آن حكم مي

مياصالة الحلية با اجراي دليلي هم نداريم،  اصالة الحلية. كنيم به حليت آن حكم

از. مترادف با اصل اباحه است و رواياتي است كه به برخي دليل اين اصل آيات

مي آن .كنيم ها اشاره

آن«: فرمايدمي خداوند در قرآن)الف چه را كه روي او كسي است كه تمام

شمهست، زمين  .)29/بقره(»خلق كرده استابراي

كهو آيه در مقام امتنان استاين هاي عمتنآن زماني مفهوم خواهد داشت

. شودمي مگر موارد استثنايي كه با ادله تبيين باشد؛از هر جهت حلال الهي 
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Gًمِيعاج فيِ الأْرَضِ ما لكَُم خلََقَ او كسى است كه همه«)29/بقره(؛Fهو الَّذِي

.» براى شما آفريد،در زمين استراچه آن

بهآن مگر؛در روايات آمده است تمام موارد برتو حلال است)ب كه

ع يا در تمام. حرمت آن علم پيدا كني نهي هست مگر جايي كه مل امور آزادي

آن،وارد گردد آناست، چه را كه خدا حلال كردهو يا و چه حرام حلال است

را،كرده است سكوتاش دربارهچهآندر مورد اما، حرام است،كرده است  شما

و تعهد نسبت به .يدپذيربرا به همين صورتآن،ن معاف كرده استآاز تكليف

).5،304كليني، الكافي(» كل شي لك حلال حتي تعلم انه حرام«:7قال الصادق

و حرج.5  قاعدة نفي عسر

و سلامتي فر و رعايت توان يكي از قواعد مهمي كه در بهداشت و جامعه د

و حرج،و استعداد افراد تأثير بسزائي دارد به.است قاعده عسر  حرج در لغت

و در تنگنا قرار گرفتن است آن.معناي ضيق، محدوديت، تنگي  موارد استعمال

و نيز به و گاهي به معناي جايي كه درختان انبوه باشد هم به همين معنا است

گ و و دشواري .رودميناه به كار معناي كلفت

و و حقوق اين است كه هرگاه تكليفي دشوار منظور از اين قاعده در فقه

مي،بار باشدمشقت كه؛شود ساقط و مشقت و اندازه دشواري موجب اما حد

 اين است كه بايد اقتصار نمود بر قدر مسلمّ چقدر است؟ شود،ميتكليف سقوط 

و اندازه و حرج شديدحد . كه تحمل آن عادتاً سخت دشوار باشدو تعريف عسر

و حرج و تعريف عسر و اندازه و اين فتاوا برخي در بيان حد با توجه به اين معنا

و حرج آن است كه مستلزم مشقت شديدي باشد كه مردم عادتاً:اندنوشته  عسر

.نندك آن را تحمل نمي
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و لاضرار.6 و اضطرارقاعده لاضرر

و درماندگي استاضطرار به معناي احتياج آن،، ناچاري، ناگزيري چه يعني

مي. تحمل كردتوان نميكه در.شود در اضطرار حكم موضوع از مكلف رفع

و مجازاتش ساقط مي .شودحقوق نيز حكم موضوع

و ديگران نهي شده است، با توجه به اين كه در اسلام ضرر رساندن به خود

كنشود در محيبه مسلمانان اجازه داده نمي درنط زندگي آلودگي ايجاد و خود د

و در محيط اجتماعي بي  لذا بار،دناعتنا باقي بمانبرابر ضروريات بهداشت فردي

در. داردبرمي هاي جامعه را در تأمين بهداشت عموميعظيمي از دشواري اگر

هاي اضطراري براي حفظ جان مسلمانان ضرورت تنگناي مشكلات، اتخاذ شيوه

جاپيدا كند را بر اساس رهنمودهاي قرآنيمعه اسلامي،  راه خروج از اضطرار

: خواهد يافت، مانند

حرجGٍَ) الف منِْ فيِ الدينِ كُملَيع جعلَ و«)78/حج(؛Fما او شما را برگزيد

.»بر شما هيچ تنگنايى قرار نداد) اسلام(در دين 

يريِدG)ب بكُِم اليْسرَ ولاَ ّالله ريِدرَيسْالع بكُِمFاز«)185/بقره(؛ پس تعدادى

مى). روزه بدارد(روزهاى ديگر  و دشوارىِ شما را نمى خدا آسانىِ شما را .»خواهد خواهد،

