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Abstract 
In the sacred religion of Islam, health has a special value and place, because 

the human body is a tool for the evolution of the soul. therefore, the Quran 

and traditions contain many directives regarding health. The purpose of this 

essay is to use some indicators effective in Alavi's teaching on physical 

health. The present study seeks to answer the question of what are the 

components affecting the health of the body by using the method of 

document study with the approach of content analysis of narrated and 

religious sources. Research findings indicate that health is considered as a 

value in Alavi teachings and with interpretations such as, Afzal al-Naim, 

Ahna Atiyah, Al Naima Galilee, Ahna al-Naim. For this reason, in the words 

of Imam Ali (AS), in order to achieve and realize such a valuable blessing, 

there are recommendations in the form of diet, instructions on nutrition, 

compliance with personal and environmental hygiene, and compliance with 

these guidelines can be an important factor for maintaining body health. 

Keywords: Commander Of The Faithful (A.S), Physical Health, Nutrition, 

Personal and Environmental Hygiene. 
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هایعلویهایمؤثربرسلامتجسمدرآموزهمؤلفه

 ، ایران، کاشانکاشاندانشگاه دانشجوی دکتری نهج البلاغه،  شهامت  یزارع لایل

  

 ، ایرانکاشان، دانشگاه کاشان ، اریاستاد   زاده  نیحس یعل

 

 ، ایران، کاشاندانشگاه کاشان ، اریاستاد   یفراهت یعباسعل

 چکیده
در دین مقدس اسلام، سلامتی در آغاز از ارزش و جایگاه ویژه برخوردار بوده است؛ زیرا بدن انسان بسان 

بسیاری در خصوص  هایحاوی دستور ییقرآن و منابع روا رو نیمَرکب روح و ابزار تکامل انسان است. ازا

مؤثر بر  یها مؤلفه یهای علوی در زمینهگیری از برخی آموزهبهره . هدف این مقالهندستهصحت و سلامتی 

 تحلیل محتوای منابع نقلی و دینی رویکرد با ی اسنادیمطالعهحاضر با روش  تحقیق .استسلامت جسم 

های پژوهش ؟ یافتهاند کدمبر سلامت جسمانی انسان  رگذاریتأثپاسخ به این سؤال است که عوامل  درصدد

 های مهم در زندگی انسانی از مؤلفهعنوان یک سلامت به ، مفهومهای علویدر آموزهاست که  حاکی از آن

توصیف شده است به همین  «أَهنْيَ النِِّعمَِ»، «النِعمةٌَ جلَیلةٌ»، «أهنأُ عطَِیَِّةٍ»، «أفضَلُ النِِّعمَِ» با تعابیری نظیر

در قالب رژیم یی هاارزشمندی توصیهدستیابی و تحقق چنین نعمت  برای )ع(علی امجهت در کلام ام

ین اعایت رکه  رعایت بهداشت فردی و بهداشت محیط ذکر شده است ،غذایی، دستورالعمل در باب تغذیه

 ستی باشد.رتندو سلامت جسم رداری از برخوای ند عامل مهمی براتومیرهنمودها 

 .طیو مح یبهداشت فرد ه،ی)ع(، سلامت جسم، تغذیامام عل ن،یرالمؤمنیام ها: کلیدواژه
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 . مقدمه2

ی معرفت و نهری از انهار بهشتی است که بر زبان نگین خزانه» )ع(کلام امیرمؤمنان علی 

آفرینش جاری گشته است و دریای بیکران علم الهی را با اذهان کوچک و ناتوان آدمیان 

است که بدون پیوند داده است. کلام ایشان کهکشان درخشانی از آسمان علم و معرفت 

آن فرو خواهند رفت  ژرفی حکمت در اعماق های تشنهشک تا واپسین روز عالم، انسان

، فرهنگ زیستن در اوج سلامتی و سعادت و )ع(و به انتهای آن نتوانند رسید. سیره حضرت

ی افزا روحهای آرامش تن و روان تا اصول به مبدأ و مقصد آفرینش و گلستان پرواز بر بال

آموزد که (. گوهری که به ما می1-5: 4931 ،پورحسینی« )است یالهاضطراب و بیرنج بی

مقصود  سرمنزلسلامت و بهروزی آرمید تا به  سار هیساچگونه باید زیست تا همواره در 

 رسید.

 . بیان مسئله2-2

تر از آن، سلامت روح ترین نعمت، سلامت جسم و بزرگ، بزرگ)ع(در کلام امام علی 

4است
ترین بلا، بیماری جسم و همچنین خطرناک (.029:4109شعبة الحرانی،ابن) 

های علوی . اگر در آموزه(95: تا الآمدی، بیتمیمی) 0تر از آن، بیماری روح استخطرناک

باید برای ترین بلا است پس ترین نعمت و در مقابل بیماری، خطرناکسلامت، بزرگ

 تأمین سلامت و مبارزه با بیماری راهکارهایی ارائه دهد.

ی سلامت در کتب دینی مطالب فراوانی در زمینه ختهیوگر جسته صورت بهاگرچه  

 صورت بهبه مطالعه در این زمینه است مطالب  مند علاقهوجود دارد، اما برای کسی که 

 روزافزونارندگان با توجه به اهمیت یکجا و منظم گردآوری و تدوین نشده است. لذا نگ

ی متغیرهای مؤثر بر آن، تحقیق روی این موضوع ی سلامت جسم و کلیه جانبه همهبررسی 

 )ع(ها و رهنمودهای حضرت علیرا برگزیدند. در این پژوهش، تمرکز بحث بر فرمایش

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

ةِ البَدَنِ تقَوَى القَلبِ » 1. ةُ البَدَنِ، وأفضَلُ مِن صِحَّ  «إنَّ مِنَ النِّعَمِ سَعَةَ المالِ، وأفضَلُ مِن سَعَةِ المالِ صِحَّ
 «إنَِّ مِنَ البْلَََءِ الفَاقةََ، وَ أشََدُّ مِنَ الفَْاقةَِ مَرضَُ البَْدَنِ وَ أشََدُّ مِنْ مَرضَِ البَْدَنِ مَرضَُ القَْلبِْ » .2

https://www.gisoom.com/search/book/author-263627/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%DA%98%D8%AF%D9%87-%D9%BE%D9%88%D8%B1%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86%DB%8C/
http://lib.eshia.ir/27307/6/172/%D8%A7%D9%86_%D9%85%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B9%D9%85_%D8%B3%D8%B9%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%84
http://lib.eshia.ir/27307/6/172/%D8%A7%D9%86_%D9%85%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B9%D9%85_%D8%B3%D8%B9%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%84
http://lib.eshia.ir/27287/1/35/%D8%A7%D9%86_%D9%85%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%84%D8%A7%D8%A1_%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%A7%D9%82%D9%87
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ن و زمان لدنی است و به مکا )ع(امام علی ازجملهعلم ائمه معصوم  که نیااست به دلیل 

تواند درمان دردهای انسان امروز بنابراین رهنمودهای ایشان می؛ خاصی محدود نیست

 عجیب امتیازات از»کند: به این امر اشاره می مکارم شیرازی الله تیآگونه که باشد. همان

شدن  رغم کهنه و فرسودهن مجید علىقرآ اش یهمانند منبع اصل این است که البلاغهنهج

چنان همها و منطقش سیاسى و اخلاقى با گذشت زمان، بیانات و تحلیل ،هاى فکرىمکتب

زبان مولا امیر مؤمنان  از تازه و شاداب است که گویى همین امروز و براى امروز و فردا

اى  نجینهاند کسانى که با داشتن چنین گ چقدر محروم. پس تراوش کرده است )ع(على

بیگانه  از دیگران دراز کرده و آنچه خود دارند یسو خبرند و دست بهآن بی از بها گران

 )ع((. بر این اساس مخاطب کلام امام علی41: 4ج ، 4931، مکارم شیرازی« )کنند تمنّا مى

 است.هادی و راهنما ها ها و زمانی مکانهدر هم، افرادی همه انسان است و برای

که امام گویی به آن است، این خواهد بود درصدد پاسخژوهش که این پ یپرسش 

 ؟اندبیان فرموده سلامت جسمای بر را ییها مؤلفه، در بیانات گهربار خود چه )ع(علی

مبتنی بر  و در آن از روش تحلیل محتوا استاز نوع بررسی اسنادی  پژوهش حاضر 

 شده ارائهکارهای ی منابع دینی و علوم معاصر بهره گرفته تا به استخراج برخی از راهمطالعه

 در باب سلامت جسمانی بپردازد.

 . پیشینه پژوهش2-1

 نمود: اشاره زیر موارد به توانمی کهشده است  انجام هاییپژوهش هزمین این در 

های سلامت معنوی در قرآن و مبانی و شاخص» در کتاب (4931اسماعیلی ) 

در چهار را  های اسلام )قرآن و حدیث(های سلامت معنوی در آموزهشاخص؛ «حدیث

-انسان با خدا، انسان با خود، انسان با دیگران و انسان با طبیعت مطرح می وابطر یحوزه

در کتاب فوق بُعد  عد بینشی، عاطفی و رفتاری دارند.ز سه بُینها هر یک از حوزه .کند

گیرند؛ اما در مقاله حاضر بُعد جسمی سلامت های آن مبنا قرار میمعنوی سلامت و شاخص

 د.شوهای آن بررسی میو مؤلفه

بر « نقش دین در بهداشت روان از منظر قرآن» ( در کتاب4934) بختیاری محمدی 

http://fa.wikishia.net/view/%D8%A2%DB%8C%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87_%D9%85%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%85_%D8%B4%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D8%B2%DB%8C
http://fa.wikishia.net/view/%D8%A2%DB%8C%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87_%D9%85%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%85_%D8%B4%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D8%B2%DB%8C
https://www.gisoom.com/search/book/author-454691/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%DB%8C-%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%DB%8C-%D8%A8%D8%AE%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D8%B1%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/author-454691/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%DB%8C-%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%DB%8C-%D8%A8%D8%AE%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D8%B1%DB%8C/
https://www.gisoom.com/book/1837761/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D9%86%D9%82%D8%B4-%D8%AF%DB%8C%D9%86-%D8%AF%D8%B1-%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%B2-%D9%85%D9%86%D8%B8%D8%B1-%D9%82%D8%B1%D8%A2%D9%86/
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ها و  برخی از آیات قرآنی، بین دین و اخلاقیات و عقاید انسان بر اساساین باور است که 

رد. نویسنده نخست تعریفی از دین و های روحی و روانی آنان رابطه مستقیمی وجود دا رنج

کارکردهای مختلف آن ارائه نموده و سپس به تعریف انسان و ابعاد مختلف شخصیت او 

پرداخته و با توجه به ویژگی روحی و روانی انسان، نقش دین و باورهای دینی را در روح و 

 .نموده استروان وی بررسی 

های بررسی نقش آموزش»با عنوان  ای( در مطالعه4932و همکاران ) میرزامحمدی 

بیان کردند که رابطه مثبتی بین ابعاد مختلف دینداری و « دینی در سلامت فردی و اجتماعی

