
 

 

  

  نظام بهداشت و سلامت در اسلامنظام بهداشت و سلامت در اسلام
  ∗غلامرضا اسم حسینی

  دانشجوي دکتري دانشگاه معارف اسلامی

  چکیده
احادیث و و هاي پیامبران و ائمه اطهار در قالب آیات کریم و توصیه قرآن

زندگی  بهداشت و تأثیر آن در ،یت موضوع سلامتیمبر ضرورت و اه ،سیره
خروي اشاره فر  ،یبر این اساس در مبانی بهداشت اسلام .دارندوان ادنیوي و اُ

از مسئولیت و بخشی رعایت و حفظ سلامتی از مصالح عمومی نظام اجتماعی 
 اش خاستگاه و انگیزه ترین بزرگایمان و فطرت  که شودهمگانی شمرده می

  .رو جامعیت دارد از این دنباش می
براي الهی هاي  تمندي انسان از نعمبهره ،و سلامتی اسلامدر نظام بهداشت 

مواظبت و پیشگیري از  ضروري است ورسیدن به تکامل و خشنودي خداوند 
اي که براي رسیدن به این به گونه ؛شود می دانستهها واجب  ها و آلودگی آسیب

 در سه حیطۀ شناختی، رفتاري و عاطفی ـضرورت در ابعاد جسمانی و معنوي ـ 
-نظامی مدون و اصول و قواعدي براي حفظ سلامتی انسان و رستگاري او ارائه می

گیري تا رسیدن به روز رستاخیز، در ابعاد اش را از آغاز شکل دهد و برنامه زندگی
مختلف فردي ـ اجتماعی، در قالب وظایفی مثل رعایت بهداشت تغذیه، سلامتی 

  .دهدتیار جامعه بشري قرار میکند و در اخ جسمی، روحی و جنسی، تنظیم می
  .بهداشت، سلامت، اسلام، نظام :هاي اصلی واژه

                                                
  gh.esmhoseini@gmail.com :پست الکترونیک . ∗

  1/8/88: مقاله ریخ دریافتتا* 
 27/9/88: مقاله تاریخ تأیید* 

 

و علم دو فصلنامه تخصصی قرآن
 88زمستان ، پاییز و 5، شماره سومسال 
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  مقدمه
ت بر اهمیت و تأثیر بهداشت در زندگی دنیوي و اخروي اشاره  قرآن و سنّ

ولاَ تُلْقُوا Γتوان به استناد، یکی از مصادیق آیه شریفه فراوان دارد، براي نمونه می
ضرورت رعایت بهداشت را براي پیشگیري ) 195 /بقره( ؛Φکۀَِبِأیَدیکُم إِلَى التَّهلُ

از هلاکت استنباط کرد و چون مقدمه واجب، واجب است، رعایت بهداشت و 
ها براي حفظ جان مسلمانان واجب خواهد بود و اگر گیري از بیماريپیش

آگاهانه و از روي عمد در حفظ جان مسلمانان کوتاهی شود، کاري بسیار ناپسند 
  .شایسته عقوبت خواهد بودو 

 داند، میضامن بقاي نسل آدمی  وسلامتی را نیاز اساسی  چون اسلام
در . دهد میروي بشر قرار   فراوانی براي حفظ و تأمین آن پیش کارهاي راه

کار و  ،هاي دینی به صدها رهنمود در زمینه تغذیه، خواب، آمیزش جنسی آموزه
علاوه . باشند سلامتی فردي می سوين به انسا پی کشاندنخوریم که برمی محیط

بر این، رهنمودهاي فراوانی درباره سلامت روانی، روحی، خانوادگی، اجتماعی 
   .باشد جامع نگري اسلام به موضوع سلامت می گویايوجود دارد که ... و

اصول و قواعد  ،مبانی ،در این نوشته ضمن طرح و تحقیق این موضوعات
  .گردد بهداشتی اسلام تبیین و بررسی میبهداشت و سلامتی، نظام 
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  تعریف سلامت
نامند؛ در حالی که معمولاً کسی را که بیماري جسمی نداشته باشد، سالم می

سازمان جهانی بهداشت در تعریف . تر از این است تعریف سلامت گسترده
  :سلامت معتقد است

عی نه سلامت عبارت است از تأمین رفاه کامل جسمی و روانی و اجتما«
شجاعی تهرانی، حسین، کلیات خدمات ( »فقط نبودن بیماري و نقص عضو

  ).29بهداشتی، 
توان سالم دانست؛ بلکه به این ترتیب کسی را که بیماري جسمی ندارد، نمی

شخص سالم کسی است که از سلامت روح نیز برخوردار و از نظر اجتماعی در 
هد که ممکن است ریشه د هاي علمی نشان میآسایش باشد؛ زیرا پژوهش

ها و مثلاً دلهره. هاي جسمی، نابسامانی فکري و عاطفی باشدبسیاري از ناتوانی
هاي معده باشد و چون تواند عامل مهمی در ایجاد زخمهاي فکري می ناراحتی

دلهره و بسیاري از احساسات عاطفی انسان در اثر زندگی با مردم و به علت 
د، سلامت جسم تا حد زیادي به سلامت فکر و آی فرهنگ جامعه به وجود می

به عبارت دیگر تندرستی یا سلامت شود و شرایط فرهنگی و اجتماعی مربوط می
  ).کتاب بهداشت حوزه(دارد  اجتماعیو  روانی ،جسمیبعد  سه

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

بهبود و ارتقاى تندرستى و توانایى فرد یا جامعه انجام شود، اقداماتى که براى 
هایى است که به حفظ سلامت  ها و روش شامل همه دانش وگویند  بهداشت مى

بات«هاى  از واژه کریم براي این معنا در قرآن .کنند میفرد و جامعه کمک  طی« ،
ات آن استفاده شده است» طهارت«   .و مشتقّ
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ایجاد کامل تندرستی بدنی، روانی، «: رت است ازبهداشت به طور کلی عبا
گیر؛ بالا بردن هاي همه اجتماعی؛ نبود هر نوع ناتوانی جسمانی؛ مبارزه با بیماري

سطح زندگی؛ اصلاح محیط؛ کشف داروهاي تازه براي نابودي امراض؛ 
: ها؛ مبارزه با عوامل مزاحم تمدن، مانند سازي محیط روستایی و آلودگی آب پاك
  ). 3گیتی ثمر ، بهداشت همگانی، ص  ومولوي (» و صدا، ازدحام و غیرهسر 

  مبانی نظام بهداشت و سلامتی در اسلام

  بر فطرت انسان بناگذاري نظام سلامتی و بهداشت  )الف
خداوند یکتا خداپرستی، طلب خیر و پاکی، بیزاري از ناپاکی را در فطرت 

طَرَ النَّاس فَأَقم وجهΓ. آدمی به ودیعت نهاده است طرَْت اللَّه الَّتی فَ یفاً فنینِ حلدل ک
گرایانه، راست دار؛  خود را به دین، حق) وجود(پس روى «) 30/ روم(؛ Φعلَیها

آن آفرید، که هیچ ) اساس(مردم را بر ) خدا(سرشت الهى که ) و پیروى کن از(
  .»تغییرى در آفرینش الهى نیست

اسلام بر مبناي فطرت بنا شده است و مصلحت انسان بر این اساس قوانین 
امام . بینم، به دقت لحاظ شده استدر آن چه که از حلال و حرام و امر و نهی می

  : فرمود 7محمد باقر
ان االله تبارك وتعالی لم یحرم ذالک علی عباده واحل لهم ما سوي ذالک من «

تعالی خلق الخلق فعلم ما یقوم  رغبته فیها احل لهم ولا زهد فیها حرمه علیهم ولکنه
؛ »به ابدانهم وما یصلحم واحله لهم واباحه وعلم ما یضرهم فنهاهم وحرمه علیهم

  ).483، 2، الشرایع علل ،شیخ صدوق(
بینیم، این خصوصیت چه در باب بهداشت و تغذیه در تعالیم اسلامی می آن

ل آدمی است، را دارد و چون نیاز به سلامت، نیازي فطري و ضامن بقاي نس
ها و مطرح ها و حلال کردن پاکیزگی و پاکیزهاسلام با تحریم خبائث و پلیدي

  .کردن قاعده حفظ اعتدال، راه وصول به این مقصود را فراهم ساخته است
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قوانین بهداشتی اسلام با ظرافتی خاص طراحی و بیان گردیده است تا با 
دن بهداشت و پاکیزگی در بطن شاید قراردا. طبیعت و فطرت انسان سازگار باشد

اعم از (به این جهت باشد که خداوند  طلب پاکی و بیزاري از ناپاکی  ،دین
ها را در  یا میل و گرایش به پاکیزگی و تنفر از ناپاکی...) جسمی، روانی، روحی و