علَيهGِ)ج إثِْم عادٍ فَلاَ باغٍ ولاَ كه]لى[و«) 173/بقره(؛Fفمَنِ اضْطُرَّ غَيرَ كسى

.»و متجاوز نباشد، پس گناهى بر او نيستناچار شود، در صورتى كه ستمگر 

إلَِيهGِ)د تُمِااضْطُررم آن«) 119/انعام(؛Fإلَِّا به مگر آن) خوردن(چه را كه

.»)كه در اين صورت حرام نيست(ناچار شديد

،»االله الا وقداحله لمن اضطر اليه ما من شيي حرمه«: حديث نبوي) هـ

).2،272،مجلسي(
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ب و سلامتي در اسلامابعاد نظام  هداشت

ميتوجه قرآن به هر دو بعد) مادي معنوي(انسان و را دارد خواهد هر دو

ميبا همين نگاه. شفا دهد و بهداشت را در آيات مرتبط با پزشكي دو دسته توان

و روحاني(كلي  و براي مثال به ابعاد روان، خانوادگي،) جسماني تقسيم كرد

آبجنسي، اقتصادي، اجتماعي، ها، تغذيه، كار، محيط زيست، اماكن عمومي،

و پاكيرگي از انواع نجاست و بانوان، طهارت .اشاره كرد... ها

 تغذيهبهداشت.1

و سازگار با طبع استفاده از نعمت) الف  هاى پاكيزه، سالم

Gِتتََّبع فيِ الْأَرضِ حلاَلاً طَيباً ولاَ ممِا كلُوُا ا النَّاسهَأي هيا إنَِّـ وا خُطـُواتِ الـشَّيطانِ

مبِينٌ  ودع لكَُمFآن! اى مردم«) 168/بقره(؛ و پاكيزه است از چه در زمين، حلال

و از گام .»هاى شيطان پيروى مكنيد؛ كه او، دشمنى آشكار براى شماست بخوريد

و)ب و سازگار با طبع انسان و سالم حكم به حلال بودن چيزهاى پاكيزه

 ها، از وظايف پيامبر يم ناپاكتحر

Gِاةفيِ التَّور مهعنِد مكتْوُباً َونهجِدي يتَّبعِونَ الرَّسولَ النَّبيِ الْأُمي الَّذيِ الَّذيِنَ

ويحرِّ لهَم الطَّيباتِ ويحِلُّ عنِ المْنكَْرِ ماهنْهيو باِلمْعرُوفِ عليَهمِ والْإنِْجِيلِ يأْمرُهم م

نخوانده،، پيامبر درس)خدا( كسانى كه از فرستاده«) 157/ اعراف(؛F ... الْخبَائِثَ

آن پيروى مى و انجيل نوشته) صفات(كه) پيامبرى(كنند؛ او را نزدشان در تورات

به مى مى]كار[يابند؛ در حالى كه آنان را از پسنديده فرمان و آنان را ] كار[دهد،

مىناپسند و برايشان منع مى]هاى خواركى[كند و پليدى پاكيزه را حلال ها شمرد

.»...كند را بر آنان حرام مى
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 ها، زمينه غضب خداوندو آشاميدني) پرخورى(ها روى در خوردني زياده)پ

Gِغَضبَي كُملَيع فيَحِلَّ ما رزقنْاَكُم ولاَ تَطغْوَا فِيهِ منِ طَيباتِ )81/طه(؛F...كلُوُا

در چه به شما روزى دادهآن)از(ها از پاكيزه:)و گفتيم(« و ) مورد(ايم، بخوريد

.»شود آن طغيان نكنيد؛ كه خشم من بر شما روا مى

و ناسازگار با طبعحرمت خوردن هر چيز كثيف)ت

Gالَّذِي يالْأُم ِولَ النَّبيونَ الرَّسِتَّبعي علَيهِم الخْبَائِثَ ... الَّذيِنَ رِّمحيو...Fاعراف(؛/

