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 Purpose:The health of body and soul has a special place in the 

monotheistic worldview, especially in the school of Islam. The 

subject of physical and mental health in religious propositions 

and its impact on the material and spiritual life of religious 

people is one of the frequent topics and recommendations that 

cover a wide range of studies. 

Materials and Methods: The library research aims to analyze 

the correlation of mental health and physical health in the 

teachings of Saqlain by categorizing the verses and narrations 

that are related to mental health and physical health, in a 

descriptive-analytical way. The collection of information is 

based on library expression and available interpretive and 

narrative sources. 

Findings: The research findings show a correlation and 

correlation between physical health and mental health and a 

special position of adherence to the principles of Islamic 

nutrition. 

Conclusion: Paying attention to halal food, contemplating 

selective food, forbidding the eating of forbidden meat and 

forbidden drinks, prioritizing the use of fruits and vegetables 

over meat, and paying attention to the special blessings of 

aquatic animals are among the most important elements. The 

emphasis of Islam is on physical health. The instructions that, 

in addition to observing and adhering to the fundamental 

instructions of the Khatam of monotheistic religions in the 

field of strengthening faith and purifying the soul, provide the 

basis for the formation of a healthy human being, followed by 

a healthy and prosperous society. 
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  و همکاران                 اکبری حاجی فاطمه  2

 1400 زمستان، 4، شماره 6دوره  پژوهشی قرآن و طب -علمیفصلنامه 

 در تن سلامت و روان بهداشت همبستگی بازنمایی
 حدیث و قرآن های آموزه

 
 ،*1اکبری حاجی فاطمه

 هدانشگادانشکده علوم انسانی، ، حدیث و قرآن علوم گروه استادیار
 )نویسنده مسئول(. .ایران بجنورد، کوثر

 
 2رحمتی مهدی سید

 بدگن دانشگاهدانشکده علوم انسانی، ، حدیث و قرآن علوم ستادیارا
 .ایران کاووس،

 
 چکیده

 مکتب ویژه به و توحیدی بینی جهان در جسم و روح سلامت: هدف
 در روان بهداشت و بدن سلامت موضوع. دارد ایویژه جایگاه اسلام
 از  مداراندین معنوی و مادی حیات بر آن تاثیر و دینی هایگزاره
 مطالعاتی حوزه که است مکرری های توصیه و موضوعات جمله

 .شود می شامل را ای گسترده
دسته با تا است آن بر حاضر ایکتابخانه شپژوه :ها روش و مواد
 سلامت و روانی بهداشت درخصوص که روایاتی و آیات بندی

 همبستگی مسئله تحلیلی،-توصیفی یشیوه به اند،شده بیان جسمی
 روش.نماید دنبال را ثقلین هایآموزه در تن سلامت و روان بهداشت

 ریتفسی منابع در و ای کتابخانه ابراز اساس بر اطلاعات آوری جمع
 .است موجود روایی و

 سلامتی متقابل یرابطه و همبستگی از نشان تحقیق هاییافته: هایافته
 تغذیه اصول به پایبندی یویژه جایگاه و روان بهداشت با جسم

 .دارد اسلامی
 ممانعت گزینی، طعام در تأملّ حلال، یلقمه به توجّه: گیرینتیجه

 از استفاده تقدّم شده، نهی هاینوشیدنی و گوشتان حرام خوردن از
 در آبزیان یویژه برکات به عنایت و گوشت بر سبزیجات و هامیوه
 سلامت یعرصه در اسلام تأکید مورد عناصر ترینمهم شمار

ارشسف به پایبندی و رعایت کنار در که دستوراتی. است جسمانی
 پالایش و ایمان تقویت یحوزه در توحیدی ادیان خاتم بنیادین های

 ایجامعه آن دنبال به و سالم انسانی گیریشکل یزمینه روح،
   .آوردمی فراهم را سعادتمند و سلامت

 
 .حدیث قرآن، جسم، روان، سلامت،: ها هواژکلید

 
 18/09/1400تاریخ دریافت: 
 18/12/1400 تاریخ پذیرش:

 :نویسنده مسئولf.hajiakbri@kub.ac.ir 

 مقدمه

افزایش جمعیتّ، گسترش شهرنشینی و توسعه صنعت، تغییراتی 
اساسی را در ساختارهای اقتصادی، اجتماعی، فرهنگی جوامع انسانی 

 است. این تحوّلرقم زده و سبك زندگی نوع بشر را دگرگون نموده 
ی دسترسی به امکانات و ارتباطات را برای سترگ گرچه نحوه

اماّ شیوه  ی خاکی تسهیل نموده است،بخشی از ساکنان این کره
زیست و حیات مادی و معنوی مرسوم گذشته را تحت تأثیر خود 
قرار داده و با ایجاد تحولّات بنیادین، مشکلات و مسائل جدیدی در 

روان و سلامت تن آفریده است. موضوعی که نمود  ی بهداشتحوزه
حداکثری آن در کشورهای به اصطلاح پیشرفته امروزی همچون 
برخی کشورهای اروپایی و آمریکا قابل رؤیت است. کشورهایی که 

ی اوج قرار دارند اماّ به به لحاظ علمی و فنی سرآمدند و در نقطه
ی هاسلامت جامعه با آسیبسبب ناتوانی در همراه ساختن فناوری و 

های نظری (. در این میان با وجود پیشرفت1ای روبرو هستند. )عدیده
فراوان دانش پزشکی در حوزه سلامت، توجهّ به بعد معنوی سلامت 
آدمیان و تأثیر متقابل بهداشت روانی بر سلامت جسم، همچنان 