هاي دینی نیز  هاي مطرح در آموزه توصیه. فطرت آدمی به ودیعت نهاده است
  . دنباش ي میبیانگر این امر فطر

  مسئولیت همگانی در اسلام با بهداشتارتباط  )ب
در اسلام همه کارها با توجه به فلسفه و هدف آفرینش انسان طراحی 

حسبتُم أَنَّما خَلَقْناَکُم عبثاً وأَنَّکُم إِلَیناَ لاَ Γ. شوند و چون آفرینش بیهوده نیست می أَفَ
دیگر و جامعه اسلامی  ف الهی، یکیدر برابر وظا همه) 115 /مؤمنون( ؛Φترُْجعونَ

  .مسئول هستند
ري (» من اصبح ولم یهتم به امور مالمسلمین فلیس بمسلم«: سخنان رسول خدا

این ) 327، 4همان، (، »کلکم راع و کلکم مسئول عن رعیته«و ) 530، 4شهري، همان، 
ر به معروف و نهی از بخشی از ام. کنندتکلیف همگانی را در برابر جامعه مشخص می

گیرد و  منکر، اموري را که در ارتباط با سلامت فرد و جامعه است، در بر می
الاجرا هستند؛ لذا اداره امور بهداشتی،  دانیم این دو از واجبات و لازمگونه که می همان

ها به همه مردم، بخشی از تکالیفی  شناسایی عوامل بیماري و کنترل و آموزش آن
  . ها را بگیرندها دارند تا جلوي اتلاف جانکم گروهی از انسان است که دست

هاي وابسته به آن که امروزه خدمات بهداشتی را نیز به طور پزشکی و حرفه
، از نیازهاي اولیه جامعه انسانی است و با این که اسلام هدفی دهند انجام میویژه 

ري در زمینه بهداشت، تغذیه مین بخشی از نیاز جامعه دارد، مسائل بسیاأفراتر از ت
   .آموزدبه انسان می... و 
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  اصل تقدم مصلحت عمومی بر منافع شخصی )ج
ها بر همه مسلمانان لازم است رعایت مصلحت جامعه اسلامی در همه زمینه

طَعتُم من قُوةٍ ومن Γها، مطابق آیه و ایجاد آمادگی در همه زمینه وأَعدوا لهَم مااستَ
اطرِب کُمودعو ّالله ودع ِونَ بهبْلِ ترُهَالْخیΦباشدبر همه واجب می) 60 /انفال( ؛ .

ترین مصالح  ایجاد امنیت جانی، اجتماعی و همچنین سلامتی در جامعه از مهم
بر اساس این . مسلمانان است و تأثیر بسزائی در رشد، آرامش و رفاه عمومی دارد

. گذاري شود ورت ایجاب کرد در امور بهداشتی سرمایهبینش باید هر جا که ضر
گذاري، گسترش آموزش بهداشت و ترین سرمایهپربارترین و شاید کم خرج
گردد، مگر این که ضرورت آگاهی از این میسر نمی دانش بهداشتی مردم است و

  .اصول بهداشت، در کنار دیگر مسائل ضروري دینی و سیاسی مطرح شود
  اصل تکلیف  )د

از نظام  بخش زیاديکه  دهد نشان میهاي دینی  نگاهی گذرا به آموزه
) وجوب، استحباب، حرمت و کراهت(آموزشی اسلام در قالب احکام شرعی 

به عنوان یک تکلیف  ،تواند براي فرد مسلمان این گونه بیان، می. ده استشبیان 
گر، قرار دادن به عبارتی دی. خود را ملزم به رعایت آن بداند و اومطرح باشد 

ایجاد  آنمسائل بهداشتی در برنامه عبادي مسلمان، انگیزه لازم را براي اجراي 
   .در حقیقت نوعی ضمانت اجرا استاین نماید و  می

لَم یعلَم بِأَنَّ  اللَّه یرَىΓ آیه مبارکه همان ضمانت اجرایی که ) 14 /علق( ؛Φأَ
ست و او را از گناه در خلوت و در احکام دین بر فکر و عمل مسلمان حاکم ا

دارد، آن جایی هم که رعایت اصول بهداشتی با الزام خیانت به مسلمانان باز می
شرعی همراه باشد، مسلمان را از زیر پا گذاشتن آن اصول در خلوت و آشکار باز 

در این صورت ریختن فضولات آلوده در معابر و آلوده کردن . خواهد داشت
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هاي آلودگی و عفونت و آماده ساختن محیط براي رشد و  نها، ایجاد کانو آب
اند و نظایر این اعمال، توسط پاسبان  فعالیت حشرات که عوامل توسعه آلودگی
  .درونی و ایمان هر شخص منع خواهد شد

از این گذشته مسلمانی که بداند هر کاري که باعث آسایش مسلمانان و 
سازي محیط  است، از پاك ي خداها باشد خدمتی در جهت رضا حفظ سلامت آن

براي . و کمک به حفظ بهداشت عمومی به عنوان عمل خیر استقبال خواهد کرد
اذا مات ابن «نمونه در باب وقف و خدمات عامه، با تکیه بر این حدیث معروف 

 »له ، او علم ینتفع به، او ولد صالح یدعوهجاری ۀمن ثلاث صدقآدم انقطع عمله الاّ
، بسیاري از بناها و اعمال بهداشتی نظیر بهسازي )14 ،1 ،دالقلوبارشادیلمی، (

محیط، ایجاد حمام، آب لوله کشی، مرکز بهداشت و آموزش بهداشت، از 
به همین دلیل . خواهد بود» وعلم ینتفع به«مصادیق روش و مسلم صدقه جاریه 

  .اي قوي براي توسعه بهداشت خواهند یافتمسلمانان انگیزه
  ترین انگیزه حفظ سلامتی و رعایت بهداشت زرگایمان ب )ح

از ایمان و  بخشیرا  آناسلام بر بهداشت و نظافت تأکید فراوان کرده و 
هاي اسلام، تشویق به  در واقع یکی از ویژگی. معرفی نموده است آنلازمه 

رعایت پاکی در ابعاد گوناگون زندگی است؛ زیرا دوري از آلودگی جسمی و 
اسلام با قراردادن نظافت در برنامه عبادي . ي هر انسان استروحی خواسته فطر

بهداشت و پاکیزگی را در او ایجاد نموده براي رعایت فرد مسلمان، انگیزه لازم 
  : فرماید می 9پیامبر اسلام. است

تنظفوا بکل ما استطعتم فان االله تعالی بنی الاسلام علی النظافه ولن یدخل «
توانید  به هر مقدار که می«) 26002لعمال، ح کنزا(؛ »الجنه الا کل نظیف
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نظافت را رعایت کنید؛ زیرا خداوند متعال اسلام را برپایه نظافت بنا نهاده 
  . »گردد؛ مگر این که پاکیزه باشد است و هرگز کسی وارد بهشت نمی

که فرد  اي گونهبه  دارد؛بنابراین نظافت و بهداشت در اسلام، نظام خاصی 
داند بهداشت را امري شرعی و دینی بداند و آن را در  ملزم میمسلمان خود را 

  . هرحال و به طور مستمر رعایت نماید
  نظام بهداشتی و سلامتی در اسلام جامعیت ) هـ

ردي در ـه از بهداشت فـک استراگیر ـاي فهـلام، برنامـتی اسـنظام بهداش
و روانی آغاز ) ديبهداشت اعضاي بدن و ابزار و لوازم فر :شامل(می ـد جسـبع
با عنوان بهداشت  وپردازد  می دیگرانگاه به ارتباط فرد با  گردد و آن می

توان  می ، ...اي، محیط، مسکن، تغذیه، اقتصادي و   خانوادگی، اجتماعی، حرفه
  . هاي فراوانی در دین اسلام یافت آموزه

  اهداف نظام بهداشت و سلامتی در اسلام

  ف نظام سلامت و بهداشت در اسلامترین هد بزرگ قرب الهی .1
جا که صحبت از  آن. شوددر اسلام مسائل به صورت انتزاعی مطرح نمی

الی االله نیز هم زمان مطرح  قربۀبهداشت و طهارت است، نیت و انجام اعمال 
یابد و چه بسیار اعمال به ظاهر نیکی عمل صالح در کنار ایمان ارزش می. است

شود به همین  ساز نمی گردد و انسان ارزش می ر خدا، بیکه به علت ریا و نیت غی
هست و نتیجه ) قرب الهی و جلب رضاي(دلیل در همه کارها و عبادات، هدفی 

داري، سیر تکاملی انسان است و این ویژگی است که این هم سویی و هدف
  .کندکارها را مشخص میاعتبار و ارزش