معنویت با سلامت جسمی، روانی و اجتماعی وجود دارد. هدف مقاله مورد اشاره ایجاد 

بررسی یکی از  درصددرابطه مثبت بین دینداری و ابعاد سلامت است؛ اما تحقیق حاضر 

 های آن بدون لحاظ کردن ارتباط آن با دینداری است.ابعاد سلامت و ذکر مؤلفه

هایی بر سلامت جسم و  های سلامتی: رهیافت جرعه»( در کتاب 4931) پورحسینی 

 را البلاغه در مورد سلامتی جسم و روحای از رهنمودهای نهج گزیده« البلاغهجان از نهج

آورده ها ها، توضیحاتی در مورد آن ن گزیدهپس از آوردن هر یک از ایو  کندبیان می

 ،رموز آرامش در زندگی ،توان به: امید داشتن در زندگی شده می ارائه هایاز گزیده .است

 .اعتدال در زندگی و راز تندرستی پرهیزکاران اشاره کرد

بهداشت آب، تصفیه « بهداشت محیط در اسلام»( در پژوهشی با عنوان 4931عامری ) 

 ازجملهبهداشت هوا، پاکیزگی محیط منزل و نظافت کوچه و خیابان را فاضلاب، 

های کند. در این مقاله تنها به یکی از مؤلفهمحورهای بهداشت محیط در اسلام معرفی می

؛ اما در پژوهش حاضر علاوه بر پارامتر شده استسلامت جسم از منظر اسلام پرداخته 

 گیرد.ی قرار میموردبررسهای علوی ، سه مؤلفه دیگر نیز در آموزهمورداشاره

-س آموزهساابر ی آن ها مؤلفهد، سلامت جسمانی و شومیش تلارو، ی پیشلهمقادر 

بب ـطرفی به ساز پیشین های مقالهبا ار ین نوشتوت ااـتفار گیرد. رـقی موردبررسهای علوی 

محوریت کلام ناشی از یگر ی آن و از سوی دها مؤلفهتوجه به بُعد جسمی سلامت و 

 ، است.)ع(امیرمؤمنان، علی

https://www.noormags.ir/view/fa/articlepage/720545/%d8%a8%d8%b1%d8%b1%d8%b3%db%8c-%d9%86%d9%82%d8%b4-%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%af%db%8c%d9%86%db%8c-%d8%af%d8%b1-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d8%af%db%8c-%d9%88-%d8%a7%d8%ac%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b9%db%8c
https://www.noormags.ir/view/fa/articlepage/720545/%d8%a8%d8%b1%d8%b1%d8%b3%db%8c-%d9%86%d9%82%d8%b4-%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%af%db%8c%d9%86%db%8c-%d8%af%d8%b1-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d9%81%d8%b1%d8%af%db%8c-%d9%88-%d8%a7%d8%ac%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b9%db%8c
https://www.gisoom.com/search/book/author-263627/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%DA%98%D8%AF%D9%87-%D9%BE%D9%88%D8%B1%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/author-263627/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%DA%98%D8%AF%D9%87-%D9%BE%D9%88%D8%B1%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86%DB%8C/
https://www.gisoom.com/book/11148551/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%AC%D8%B1%D8%B9%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA%DB%8C-%D8%B1%D9%87%DB%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA-%D9%87%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%B1-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%88-%D8%AC%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%B2-%D9%86%D9%87%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%84%D8%A7%D8%BA%D9%87/
https://www.gisoom.com/book/11148551/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%AC%D8%B1%D8%B9%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA%DB%8C-%D8%B1%D9%87%DB%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA-%D9%87%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%B1-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%88-%D8%AC%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%B2-%D9%86%D9%87%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%84%D8%A7%D8%BA%D9%87/
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 یت پژوهشمضرورت و اه .2-8

شده بقا و سلامت انسان است و های شناختهترین شاخصامید به زندگی، یکی از مهم 

؛ لذا اندیشمندان علوم مختلف داشته استبشر همواره علاقه به افزایش طول عمر  ازآنجاکه

اند. هایی افزایش امید به زندگی برآمدهراه گذار بر سلامت ودر جستجوی عوامل تأثیر

است، اما خلأ در  های اخیر در حوزه سلامت رخ دادههایی که در دههرغم پیشرفتعلی

خورد. لذا نگارندگان بر آن شدند زمینه سلامت و ابعاد آن با نگرش اسلامی به چشم می

های علوی بپردازند.زهی مؤثر بر سلامت جسم در آموها مؤلفهکه به بازنگری در مورد 

 سلامت فیتعر .1

، سلامتی تنها بـه نـاتوانی یـا نبـود بیمـاری اطـلاق 4مبتنی بر تعریف سازمان بهداشت جهانی 

(. 59:4933رفاه کامل جسمانی، روانی و اجتماعی است )رحیمی، کننده نیتأمشود بلکه نمی

تعریف فوق؛ سلامت یک مسئله چند بُعدی است و ابعاد مختلـف آن بـر یکـدیگر  بر اساس

گذارند به این صورت که مشکلات روانی بر جسم فرد و مشکلات جسمی بر روان تأثیر می

ها بر اجتماع و همچنین اختلالات موجود در جامعه بر هر دو بُعد سلامت ی آنهردواو و یا 

هـای ت مـدنظر در زمینـه ارتقـای سـلامت بایـد بـه تمـام جنبـهاقـداما رو نیازاگذارد اثر می

 ازآنجاکــه. داشــته باشــدســلامت فــردی )روحــی و جســمی( و ســلامت کــل جامعــه توجــه 

پرداختن به همه این ابعاد از عهده این مقالـه خـارج اسـت تنهـا بـه بررسـی عوامـل مـؤثر بـر 

 پردازد.، می)ع(سلامت جسم از منظر امیرمؤمنان، علی

 های علزیمت در ممزهه. سلا1-2

-های همچون سلامت، عافیت و صحت یاد می، از سلامت با واژه)ع(امام علی، امیرمؤمنان 

، ابـن شـعبة الحرانـی) «لاوِقایَةَ أمنعَُ مِنَ السّلاممَةِ »فرماید: کند و درباره جایگاه والای آن می

-سلامت انسان را از هرگونه آفت و عارضـه نگهـداری نمـی همچون(: هیچ چیز 39: 4109

کند.
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. World Health Organization. 

http://lib.eshia.ir/%D8%A7%D8%A8%D9%86_%D8%B4%D8%B9%D8%A8%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D9%86%D9%8A
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ج ، 4129)مجلسی،  «باسَ اَجَلُّ مِنَ العافِیَةِلا لِ»فرماید: ایشان در حدیث دیگری می 

از جامة سلامتی نیست. در این کلام سلامتی  قدرتر گرانای برای انسان  (: جامه039: 77

-ها و رهایی از آسیب و آفات بدنی و روحی را فرا گرفته پاکی از عیوب، گناهان، بیماری

 است.

الصِِّحَِّةُ أفضَلالُ  » :فرمایـدها میدرباره جایگاه صحت در مراتب نعمت )ع(حضرت علی 

ــی تمیمــی الآمــدی،)«اللالانِِّعَ ِ ــا:ب  :اندلامتی جسم و روح فرمودهچنین در سنجش س(. هم51ت

(: بـدنی کـه همیشـه در 931:4937لیثی الواسـطی، ) «مُعَرَّض لِلآفاتِ؟ جسِ ٍ كَیف یُغترَُّ بسَِممَةِ»

تـوان بـه سـلامتی همیشـگی آن مغـرور و مطمـئن  معرض حوادث و آفات است چگونـه می

گردید؟ بدیهی است که سلامت جسم انسان هر لحظه احتمال دارد گرفتار بیمـاری و آفـت 

و توشه غافـل سـازد گردد بیماری و سلامتی نباید انسان را فریب دهد و از فراهم کردن زاد 

مانـد شـادمان آفـت مـیبلکه انسان باید از سلامت روحی، معنوی و اخروی که پایدار و بـی

 شود.

مترادف « عافیت»و « صحت»دو واژه  با« سلامت»واژه  )ع(سخنان حضرت بر اساس 

رود، اما روح و جسم به کار می سلامت سلامت و عافیت برایاست؛ با این تفاوت که 

سلامت نسبت  اهمیت اساسنایبرظر بر سلامت جسمانی و تندرستی است؛ صحت فقط نا

و انسانی سالم است که هر دو بُعد سلامت )روح و جسم( را  به صحت بیشتر خواهد بود

بایست به این امر توجه داشت که این دو ملازم یکدیگر نیستند؛ بدین معنا دارا باشد، اما می

معنوی انسان سالمی باشد، اما به دلایلی جسم او معیوب باشد و  ازنظرکه ممکن است فردی 

خوردار باشد، اما فاقد سلامت معنوی باشد. برعکس ممکن است فرد از سلامت جسمی بر

بنابراین ؛ در این صورت آنچه در سعادت انسان ارزشمند است سلامت معنوی او است

آید، مراد هر دو بُعد سلامت های علوی سخن به میان میزمانی که از انسان سالم در آموزه

سلامت روح را در  توان از یکدیگر تفکیک کرد. آنان کهزیرا جسم و روح را نمی؛ است

جویند، مانند کسانی هستند که آبادانی آخرت را در ویرانی اعتنایی به سلامت جسم میبی

اما چون ؛ کنند. بدون شک، سلامتی جسم با سلامتی روح فرد در ارتباط استمی اطلبیدن

http://lib.eshia.ir/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D9%8A%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D9%85%D8%AF%D9%8A%D8%8C_%D8%B9%D8%A8%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%A7%D8%AD%D8%AF_%D8%A8%D9%86_%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
http://lib.eshia.ir/%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%8A%D8%AB%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%A7%D8%B3%D8%B7%D9%8A%D8%8C_%D8%B9%D9%84%D9%8A_%D8%A8%D9%86_%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%A7%D9%87%D9%85%DB%8C%D8%AA-o-Title-ot-desc/
https://civilica.com/search/paper/k-%D8%A7%D9%87%D9%85%DB%8C%D8%AA-o-Title-ot-desc/
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پرداختن به هر دو بعد سلامت از عهده این نوشتار خارج است در ذیل تنها به تفصیل 

 شود.های مؤثر بر سلامت جسم بررسی میهمؤلف

 های علزیهای مؤثر بر سلامت جسم در ممزهه . مؤلفه1-1

عمر همراه با تندرستی  طول ، جهت)ع(بیان امیرمؤمنان، علی در که هاییها و گزارهمؤلفه 

آن امری  استمرار حفظ سلامت و که نیا از روشنی است هایگردد نمونهمی بیان

 1و معنوی 9، اجتماعی0، روانی4کننده ابعاد گوناگون سلامت جسمیتأمینو  یچندوجه

هستند، اما در این پژوهش از  رگذاریتأث آن دوام و ایجاد در بسیاری هایشاخص است و

شود؛ به دلیل تأثیری که تغذیه و میان ابعاد فوق، تنها به بُعد جسمانی سلامت پرداخته می

متوسط طول عمر و سلامت جسم دارد این امر  سبک آن، بهداشت فردی و محیط در

بپردازند. )ع(نگارندگان را بر آن داشت تا با معیارهای فوق به بررسی کلام امام علی

 . تغذیه1-1-2

اندیشـمندان علـوم مختلـف  موردتوجـهگذار بر آن همـواره بحث از سلامت و عوامل تأثیر 

هـای سلامت جسم، تغذیه سالم است. انسـان از سـده کننده نیتأم. یکی از عوامل بوده است

تـری گذشته با آزمایش و تجربه پی بـرد کـه بـا تغذیـه صـحیز از زنـدگی سـالم و طـولانی

. محمد بـن زکریـای رازی نیـز اولـین تـدبیر درمـانی بـرای بیمـاران را خواهد بودبرخوردار 