مى، پيامبر درس)خدا(ى كسانى كه از فرستاده«) 157 آن نخوانده، پيروى كنند؛

ا) صفات(كه) پيامبرى( و مىاو را نزدشان در تورات كه نجيل نوشته يابند؛ در حالى

مى]كار[ آنان را به  از پسنديده فرمان و آنان را مى] كار[دهد، و ناپسند منع كند

مى]هاى خواركى[برايشان  و پليدى پاكيزه را حلال مى شمرد .»كند ها را بر آنان حرام

و مضرّ بـه)ث و غيرسالم و گوشت خوك از غذاهاى ناپاك مردار، خون

و بهداشت بدنسلا  مت

Gِالْخنِزْيِر ملَحو مالدتةََ ويْالم كُملَيع رَّمح تنها] خدا[«)173/ بقره(؛F ...إنَِّما

و آنچه) خوردن( و گوشت خوك و خون غير] به هنگام سربريدن، نام[مردار

و ش]لى[خدا بر آن بانگ زده شده را بر شما حرام كرده است؛ ود، كسى كه ناچار

و متجاوز نباشد، پس گناهى بر او نيست؛  كه خدا]چرا[در صورتى كه ستمگر

.».ى مهرورز است بسيار آمرزنده

و گوارا،شير)ج  نوشيدنى سالم

Gًخاَلِصا لَّبناً فَرثٍْ ودمٍ منِ بينِ فيِ بطوُنهِِ ممِا لعَبِرَةً نُسقِيكُم فيِ الْأنَعْامِ لكَُم وإِنَّ

للِشَّارِبِينَسائغِ در«)66/نحل(؛Fاً ها، براى شما عبرتى است، دام) وجود(و قطعاً،

و خون، شيرى خالص به  از آنچه در شكم آنهاست؛ از ميان غذاهاى هضم شده

.»نوشانيم كه براى نوشندگان گواراست شما مى
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و سالمميوه)چ و انگور، از مفيدترين  ترين غذاها درختان خرما

Gَثم حسناًومنِ سكَراً ورِزقاً ْمنِه تتََّخِذوُنَ )67/همان(F ... رَاتِ النَّخِيلِ والْأَعناَبِ

و انگورها،« از مستى] شراب[و از محصولات درختان خرما و روزى نيكو بخش

.»گيريد آن مى

و شفا بخش عسل طبيعى، از نوشيدني)ح  هاى سالم

Gرَامنِ كُلِّ الثَّم كلُيِ ثُم ا شَرَابطوُنِهمنِ ب ُخْرجذلُلُاًَ ي سبلَ ربكِ فاَسلكُيِ تِ

للِنَّاسِ شفِاَء ألَوْانهُ فِيهِ ختْلَِفم ...Fو«)69/نحل(؛ سپس از همه محصولات بخور

بيرون) عسل(= هايشان نوشيدنى از شكم. هاى پروردگارت را فروتنانه بپيما راه

.»در آن براى مردم درمانى است]و[وت است هايش متفا آيد كه رنگ مى

و)د بهتر بودن شير مادر براى تغذيه فرزند، نسبت بـه شـير ديگـر زنـان

 هاى ديگر تغذيه

Gَةالرَّضاَع تِمي لمِنْ أَراد أَن كاَملَِينِ حولَينِ أوَلاَدهنَّ يرْضعِنَ اتالِدْالوإنِْ ... وو

أَن تَس تُّمدأَرناَحج أوَلاَدكُم فَلاَ و مادران«) 233/ بقره(؛F...علَيكُمتَرْضعِوا

(دهند فرزندانشان را دو سال كامل شير مى كه بخواهد براى كسى است) اين.

كس] دوران[ و بر  كه نوزاد برايش متولّد شده، لازميشير دادن را به اتمام رساند

و پوشاك آنان)مادر(است خوراك آن در دوران شير دادن[ به طور پسنديده ان

هيچ مادرى. شود اش، تكليف نمىى توانايى هيچ كس، جز به اندازه]. فراهم آورد

و نه كسى كه فرزند برايش)و به او زيان نرساند( فرزندش ضررنبيند به واسطه ؛

و به او زيان رساند( فرزندش متولد شده به واسطه و بر وارث مانند) ضرر ببيند

و مشورت يك ديگر،. است) احكام، واجب(ينا و اگر آن دو، با رضايت

.»از شير باز گيرند، پس هيچ گناهى بر آن دو نيست] كودك را زودتر[بخواهند
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و سلامتي فردي.2  بهداشت