هاي بهداشتی را در اختیار ترین رهنموداسلام با تکیه بر وحی، عالی
پیام  Φیا أَیها النَّاسΓبراي مثال وقتی قرآن با لفظ . مسلمانان قرار داده است
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Γًباَلاَلاً طیضِ حَی الْأرا فمکُلُوا مΦرساند یا را به گوش مردم می) 169 /بقره( ؛
ها را به دقت در  ، همه انسان)24 /عبس( ؛Φطَعامه  فَلیْنظُرِ الإِْنسانُ إِلَىΓفرماید می

 یحتی غذاي روح و دانش 7غذاي خود ـ اعم از غذاي جسم یا بنا به قول معصوم
خورد، خواند تا انسان به دقت، همه چیز را در غذایی که می آموزد ـ فرا می که می

خورد با نیاز بدنش مطابقت دارد؟ آیا حلال و مطالعه کند و ببیند آیا آن چه می
و حقوق جامعه در آن رعایت شده براي او نوش است یا نیش، حق حرام خدا 

  است یا ناحق، بد است یا خوب؟ 
  و سلامتی و ارتباط آن با بهداشتالهی  ياه تي از نعممندبهره .2

Γَّل ل یقِ قُلْ ه نَ الرِّزم اتبالطَّی و ه ادبعل ج ذینَ قُلْ منْ حرَّم زِینۀََ اللهّ الَّتی  أَخرَْ
چه کسى زیور الهى را که براى بندگانش پدید آورد، و : بگو!] اى پیامبر[«؛ Φآمنُوا
، )دنیا(در زندگى پست ] ها[این «: بگو! حرام کرده است؟ ،هاى پاکیزه را روزى

ها استفاده  اگر چه دیگران نیز از آن(اند  براى کسانى است که ایمان آورده
  .)32 /اعراف( ؛»)کنند مى

هاي خدا که پروردگار یکتا براي استفاده بندگان آفریده  بردن از نعمت بهره
اي در سلامت و رفاه انسان دارد و انسان باید در برابر استفاده  است، جایگاه ویژه

هاي پروردگار شاکر باشد و توانی را که از آن کسب کرده است در  از نعمت
  . جهت نافرمانی او به کار نبرد

  ).330ص  ،البلاغهنهج(؛ » ان لا تستعینوا بنعمه علی معاصیهاقل ما یلزمکم الله«
این حداقل الزامی است که آدمی در برابر پروردگار دارد و اگر این نعمت را 
در جاي خود و به نفع تکامل معنوي و جسمی خود و دیگران به کار برد، در 

  .واقع شکر نعمت را به جاي آورده است
 »لولاك لما خلقت الافلاك«است؛ چنانکه در  اگر هدف آفرینش، انسان کامل



 

 

م  
 عل
ن و
قرآ

له 
مج

  /
اره
شم

 
جم
پن

/  
وم 
ل س

سا
 /

ان
ست
 زم
ز و
ایی
پ

 
13

88
 

  ش
© 

123  

بینیم، آیا کسی خطاب به رسول اکرم می) 199 ،54 ،الانوارربحامجلسی، (
هاي خدا وجود  بردن از نعمت تر از انسان با ایمان و صالح براي بهرهشایسته

دارد؟ در این صورت، شایسته است انسان رو به کمال از نعمت ارزنده و 
احادیث ، گنج حکمت(؛ »نعمتان مجهولتان، الصحه و الامان«ت ناشناخته سلام

اش  ها در حدود تعیین شده کاملاً بهره ببرد و نیز از دیگر نعمت) 196 ،منظومه
 ؛»ان االله تعالی اذا انعم علی عبد نعمه احب ان یري علیه اثرها«استفاده کند، زیرا 

  .پسنددمن میخدا ظاهر شدن آثار نعمتش را بر مؤ )361، 47مجلسی، (

  دوستی خدا .3
   .شودمی مراعات بهداشت و پاکیزگى، باعث جلب دوستى خدا

Γ... َرِینطَه ب المْتَ ح ی ابیِنَ والتَّو ب حی ّإنَِّ اللهΦخداوند  ...«) 222/بقره( ؛
   .»دوست دارد) نیز(کاران را دوست دارد، و پاکان را  توبه

  در روز قیامت رستگاري .4
و آسایش  یابى به رستگارى ستد ها، زمینه پرهیز از آلودگیدر قرآن کریم 

  .شده است معرفیروز قیامت 
Γ ِلمنْ عم سرِج لاَمز الْأَ و ابْالْأَنص رُ وسیْالمرُ وا الْخَمنُوا إِنَّمینَ آما الَّذها أَیی

حونَ تُفْل ُلَّکملَع وهبتَنطاَنِ فاَج الشَّیΦ اید اى کسانى که ایمان آورده«) 90/ مائده(؛ !
اند؛  از کار شیطان] و[بندى، فقط پلیدند  هاى شرط ها و چوب شراب و قمار و بت

   .»دورى کنید، باشد که شما رستگار شوید] ها[ پس، از آن
Γ یاأوُلی ّفاَتَّقُوا الله کَثْرَةُ الْخَبیِث کبجَأع لَوو ب الطَّیبیِثُ و قُل لاَ یستَويِ الْخَ

حونَالْأَلْبابِ لَ ل مساوى ] نیکو [ پلید و پاك «: بگو«) 100/ مائده (؛ Φعلَّکُم تفُْ
! تو را به شگفتى اندازد؛ پس اى خردمندان] ها[نیستند، هر چند فزونى پلید 

  .»خدا نگه دارید، باشد که شما رستگار شوید]  عذاب[خودتان را از 
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به معناي خباثت و  با توجه. در این آیه خباثت در مقابل پاکیزگی قرار دارد
شود که  تأکید قرآن بر رعایت تقوي و تفکر اهل نظر و اندیشه، روشن می

بهداشت و سلامتی در اسلام فقط در گسترة جسمانی نیست، بلکه روح و روان 
  .شود انسان را نیز شامل می

  بهداشت و سلامتی اسلامتأمین هاي  روش

  بخش روانی: اول
هاي  شیوهها و  مقابله با ناکامیویارویی رهایی براي  روش تعالیم اسلامی
» هاي شناختی روش«بخش  ها را در سه آن ما. اند کردهها ذکر  سازگاري با سختی

   .کنیم میبررسی » ي عاطفیها روش« و» هاي رفتاري روش«
  هاي شناختی روش. 1

فردي و اجتماعی  فرد نسبت به جهان و زندگی  ها که برشناخت دراین روش
آید و  می بر  ها مقابله با تنیدگی پیها در  فرد با استفاده از شناخت ،دشو تأکید می

 از جمله. کند به کمک توانایی فکري و ذهنی خود، با مشکل برخورد می

  :توان به موارد زیر اشاره نمود هاي شناختی می روش
که علم،  تکیه کندشود فرد بر موجودي  باعث می: ایمان به خدا )الف

 اواضطراب و تزلزل در  ،دلهره ،لذا ترس نهایت دارد، هی بیقدرت و خیر خوا
  . دهد به او دست می نیازي و آرامش شود و احساس بی ایجاد نمی

Γَیننْؤم ی قُلُوبِ الْمینۀََ فکي أَنزلََ السالَّذ وه...Φ کسی ) خدا(او «) 4 /فتح(؛
   .»...آرامش را در دلهاي مؤمنان نازل کرد است که
در تعالیم اسلامی  :و مشکلات ها ش فرد نسبت به وقوع سختیبین) ب

  . هاست که طبیعت زندگی، آمیخته با سختیاست تأکید شده 
Γدَی کبانَ فإِنس   به یقین، انسان را در رنج و « )4 /بلد( .Φلَقَد خَلَقْناَ الْ

  .»مشقت آفریدیم
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 بارویارویی براي ناپذیر بداند، خود را  ها را اجتناب اگر انسان وقوع سختی

   .کند ها آماده می آن
. در حل مشکلات است پشتیبان قدرتمندي براي انسان :توکل به خدا) ج

 ،و نگران آینده نیستندمانند  باز نمیو از انجام تکالیف  شوند نمیتوکل ناامید اهل 
  . کنند چون در هر صورت به وظیفه عمل می

Γ... َف لَى اللَّهکَّلْ عتَون یمو هبسح وه...Φو هرکس بر خدا « )3 /طلاق( ؛
ل کند، پس او برایش کافى است    .»توکّ

 موردچنین اعتقادي از مراتب بالاي ایمان و  :اعتقاد به مقدرات الهی) د
   .سازد میتر  ادث آسانوتأکید است، چرا که سازگاري فرد را با تبعات ح

Γّالله ب چه  جز آن: بگو«) 51 /توبه(؛ Φ... لَناَ هو مولاَناَ قُل لَن یصیبناَ إِلَّا ماکَتَ
رسد؛ او سرپرست ماست؛ و مؤمنان، پس باید  خدا بر ما مقرر داشت، به ما نمى