 (.421:4932و همکاران،  تبریزی زنوزیاصلاح رژیم غذایی دانسته است )

از  آنمین أتـ را دارنـد و ی خـاص خـودینـیاز غذا ی بدنهای اعضاسـلول یک ازهـر  

هــای بــدن پـاســخ کـه به نیاز ســلولبنابراین افرادی  ،است دشوارغذایی مواد یک گروه 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 (.914: 02ج ، 4994، الحدیدبىأ)ابن در دنیا نعمتی بالاتر از طول عمر و سلامتی بدن وجود ندارد .4

شود و علاجـش اش تشدید مینپردازد و هر چه زودتر خود را درمان ننماید بیماری کسی که به اصلاح نفس خویش .0

(. )توانایی بر کنترل نفس و اصلاح آن یکـی 155تا:  )تمیمی الآمدی، بی خواهد شد گردد و فاقد طبیب معالجسخت می

 های سلامت روان است(.از شاخص

 (.442البلاغه: خطبه )نهج شود سبب افزایش مال و طول عمر می ی رحم صله. 9

 .(075:4937)لیثی الواسطی،  افزایندکنند و بر مهُلت زندگى مىعمر را زیاد مى ...شکرگزارى فراوان  .1
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هسـتند.  هـمـیـشـه بـیـمـار، کـنـنـدغـذاهـا مـحـروم مـیاز خـود را از بـرخـی  و دهندنـمـی

گیـرد و از برخـی فرمود: دو کس همیشه بیمارند، انسان تندرستی که رژیـم مـی )ص(رپیامب

در این (. 319: 0ج ، 4973)الإربلی،  خوردمی زیچ غذاها پرهیز دارد و انسان بیماری که همه

-، اشـاره مـیهای علـویدر آموزه شده هیهای غذایی توصگروه از اختصار به برخی بخش به

 شود.

 شیر و لبنیات .1-1-2-2

هـا، موجـب اسـتحکام اسـتخوانکـه  شـیـر یک غذای کامل و دارای خواص فراوانی است 

نوشـیدن شـیر، » :)ع(امـام علـی فرمـایش بر اساس کننده ضعف و روئیدن گـوشت، برطرف

شـیر گـاو منبـع غنـی پتاسـیم (. 191:ش 4910بابویـه، )ابن« جز مرگ است شفای هر دردی

: 4931 صـباغیان،) دهـد را کـاهش می فشار خون بخشد و بهبود میاست که اتساع عروق را 

فرمـوده اسـت:  وه کرداز مـیـان شـیرها به شیر گاو توصیه  )ع(امام علی (. به همین جهت10

 (.997: 1ج ، 4917)کلینی، « شیر گاو درمان است»

 ()پروتئین گزشت. 1-1-2-1

کنـد و مین مـیأرشار از پروتئین است که نیاز بدن را تـگوشت س گـوشـت حـیـوانات حلال 

در سفارش به خوردن گوشـت  )ع(تـوانـد جایگزین آن شود. امام علیکـمـتـر غـذایـی مـی

آیـد و گوشـت، گوشـت از گوشت پدید مـی چراکه گوشت، گوشت بخورید؛ فرمایند:می

 از شـما یکـی پس هرگـاه شودبدخوی می چهل روز گوشت نخورد، ی کهکس و رویاندمی

 در گوشـش اذانـی کامـل بگوییـد ارپایـان( بـدخوی شـد،ههـا و خـواه از چ)خواه از انسـان

 (.17:11ج  ،4129مجلسی، )

 نان، غلات. 1-1-2-8

-جای بسیاری از غـذاها را مــی ، حتی گاهغذایی گندم است یماده ترینترین و کاملغنی 

 فرماید:و می کندمایه برکت و استواری تن یاد می عنوان بهاز آن  )ع(حضرت علی و گـیـرد

https://www.chetor.com/30117-%da%a9%d9%86%d8%aa%d8%b1%d9%84-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7/
https://www.noormags.ir/view/fa/creator/14594/%d8%b2%d9%87%d8%b1%d8%a7_%d8%b5%d8%a8%d8%a7%d8%ba%db%8c%d8%a7%d9%86
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آنچه به من از نیکى عطا کنى نیازمندم، به خـدا سـوگند!  پروردگارا! :حضرت موسی گفت»

زیرا وى )از زمانى کـه از  ؛( غیر از قرص نانى که بخورد از خدا نخواستالسلام هی)عل موسى

کرد تا آنجا که براثر لاغـرى تغذیه مىمدین آمد( از گیاهان زمین  یسو مصر فرار کرد و به

« شدید و تحلیل رفتن گوشت بدن او رنگ سـبز گیـاه از پشـت پـرده شـکمش آشـکار بـود

 (.412البلاغه: خطبه )نهج

 . میزه و سبزیجات1-1-2-6

( در مورد خواص این نیومان) فدان معروشیمى. بسیار مفیدی است سبزیجاتاز  کاهو 

-هاى قرمز خون را زیاد مىکاهو ازلحاظ آهن غنى است این گیاه گلبول :گویدمىگیاه 

-اعصاب را آرام مى .داردهاى خورنده خویش را همیشه گلگون نگه مىچهره و لب ،کند

 کندافروزد، مو را درخشان و براق مىها برق نشاط مىآورد، در چشمسازد، خواب مى

همین اثرات را در مورد کاهو بیان خویش در زمان  )ع(علیامام  (.17: 4149 خلیلی،)

ج ، 4129 )مجلسی،« 4کند آور است و غذا را هضم میکه خواب بخورید کاهو»ند: فرمود

-کمک می غذا هضم آور بودن بهکاهو علاوه بر خواب )ع(امام کلامبر اساس  (.093: 11

کاهو، یک داروی  :اندگفتهنیز آن را اثبات کرده و  متخصصین علوم تغذیهکند. 

زیرا شامل مقدار کمی از یک ماده شیمیایی به نام  ؛بخش طبیعی است و آرام دهنده نیتسک

0لاکتوسین
 .شوداست که وقتی به مقدار زیاد مصرف گردد، موجب سستی در بدن می 

کلیسم و مواد قندی و چربی  ،دیو در آناست  Cو  A ،Bهای  ویتامینارای کاهو دهمچنین 

 .(13: 4149)خلیلی، کنددارد و اگر خوب جویده شود به هضم غذا کمک مینیز وجود 

 در سلامت جسم و روحمثار تغذیه . 1-1-2-5

بر  اما تغذیه ،تغذیه برای بقای حیات انسان ضرورتی استتر ذکر شد؛ گونه که پیشهمان

دو شرط  (؛ دارای413 هیآ)بقره:  ﴾طَیِِّبًا الأَرضِْ حَملاً فيِ كُلُوا مِمَِّا النَِّاسُ یَا أَیُِّهَا﴿آیه  اساس

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 «کُلوُا الخَْسَّ فَإنَّهُ یوُرثُِ النُّعَاسَ، وَ یهَْضِمُ الطَّعامَ »عن أميرالمؤمنين )ع( عن النبي )ص( قال:  .1
2. Latuin 
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رساند؛  سپس به بدن آسیب می و حرام به نفسگونه که همان؛ زیرا است یحلیت و سلامت

رساند؛ بنابراین، لازم است انسان به طیب  نفس زیان میبه سپس و به بدن نیز  ناسالم خبیث و

نیز به این امر  )ع(ت علیحضر د، اهتمام ورزد.آشام خورد و می میآنچه و حلال بودن 

 (.454خطبه  :البلاغهنهج) « الْحَرَام  لُعَقَ  لَا تدُخِْلُوا بُطُونَکُ ْ»فرماید: کند و میمی دیتأک

البته حلال و طیبات تنها ناظر بر جسم نیست، بلکه در آن سلامت نفس و روح نیز 

گیرد انسان را نیز دربر میمطرح است؛ زیرا آثار مثبت و منفی طیبات فراتر از جسم، روان 

که  گونه آنشود ی که کسی که تغذیه طیب دارد عمل صالز نیز از او صادر میا گونه به

﴾یَا أَیُِّهَا الرُِّسُلُ كُلُوا مِنَ الطَِّیِِّبَاتِ وَاعْمَلُوا صَالحًِا إنِِِّي بِمَا تَعْمَلُونَ عَلِی ٌ﴿فرماید: خداوند می
4 

خدا در آن پس از که  ظریف نهفته استای نکته هشریف یدر این آیه. (54آیه  :)مؤمنون

 ریتأث؛ به عبارتی در آن به دکنمی امر عمل صالز بهبه استفاده از طیبات بلافاصله  دستور

 به امور پلید گرایش دارد انجام اعمالکه  یراکسیزکند؛ طیبات در عمل صالز اشاره می

کسی که شود و همچنین اعمال میگردد و مرتکب آن برای او امری عادی می خبیث

زیرا ساختار رغبت دارد؛  عمل صالزطبیعی به  طور به گرایش به امور طیب داشته باشد،

چناندهد. میوجودی او به چنین گرایشی رسیده و شاکله وجودی و شخصیتی او را شکل 

﴾أَعْلَ ُ بِمَنْ هُوَ أهَْدىَ سَبِیلًاشَاكِلتَِهِ فَرَبُِّکُ ْ  قُلْ كلُ ِّ یعَْمَلُ عَلىَ﴿فرماید.  می وندکه خدا
آیه  :)اسراء 0

مثبت و منفی  ریتأث یتغذیه طیب و خبیث در شاکله شخصیتی هر فرد بنابراین(؛ 31

خودنمایی  )خبیث( گذارد و آثار این شخصیت خوب و بد نیز در عمل صالز و طالز می

 .کند می

 های علزیدر ممزههخزاری  مثار حرام .1-1-2-4

بسیاری، از عوامل اما ، اند برده  بر جسم و روح انسان پی آثار تغذیهبه برخی از اندیشمندان 

انجام با درک مادی انسان و زیرا برخی از آن عوامل دید ظاهری آنان مخفی مانده است؛ 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 دهید دانایم. ها بخورید و کار صالز و شایسته کنید که من به آنچه انجام مى اى پیامبران از پاکیزه .4

 که هر به شما پروردگار کند و  بگو هر کس بر حسب ساختار شاکله شخصیتی و جهات روانى و بدنى خود عمل مى 0.