و تطهير آن از آلودگى) الف  ضرورت پاك نگاه داشتن لباس

Gْرفَطَه كابثِيوFرا«)4/مدثر(؛ كنو لباست .»پاك

و قابل شرب مطلوبيت شست)ب  شوى بدن، با آب خنك

Gشرََابو ارِدب مغتَْسلٌ بِرجِلكِ هذَا ُكضارFپاى :) به او گفتيم(«)6/مائده(؛

و نوشيدنى است) چشمه(بكوب؛ اين) بر زمين(خود را  .»آبى سرد

 لزوم كسب طهارت، براى مس قرآن)پ

Gإلَِّا هسمي .»گيرند كه جز پاكان با آن تماس نمى«)79/واقعه(؛F المْطهَروُنَلاَ

و تطهير بدن)ت  لزوم غسل جنابت

G... روُافاَطَّه جنبُاً كنُتُم يريِد لِيطَهرَكُم...وإِن و اگر«)6/مائده(؛F ...ولكنِ

را(جنبُ هستيد، پس و اگر بيمار) با غسل كردن، خود يد، يا در پاك كنيد؛

آمد، يا با زنان تماس) شويى دست(يا يكى از شما، از مكان پستِ=]و[مسافرت 

و آبى) جنسى( ] نيكو[نيافتيد، پس بر زمينِ پاكِ) براى وضو يا غسل(داشتيد

و از آن بر چهره و دست تيمم كنيد .»هايتان بكشيد ها

و ضرر بر نفس)ت و بهداشت، ظلم  رعايت نكردن پاكيزگى

Gلوْىالسنَّ وْالم كُملَيع وأنَزْلَنْاَ امَالغْم كُملَيع ما رزقنْاَكمُوظلََّلنْاَ منِْ طَيباتِ كلُوُا

أنَفُْسهم يظلْمِونَ كاَنوُا ولكنِْ ظلَمَوناَ گسترو ابرها را بر شما سايه«)57/بقره(؛Fوما

و خوراكى  را بر شما فرو]بلدرچين گونه[انو مرغ] مانند عسل[كرديم؛

ايم، چه به شما روزى دادهآن)از(پاكيزه]هاى خوراكى[از:)و گفتيم(فرستاديم؛ 

و  بر ما ستم نكردند، بلكه همواره بر خودشان] لى آنان با ناسپاسى خود[بخوريد؛

.»نمودند ستم مى
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و وضو)ج  پاكيزه شدن اهل ايمان، هدف از تشريع غسل جنابت

Gَإلِى كُمِديَأيو كُموهجو فاَغْسلِوُا إلِىَ الصلاَةِ تُمُقم أيَها الَّذيِنَ آمنوُا إِذَا يا

فاَطَّهرُوا جنبُاً إِن كُنتُمو إلِىَ الكْعَبينِ لكَُمجأَرو بِرؤُوُسكُِم وامسحوا يريِد ... المْرَافِقِ ما

لَيع يريِد لِيطَهركَُماللهّ لِيجعلَ ولكنِ حرجٍَ منِْ كه«)6/مائده(؛F ...كُم اى كسانى

و دست خيزيد، پس چهره هنگامى كه براى نماز برمى! ايد ايمان آورده هايتان هايتان

و پاهايتان را تا دو مفصْل  و سرهايتان ] يا برآمدگى روى پاها[را تا آرنج بشوييد

و اگر جنبُ را(هستيد، پس مسح كنيد؛ و اگر) با غسل كردن، خود پاك كنيد؛

يا) شويى دست(يا يكى از شما، از مكان پستِ=]و[بيماريد، يا در مسافرت  آمد،

و آبى) جنسى(با زنان تماس  نيافتيد، پس بر زمينِ) براى وضو يا غسل(داشتيد

و از آن، بر چهره] نيكو[پاكِ  و دست تيمم كنيد خواهد خدا نمى. هايتان بكشيد ها

.»خواهد شما را پاك سازد بر شما هيچ تنگ بگيرد، ولي مى

و تميز، در درگاه خداوند)چ  محبوب بودن افراد پاكيزه

G...َريِنتَطَهْالم حِبيو را خدا، توبه«) 222/بقره(؛Fإِنَّ اللهّ يحِب التَّوابِينَ كاران