  . »تنها بر خدا توکلّ کنند

   هاي رفتاري روش. 2
هاي عملی، از جمله آداب برخورد  توصیه هاي رفتاري، دستورات و در روش
   :چنین استها  روش برخی از این. نظر استمورد  ،و رفتار متقابل

اجتماعی و  تضادهاي برابرقرآنی، افراد را در  هاي آموزه :داري شتنیخو) الف
 هاي اگر فرد واکنش، چون دنکن العمل منطقی دعوت می مشکلات، به صبر و عکس

   .دچار استرس کمتري خواهد شد ،عجولانه و حساب نشده نشان ندهد
عالیت و کار مداوم، فشار جسمی و روحی بر فرد ف :متفریحات سال) ب

 ،روحیه و آرامش بخشد اوتفریحات سالمی باشد که به  بایدآورد، پس  میوارد 
سیروُا Γمسافرت  ،با دوستان، ورزش شوخینشینی،  ، هم)12/ یوسف(بازي : مانند

   ... . و Φ... فی الْأَرضِ
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و روابط خانوادگی بسیار  اسلام به ازدواج :ازدواج و روابط خانوادگی) ج
عمیق  تأثیر گویاياین  و کند گیري نهی می گوشهتنهایی و دهد و از  اهمیت می

  . دینی، اجتماعی و روانی آن بر فرد است
Γاهَکُنوُا إِلیاجاً لِّتَسوز قَ لَکُم منْ  أَنفُسکُم أَ لَ ) 21 /روم(؛ Φ... ومنْ آیاته أَنْ خَ

خودتان براى شما آفرید، تا ) جنس(این است که همسرانى از هاى او  و از نشانه«
   .»ها آرامش یابید بدان
حمایت اجتماعی در اسلام، از محدوده کوچک  گستره :حمایت اجتماعی) د

اي  همسایگان، شهروندان، و حتی به گونه شود و خویشاوندان، خانواده آغاز می
  .گیرد کل جامعه بشري را در بر می

Γْا الةٌ إِنَّمنُونَ إِخْوؤْم م...Φ دیگرند مؤمنان فقط برادران یک« )10 /حجرات(؛«.   

   عاطفیـ  معنوي هاي روش . 3
 ؛کند می ها فرد نوعی ارتباط عاطفی با خدا و اولیاي دین برقرار در این روش

   .درسان می ها یاري را در مواجهه با مشکلات و حل آن اواي که این روابط  به گونه
  .بخشد که به انسان آرامش میاست یکی از اموري  :خدایاد ) الف

Γ... نُّ القُْلُوبئطْم آگاه باشید، که تنها با یاد خدا « )28 /رعد(؛ Φألاََ بِذکرِْ اللَّه تَ
  .»یابد ها آرامش مى دل

  .شود می این موضوع باعث ایجاد آرامش در روان و جسم فرد
Γ... ُقُلو مهلُودینُ جتَل إِلىَثُم مهوب  کْرِ اللَّهذ...Φ سپس  ...«) 23/ زمر(؛
  .»... شود هایشان به یاد خدا نرم مى هایشان و دل پوست

ومنْ أَعرَض عن Γ ،سازد دوري از یاد خدا، زندگی را دشوار می ،در مقابل
إِنَّ لهَ معیشۀًَ ضَنکاً گرداند،  و هر کس از یاد من روى« )45 / بقره(؛ Φ... ذکْريِ فَ

 .»تنگى براى اوست) سخت و(پس حتماً زندگى 
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رابطه بین انسان و  نهایت خداوند نوعی یاري خواستن از قدرت بی :دعا) ب
  :سازد پروردگار برقرار می

Γ وءالس فکْشیو اهعطَرَّ إِذَا د ضْ الْم جیِبن یأَم...Φ بلکه آیا «) 62 /نمل(؛
خواند،  ى که درمانده را، به هنگامى که او را مىکس) معبودان شما بهترند یا(

  . »سازد بد را برطرف مى) گرفتارى(کند و  اجابت مى
  .باشد می صورت منظمه ب ،راز و نیاز با خدا با آداب مخصوص :نماز) ج
Γِلاَةالصرِ وبا باِلصینُوتَعاسو ...Φ ى شکیبایى و نماز  و به وسیله« )45  /بقره(؛

  .»یدیارى بجوی
کسانی  به ائمه معصوم و اولیاي خدا، برقراري ارتباط با اتصال :توسل) د

ها در نظام هستی دارند و داراي  است که قدرت تصرفی بیش از سایر انسان
 رو فرد به نیرویی ماوراي طبیعی دل از همین. والاي اخلاقی هستند صفات
دارد، لذا احساس  به فرد توجه و عنایت فراوان دو طرفهطور  که به بندد می

   .کند و درماندگی نمی تنهایی

  جسمانیبخش : دوم

نیز آیات زیادي داریم که به رعایت و فواید موارد  جسمانیدر بخش 
  .شودها اشاره می ترین روش در این بخش به مهم بهداشتی اشاره دارند

  عام  هاي روش )الف

  اصل پیشگیري بهتر از درمان. 1
امنع من  ۀایقلاو«: میت پیشگیري از بیماري فرموددر بیان اه 7امیر مؤمنان

  ).282، 74مجلسی، بحارالانوار، (» ۀالسلام
همگان را به حفظ  ،»پیشگیري بهتر از درمان است«اسلام با بیان قانون کلی 

  .تا از بروز بیماري پیشگیري نماید کند میسلامتی دعوت 
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در  است کهامور از برخی  نهی مخاطبهاي طبی قرآن گاه در شکل  توصیه
  .نهی از پرخوري و اسراف ، ماننددارد» پیشگیري«حقیقت نقش 

  اصل رعایت اعتدال در امور. 2
دارد و  برحذر می» اسراف«، مخاطبان را از فراگیراي  قرآن در توصیه

اسراف شامل همه گونه » ندهست اسراف کاران برادران شیطان«فرماید؛  می
  . گردد می... وشیدن وروي در خوردن، خوابیدن، پ زیاده

تر انگشت تأکید بر نهی از اسراف در خوردن  اي خاص آیات قرآن در توصیه
  : دنگذار و آشامیدن می

Γَینرِفسالْم ب ح لاَی رِفُوا إِنَّهلاَ تُسوا واشرَْبکُلُوا ووΦ وبخورید «) 31 /اعراف(؛
  .»روى نکنید زیاده]  لى[و بیاشامید، و 

، لذا اگر تغذیه از حالت اعتدال شود چنین تأکیداتی دیده می در روایات نیز
خارج شود، براي سلامتی انسان مضرّ است؛ البته این مسئله تنها به تغذیه مربوط 

  .شودهاي فردي و جمعی می نیست و شامل تمام فعالیت

  خاصاصول و قواعد ) ب
وارد و تواند در ماست که میمورد نظر بخشی از اصول و قواعد اسلامی 

از جمله نهاد  ،مسائل مربوط به بهداشت روان و سلامتی ارتباطات اجتماعی
به تعبیر و سیاسی و فرهنگی تأثیرگذار باشد  ،اجتماعی ،خانواده، نهادهاي مدنی

یت اصل طهارت، برائت،(دیگر این اصول  ...) حرج، اضطرار و و عسر، حلّ
تی جامعه و از بین بردن یا د در بهداشت روابط اجتماعی و حفظ سلامنتوان  می

هاي قلبی نسبت به هم از جمله سؤظن، انتقام  کنترل ذهنیت مسموم و کدورت
جویی، جدل، مشاجره و آسیب به خود و دیگران، زیاده روي و تفریط، فقدان 
آرامش و اضطراب، استرس و تجاوز در حقوق دیگران و موارد دیگري که بیشتر 
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شود و در مقابل باعث می باشدمؤثر  ،باشدیبه قلمرو بهداشت روان مربوط م
خاطر، عزت نفس، تفاهم، اعتدال در امور   آرامش، اطمینان شور نشاط،

در دو قلمرو فردي و ... رضایتمندي، انتظام اجتماعی، حسن روابط و معاشرت و 
  .وجود بیایده جمعی ب

 قاعده طهارت . 1

وجود نداشته باشد، باید به  اى اى برحکم واقعى در مسئله هرگاه دلیل و نشانه
» قاعده طهارت« .قواعد عام فقهى یا اصول عملیه و احکام ظاهرى آن رجوع شود

م فقهى شیعه است   :باشد موثقه عمار مى آن ترین سند مهم و از قواعد مسلّ
کل شى نظیف حتى تعلم انه «: فى حدیث، قال 7موثقۀ عمار عن ابى عبداالله«

 ،من لایحضره الفقیه ،صدوق( ؛» ما لم تعلم فلیس علیک قذر، فاذا علمت فقد قذر، و
گاه که  آن. که نجس است  که بدانى  مگر آن ؛چیزى اصولاً پاکیزه است هر« )5 ،1