 است. داناتر باشد تر  یافته راه
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انسان است.  روحلقمه حرام بر  ری، تأثعواملازجمله این  .مشاهده نیست آزمایش، قابل

روح انسان  امّا لقمه حرام بر، نیست تفاوتی ظاهری بین غذای حلال و حرامدید در  گرچه

های دینی است که به آموزه برو  است بیرونکشف آن از محدوده علوم بشر  ودارد  ریتأث

 شود.بپردازند. در ذیل برخی از آثار تغذیه حرام ذکر می امور باطنی آثاربیان 

لقمه حرام، وجود انسان را  براثری که یکی از آثار :قساوت قلب .1-1-2-4-2

امام  .است قساوت قلبو سنگدلی  کند گرفتار می شقاوت ورطه به او راو  ردیگ یفرام

( 452:0ج ، 4937ی، شهر یر  محمدی) «ضِیاءُ القَلبِ مِن أَكْلِ الحَملِ»در عبارت  )ع(علی

توان از این کلام می برعکسداند و لال میی حی لقمهرا نتیجه صفا و نورانیت قلب

استنباط کرد، کسی که غذای حرام بخورد قلبش سخت شده و در برابر حق نرمش نخواهد 

فَقَدْ »داشت و این همان سخنی است که امام حسین در روز عاشورا به سپاهیان کوفه فرمود: 

هایتان از حرام  کم(: ش3:15ج ، 4129)مجلسی، « بِکُ ْمُلِئتَْ بُطُونُکُ ْ مِنَ الحَْرَامِ وَ طُبِعَ عَليَ قُلُو

 .هایتان مهرخورده است پرشده و بر قلب

ی، عدم قبول عباداتی مانند نماز خوار حرام اثراز دیگر  :عدم قبزل عبادت .1-1-2-4-1

زبان از قلب خبر دهد و : فرماید در سفارش به کمیل بن زیاد می )ع(و روزه است. امام علی

دهى،  خوراک قوّت یابد؛ پس در چیزى بنگر که قلب و جسمت را از آن غذا میقلب با 

شعبة ابن ) 4کرد اگر حلال نباشد، خداى متعال عبادت و شکرگزارى تو را قبول نخواهد

شود بلکه باید (. البته به این معنا نیست که عبادت از او ساقط می475:4ج ، 4109 الحرانی،

 اعمالش مقبول نخواهد بود.به وظایفش عمل کند اما 

ی شوم است که اثر وضعی آن ا اندازه بهاستفاده از لقمه حرام  :نسل ناپاک .1-1-2-4-8

که امام صادق  گونه آندهد قرار می ریتأثهای آینده او را نیز تحت علاوه بر روح فرد، نسل

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

ي قلَبَْكَ وَ جِسْ » .1 مَكَ فَإِنْ لمَْ يكَُنْ ذلَكَِ حَلََلًا لمَْ ياَ كُمَيلُْ اللِّسَانُ ينَْزحَُ مِنَ القَْلبِْ وَ القَْلبُْ يقَُومُ بِالغِْذَاءِ فَانظْرُْ فِيمََ تغَُذِّ
 « يقَْبلَِ اللَّهُ تسَْبِيحَكَ وَ لًَ شُكْركَ

https://fa.wikifeqh.ir/%D8%B4%D9%82%D8%A7%D9%88%D8%AA
https://fa.wikifeqh.ir/%D9%82%D8%B3%D8%A7%D9%88%D8%AA_%D9%82%D9%84%D8%A8
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 (.405: 5ج ، 4917)کلینی،  4«شود آثار کسب حرام در نسل آدمی آشکار می»فرماید: می

خود  تنها نهای است که برخی از تشعشعات هسته ریتأثاثر تغذیه در نسل همچون  

دهد. لازم به های بعدی را نیز دستخوش تبعات مخرب خویش قرار میشخص بلکه نسل

زمینه را برای برخی بر انسان و نسل او به این معناست که لقمه حرام  ریتأثذکر است که 

؛ به کند اختیار که از او و فرزندانش سلب کند، نه آن راهم میفانسان  های ناروا در گرایش

آن در کودکان و شرایط  ریتأثی اختیاری در روح انسان بیشتر از خوار حرام ریتأثعبارتی 

خواری در آن  که حرام ای رشد یافته که در خانوادهبنابراین کودکی ؛ غیر اختیاری است

ب هیچ حرامی مرتک کند ومیبا اختیار خود راه درست را انتخاب  بلوغپس از رایج بوده و 

ست که عمداً مرتکب به دست آوردن مال ابهتر از کسانی  اوزمینه رشد معنوی است   نشده

دارد، اما نه به حدّی که  اثر وضعیدر نسل  لقمه حرام ر این اساساند. ب های حرام شده از راه

 .یک زمینه است ، بلکه فقط در حدختیار از سلب شودا

 ها در باب تغذیه. دستزرالعمل1-1-1

های سلامت و طول ترین مؤلفهرعایت دستورات کلی در خوردن و آشامیدن یکی از مهم

چیزی پرهیز کنند و چه عمر است. اگر افراد بدانند که چه باید بخورند و از خوردن چه 

ها تردید بسیاری از بیماریهای خود را بکار گیرند بیاندازه و چگونه بخورند و نیز دانسته

ای که باید و انسان لذت زندگی را خواهد چشید. نکته خواهد بستاز جوامع بشری رخت 

زاری که زندگی اببدان توجه داشت این است که خوردن ابزاری است برای زندگی نه این

. امروزه بسیاری از مردم، سلامت حیات خود را در اولویت قرار 0برای بیشتر خوردن باشد

کنند و که میل دارند مصرف می هراندازهدهند و به نوع و کیفیت غذا توجهی ندارند و نمی

فرماید: هر کس در دلش درخت می )ع(شوند. امام علیها میگونه گرفتار انواع بیماریاین

 (.101: 4937)لیثی الواسطی،  چینده انواع غذاها را بکارد میوه تنوع بیماری را میعلاقه ب

که از  شده استهای مهم و کلی در باب تغذیه ارائه های علوی دستورالعملدر آموزه 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

يَّةِ » 1. رِّ  «كسَْبُ الحَْراَمِ يبَِيُن فِِ الذُّ
 (333: 02، ج 1331الحديد،  أبي )ابن« لً تطَلبُِ الحَياةَ لتِأَكُلَ، بلَِ اطلبُِ الأكَلَ لتِحَيا. »2

https://fa.wikifeqh.ir/%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D8%B1
https://fa.wikifeqh.ir/%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C%D8%A7%D8%B1
https://fa.wikifeqh.ir/%D8%A8%D9%84%D9%88%D8%BA
https://fa.wikifeqh.ir/%D8%A7%D8%AB%D8%B1_%D9%88%D8%B6%D8%B9%DB%8C
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 توان به موارد زیر اشاره نمود:ها میترین آنمهم

 . کم خزری1-1-1-2

نقش اساسی در سلامت روح و جسم افراد جامعه دارد که  )ع(از سخنان امیرالمؤمنین، علی 

زیرا ؛ روی در خوراک و سرزنش افراط گران در امر خوردن و آشامیدن استرعایت میانه

انجامد با تأثیر بر روی ی و طول عمر افراد میتندرستکه به تغذیه متعادل علاوه بر این

ترین دستورات در مورد مهم . از4شوداعصاب و روان باعث رشد فکری و عقلانی نیز می

. کم 0ی استپرخور براثرها تغذیه رعایت کم خوری و پرهیز است؛ زیرا بسیاری از بیماری

اثرات آن منفعت ظاهر و باطن  ازجملهخوری در امر تغذیه از نکات بسیار مهمی است که 

 ه کرد:توان به موارد زیر اشاراین منافع با استناد به کلام ایشان می ازجملهاست و 

 . پیشگیری اه بیماری1-1-1-2-2

مندی از تندرستی و سلامتی است که با رعایت ترین امر در طول حیات انسان بهرهمهم 

 )ع(توان از سلامت برخوردار گردید. امام علىتر کم خوردن میتغذیه و از همه مهم

 تا:بیتمیمی الآمدی، « )خوراک را کم کن تا بیمارى را کم کنى» فرمایند:می باره نیدرا

این  .تر استبارروی در خوراک، از کمبود آن زیانزیاده(. بر اساس فرمایش ایشان 401

با افزایش مصرف  که یطور بهباشد مطابق با مطالعات علم پزشکی می )ع(کلام حضرت

( و لبنیات در غذای روزانه میزان کلسترول خون )هیپرکلسترولمی مرغ تخمروغن حیوانی، 

شود؛ عروقی می –منجر به بروز بیماری قلبی جهیدرنتیابد؛ شده به بدن افزایش می دوار

خون  در LDL و IDLناشی از بالا بودن میزان  چون رسوب کلسترول در دیوار عروق،

 –است، لذا در شرایطی که غلظت این دو لیپید )چربی( در خون بالاست، بروز بیماری قلبی

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

اش به  شود و اندیشه هر کس در خوردن به کم بسنده کند، سلامتش بیشتر مى» فرمایند:السلام( می على )علیه امام 4.

 .)197 :4937)لیثی الواسطی،«رسد سامان مى

می )تمی«کند ها را بسیار می اشباع کردن شکم و پرخوری، بیماری» فرمایند:امیرمؤمنان علی )علیه السلام( می 0.

 .(54تا: بیالآمدی، 

http://lib.eshia.ir/27517/1/437/%D9%85%D9%8E%D9%86%D9%90_%D8%A7%D9%82%D8%AA%D9%8E%D8%B5%D9%8E%D8%B1%D9%8E_%D9%81%D9%8A_%D8%A3%D9%83%D9%84%D9%90%D9%87%D9%90_%D9%83%D9%8E%D8%AB%D9%8F%D8%B1%D9%8E%D8%AA_%D8%B5%D9%90%D8%AD%D9%91%D9%8E%D8%AA%D9%8F%D9%87%D9%8F_%D8%8C_%D9%88%D8%B5%D9%8E%D9%84%D9%8F%D8%AD%D9%8E%D8%AA_%D9%81%D9%90%D9%83%D8%B1%D9%8E%D8%AA%D9%8F%D9%87%D9%8F
http://lib.eshia.ir/71401/1/51/%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%A8%D8%B9_%DB%8C%DA%A9%D8%AB%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%A1
http://lib.eshia.ir/71401/1/51/%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%A8%D8%B9_%DB%8C%DA%A9%D8%AB%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%A1


 88 |   و همکارانشهامت  یزارع؛  یعلو هایمؤثر بر سلامت جسم در آموزه های مؤلفه

کند که تجربیات روی حیوانات آزمایشگاهی و انسان ثابت میعروقی تقریباً حتمی است. 

 (.39: 4935آورد )امیر رسولی، کاهش غلظت این مواد در خون بروز بیماری را پایین می

 دتعبا. فرصتی برای 1-1-1-2-1

 بتقر. حقیقت عبـادت هـم در 1قرآن کریم هدف از آفرینش انسان عبادت است بر اساس 

ــابراین  اخد به ــت؛ بن ــرینش اس ــلی آف ــدف اص ــا ه ــی الله»تنه ــرب ال ــت )« ق ــینیاس و  حس

 تغذیه ل مانندصوا از برخی باید ب الهیتقر بهی ابی دست ایبر ننسا(. ا502: 4932همکاران،

امــام . اســت ردنخو ال درعتدا در ایــن امــر نکته ترینصلیا د. ه.د ارقرموردتوجــه  را دخو

از اسـراف  کار ها چراکه ایندر خوردنی یرو هانیبر شما باد مفرماید: می باره نیدرا )ع(علی