و پاكان را  .» دارددوست) نيز(دوست دارد،

و جامعه.3 و سلامتي محيط  بهداشت

و) الف و خاكسپارى مردگـان، بـه منظـور حفـظ سـلامت ضرورت دفن

و جامعه  بهداشت محيط

Gِاروي فَكي هِريضِ لِيَفيِ الْأر يبحثُ غُراَباً ّثَ اللهعَلتََىيفبياوي قاَلَ أخَِيهِ سوءةَ

مثِْ أَكوُنَ منَِ النَّادِمِينَأَعجزتْ أَنْ حبأخَيِ فَأَص سوءةَ ارِيُلَ هذَا الْغُرَابِ فَأوFمائده(؛/

و كاو(وجوو خدا زاغى را برانگيخت كه در زمين جست«) 31 به)و كند كند، تا

[برادرش را پنهان كند] بوى[بد] جسد[او نشان دهد كه چگونه  : گفت]قابيل.
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من« از! اى واى بر و اينآيا عاجزم برادرم] بوى[بد] جسد[كه مثل اين زاغ باشم

.»از پشيمانان گرديد) سرانجام(و»!را پنهان كنم؟

و بهداشت برخى خاك)ب ها پاكيزگى

G... َكاَن ّإِنَّ الله ديِكُمَأيو وهكُِمجِبو فاَمسحوا صعِيداً طَيباً فتََيمموا اءم تَجِدوا َفلَم

نيافتيد، پس بر زمين) براى وضو يا غسل(و آبى ...«)63/نساء(؛Fغفَوُراًعفوُاً

و بر چهره) نيكو(پاكِ  و دست تيمم كنيد هايتان بكشيد؛ به راستى خدا، هايتان

.»بسيار آمرزنده است]و[بسيار بخشنده 

و بهداشت شهر سبأ، نعمتى از طرف خداوند)پ  پاكيزگى

Gِإٍ فبكاَنَ لِس لقََدُكمبقِ رزمنِ ر كلُوُا وشمِالٍ يمِينٍ عن جنَّتاَنِ ي مسكنَِهِم آيةٌ

غفَوُر برةٌ وبةٌ طَيْلدب َله در) مردم(به يقين، براى«)15/سبا(؛Fواشكُْرُوا سبأ،

و چپ،: بود) از قدرت خدا(اى محل سكونتشان، نشانه و(دو باغستان از راست

به:) گفتيمبه آنان و سپاس او را ) اين(جا آوريد؛ از روزىِ پروردگارتان بخوريد

و پروردگارى بسيار آمرزنده است .»شهرى پاكيزه

 لزوم پاكيزه نگاه داشتن خانه خدا، از هر آلودگى)ت

G... َإلِى للِطَّائفِيِنَ والْ وعهِدناَ ِتييرَا باعِيلَ أَن طَهمِإسو رَاهِيمالرُّكَّعِ إِباكفِِينَ وع

) براى خود(اى از مقام ابراهيم، نمازخانه) گفتيم(و«) 125/بقره(؛Fالسجودِ

و اسماعيل عهد كرديم كه و با ابراهيم خانه مرا، براى طواف كنندگان: برگزينيد؛

و ركوع كنندگانِ سجده و پاكيزه كنيدو مجاوران .»گر، پاك

ور)ث  ود به مسجدالحرام جهت طوافلزوم تطهير بدن، براى

Gِتِيقْتِ العيْباِلب وليْطَّوفوُا مهنُذوُر ولْيوفوُا متفَثََه سپس،«)29/حج(؛Fثُم لْيقْضوُا

بر بايد آلودگى و بايد و بايد به نذرهايشان وفا كنند؛ هايشان را برطرف سازند؛

.»طواف نمايند) كعبه(= خانه باستانى 



لم
ع
نو

رآ
هق

جل
م

/
ره

ما
ش

جم
پن

/
وم

س
ال

س
/

ان
ست

زم
زو

ايي
پ

13
88

ش
�

13
9

 ها از بدن آب، در زدودن آلودگيتأثير)ج

Gِذْهبيو بهِِ ماء لِيطهَرَكُم منَِ السماءِ علَيكُم وينزَِّلُ ْمنِه يغْشِّيكُم النُّعاس أَمنةًَ إِذْ