اى،  بود، و تا وقتى علم پیدا نکرده پیدا کردى، نجس خواهد  آن  نجاست  علم به
   .»تو نیست باکى بر  هیچ

ظام بهداشتی و سلامتی دارد که یک این قاعده موارد کابردي زیادي در ن
در رعایت بهداشت فردي، جمعی، کند و آن را تواند مطابق آن رفتار مسلمان می

  .کار ببندده تغذیه بو محیطی، 
  اصالت برائت. 2

هنگامى اصالت برائت  .تکلیف باشد بدونکه ذمه انسان  برائت یعنی این
موجود  ،ص یا عام آن مورداى بر حکم خا شود که هیچ دلیل و اماره جارى مى

ادلهّ اصالت برائت و مفهوم و موارد به کارگیرى آن درکتب اصول فقه  .نباشد
  :اند از ترین اسناد آن عبارت معروف. بحث شده است

خدا هیچ « )7 /طلاق( ؛Φ... لاَ یکَلِّف اللَّه  نَفْساً إِلَّا ما آتَاهاΓآیه شریفه  )الف
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کند؛ خدا به زودى بعد از دشوارى  داده، تکلیف نمى چه به او کس را، جز به آن
  .»آسانى قرار خواهد داد

بعثَ رسولاً  وما کُنَّا معذِّبِینَ حتَّىΓآیه شریفه  )ب ) ما(و «) 15 /اسراء( ؛Φنَ
  .»اى برانگیزیم که فرستاده نیستیم، تا این) ى کسى(عذاب کننده 

  :حدیث صحیح کتاب خصال و توحید صدوق )ج
الخطاء والنسیان وما اکرهوا علیه و ما  :ۀع عن امتی تسعفر«: 9قال النبى

لایطیقون وما لا یعلمون وما اضطروا الیه والحسد والطیره والتفکر فی الوسوسه فی 
تکلیف و : [پیامبر اکرم فرمود« )274 ،2، مجلسی( ؛»هفتیالخلق ما لم ینطق بش

چه  خطا و فراموشى و آن: شده استنه چیز از امت من برداشته ]  مؤاخذه درباره
  .»...دانند و  چه را نمى برآن اکراه شوند و آن

اگر خداوند انسان را به  :حکم عقل به قبح مؤاخذه و عقاب بدون بیان ـ 3
قاب کند، عقل ، مؤاخذه و عبود موجب تخلف وى از تکلیفى که به او ابلاغ نشده

. از انجام هرگونه کار قبیح است دور بهداند و خداوند حکیم  قبیح مى را آنانسان 
 چه خداوند حکم و تکلیف درباره آن به ما نرسانده هر آندر مورد براین اساس، 

  .، آزاد و مجاز خواهیم بوداست
ها به موجب این اصل از مصونیت و تأمین اجتماعی، سیاسی و انسان

  .شوندفرهنگی کافی برخوردار می
 ،که عرصه حقوق االله است ییبلکه جا ،ولیاین اصل نه تنها در مرافعات معم

هاى آنان،  غذایى با اهل کتاب، استفاده از ظرف موضوع هم. کاربرد بسیار دارد
وشو یا استحمام  ها، شست خورده آن تر با آنان، استفاده از آب نیم  مصافحه با دست

حرمت و (حکمی هیچ  ـ طبق فرضـ یک حمام و امثال آن چون  با آنان در
ها نیامده است، به موجب این چهار دلیل،  آن  براى  )طهارت یا جواز ونجاست 

  .محکوم به برائت و طهارت خواهند بود
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مسائل مربوط بهداشت روان و سلامتی ارتباطات اجتماعی از جمله  مورددر 
طور کلی هر ه در نهاد خانواده و نهادهاي مدنی و اجتماعی، سیاسی، فرهنگی و ب

ها در ذهن و روان یا در عمل نسبت به هم احساس تکلیف  انچه انسان یا انس آن
که ملازم با پیامدهاي بعدي از جمله پیامد حقوقی، ارزشی ارتباطی و ـ کنند می

 ،اگر علم به تکلیف نباشدـ انجام امور تکلیفی نسبت به افراد مقابل خواهد بود 
  . اصالت برائت جاري خواهد شد
ند در بهداشت روابط اجتماعی و حفظ سلامتی توابه تعبیر دیگر این اصل می

از جمله  ،هاي قلبی نسبت به همجامعه و از بین بردن ذهنیت مسموم و کدورت
سوءظن، انتقام، جدل و موارد دیگري که بیشتر به قلمرو بهداشت روان مربوط 

  .مؤثر واقع شود ،باشدمی
 )حلال بودن چیزها( اصالۀ الحلیۀ. 4

تواند  میموجود در خارج هرگونه دخل و تصرفی  يانسان نسبت به اشیا
 پس هرگاه در حلال یا. وارد شده باشدآن مگر در مواردي که دلیل بر منع  بکند؛

به حلال  ،با اجراي اصل حلیتو دلیلی نداشتیم،  حرام بودن چیزي شک کردیم 
 و حلال م است یا دانیم استعمال دخانیات حرا نمی مثلاً ،کنیم بودن آن حکم می
 اصالۀ الحلیۀ. کنیم به حلیت آن حکم می اصالۀ الحلیۀبا اجراي  دلیلی هم نداریم، 

دلیل این اصل آیات و روایاتی است که به برخی از   . مترادف با اصل اباحه است
  .کنیم ها اشاره می آن

چه را که روي  او کسی است که تمام آن«: فرماید می خداوند در قرآن  )الف
  .)29 /بقره( »خلق کرده است  ابراي شمهست، زمین 

هاي  عمتنآن زمانی مفهوم خواهد داشت که  و آیه در مقام امتنان استاین 
  . شود میمگر موارد استثنایی که با ادله تبیین  باشد؛از هر جهت حلال  الهی 
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Γًیعامضِ جی الْأَرا فقَ لَکُم م لَ او کسى است که «) 29 /بقره(؛ Φهو الَّذي خَ
  .»براى شما آفرید ،در زمین استرا چه  همه آن
که به آن مگر  ؛در روایات آمده است تمام موارد برتو حلال است) ب

نهی هست مگر جایی که مل امور آزادي ع یا در تمام . حرمت آن علم پیدا کنی
چه حرام  حلال است و آناست، چه را که خدا حلال کرده  و یا آن ،وارد گردد
شما را  ،کرده استسکوت  اش دربارهچه  آندر مورد اما  ،حرام است ،کرده است

 .یدپذیربرا به همین صورت  آن ،ن معاف کرده استآاز تکلیف و تعهد نسبت به 
  ).304، 5کلینی، الکافی (» کل شی لک حلال حتی تعلم انه حرام«: 7قال الصادق

  قاعدة نفی عسر و حرج. 5
د و جامعه و رعایت توان یکی از قواعد مهمی که در بهداشت و سلامتی فر

حرج در لغت به  .استقاعده عسر و حرج  ،و استعداد افراد تأثیر بسزائی دارد
موارد استعمال آن  .معناي ضیق، محدودیت، تنگی و در تنگنا قرار گرفتن است

هم به همین معنا است و گاهی به معناي جایی که درختان انبوه باشد و نیز به 
  .رود میناه به کار معناي کلفت و دشواري و گ

منظور از این قاعده در فقه و حقوق این است که هرگاه تکلیفی دشوار و 
ا حد و اندازه دشواري و مشقت که  ؛شودساقط می ،بار باشدمشقت موجب ام
مچقدر است؟  شود، میتکلیف سقوط  این است که باید اقتصار نمود بر  قدر مسلّ

 .که تحمل آن عادتاً سخت دشوار باشد و تعریف عسر و حرج شدید حد و اندازه
با توجه به این معنا و این فتاوا برخی در بیان حد و اندازه و تعریف عسر و حرج 

عسر و حرج آن است که مستلزم مشقت شدیدي باشد که مردم عادتاً  :اندنوشته
  .نندک آن را تحمل نمی
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  و اضطرار قاعده لاضرر و لاضرار. 6
چه  یعنی آن ،، ناچاري، ناگزیري و درماندگی استاضطرار به معناي احتیاج

در  .شوددر اضطرار حکم موضوع از مکلف رفع می .تحمل کرد توان نمیکه 
  .شودحقوق نیز حکم موضوع و مجازاتش ساقط می

با توجه به این که در اسلام ضرر رساندن به خود و دیگران نهی شده است، 
د و خود در نط زندگی آلودگی ایجاد کنشود در محیبه مسلمانان اجازه داده نمی

لذا بار  ،دناعتنا باقی بمانبرابر ضروریات بهداشت فردي و در محیط اجتماعی بی
اگر در . داردبرمی هاي جامعه را در تأمین بهداشت عمومیعظیمی از دشواري