میمـی ت) رسـانددر پرستش بیشتر یـاری مـی گردد ودورتر است و مایه سلامت بیشتر تن می

 .(133تا: بیالآمدی، 

 یسیر اه پس ردنخز . اجتناب اه1-1-1-1

 .سته اشد نهی یسیر از پس ردنخو و ردنخو سیر و ریپرخو از تعالیم علوی در 

، خوب بجَوَد و آن را بخورد غذا کامل گرسنگىهنگام  کس هر فرمودند: )ع(حضرت علی

د، به هیچ کنقضاى حاجت آن را محبوس ن هنگامرا واگذارد و آن  غذابه  باوجود میل

 )ع((. بر طبق کلام حضرت100: 11ج ، 4129 )مجلسی، شوداى جز مرگ مبتلا نمىبیمارى

 ت نیزتحقیقاشود.  خوردن در زمان گرسنگی و میل واقعی به غذا باعث سلامت بدن می

علاوه  که است در بدنضافی ا یهااغذ از تجمع ناشی هاریبیما از ریبسیا که دهدنشان می

 ریبیما وعفونت  اعنوا ایبر ایدهماآ منبعن، بد یهاهستگاد سایر و قلب بر سنگینیبر 

 ست.ا رمذکو اردمو صلیا ، علتتغذیه در العتدا معدو هستند 

ــال اوانفر باطنی و یظاهر یهانیاز یسیر از پس ردنخو و ریپرخو  ــه دنب  که دارد ب

 :شودمی رهشاا تیاروا سساا بر ها آن از برخی به ذیل در

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 (.65)ذاریات: «وَمَا خَلقَْتُ الجِْنَّ وَالْْنِسَْ إلًَِّ ليَِعْبُدُونِ » 1

http://lib.eshia.ir/71401/1/448/%D8%B9%D9%8E%D9%84%D9%8E%D9%8A%D9%92%D9%83%D9%8F%D9%85%D9%92_%D8%A8%D9%90%D8%A7%D9%84%D9%92%D9%82%D9%8E%D8%B5%D9%92%D8%AF%D9%90_%D9%81%D9%90%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%92%D9%85%D9%8E%D8%B7%D8%A7%D8%B9%D9%90%D9%85%D9%90_%D9%81%D9%8E%D8%A5%D9%90%D9%86%D9%91%D9%8E%D9%87%D9%8F_%D8%A3%D9%8E%D8%A8%D9%92%D8%B9%D9%8E%D8%AF%D9%8F_%D9%85%D9%90%D9%86%D9%8E_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%91%D9%8E%D8%B1%D9%8E%D9%81%D9%90_%D9%88%D9%8E_%D8%A3%D9%8E%D8%B5%D9%92%D8%AD%D9%91%D9%8F_%D9%84%D9%90%D9%84%D8%A8%D9%8E%D8%AF%D9%8E%D9%86%D9%90
http://lib.eshia.ir/71401/1/448/%D8%B9%D9%8E%D9%84%D9%8E%D9%8A%D9%92%D9%83%D9%8F%D9%85%D9%92_%D8%A8%D9%90%D8%A7%D9%84%D9%92%D9%82%D9%8E%D8%B5%D9%92%D8%AF%D9%90_%D9%81%D9%90%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%92%D9%85%D9%8E%D8%B7%D8%A7%D8%B9%D9%90%D9%85%D9%90_%D9%81%D9%8E%D8%A5%D9%90%D9%86%D9%91%D9%8E%D9%87%D9%8F_%D8%A3%D9%8E%D8%A8%D9%92%D8%B9%D9%8E%D8%AF%D9%8F_%D9%85%D9%90%D9%86%D9%8E_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%91%D9%8E%D8%B1%D9%8E%D9%81%D9%90_%D9%88%D9%8E_%D8%A3%D9%8E%D8%B5%D9%92%D8%AD%D9%91%D9%8F_%D9%84%D9%90%D9%84%D8%A8%D9%8E%D8%AF%D9%8E%D9%86%D9%90
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 آن به نسبت هگا افراد از برخی که هاییقعیتوا از یکی : ابخز شفتگی. م1-1-1-1-2

 )ع(کلام امام علی سساا بر که ستا ابخو مهنگا درپریشانی و  شفتگیآند دار شکایت

گونه باشد. همانبدخوابی و احساس ناراحتی در خوابیدن  لایلد از یکی نداتومی ریپرخو

 شفتهآ هایشابخو... د، شو آن مهمد کس هر ایرز ؛بپرهیز ریپرخو از» فرماید:که می

د واست که وقتی شکم پر از غذا ش دهیبه تجربه رس(. 415تا: بی تمیمی الآمدی،«)دشومی

شود، دل و مغز میدان خیالات و اوهام کند و چرت و خواب بر او مسلط میفکر کار نمی

 .بینندهای وحشتناک و آشفته میخواب جهیگردد و درنتمی

گرفتـاری بـه طغیـان اسـت. ، آثـار پرخـورییکـی از  : . سرکشی و طغیاان 1-1-1-1-1

شـوند ناپسـند و زشـت مـیانجـام اعمـال علیه خـدا و  سرکشی بسیاری از کسانی که گرفتار

طور طبیعـی پرخـوری  پردازنـد. بـهبه خوردن و مانند آن مـی ازاندازه شیهستند که ب افرادی

برای طغیانگری و خروج از احکـام و  را زمینه جهت نیازا و شودموجب افزایش شهوت می

هرگـاه شـکم از : فرمایـدهشـدار داده و مـی )ع(علـیامـام  رو نیـ. ازاکندفراهم میشریعت 

 تـا: تمیمی الآمدی، بی) های مباح انباشته شود، دل از دیدن خیر و صلاح نابینا گرددخوردنی

410.) 

 فردی . بهداشت1-1-8

ای دارد زیـرا از طریـق آن اعی انسان جایگاه ویژهاصول بهداشتی، در زندگی فردی و اجتم 

 بـهتوانـد ای که به بهداشت اهمیت ندهـد نمـیگردد. جامعهسلامت جسم و روان تأمین می

آسایش و سلامتی افراد حاصل رعایـت بهداشـت  گرید انیب بهی و آسایش دست یابد؛ سلامت 

 شود.است که در ذیل به شرح آن پرداخته می

عامل و بـر شـبه جزیـره بـه صـورت خـاص  طور بهسلام جهل بر جهان پیش از ظهور ا 

بود یکی از این صـفات حاکم بود. این خصلت زشت رذایل دیگری را هم به ارمغان آورده 

 توجهی به بهداشت و طهارت ظاهری و باطنی بود.منفی بی

در خطبه بیست و ششم وضعیت معیشت عرب قبل و بعد از اسلام و  )ع(امام علی 

http://lib.eshia.ir/27253/2/52/%D8%A5%D9%8A%D9%91%D8%A7%D9%83%D9%8E_%D9%88%D9%8E%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%90%D8%B7%D9%86%D9%8E%D8%A9%D9%8E_%D8%9B_%D9%81%D9%8E%D9%85%D9%8E%D9%86_%D9%84%D9%8E%D8%B2%D9%90%D9%85%D9%8E%D9%87%D8%A7_%D9%83%D9%8E%D8%AB%D9%8F%D8%B1%D9%8E%D8%AA_%D8%A3%D8%B3%D9%82%D8%A7%D9%85%D9%8F%D9%87%D9%8F_%D8%8C_%D9%88%D9%81%D9%8E%D8%B3%D9%8E%D8%AF%D9%8E%D8%AA_%D8%A3%D8%AD%D9%84%D8%A7%D9%85%D9%8F%D9%87%D9%8F
http://lib.eshia.ir/27253/2/52/%D8%A5%D9%8A%D9%91%D8%A7%D9%83%D9%8E_%D9%88%D9%8E%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%90%D8%B7%D9%86%D9%8E%D8%A9%D9%8E_%D8%9B_%D9%81%D9%8E%D9%85%D9%8E%D9%86_%D9%84%D9%8E%D8%B2%D9%90%D9%85%D9%8E%D9%87%D8%A7_%D9%83%D9%8E%D8%AB%D9%8F%D8%B1%D9%8E%D8%AA_%D8%A3%D8%B3%D9%82%D8%A7%D9%85%D9%8F%D9%87%D9%8F_%D8%8C_%D9%88%D9%81%D9%8E%D8%B3%D9%8E%D8%AF%D9%8E%D8%AA_%D8%A3%D8%AD%D9%84%D8%A7%D9%85%D9%8F%D9%87%D9%8F
http://lib.eshia.ir/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D9%8A%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D9%85%D8%AF%D9%8A%D8%8C_%D8%B9%D8%A8%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%A7%D8%AD%D8%AF_%D8%A8%D9%86_%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF


 88 |   و همکارانشهامت  یزارع؛  یعلو هایمؤثر بر سلامت جسم در آموزه های مؤلفه

 عرب گروه اى شما» فرماید:گونه تبیین نموده و میتأثیر نبوت بر تمام ابعاد زندگی را این

 جایگاه بدترین در و( بود یپرست بت و شرک که) بودید کیش بدترین پیرو هنگام آن در

 و سنگلاخ هاىزمین در( بود بسیار آنجا در فساد و فتنه و قحطى که) بردید مى بسر( حجاز)

 آب داشتید، اقامت بودند کر کهاین مانند رمیدند نمى آوازها از که زهرى پر مارهاى میان

 و خرما هسته آرد، و سبوس پر جو آرد مانند) خشن غذاى و آشامیدید مى را سیاه لجن

 آن از ()ص(اکرم رسول حضرت مقدَّس وجود به سبب پس) ... خوردید مى( سوسمار

 و سیادت به دنیا مردم میان در و یافتید نجات هاگرفتاری همه و عقیده فساد و بد زندگانى

. ابن میثم در (39 :4ج ، 4973، الاسلام فیض ؛01خطبه البلاغه، نهج)« شدید مشهور بزرگى

از عربى پرسیدند: شما از چه حیواناتى در بیابان استفاده نویسد: می )ع(شرح کلام حضرت

بجنبد و روى زمین حرکت کند، ما، هر موجودى را که »و در جواب گفت: ا کنید؟مى

 جاهلى اعراب از دیگر برخى گوید:ایشان در ادامه می«. 4خوریم، مگر امّ جُبَین رامى

 تهیه نان آن کردن از آسیاب از پس کرده مخلوط خرما هسته با را مو صحرانشین،

 (.01 :0ج ، 4910، ابن میثم) کردند مى

پرورش داد بهبود در  )ص(هایی که پیامبرهای جاهلی با انساننخستین تفاوت انسان 

ها بود. بیشتر مسائل بهداشتی را تحت عنوان وضعیت بهداشت و سلامت جسمانی آن

است؛ مثلاً خوردن خبائث از قبیل گوشت واجب، حرام، مستحب و مکروه بیان کرده

ل که علاوه بر زوا 9، خون، آبجو، شراب و سایر مسکراتی0گوشت حرامحیوانات مردار و 

اندازد حرام است؛ از سوی دیگر بسیاری از مسائل عقل، سلامتی انسان را به خطر می

-بهداشتی که نقش اساسی در سلامت انسان دارد را تحت عنوان واجب و مستحب بیان می

شمرده است.  1کند مثلاً طهارت لباس، بدن، غسل و وضو را از واجبات و مقدمات نماز
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 امّ جبين حيوانى است كه طول قدّ آن به اندازه كف دست انسان است. .1
ا عَلََ طاَعِمٍ يطَعَْمُهُ إلًَِّ أنَْ » .2 ا أوَْ لحَْمَ خِنْزِيرٍ فَإِنَّهُ رجِْسٌ أوَْ قلُْ لًَ أجَِدُ فِِ مَا أوُحِيَ إلَََِّ مُحَرَّما ا مَسْفُوحا يَكُونَ مَيْتَةا أوَْ دَما