رجِزَ الشَّيطاَنِ  نكُمع... Fكه) به ياد آوريد(«)11/انفال(؛ خواب] خدا[هنگامى را

ك و آبى)و مسلط ساخت( بر شما پوشانيد،ه از جانب او بودسبك آرام بخشى را

و آور اضطراب) پليدى(را از آسمان برايتان فرو فرستاد تا شما را بدان پاك سازد

.»شيطان را از شما بزدايد

 جنسيو سلامتيبهداشت.4

 لزوم خوددارى از مقاربت با همسران، در دوره قاعدگى آنان) الف

Gع َألَوُنكسينَّووهتَقْرَب فيِ المْحِيضِ ولاَ اءتزَلِوُا النِّسفاَع أَذى وه نِ المحِيضِ قُلْ

ويحبِحتَّى منِْ حيثُ أَمركَُم اللهّ إِنَّ اللهّ يحِب التَّوابِينَ فأَْتوُهنَّ تطََهرْنَ فإَِذَا  يطْهرْنَ

از«) 222/بقره(؛Fالمْتَطَهريِنَ : پرسند؛ بگومى] زنان[ى تو، درباره عادت ماهانهو

و با آنان آن رنجى است؛ از اين رو، در عادت ماهانه از زنان كناره گيرى كنيد

به. نزديكى ننماييد، تا پاك شوند و هنگامى كه پاك شدند، پس از جايى كه خدا

د]در[شما فرمان داده، به آنان و پاكان را آييد؛ كه خدا، توبه كاران را دوست ارد،

.»دوست دارد) نيز(

 لزوم رعايت بهداشت در آميزش)ب

G... تَّىح تَقْرَبوهنَّ فيِ المْحيِضِ ولاَ اءتزَلِوُا النِّسنَّفاَعرنَْ فَأْتوُهتطََه فإَِذَا  يطْهرنَْ

ّالله رَكُمثُ أَميمنِْ ح... Fزنان[ىهى عادت ماهانو از تو، در باره«) همان(؛ [

گيرى آن رنجى است؛ از اين رو، در عادت ماهانه از زنان كناره: پرسند؛ بگو مى

و با آنان نزديكى ننماييد، تا پاك شوند از. كنيد و هنگامى كه پاك شدند، پس

.»آييد]در[جايى كه خدا به شما فرمان داده، به آنان
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 روانو سلامتي بهداشت.5

ا و انگيزهبهداشت رواني عبارت است و مادي هاييز آگاهي به عوامل معنوي

و كردار را سبب مي و اعتدال رفتار و وضع مثبت شود كه بدان كه سلامت فكر

و مادي انسان و پشرفت معنوي و كار با ارزشي در مورد تحرك ها در وسيله، ساز

ميهمه زمينه ).22صانعي مهدي، بهداشت روان در اسلام،(» آيد ها فراهم

ميكمي دقت در آموزهبا توان به دست آورد كه آيات زيادي به هاي قرآني

و مردم را به رعايت همراه توصيه و روايات ائمه اطهار بر اين معنا تأكيد دارند ها

و ترغيب مي .كنند بهداشت روان تشويق

و توصيه و اين آيات ها بيشتر انسان را به حفظ آرامش، حسن ظن، اطمينان

و يقين، تواضع  و قوت قلب و همياري، عزت نفس ...و فروتني، همدلي

و از مواردي مثل سوءظن، تهمت، غيبت، احساس حقارت، اضطراب، مي كشانند

و بي اعتمادي  مي... استرس بدبيني براي نمونه چند مورد از اين. دارندبر حذر

.كنيم آيات را كه به عوامل دخيل در بهداشت رواني اشاره دارند، ذكر مي

 توكل، اميدوار بودن به پروردگار متعالداشتن) الف

Gَلىع ولنََصبرَِنَّ سبلنَاَ هداناَ قَدلىَ اللَّهِ وع نتَوَكَّلَ ألاََّ لنَاَ ما آذيَتمُوناَ وعلىَ وما

فلَْيتوَكَّلِ المْتوَكِّلوُنَ در زمينو حتماً شما را بعد از آنان«)14/ ابراهيم(؛Fاللَّهِ