هاي اضطراري براي حفظ جان مسلمانان ضرورت تنگناي مشکلات، اتخاذ شیوه
راه خروج از اضطرار را  بر اساس رهنمودهاي قرآنی معه اسلامی، جاپیدا کند

  : خواهد یافت، مانند
جΓٍ) الف او شما را برگزید و «) 78 /حج(؛ Φما جعلَ علیَکُم فی الدینِ منْ حرَ
  .»بر شما هیچ تنگنایى قرار نداد) اسلام(در دین 
پس تعدادى از « )185 /بقره(؛ Φبِکُم الْعسرَ یرِید اللهّ بِکُم الیْسرَ ولاَ یرِیدΓ) ب

  . »خواهد خواهد، و دشوارىِ شما را نمى خدا آسانىِ شما را مى). روزه بدارد(روزهاى دیگر 
طُرَّ غَیرَ باغٍ ولاَ عاد فَلاَ إثِْم علَیهΓ) ج کسى ]  لى[و «) 173 /بقره(؛ Φفمَنِ اضْ

  .»و متجاوز نباشد، پس گناهى بر او نیستکه ناچار شود، در صورتى که ستمگر 
طرُِرتُم إِلیَهΓ) د آن ) خوردن(چه را که به  مگر آن«) 119  /انعام(؛ Φإِلَّا مااضْ

  .»)که در این صورت حرام نیست(ناچار شدید 
 ،»االله الا وقداحله لمن اضطر الیه ما من شیی حرمه«: حدیث نبوي) هـ

  ).272 ،2 ،مجلسی(
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  هداشت و سلامتی در اسلامابعاد نظام ب

خواهد هر دو را  دارد و میتوجه  قرآن به هر دو بعد) مادي معنوي(انسان 
دو دسته  توان در آیات مرتبط با پزشکی و بهداشت را میبا همین نگاه . شفا دهد

تقسیم کرد و براي مثال به ابعاد روان، خانوادگی، ) جسمانی و روحانی(کلی 
ها،  تغذیه، کار، محیط زیست، اماکن عمومی، آب جنسی، اقتصادي، اجتماعی،

  .اشاره کرد... ها و  بانوان، طهارت و پاکیرگی از انواع نجاست

  تغذیهبهداشت . 1

  هاى پاکیزه، سالم و سازگار با طبع استفاده از نعمت) الف
Γلاَ تَتَّبِعباً ولاَلاً طَیضِ حَی الْأرا فمکُلُوا م ا النَّاسها أَیی   ـه طانِ إِنَّ ـی طُوات الشَّ وا خُ

چـه در زمـین، حـلال و پـاکیزه      از آن! اى مـردم «) 168 /بقره( ؛Φلَکُم عدو مبِینٌ
هاى شیطان پیروى مکنیـد؛ کـه او، دشـمنى آشـکار بـراى       است بخورید و از گام

 . »شماست

حکم به حلال بودن چیزهاى پاکیزه و سالم و سازگار با طبع انسـان و  ) ب
  ها، از وظایف پیامبر یم ناپاكتحر

Γ ِاةی التَّورف مهندکْتُوباً عم َونهجِدي یالَّذ یالْأُم ولَ النَّبِیونَ الرَّستَّبِعینَ یالَّذ
حرِّ یو اتبالطَّی ملُّ لَهح ی نْکرَِ ونِ الْمع ماهنْهیو رُوفعم باِلْمُرهأْمإِنْجِیلِ ی م علَیهِم والْ

ثَ ائالْخَب ... Φنخوانده،  ، پیامبر درس)خدا(  کسانى که از فرستاده«) 157/ اعراف( ؛
او را نزدشان در تورات و انجیل نوشته ) صفات(که ) پیامبرى(کنند؛ آن  پیروى مى

] کار[دهد، و آنان را از  پسندیده فرمان مى ]کار[یابند؛ در حالى که آنان را به  مى
ها  شمرد و پلیدى پاکیزه را حلال مى]هاى  خوارکى[کند و برایشان  منع مى ناپسند

  .»...کند را بر آنان حرام مى
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  ها، زمینه غضب خداوند و آشامیدنی) پرخورى(ها  روى در خوردنی زیاده) پ
Γ ضَبِی حلَّ علیَکُم غَ فَی یها فطْغَو  /طه(؛ Φ...کُلُوا من طَیبات ما رزقْناَکُم ولاَ تَ

ایم، بخورید و در  چه به شما روزى داده آن) از(ها  از پاکیزه:) و گفتیم(«) 81
   .»شود آن طغیان نکنید؛ که خشم من بر شما روا مى) مورد(

  و ناسازگار با طبعحرمت خوردن هر چیز کثیف ) ت

Γ يالَّذ یالْأُم ولَ النَّبِیونَ الرَّسِتَّبعینَ یثَ ... الَّذائالْخَب هِمَلیع رِّمح یو...Φ ؛
کنند؛  نخوانده، پیروى مى ، پیامبر درس)خدا(ى  کسانى که از فرستاده«) 157 /اعراف(

یابند؛ در حالى  نجیل نوشته مىاو را نزدشان در تورات و ا) صفات(که ) پیامبرى(آن 
کند و  ناپسند منع مى] کار[دهد، و آنان را از   پسندیده فرمان مى]کار [ که آنان را به 

  .»کند ها را بر آنان حرام مى شمرد و پلیدى پاکیزه را حلال مى]هاى  خوارکى[برایشان 
مردار، خون و گوشت خوك از غذاهاى ناپاك و غیرسالم و مضـرّ بـه   ) ث
  مت و بهداشت بدنسلا

Γ ِنزِْیرالْخ مح تنها ] خدا[« )173/ بقره( ؛Φ ...إِنَّما حرَّم علَیکُم الْمیتۀََ والدم ولَ
غیر ]  به هنگام سربریدن، نام[مردار و خون و گوشت خوك و آنچه ) خوردن(

ود، کسى که ناچار ش]  لى[خدا بر آن بانگ زده شده را بر شما حرام کرده است؛ و
که خدا ]چرا [در صورتى که ستمگر و متجاوز نباشد، پس گناهى بر او نیست؛ 

  .».ى مهرورز است بسیار آمرزنده
  نوشیدنى سالم و گوارا ،شیر) ج

Γ ًصاناً خاَلمٍ لَّبدو ْنِ فَرثین بم هطُون ی با فمیکُم مقرةًَ نُسب َامِ لعی الْأَنْعف إِنَّ لَکُمو
، در «) 66 /نحل(؛ Φاً للشَّارِبیِنَسائغ ها، براى شما عبرتى است،  دام) وجود(و قطعاً

از آنچه در شکم آنهاست؛ از میان غذاهاى هضم شده و خون، شیرى خالص به 
   .»نوشانیم که براى نوشندگان گواراست شما مى



 

 

لام
 اس
 در
مت
سلا

ت و 
داش

م به
نظا

  
ی 
سین

م ح
 اس
ضا
لامر

غ
© 

13
6

  

  ترین غذاها درختان خرما و انگور، از مفیدترین و سالم میوه) چ
Γن ثَممناًوسقاً حز الْأَعناَبِ تَتَّخذوُنَ منهْ سکَراً ورِ یلِ والنَّخ رَات ... Φ )همان/ 

بخش و روزى  مستى]  شراب[و از محصولات درختان خرما و انگورها، «) 67
  .»گیرید نیکو از آن مى

  هاى سالم و شفا بخش عسل طبیعى، از نوشیدنی) ح
Γرَان کُلِّ الثَّمی مکُل ثُم ا شرََابهطُون ن بم ج لُلاًَ یخْرُ ت فاَسلُکی سبلَ ربک ذُ

سپس از همه محصولات بخور و «) 69 /نحل(؛ Φ... مخْتَلف أَلْوانهُ فیه شفاَء للنَّاسِ
بیرون ) عسل(= هایشان نوشیدنى  از شکم. هاى پروردگارت را فروتنانه بپیما راه
  .»در آن براى مردم درمانى است] و[وت است هایش متفا آید که رنگ مى
بهتر بودن شیر مادر براى تغذیه فرزند، نسـبت بـه شـیر دیگـر زنـان و      ) د
  هاى دیگر تغذیه

Γَۀضاَع ضعنَ أوَلاَدهنَّ حولیَنِ کاَملیَنِ لمنْ أَراد أَن یتم الرَّ الْوالدات یرْ إِنْ  ... وو
أَن تَس م ضعوا أوَلادَکُم فَلاَ جناَحأرَدتُّ و مادران «) 233/ بقره(؛ Φ...علیَکُم تَرْ

که بخواهد براى کسى است ) این. (دهند فرزندانشان را دو سال کامل شیر مى
که نوزاد برایش متولدّ شده، لازم  یشیر دادن را به اتمام رساند و بر کس]  دوران[