ا أهُِلَّ لغَِيْرِ اللَّهِ بِهِ فَمَنِ اضْطرَُّ غَيْرَ باَغٍ وَلًَ عَادٍ فَإِنَّ رَبَّكَ غَفُورٌ رحَِيمٌ   (.146)انعام: «فِسْقا
 (.012)بقره: «هِمَيسَْئَلوُنکََ عَنِ الخَْمْرِ وَ المَْيْسِِِ قلُْ فيهِمَ إثِمٌْ کَبيٌر وَ مَنافِعُ للِنَّاسِ وَ إثِْْهُُمَ أکَبََُْ مِنْ نفَْعِ » .3
لََةِ فَاغْسِلوُا » .4 وُجُوهَكُمْ وَأيَدِْيكَُمْ إِلََ المَْراَفِقِ وَامْسَحُوا بِرءُُوسِكُمْ وَأرَجُْلكَُمْ إِلََ ياَ أيَُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا إِذَا قمُْتُمْ إِلََ الصَّ

 تجَِدُوا فَلمَْ  اءَ النِّسَ  لًَمَسْتمُُ  أوَْ  الغَْائطِِ  مِنَ  مِنْكُمْ  أحََدٌ  جَاءَ  أوَْ  سَفَرٍ  عَلََى  أوَْ  مَرضَْى  كُنْتمُْ  وَإنِْ   فَاطَّهَّرُوا جُنُباا كُنْتمُْ  وَإنِْ  الكَْعْبيَْنِ 
 

http://tadabbor.org/?page=quran&SID=2&AID=219
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دانسته  4زدن و شستن داخل دهان و بینی را مستحبهمچنین در غسل و وضو، مسواک 

ی آب در تطهیر نجاست و وضو گرفتن قبل از دست زدن به ریکارگ به. همچنین لزوم است

قرآن، قبل از ورود به مساجد، قبل از دعا، قبل از خوابیدن، قبل از طواف و غیره همگی 

 آثار دارند، اما عبادی هایی است که اگرچه ظاهریحاکی از وضع فرامین و دستورالعمل

واحد، دو هدف را  اسلام درآن بنابراین احکام؛ است انکار رقابلیغ فردی بهداشت در هاآن

 .کند یکی عبادت در پیشگاه خدا و دیگری حفظ بهداشتدنبال می

های مختلف مردم را بـه اسـتفاده از آب جهـت دسـتیابی بـه نیز به شیوه )ع(امیرمؤمنان 

-مىو  داندمیایمان  و پاکیزگی را نیمی از طهارت. تا آنجا که نموده استبهداشت تشویق 

که رعایت پاکیزگی (؛ به دلیل این422:4ج ق،  4935 مغربی،) «الْإِیمَانِ نِصْفُ الطُّهْرُ»فرماید: 

ها  شسـتن دسـت»فرمایـد: ؛ لذا میخواهد شدو بهداشت منجر به سلامتی همراه با طول عمر 

راند  ها مى کند، چربى غذا را از لباس ازآن، عمر انسان را زیاد مى ن و پسپیش از غذا خورد

طور  های بـه دسـت(؛ بـدیهی اسـت کـه 032:1 ج ،4917کلینـی، )« دهـد و چشم را جـلا مى

طبیعی، از طریق تماس بـا سـایر اشـیاء در معـرض هـزاران بـاکتری و میکـروب مضـر قـرار 

هـا را  های موجود روی آن ها و میکروب د باکتریتوان ها می گیرند؛ بنابراین شستشوی آن می

 .از بین برده و در سلامت نقش مهمی را ایفا کند

ایشان همچنین در بُعد جسمی برای حفـظ سـلامت فـرد و بهداشـت جامعـه بـه صـور  

ی رعایت نظافـت از طریـق بهداشـت مـوی سـر، چیـدن متعدد دستورهای مختلفی در زمینه

کـرده و ... ارائـه  دنـدان خلالتوصیه به مسواک و استفاده از  ناخن، بهداشت دهان و دندان،

 شود.هایی پرداخته میکه به ذکر نمونه است

                                                                                                                                        
مُوا مَاءا  ا فَتَيَمَّ  ليُِطهَِّركَُمْ  يرُِيدُ  وَلَىكِنْ  حَرَجٍ  مِنْ  عَليَْكُمْ  ليِجَْعَلَ  اللَّهُ  يرُِيدُ  مَاهُ مِنْ  وَأيَدِْيكُمْ  بِوُجُوهِكُمْ  فَامْسَحُوا طيَِّباا صَعِيدا

 (.5)مائده: آیه  «تشَْكُرُونَ  لعََلَّكُمْ  عَليَْكُمْ  نِعْمَتهَُ  وَليُِتمَِّ 
آیا برای شما از وضو گرفتن رسول خدا صلی الله علیه وآله خبر »کند که ابن عباس گفت:  عطاء بن یسار نقل می 4.

ندهم؟ ابن عباس گفت: پیامبر دو مرتبه با آب، دهانش را شست، دو مرتبه آب در بینی انداخت، یک مرتبه صورت و 

  (.919 :4ج  ،4147شافعی، )«پاهایش را مسز کرد یک مرتبه دستهایش را شست. آنگاه سر و

http://lib.eshia.ir/11137/1/413/%D9%81%D9%8E%D9%85%D9%8E%D8%B6%D9%92%D9%85%D9%8E%D8%B6%D9%8E_%D9%85%D9%8E%D8%B1%D9%91%D9%8E%D8%A9%D9%8B_%D9%85%D9%8E%D8%B1%D9%91%D9%8E%D8%A9%D9%8B%D8%8C_%D9%88%D9%8E%D8%A7%D8%B3%D9%92%D8%AA%D9%8E%D9%86%D9%92%D8%B4%D9%8E%D9%82%D9%8E_%D9%85%D9%8E%D8%B1%D9%91%D9%8E%D8%A9%D9%8B_%D9%85%D9%8E%D8%B1%D9%91%D9%8E%D8%A9%D9%8B%D8%8C
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 بهداشت دهان و دندان. 1-1-8-2

های مهم دسـتورات بهداشـتی در اسـلام توجـه بـه بهداشـت دهـان و دنـدان و یکی از جنبه 

نیـز جهـت تشـویق بـه مسـواک زدن آن را  )ع(، علـیامیرالمـؤمنین باشـد.مسواک زدن مـی

 )ص(ای جهت حضور در پیشگاه خداوند متعال و جلب دوستی خدا و پیـامبرمقدمه عنوان به

اجـرای  پروردگـار، مسواک زدن سـبب خشـنودی و رضـایت»فرماید: کند و میمعرفی می

  (.403 :71ج  ،4129، مجلسـی« )خوشبویی دهان و دندان است ای برایو وسیله امبرسنت پی

هـا فاصـله تمـاس بـین آن ازنظرو  داشته باشدها وجود در مواردی که مواد غذایی بین دندان

در توصـیه بـه  )ع(به نقل از حضرت علـی )ع(امام حسینبسیار مفید است.  دندان خلالباشد 

تـا  مانیها دنـدان از خلال پـسداد می فرمانپدر به ما »: فرمایدایشان در استفاده از خلال می

)طبرسـی، « ننوشـیمکنـیم( آب ن)مضمضـه  ریزیمنگردانیم و دور نسه مرتبه آب را در دهان 

کـه در دهـان ی یهـامیکـروب(. گردانیدن آب در دهان به این دلیـل اسـت کـه 459: 4972

 هـاپوسیدگی دندان سببو اسید حاصله  شدهاثر مواد قندی تبدیل به اسید  هستند برموجود 

 کـردن( مضمضـه)گردانیـدن آب در دهـان  یز بر این باورنـد کـهن پزشکان . امروزهدشومی

هـا ای و قندی یا در کاستن از آثار این مواد بر سطز دنـداننشاسته برای کاهش غلظت مواد

.ثر استؤبسیار م

 بهداشت مز و ناخن.1-1-8-1

داشتن  نگاهکوتاه  ،آنشانه زدن  و آراستن داشتن موی سر، در منابع اسلامی به کوتاه نگاه 

که پوست بالای لب ظاهر شود  یا گونه کوتاه کردن سبیل به کوتاه کردن موی بینی، ریش،

در اینجا به که  شده استتوصیه  و از ورود سبیل به آب هنگام آشامیدن پیشگیری شود

 شود.ذکر چند نمونه بسنده می

ی که مو دارد کس» فرماید:در مورد بهداشت مو می )ص(امام علی به نقل از پیامبر 

منظور از  .(934 :9،ج4970حر عاملی، )« پس به آن رسیدگی کند و نیکو قرارش دهد

چربى و    مرتب موى سر مانع از تجمع مواد زیرا شستشویآن است؛ شستن رسیدگی کردن 

در سلامت و این امر رسد  هوا بهتر به ریشه مو مى جهیشود و درنت گردوغبار در سطز سر مى

http://lib.eshia.ir/10565/16/625/%D8%B9%D9%84%D9%8A_%D8%A8%D9%86_%D8%A3%D8%A8%D9%8A_%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%A8_%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%87_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85_%D9%82%D8%A7%D9%84_%D9%82%D8%A7%D9%84_%D8%B1%D8%B3%D9%88%D9%84_%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87_%D8%B5%D9%84%D9%89_%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87_%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%87_%D9%88%D8%A2%D9%84%D9%87_%D9%85%D9%86_%D9%83%D8%A7%D9%86_%D9%84%D9%87_%D8%B4%D8%B9%D8%B1_%D9%81%D9%84%D9%8A%D8%AD%D8%B3%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%87_%D9%88%D9%90%D9%84%D9%8E%D8%A7%DB%8C%D9%8E%D8%AA%D9%8E%D9%87%D9%8F_%D8%A3%D9%8E%D9%88%D9%92_%D9%84%D9%90%DB%8C%D9%8E%D8%AC%D9%8F%D8%B2%D9%91%D9%8E%D9%87%D9%8F
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و   موى سر باعث جمع شدن میکروب و بهداشت از آن گذشته عدم نظافتاست. آن مؤثر 

 .شدبا زا مى مل بیمارىاع

شناختند و همچنین زا نمیعامل بیماری عنوان بهوب را مسلمانان صدر اسلام، میکر 

دشمن خود  عنوان بهویروس و باکتری و قارچ برای آنان نامفهوم بود و در مقابل شیطان را 

 )ص(بنابراین بهترین توصیف میکروب، شیطان است؛ لذا رسول اکرم؛ شناختندمی

طان ]میکروب[ آن را پناهگاه کسی از شما شارب خود را بلند نکند زیرا شی»فرمایند:  می

در اسلام اگرچه بلند کردن سبیل مکروه و  (.133: 1ج ، 4917)کلینی، « دهد خود قرار می

، میرالمؤمنین. ا)دو طرف محاسن( مستحب است ناپسند است اما کوتاه کردن عارضین

و موهای دو طرف صورت )عارضان( را  گوش موهای بین چشم و :فرماید، می)ع(علی

. (457:4147،کوفی) کوتاه کنید و موهای جلوی ریش را اگر بیش از یک قبضه شد بزنید

گوید: ریش موجب حفظ داشتن ریش می یفایده یدرباره دکتر ویکتور ژرژ آمریکایی

 (.40: 4934آقابابایی، ) شد ها و غدد بزاقی خواهددندان

شـوند، بـه همـین  منتقـل هاناخن و دست طریق از هابیماری برخی فردی بهداشت در 

هـای بـزرگ و اسـتمرار روزی بیماریاز پیشگیری  را عامل گرفتن ناخن )ع(حضرت جهت

های بزرگ جلوگیرى نموده و راه ها را چیدن، از بیماریناخن»: فرمایدکند و میمعرفی می

(. در ایـن روایـات 941 :71ج ، 4129، مجلسـی« )کنـدروزى را گشوده و آن را جلـب مـی

-فقـر معرفـی مـی کننده برطرفعامل فزون دهنده رزق و  عنوان بهبهداشت ناخن را  )ع(امام