من ترس داشته) داورى(سكونت خواهيم داد؛ اين براى كسى است كه از جايگاه 

و از تهديد  .»بترسد]من[باشد

 غيبت كردنمهحر)ب

Gاتَّقوُاو وهُتمفكَرَِه أخَِيهِ ميتاً مأْكُلَ لَحأَن ي كُمدَأح حِبَأي بعضاً بعضكُُم يغتَْب ولاَ

رحيِماللَّه إِنَّ ابَتو اللَّه Fرا غيبت] ديگر[و برخى از شما برخى«)12/حجرات(؛

آيا يكى از شما دوست دارد كه گوشت برادرش را در حالى كه مرده است،. نكند
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مى! بخورد؟ از پس آن را ناخوش و خودتان را خدا حفظ كنيد،] عذاب[داريد؛

.»مهرورز است]و[پذير كه خدا بسيار توبه

 از سؤظن دوري)پ

Gْالظَّنِّ إِثم ضعب منَِ الظَّنِّ إِنَّ كثَِيراً أيَها الَّذيِنَ آمنوُا اجتنَبِوا اى«) همان(؛Fيا

از] چرا[ها بپرهيزيد؛ از بسيارى از گمان! ايد كسانى كه ايمان آورده كه برخى

.»ها گناه است گمان

و)ت  از تنازعدوريداشتن صبر

Gَِأطوعم ّبِرُوا إِنَّ اللهاصو كُمريِح بتذَْهوافتَفَْشلَوُا وعلاَتنَاَزو َولهسرو ّوا اللهيع

و فرستاده«)46/انفال(؛Fالصابِريِنَ و با هم ديگرو از خدا اش اطاعت كنيد

مى كشمكش نكنيد كه سست مى و مهابت شما از بين و شكيبايى كنيد شويد رود؛

.»كه خدا با شكيبايان است] چرا[

واذيت)ث  نبستن تهمتو بهتان نكردن

Gًإِثمْاو فقََدِ احتمَلوا بهتاَناً ما اكتَْسبوا بغَِيرِ والَّذيِنَ يؤْذوُنَ المْؤْمنِِينَ والمْؤْمنِاَتِ

و زنان با ايمان را بدون«)58/احزاب(؛Fمبِيناً كهآنو كسانى كه مردان با ايمان

مى)بد(چيز و گناه] بارِ[دهند، به يقين،ى كسب كرده باشند، آزار تهمت

.»اند آشكارى بردوش گرفته

 داشتن تزكيه نفس)ج

Gااهوس فُجورها وتقَوْاها*ونفَسٍْ وما زكَّاها* فَألَْهمها من َأَفلْح قَدFشمس(؛/

آن«)6 و و پارسايىو بد كارى*ب ساختكه آن را مرت سوگند به نفس اش اش

را*!را به او الهام كرد و[كه به يقين، كسى كه آن رشد داد، رستگار] پاك كرد

.»شد)و پيروز(
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 نفس مطمئنه)چ

Gُئنَِّةْطمْالم ْا النَّفستُهَأي إلِىَ*يا مرضِْيةً ارجعِيِ اى«)27/فجر(؛F ربكِ راضِيةً

كه*!يافتهجان آرام او(به سوى پروردگارت بازگرد، در حالى خشنودى) تو از

.»هستى)او(مورد رضايت]و[

 گردد اش به خودمان برمي توجه به اين كه هر عملي نتيجه)ح

Gافلََه أْتُمَأس وإِنْ لأنَفُسكُِم نتُمسَأح نتُمسَأح او كسى است«)8/عمرانآل(؛Fإِنْ

آن»محكم«كتاب را فرو فرستاد كه قسمتى از آن آيات]ناي[كه بر تو،  ها اند، كه

.»ند هستاساس اين كتاب

به)د  حضور خداوند متعالتوجه

G...ِِقلَبْهرْءِ وْنَ الميب را«)24/انفال(؛Fواعلمَوا أَنَّ اللهّ يحولُ هنگامى كه شما

مى به سوى چيزى فرا مى و بدانيد كه خدا ميان خواند كه شما را حيات بخشد؛

و دلش حايل مى .»شود مرد
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