در دوران شیر دادن [به طور پسندیده  ان و پوشاك آنان)مادر(است خوراك آن 
هیچ مادرى . شود اش، تکلیف نمى ى توانایى هیچ کس، جز به اندازه]. فراهم آورد
؛ و نه کسى که فرزند برایش )و به او زیان نرساند(فرزندش ضررنبیند   به واسطه

و بر وارث مانند ) ضرر ببیند و به او زیان رساند(فرزندش   متولد شده به واسطه
و اگر آن دو، با رضایت و مشورت یک دیگر، . است) احکام، واجب(ین ا

  .»از شیر باز گیرند، پس هیچ گناهى بر آن دو نیست] کودك را زودتر[بخواهند 
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  بهداشت و سلامتی فردي. 2

  ضرورت پاك نگاه داشتن لباس و تطهیر آن از آلودگى) الف
Γْرَطه ثیابک فَ وΦ پاك کنو لباست را «) 4 /مدثر(؛«.   
ت شست) ب شوى بدن، با آب خنک و قابل شرب مطلوبی  
Γشَرَابو ارِدلٌ بغْتَسهذاَ م کلبِرِج ض پاى :) به او گفتیم(«) 6  /مائده( ؛Φارکُ

  .»آبى سرد و نوشیدنى است) چشمه(بکوب؛ این ) بر زمین(خود را 
  لزوم کسب طهارت، براى مس قرآن) پ
Γإِلَّا هسمروُنَ لاَ یطَه ْالمΦ گیرند که جز پاکان با آن تماس نمى«) 79 /واقعه(؛«.  
  لزوم غسل جنابت و تطهیر بدن) ت
Γ ... روُانُباً فاَطَّهج إِن کُنتُمو ...رَکُمَطه یل رِیدن یلکو ...Φ و اگر «) 6 /مائده(؛

ب هستید، پس  نُ ید، یا در پاك کنید؛ و اگر بیمار) با غسل کردن، خود را(ج
آمد، یا با زنان تماس ) شویى دست(یا یکى از شما، از مکان پست =] و [مسافرت 

] نیکو[نیافتید، پس بر زمینِ پاك ) براى وضو یا غسل(داشتید و آبى ) جنسى(
م کنید و از آن بر چهره هایتان بکشید ها و دست تیم«.  

  رعایت نکردن پاکیزگى و بهداشت، ظلم و ضرر بر نفس) ت
Γلْوىالسنَّ والْم کُمَلیأَنْزَلْناَ عو امالْغَم کُملَیظَلَّلْناَ ع و   قْنَاکُمز ا رم اتبنْ طَیکُلُوا م

و ابرها را بر شما «) 57 /بقره(؛ Φوما ظَلَموناَ ولکنْ کَانُوا أَنْفُسهم یظْلمونَ
را بر شما  ]بلدرچین گونه[ان و مرغ] مانند عسل[گستر کردیم؛ و خوراکى  سایه

چه به شما روزى  آن) از(پاکیزه  ]هاى خوراکى[از :) و گفتیم(فرو فرستادیم؛ 
بر ما ستم نکردند، بلکه همواره بر ] لى آنان با ناسپاسى خود[ایم، بخورید؛ و  داده

  .»نمودند خودشان ستم مى
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  پاکیزه شدن اهل ایمان، هدف از تشریع غسل جنابت و وضو) ج
Γ َإِلى کُمیدأَیو کُموهجلُوا ولاَةِ فاَغْسإِلَى الص ُتمُنُوا إذَِا قمینَ آما الَّذها أَیی

ؤوُسکُم وأَرجلَکُم إِلَى الْکَعبینِ وإِن کُنتُم جنُباً فاَطَّهروُا حوا برُِ سامقِ ورَافالْم ... ریِدا یم
َلی لَ ععجیل ّاللهرکَُمطَه یل رِیدن یلکجٍ و اى کسانى که «) 6  /مائده( ؛Φ... کُم منْ حرَ
هایتان  هایتان و دست خیزید، پس چهره هنگامى که براى نماز برمى! اید ایمان آورده

صل  فْ یا برآمدگى روى پاها[را تا آرنج بشویید و سرهایتان و پاهایتان را تا دو م [
ب  نُ پاك کنید؛ و اگر ) با غسل کردن، خود را(هستید، پس مسح کنید؛ و اگر ج
آمد، یا ) شویى دست(یا یکى از شما، از مکان پست =] و [بیمارید، یا در مسافرت 

نیافتید، پس بر زمینِ ) براى وضو یا غسل(داشتید و آبى ) جنسى(با زنان تماس 
 م کنید و از آن، بر چهره] نیکو[پاك خواهد  خدا نمى. هایتان بکشید ها و دست تیم

  . »خواهد شما را پاك سازد بر شما هیچ تنگ بگیرد، ولی مى
  محبوب بودن افراد پاکیزه و تمیز، در درگاه خداوند) چ

Γ ...َرِینطَه ب المْتَ ح یابیِنَ والتَّو ب ح ی ّإِنَّ اللهΦ کاران  خدا، توبه«) 222 /بقره(؛
  .»دارد دوست) نیز(را دوست دارد، و پاکان را 

  بهداشت و سلامتی محیط و جامعه. 3

ضرورت دفن و خاکسپارى مردگـان، بـه منظـور حفـظ سـلامت و      ) الف
  بهداشت محیط و جامعه

Γِاروی فَکی هرِییضِ لی الْأَرثُ ف ح باباً ی ثَ اللهّ غرَُ علَتىَ يفَبیاوقاَلَ ی یهةَ أَخءوس  
صبح منَ النَّادمینَأعَجزْت أَنْ أکَُونَ مثْ  /مائده( ؛Φلَ هذاَ الْغُرَابِ فَأوُاريِ سوءةَ أَخی فَأَ

کند، تا به ) و کند و کاو(وجو  و خدا زاغى را برانگیخت که در زمین جست«) 31
: گفت ]قابیل. [برادرش را پنهان کند] بوى[بد ] جسد[او نشان دهد که چگونه 
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برادرم ]  بوى[بد ] جسد[که مثل این زاغ باشم و  اینآیا عاجزم از ! اى واى بر من«
  .»از پشیمانان گردید) سرانجام(و » !را پنهان کنم؟

  ها پاکیزگى و بهداشت برخى خاك) ب
Γ...  ّإِنَّ الله یکُمدأَیو کُموهجوا بِوح سباً فاَمَیداً طیعوا صممفَتَی اءوا متَجِد َفَلم

اً  فُوغَفُوراًکاَنَ عΦ نیافتید، پس بر ) براى وضو یا غسل(و آبى ... «) 63 /نساء(؛
 م کنید و بر چهره) نیکو(زمین پاك هایتان بکشید؛ به راستى  هایتان و دست تیم

   .»بسیار آمرزنده است]و [خدا، بسیار بخشنده 
  پاکیزگى و بهداشت شهر سبأ، نعمتى از طرف خداوند) پ
Γإٍ ف بسکاَنَ ل لَقَد ُکمب قِ ر ز ن رمالٍ کُلوُا مشینٍ ومن ینَّتاَنِ عۀٌ جآی هِمکَنسی م

غَفُور برۀٌ وبَةٌ طیلْدب َاشْکُروُا لهوΦ  بأ، در ) مردم(به یقین، براى «) 15 /سبا(؛س
و (دو باغستان از راست و چپ، : بود) از قدرت خدا(اى  محل سکونتشان، نشانه

) این(جا آورید؛  از روزىِ پروردگارتان بخورید و سپاس او را به:) گفتیم به آنان
  .»شهرى پاکیزه و پروردگارى بسیار آمرزنده است

  لزوم پاکیزه نگاه داشتن خانه خدا، از هر آلودگى) ت
Γ... ناَ إِلَىهِدعالْ  وینَ وفلطَّائل یتیرَا بَیلَ أَن طهاعمإِسو یمرَاهب عِ إِ کَّ عاکفینَ والرُّ
ودجالسΦ براى خود(اى  از مقام ابراهیم، نمازخانه) گفتیم(و «) 125 /بقره(؛ (

خانه مرا، براى طواف کنندگان : برگزینید؛ و با ابراهیم و اسماعیل عهد کردیم که
  .»گر، پاك و پاکیزه کنید و مجاوران و رکوع کنندگانِ سجده

  ود به مسجدالحرام جهت طوافلزوم تطهیر بدن، براى ور) ث
Γِیقتالْع تیفُوا باِلْبطَّو لْیو مهوفُوا نُذوُرْلیو مقضُْوا تَفَثَهْلی ثُمΦ 29 /حج(؛ (