کند؛ زیرا بشر ذاتـاً خواهـان ثـروت و از هـر عـاملی کـه او را بـه ازدیـاد روزی سـوق دهـد 

نیز با این عامل مـؤثر )افـزایش روزی( آنـان را بـه  )ع(حضرت علیکند ی استقبال میخوب به

هـا پیشـگیری کند و از این طریق از انتقـال بسـیاری از بیمـاریکوتاه کردن ناخن ترغیب می

کند.می

 محیط . بهداشت2-1-6

گونه که در جوامع ارتباط تنگاتنگی با حیات فرد و جامعه دارد. همان ستیز طیمحسلامت  

مناسب با فضای سالم نیز  ستیز طیمحبشری پیشگیری مقدم بر معالجه و درمان است تأمین 

http://wikifeqh.ir/%DA%AF%D9%88%D8%B4
http://lib.eshia.ir/10565/16/625/%D8%B9%D9%84%D9%8A_%D8%A8%D9%86_%D8%A3%D8%A8%D9%8A_%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%A8_%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%87_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85_%D9%82%D8%A7%D9%84_%D9%82%D8%A7%D9%84_%D8%B1%D8%B3%D9%88%D9%84_%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87_%D8%B5%D9%84%D9%89_%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87_%D8%B9%D9%84%D9%8A%D9%87_%D9%88%D8%A2%D9%84%D9%87_%D9%85%D9%86_%D9%83%D8%A7%D9%86_%D9%84%D9%87_%D8%B4%D8%B9%D8%B1_%D9%81%D9%84%D9%8A%D8%AD%D8%B3%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%87_%D9%88%D9%90%D9%84%D9%8E%D8%A7%DB%8C%D9%8E%D8%AA%D9%8E%D9%87%D9%8F_%D8%A3%D9%8E%D9%88%D9%92_%D9%84%D9%90%DB%8C%D9%8E%D8%AC%D9%8F%D8%B2%D9%91%D9%8E%D9%87%D9%8F
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 آلوده است. ستیز طیمحهای ناشی از مقدم بر جبران خسارت

دفع اصول  غذایی، موادبهداشت  بهداشت آب، مسکن،شامل  ،اصول بهداشت محیط 

 باهـدف کنتـرل عوامـل محیطـی سـتیز طیدر محبهداشتی مواد زائد و حفظ زیبایی و نظـم 

هـای آمـوزهدر این امر  (.4: 4933 و همکاران،محمدزاده ) است گذار بر سلامت انسانتأثیر

ذکـر  محیط بهداشت محورهاىاختصـار  بهکه در ادامه  نیز موردتوجه قرارگرفته است علوی

 شود.مى

 بهداشت مب. 1-1-6-2

، 4129، مجلسی) «أشرَفُ المَشروبِ الماءُ»ترین نوشیدنی آب را شریف )ع(یعلامیرمؤمنان  

ترین نوشیدنی در دنیا و آخرت ترین و ارزشمند( و در جای دیگر آن را گرامی012: 11ج 

( و 572: 0ج  ،ق 4972برقی،« )الَْآخرَِةِ وَ الَْمَاءُ سَیِِّدُ الَشَِّرَابِ فيِ الَدُِّنْیَا»: کرده استمعرفی 

ارائه  بهداشتىازنظر  انسان زندگى در بخشحیات عامل این اثرات یدرباره رهنمودهایى

 ،وبا مانند انگلى ویروسى و، میکروبى، باکتریایى ىهایبیمار از بسیارى . امروزهکرده است

 ،4اِنتامیباهیستولیتیک مانند خونى هاىاسهال خصوصبه هااسهال انواع و، التور ،تیفوئید، سل

 آن با تماس یا و آلوده آب نآشامید طریق از ... و 1بیلارزیا ،9یاردیازیسژ ،0شیگلوز

: 4931)عامری، شود مى خطرناک هاىاپیدمى باعث هانآ ازبرخی  که کندمى سرایت

از لبه شکسته »فرماید: و می داشته استبه این مسئله عنایت خاص  )ع(امام علی (. لذا30

« نشیندشیطان بر دسته و لبه شکسته مىظرف و از کنار دسته آن، آب نخورید؛ چراکه 

 کثیفى و پلیدى که مظهرمراد از شیطان  گفت توان(. مى091: 00ج    ،4919 ،مجلسی)

که مراد قرینه این .است زابیمارى 5هاینیسممیکروارگا همان ،)ع(در کلام حضرت ،است

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Entamoeba histolytica. 

2. Shigellosis. 

3. Giardiasis. 

4. Bilharzia. 

میکروارگانیسم یا میکروب موجود زنده یا ارگانیسم بسیار ریز است که فقط از طریق میکروسکوپ قابل مشاهده  5.

 .است

https://www.gisoom.com/search/book/author-430163/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%AA%D9%82%DB%8C-%D8%A8%D9%86-%D9%85%D9%82%D8%B5%D9%88%D8%AF%D8%B9%D9%84%DB%8C-%D9%85%D8%AC%D9%84%D8%B3%DB%8C/
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است  )ص(تواند میکروب باشد، فرمایش حضرت رسول اکرماز شیطان می )ع(امام علی

کسی از شما از کنار دسته ظرف، آب بخورد؛ چراکه آنجا جای  امبادفرماید: که می

زیرا دسته و لبه شکسته ظروف ؛ (523ق:  4122بابویه،  )ابن 1گردآمدن آلودگی است

توانند در انتقال عفونت ها هستند و میمیکروبها و برای تجمع آلودگی مناسب محلی

 .سهیم باشند

براى آب ساکنانى فرماید: »مى هابآ کردن آلوده از جلوگیرى جهتهمچنین  

(. امروزه پس از کشف 074: 4ج تا، بی ی،ور ن« )دها را به بول و غائط آزار مدهیاست، آن

تازه دانستند  سلول تکهای میکروبی انسان به دنیای نادیدنی و حساس ابی راهمیکروب و 

باشند و اسید و مواد های هوا خوار در آب وجود دارند و عامل سلامت آب میمیکروب

(. امّا در چهارده قرن قبل 93: 4935ها است )نوروزی و همکاران، اسیدی کشنده آن

 .شده استبا عبارت فوق این مطلب را متذکر  )ع(حضرت علی

 ددفع مزاد هائ. 1-1-6-1

ــک متنوع مواد  ــا نآ در موجود رطوبت و غذایى هاىپسماندهو  هازباله دهنده لیتش ــر ه ازنظ

-مى موذى حشرات وهـــا بتکثیر میکروو رشد جهـــت  مناسبى کانون ،و فیزیکى شیمیایى

 دفع لذاهســـتند.  هـــاریبیما از بسیارى انتقال و شیوع ساززمینه ایـــن مـــواد همچنـــینباشد. 

 )ع(علـی نگـی امـامخا هاىزباله ویـژهبـه رابطه این در و است ضرورى بسیار ،زباله بهداشتى

)حـر عـاملی، « ها را پشت در خانه نگذارید زیرا جایگاه شیاطین اسـتخاکروبه» :فرمایندمی

محـل تجمـع حشـرات مـوذی و حیوانـات  هـاکـه زبالـه که(. به جهت این570: 9ج ، 4970

 گزیـدن مسـکن را کـه موجـب هـاآشغال و خاکروبه نبردن بیرون )ع(حضرت علی، ندسته

 .تعبیر به شیطان کرده استمیکروب است را 

: کـرده اسـتتوصـیه  زائـددر روایتی بـه دفـن برخـی از مـواد  )ع(حضرت امیرمؤمنان

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 «.لً يشََربنََّ أحَدُكمُُ الماءَ مِن عِندِ عُروَةِ الْنِاءِ؛ فَإِنَّهُ مُجتَمَعُ الوَسَخِ » 1.
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ما را سفارش فرمود تا چهـار چیـز را در خـاک پنهـان کنـیم: مـو، نـاخن،  )ص(رسول خدا»

ی محیط زندگی یکـی ساز پاکاستفاده از خاک برای (. 34: 4913مجلسی، «)دندان و خون

؛ زیـرا اسـت دهیرسـهای ارزشمندی است که اکنـون مرزهـای دانـش بشـری بـه آن از شیوه

شیمیایی حالت فرمانتاسـیون دارد یعنـی قـانون تبـدیل  وانفعالات فعلفیزیکی و  ازنظرخاک 

از  سـتیز طیمحزگی کند و عامـل پـاکی و پـاکیکه هر چیز غیر خود را به خاک تبدیل می

 (.700: 4934 نویسندگان، از گردد )جمعیهای میناپاکی

 گیرینتیجه

دهد که سلامت ، نشان می)ع(سودمند موجود در کلام امیرالمؤمنین، علی هایرالعملستود 

توانند بر طول عمر همراه با یی میرهایمتغ جسمانی از جایگاه خاصی برخوردار است و

 گردند:ها به ترتیب به شرح ذیل معرفی میاین مؤلفه بگذارند کهتندرستی تأثیر 

ی ربنایز عنوان بههای علوی که از آن در آموزه مؤثر بر سلامت جسم یها مؤلفهیکی از  -4 

کمیت غذا،  ازلحاظشود؛ تغذیه صحیز و سالم است. تغذیه صحت و رمز سلامت یاد می

جسمانی بر ابعاد روانی و معنوی انسان نیز کیفیت و خواص ترکیبات آن، علاوه بر بُعد 

توان مدعی بود که تأثیرگذار است؛ به عبارتی به دلیل تأثیر تغذیه بر رفتار و کردار انسان می

تغذیه صحیز و مناسب  درگروسعادت و شقاوت دنیوی و اخروی انسان در وهله نخست 

 است.

شده  شمردهاری بر درمان مقدم های علوی رعایت بهداشت و پیشگیری از بیمدر آموزه -0 

نیز بر این اصل استوار هستند. در علوم پزشکی نیز  )ع(های حضرتو بیشتر سفارش است

رعایت بهداشت و پیشگیری از بیماری از اهمیت بسیاری برخوردار است و این بیانگر 

همسویی دین و علم است که یکدیگر را نقض نکرده، بلکه با گذشت زمان و دست یافتن 

 شود.مشخص می )ع(حکمت و دلایل دستورهای امام علی روز روزبهه کشفیات جدید، ب

، حفظ و رعایت بهداشت محیط است که مؤثر بر سلامت جسم یها مؤلفهاز دیگر  -9 

ی صحیز از ور بهرهبرداری اصولی از طبیعت ندارد، بلکه به نحوه تباینی با بهره گونه چیه

سفارش به بسیاری از مباحث بهداشت محیط  )ع(حضرتمحیط بستگی دارد. لذا در سیره 
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 منابع
 قرآن کریم.