هایشان را برطرف سازند؛ و باید به نذرهایشان وفا کنند؛ و  سپس، باید آلودگى«
  .»طواف نمایند) کعبه(= باید بر خانه باستانى 
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  ها از بدن آب، در زدودن آلودگیتأثیر ) ج
Γ بْذهیو  ِرَکُم بهطَه یل اءم ماءنَ السکُم مَلینَزِّلُ عیو ْنهنۀًَ مَأم اسع إِذْ یغْشِّیکُم النُّ

طاَنِ  زَ الشَّیِرج نکُمع... Φ خواب ] خدا[هنگامى را که ) به یاد آورید(«) 11 /انفال(؛
و آبى ) و مسلط ساخت(بر شما پوشانید  ،ه از جانب او بودسبک آرام بخشى را ک

آور  اضطراب) پلیدى(را از آسمان برایتان فرو فرستاد تا شما را بدان پاك سازد و 
 .»شیطان را از شما بزداید

  جنسی و سلامتی بهداشت. 4

  لزوم خوددارى از مقاربت با همسران، در دوره قاعدگى آنان) الف
Γع َأَلُونکسیلاَ ویضِ وح ی الْمف اءتَزِلُوا النِّسفاَع أَذى ویضِ قُلْ هح نِ الم

بوهنَّ حتَّى ب التَّوابیِنَ   تَقرَْ ح ی ّإِنَّ الله ّالله رَکُمثُ أَم ینْ حنَّ مرْنَ فَأتُْوهطَه طهْرْنَ فإَِذَا تَ ی
طَهرِینَ ب الْمتَ ح یوΦ زنان[ى  تو، درباره عادت ماهانهو از «) 222 /بقره(؛  [

گیرى  آن رنجى است؛ از این رو، در عادت ماهانه از زنان کناره: پرسند؛ بگو مى
و هنگامى که پاك شدند، پس از . کنید و با آنان نزدیکى ننمایید، تا پاك شوند

آیید؛ که خدا، توبه کاران را دوست ]در [جایى که خدا به شما فرمان داده، به آنان 
  .»دوست دارد) نیز(ارد، و پاکان را د

  لزوم رعایت بهداشت در آمیزش) ب
Γ... تَّىنَّ حوهلاَ تَقرَْبیضِ وح ْی المف اءتزَِلُوا النِّسنَّ   فاَعرْنَ فَأتُْوهطَه إِذَا تَ طْهرْنَ فَ ی

 ّالله رکَُمثُ أَم ینْ حم... Φ زنان[ى  هى عادت ماهان و از تو، در باره«) همان(؛  [
گیرى  آن رنجى است؛ از این رو، در عادت ماهانه از زنان کناره: پرسند؛ بگو مى

و هنگامى که پاك شدند، پس از . کنید و با آنان نزدیکى ننمایید، تا پاك شوند
 .»آیید]در [جایى که خدا به شما فرمان داده، به آنان 
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  روان و سلامتی بهداشت. 5
هایی  ز آگاهی به عوامل معنوي و مادي و انگیزهبهداشت روانی عبارت است ا

شود که بدان   که سلامت فکر و وضع مثبت و اعتدال رفتار و کردار را سبب می
ها در وسیله، ساز و کار با ارزشی در مورد تحرك و پشرفت معنوي و مادي انسان

  ).22صانعی مهدي، بهداشت روان در اسلام، (» آید ها فراهم میهمه زمینه
توان به دست آورد که آیات زیادي به هاي قرآنی میکمی دقت در آموزهبا 

ها و روایات ائمه اطهار بر این معنا تأکید دارند و مردم را به رعایت همراه توصیه
  .کنند بهداشت روان تشویق و ترغیب می

ها بیشتر انسان را به حفظ آرامش، حسن ظن، اطمینان و این آیات و توصیه
... و فروتنی، همدلی و همیاري، عزت نفس و قوت قلب و یقین، تواضع 

کشانند و از مواردي مثل سوءظن، تهمت، غیبت، احساس حقارت، اضطراب،  می
براي نمونه چند مورد از این . دارندبر حذر می... استرس بدبینی و بی اعتمادي 

  .کنیم آیات را که به عوامل دخیل در بهداشت روانی اشاره دارند، ذکر می
  توکل، امیدوار بودن به پروردگار متعالداشتن ) الف
Γلَىبرَِنَّ عَلَنصلَناَ وباناَ سده قَدو لَى اللَّهکَّلَ عا لَناَ أَلاَّ نَتَوملَى   وعوناَ وُتما آذَیم

در زمین و حتماً شما را بعد از آنان «) 14/ ابراهیم(؛ Φاللَّه فَلیْتَوکَّلِ المْتَوکِّلُونَ
من ترس داشته ) داورى(سکونت خواهیم داد؛ این براى کسى است که از جایگاه 

   .»بترسد]  من[باشد و از تهدید 
  غیبت کردن مهحر) ب
Γ وهتُمِتاً فَکرَهیم یهأَخ مح ب أحَدکُم أَن یأْکُلَ  لَ ح ضاً أَی عضُکُم ب عب ب ولاَ یغْتَ

] دیگر[و برخى از شما برخى «) 12 /حجرات(؛ Φاللَّه تَواب  رحیم واتَّقُوا اللَّه إِنَّ
آیا یکى از شما دوست دارد که گوشت برادرش را در حالى که . را غیبت نکند
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خدا ]  عذاب[دارید؛ و خودتان را از  پس آن را ناخوش مى! مرده است، بخورد؟
  .»مهرورز است] و[پذیر  حفظ کنید، که خدا بسیار توبه

  از سؤظن دوري ) پ
Γثْم ض الظَّنِّ إِ عنَ الظَّنِّ إِنَّ بیراً موا کَثبتَننُوا اجینَ آما الَّذها أَییΦ اى «) همان(؛

که برخى از ] چرا[ها بپرهیزید؛  از بسیارى از گمان! اید کسانى که ایمان آورده
   .»ها گناه است گمان
  از تنازع دوريداشتن صبر و ) ت
Γط ب رِیحکُم واصبرِوُا إِنَّ اللهّ مع وأَ ْتَذهوافَتَفْشَلُوا وعلاتََناَزو َولهسرو ّوا اللهیع

اش اطاعت کنید و با هم دیگر  و از خدا و فرستاده«) 46  /انفال(؛ Φالصابِرِینَ
رود؛ و شکیبایى کنید  شوید و مهابت شما از بین مى کشمکش نکنید که سست مى

  . »که خدا با شکیبایان است] چرا[
  نبستن تهمت و بهتان نکردن و اذیت) ث
Γ ًثمْا ؤْمناَت بِغیَرِ ما اکْتَسبوا فقَدَ احتَملوا بهتاَناً وإِ الْمینَ ونؤْم ؤْذوُنَ الْم ینَ یالَّذ و
که  آنو کسانى که مردان با ایمان و زنان با ایمان را بدون »  )58 /احزاب(؛ Φمبیِناً

تهمت و گناه ] بارِ[دهند، به یقین،  ى کسب کرده باشند، آزار مى)بد(چیز 
  .»اند آشکارى بردوش گرفته

  داشتن تزکیه نفس) ج
Γااهوا سمنَفْسٍ وا*  واهتَقْوا وهورا فُجهما*  فَأَلْهکَّاهن زم ح ؛ Φقَد أَفْلَ

اش و  و بد کارى*  ب ساختکه آن را مرت سوگند به نفس و آن«) 6 /شمس(
رشد ] پاك کرد و[که به یقین، کسى که آن را *  !اش را به او الهام کرد پارسایى

  .»شد) و پیروز(داد، رستگار 
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  نفس مطمئنه) چ
Γُنَّۀئطْم ْالم ا النَّفْستُها أَیی إِلَى*  یجِعۀً  اریض ) 27 /فجر(؛ Φربک راضیۀً مرْ

) تو از او(به سوى پروردگارت بازگرد، در حالى که *  !یافتهاى جان آرام «
  . »هستى) او(مورد رضایت ] و[خشنودى 

 گردد اش به خودمان برمی توجه به این که هر عملی نتیجه) ح

Γاَفَله أتُْمإِنْ أَسو کُملأَنفُس نتُمسأَح نتُمسإِنْ أَحΦ او کسى «) 8 /عمران آل(؛
اند، که »محکم«کتاب را فرو فرستاد که قسمتى از آن آیات ]  نای[است که بر تو، 

  .»ندهست ها اساس این کتاب آن
  حضور خداوند متعالتوجه به ) د

Γ ...ِبه حولُ بینَ الْمرْء وقَلْ ی ّوا أَنَّ  اللهَلماعوΦ هنگامى که شما را «) 24 /انفال(؛
بخشد؛ و بدانید که خدا میان  خواند که شما را حیات مى به سوى چیزى فرا مى
  .»شود مرد و دلش حایل مى
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