مرکز  ،. اصفهانیتراش شیری ریش و های علمی دربارهدانستنی(. 4934آقابابایی، مهدی. )

 ای قائمیه اصفهان.تحقیقات رایانه

محمد  ،. مصحزالبلاغة ابن أبى الحدید نهج. شرح (4994ابوحامد. )الحدید، عزالدینأبىابن

 نجفى.  مرعشى آیة الله  عمومى  کتابخانه  ،ابوالفضل ابراهیم. قم

 جامعه مدرسین.  ، قم الخصال.  (.ش 4910بابویه، محمد بن علی. )ابن

 .اعلمى  ،. بیروت(. أمالی الصدوقق 4122. )________

 ،. تهرانمحمدعلى فروغى ،. مترجماز کتاب شفا فن سماع طبیعى(. 4914. )عبدالله بن حسین ،سینا ابن

 .امیرکبیر  انتشارات  موسسه

علق قدم له و  تحف العقول عن آل الرسول.(. 4109شعبة الحرانی، ابو محمد حسن بن علی. )ابن

 موسسه الاعلمی للمطبوعات. ،لبنان -الشیخ حسین الاعلمی. بیروت ،علیه

 نشر الکتاب. ،تهران )ابن میثم(. البلاغه نهج  شرح (. 4910) ابن میثم، میثم بن علی.

 الشریف الرضی. ،. قمکشف الغمة فی معرفة الأئمة(. 4973إربلی، علی بن عیسی. )

 ،. تهرانهای سلامت معنوی در قرآن و حدیثشاخصمبانی و . (4931) .،مصطفی ،اسماعیلی

 حقوق.

 جعفری. ،. تهرانبیوشیمی بالینی(. 4935امیر رسولی، هوشنگ. )

السید جلال الدین  ،. تصحیحه و التعلیق علیهالمحاسن(. ق 4972برقی، ابی جعفر احمد بن محمد، )

 دار الکتب الاسلامیهّ. ،الحسینى. تهران

. لاغهالبهایی بر سلامت جسم و جان از نهج رهیافت ،های سلامتی جرعه(. 4931) .،مژده ،پورحسینی

 میراث اهل قلم. ،تهران

محمد رجایی.  ،، مصحزغرر الحکم و درر الکلمتا(،  . )بی، عبد الواحد بن محمدتمیمی الآمدی

 دارالکتاب. ،قم

 ،زیر نظر علی اکبر رشاد. تهران دانشنامه امام علی علیه السلام.(. 4934جمعی از نویسندگان، )

 پژوهشگاه فرهنگ و اندیشه معاصر.

عبد  ،. مصحزوسائل الشیعة الی تحصیل مسائل الشریعة(. 4970حر عاملی، محمد بن حسن. )

https://www.gisoom.com/search/book/author-278975/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D9%86-%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87-%D8%A7%D8%A8%D9%86-%D8%B3%DB%8C%D9%86%D8%A7/
https://www.gisoom.com/search/book/nasher-1223/%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D9%85%D9%88%D8%B3%D8%B3%D9%87-%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%85%DB%8C%D8%B1%DA%A9%D8%A8%DB%8C%D8%B1/
https://www.gisoom.com/search/book/author-263627/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%DA%98%D8%AF%D9%87-%D9%BE%D9%88%D8%B1%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/author-263627/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%DA%98%D8%AF%D9%87-%D9%BE%D9%88%D8%B1%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86%DB%8C/
https://www.gisoom.com/book/11148551/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%AC%D8%B1%D8%B9%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA%DB%8C-%D8%B1%D9%87%DB%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA-%D9%87%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A8%D8%B1-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%88-%D8%AC%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%B2-%D9%86%D9%87%D8%AC-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%84%D8%A7%D8%BA%D9%87/
http://lib.eshia.ir/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%85%D9%8A%D9%85%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%A2%D9%85%D8%AF%D9%8A%D8%8C_%D8%B9%D8%A8%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%A7%D8%AD%D8%AF_%D8%A8%D9%86_%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
http://lib.eshia.ir/11024/12/4/%D8%AA%D9%8E%D8%B9%D9%8E%D8%B1%D9%91%D9%8E%D8%B6%D9%8F%D9%88%D8%A7_%D9%84%D9%90%D9%84%D8%AA%D9%91%D9%90%D8%AC%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%90%D8%8C_%D9%81%D9%8E%D8%A7%D9%90%D9%86%D9%91%D9%8E_%D9%84%D9%8E%DA%A9%D9%8F%D9%85%D9%92_%D9%81%D9%8A%D9%87%D8%A7_%D8%BA%D9%90%D9%86%D9%8A%D9%8B
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 اسلامیه. ،الرحیم ربانی شیرازی، تهران

 ،سرشت پاک .،حسین ،ایرانی .،علیرضا ،اعرافی .،علیمحمد ،کاردان .،اکبر علی ،حسینی

 ،. تهرانفلسفه تعلیم و تربیت ،(4درآمدی بر تعلیم و تربیت اسلامی ) (.4932. )محمدجعفر

 .سمت

 .شریف الرضی ،قم .الصادق علیه السلامطب الامام  (.4149) .محمد ،خلیلی

مجله دانشکده پیراپزشکی ارتش ، «(WHO) یجهانسازمان بهداشت (. »4933رحیمی، غلامرضا. )
 .59-51 ،3مسلسل سال پنجم، شماره اول، بهار و تابستان، شماره  جمهوری اسلامی ایران.

 ،مطرح الانظار(، 4932عباسی، ) محمود محدث و میرهاشمعبدالحسین. به اهتمام تبریزی،  زنوزی
 حقوقی. ،تهران .فی تراجم اطباء الاعصار و فلاسفه الامصار

(. 4934) .،عبدالکریم ،هجت پورب ،.عبدالحسین ،خسروپناه ،.فاطمه ،الحانی .،اکرم ،یسادات حسین

 .فقه پزشکی .«سلامت خردمندانه، مفهوم سلامت بر اساس متون اسلامی در پرستاری»

 .17-31 ،. بهار و تابستان44-40 شماره، 1 دوره

حلمی کامل أسعد  ،. محققالفوائد الشهیر بالغیلانیات(. 4147شافعی، محمد بن عبد الله بن إبراهیم. )

 دار ابن الجوزی. ،عبد الهادی. عربستان

انتشارات  ،صبحی صالز. قم ،. تصحیزالبلاغهنهجق(،  4953شریف الرضی، محمد بن حسین. )

 هجرت.

 «.کشور رایگان در مدارس شیر به مناسبت توزیع ،شیر، غذای پر ارزش» (.4931. )صباغیان، زهرا
 .12- 13 ،941آذر، شماره ، پیوند

 شریف رضی. ،، قممکارم الأخلاق(، 4972) طبرسی، حسن بن فضل.

، 11-17شماره سال شانزدهم،  طب و تزکیه، «.بهداشت محیط در اسلام(. »4931عامری، احمد. )

 .32-35،زمستانپاییز و 

  فقیه. ،تهران الاسلام(. البلاغه )فیض ترجمه و شرح نهج(، 4973. ) نقى الاسلام، على فیض

علی اکبر  ،. تصحیز و تعلیقالکافی(. 4917کلینی، أبی جعفر محمد بن یعقوب بن إسحاق. )

 دار الکتب الإسلامیة. ،غفاری، تهران

 . مکتبة نینوى الحدیثة ،تهران  .الأشعثیات -الجعفریات (.4147. )کوفى، محمد بن اشعث

 موسسه البعثه. ،. تهرانعیون الحکم والمواعظ(. 4937) محمد.بنلیثی الواسطی، علی

http://lib.eshia.ir/11024/12/4/%D8%AA%D9%8E%D8%B9%D9%8E%D8%B1%D9%91%D9%8E%D8%B6%D9%8F%D9%88%D8%A7_%D9%84%D9%90%D9%84%D8%AA%D9%91%D9%90%D8%AC%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%90%D8%8C_%D9%81%D9%8E%D8%A7%D9%90%D9%86%D9%91%D9%8E_%D9%84%D9%8E%DA%A9%D9%8F%D9%85%D9%92_%D9%81%D9%8A%D9%87%D8%A7_%D8%BA%D9%90%D9%86%D9%8A%D9%8B
https://www.gisoom.com/search/book/author-268587/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%B9%D9%84%DB%8C-%D8%A7%DA%A9%D8%A8%D8%B1-%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/author-290978/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%B9%D9%84%DB%8C%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D9%86/
https://www.gisoom.com/search/book/author-264379/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%B9%D9%84%DB%8C%D8%B1%D8%B6%D8%A7-%D8%A7%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D9%81%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/author-290979/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86-%D8%A7%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/author-267030/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%AC%D8%B9%D9%81%D8%B1-%D9%BE%D8%A7%DA%A9-%D8%B3%D8%B1%D8%B4%D8%AA/
https://www.gisoom.com/search/book/author-267030/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%AC%D8%B9%D9%81%D8%B1-%D9%BE%D8%A7%DA%A9-%D8%B3%D8%B1%D8%B4%D8%AA/
https://www.gisoom.com/search/book/author-371551/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86-%D8%B2%D9%86%D9%88%D8%B2%DB%8C-%D8%AA%D8%A8%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/author-371551/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B3%DB%8C%D9%86-%D8%B2%D9%86%D9%88%D8%B2%DB%8C-%D8%AA%D8%A8%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C/
https://www.gisoom.com/search/book/author-265491/%D9%BE%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D8%A2%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%AF%D9%87-%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF-%D8%B9%D8%A8%D8%A7%D8%B3%DB%8C/
https://www.gisoom.com/book/1738411/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D9%85%D8%B7%D8%B1%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%B8%D8%A7%D8%B1-%D9%81%DB%8C-%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%AC%D9%85-%D8%A7%D8%B7%D8%A8%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%B5%D8%A7%D8%B1-%D9%88-%D9%81%D9%84%D8%A7%D8%B3%D9%81%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%B5%D8%A7%D8%B1/
https://www.gisoom.com/book/1738411/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D9%85%D8%B7%D8%B1%D8%AD-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%B8%D8%A7%D8%B1-%D9%81%DB%8C-%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%AC%D9%85-%D8%A7%D8%B7%D8%A8%D8%A7%D8%A1-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%B5%D8%A7%D8%B1-%D9%88-%D9%81%D9%84%D8%A7%D8%B3%D9%81%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%B5%D8%A7%D8%B1/
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=3261
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=28218
https://www.sid.ir/fa/journal/SearchPaper.aspx?writer=152415
https://www.sid.ir/fa/journal/JournalListPaper.aspx?ID=42139
https://www.sid.ir/fa/journal/JournalListPaper.aspx?ID=42139
https://www.sid.ir/fa/journal/JournalListPaper.aspx?ID=42139
https://www.noormags.ir/view/fa/creator/14594/%d8%b2%d9%87%d8%b1%d8%a7_%d8%b5%d8%a8%d8%a7%d8%ba%db%8c%d8%a7%d9%86
https://www.noormags.ir/view/fa/creator/14594/%d8%b2%d9%87%d8%b1%d8%a7_%d8%b5%d8%a8%d8%a7%d8%ba%db%8c%d8%a7%d9%86
https://www.noormags.ir/view/fa/articlepage/117618/%d8%b4%db%8c%d8%b1-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c-%d9%be%d8%b1-%d8%a7%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%d8%a8%d9%87-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%b3%d8%a8%d8%aa-%d8%aa%d9%88%d8%b2%db%8c%d8%b9-%d8%b4%db%8c%d8%b1-%d8%b1%d8%a7%db%8c%da%af%d8%a7%d9%86-%d8%af%d8%b1-%d9%85%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%b3-%da%a9%d8%b4%d9%88%d8%b1?q=%D8%B4%DB%8C%D8%B1%20%DA%AF%D8%A7%D9%88%20%D9%85%D9%86%D8%A8%D8%B9%20%D8%BA%D9%86%DB%8C%20%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85%20%D8%A7%D8%B3%D8%AA&score=30.57768&rownumber=2
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