های علمی نوین رابطه میان مورد غفلت دانشیان است. پژوهش
هداشت روان و سلامت تن را تنها به صورت یك احتمال و فرضیه ب

-در نظر دارند. این درحالی است که منابع اسلامی، سرشار از گزاره

 ی سازنده، راههایی است که با اطمینان بخشی به این ترابط و چرخه
هایی ارزشمند که اند. توصیهو روش وصول به آن را نیز ترسیم کرده

داکثری بر نقش بازدارنده اصول صحیح تغذیه و با وجود تأکید ح
باورمندی بر سلامت بدن و بهداشت جان، درمان و تعدیل آدمیان 

 اند.گذاری کردهخارج شده از مدار اعتدال جسم و روح را نیز هدف

شدن،  و گزند یبعبی واژه سلامت، مصدر و  به معنی سالم بودن، 
 ندیگویسالم م ،یا دهیپدبه ادراک، رفتار، و  است. امنیت و آرامش

 یاست، به خوب جادشدهیا او یچه براآن که کار خود را متناسب با
شخص سالم کسی است که بیماری جسمی (. ازاین رو، 2) انجام دهد

اجتماعی در آسایش ر نظ و از سلامت روح برخوردار از ،نداشته باشد
بوده و از توان لازم برای دنبال کردن سبك زندگی سالم و متعادلی 

ممکن  کهدهد های علمی نشان میپژوهش(  3را برخوردار باشد. )
های جسمی، نابسامانی فکری و عاطفی است ریشه بسیاری از ناتوانی

 تواند عامل مهمی درهای فکری میها و ناراحتیدلهره مثلاً باشد.
عده باشد و چون دلهره و بسیاری از احساسات های مایجاد زخم

عاطفی انسان در اثر زندگی با مردم و به علت فرهنگ جامعه به 
زیادی به سلامت فکر و شرایط  حد آید، سلامت جسم تاوجود می

تمایز به عبارت دیگر  (4. )فرهنگی و اجتماعی مربوط می شود
که در  موضوعی. بهداشت روان و سلامت جسم امری ناممکن است

( نیز WHOتعریف سلامت از سوی سازمان بهداشت جهانی )
مورد توجّه قرار گرفته است. آن طور که در نگاه آنان، بهداشت 

حالت رفاه کل جسمی، روانی و اجتماعی، نه »روانی عبارتست از 
در این تعریف نگاه رو به جلو با هدف «. که تنها بیماری نباشداین

ایان است. رویکردی که تنها در پی زدودن تکامل فردی و اجتماعی نم
بیماری نبوده بلکه حرکت، پیشرفت و تکامل فردی و بین المللی را 

 (5نماید. )دنبال می
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 3   ...در تن سلامت و روان بهداشت همبستگی بازنمایی  
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 یو اخرو یویدن یبهداشت در زندگ ریثأو ت تیبر اهم میقرآن کر
ع بر جام یلیمطالب دل نیقرآن برا دیفراوان دارد. علت تاک یهااشاره
ی قرآن سوره 67.  در سلامت است گاهیاسلام و جا نیمب نید ینگر

، به یك یا هر دو بعد اصلی سلامتی اشاره شده آیه 264کریم  و 
، و بدون نعمتی پنهان ،نعمت سلامتیهای اسلامی ( در آموزه6است. )

( 7د. )دار بشرشیوه زندگی ی مستقیمی با جایگزین است که رابطه
دانش پزشکی را نیز از سایر  نعمتی که به سبب ارزش ذاتی خود،

فلسفه سایر علوم، های بشری متمایز نموده است. چراکه دانش
ورى انسان از مواهب زندگى است و این هدف، جز در پرتو بهره

 )ع(سلامت جسم و جان، میسرّ نیست. از این رو، امام باقر 
بدان که نه هیچ دانشى چون جسُتن سلامت است و نه »یند: فرمامى

به روشنى نشان ( این روایت، 8« )لامتى چون سلامتِ دل.هیچ س
ای معنادار میان بهداشت روان و سلامت جسم که رابطه دهدمى

از نگاه اسلام، طبّ روان، ارجمندتر از طبّ تن، و  وجود داشته و
 طبّ تن، ارزشمندتر از سایر علوم است.

 
 پیشینه تحقیق

داشته است که به  ی سلامت، محققان را بر آناهمیّت یاد شده
ی سلامت بپردازند. آثاری که واکاوی اسناد اسلامی در حوزه

هایی از این موضوع را هریك براساس رویکرد پژوهشی خود جنبه
، شامل «طب»هر چند از نظر لغت و متون اسلامى، اند. دنبال کرده

اما طبّ تن و طبّ جان، در   ،هاى جسم و جان استدرمانِ بیمارى
؛ آن طور که جدا نمودن انداسلامى دو موضوع مستقل نوشتارهاى

آثار متعددی همچون طب النبی )ص(، طب الصادق )ع(، طب الرضا 
ها به )ع(، رساله ذهبیه، دانشنامه احادیث پزشکی و ... اختصاص آن

، «طبّ روان» پزشکی، نشان از این واقعیت دارد. از سوی دیگر
 شود.آن طب اطلاق نمىبه  موضوع علم اخلاق است و اصطلاحاً

ی سنجش همبستگی سلامت در ابعاد مادی و معنوی بنابراین مسئله 
بندی آیات و روایات سلامتی دردو بعد جسمی و روانی با و دسته

ای نو و کارآمد است که هدف دریافت همبستگی معنادار، پژوهه
 شود.ی یاد شده در این تحقیق دنبال میگانهبراساس تقسیم دو

 
 سلامت جسمی بعد

های درمانی دارو محور یا شفا بنیان از طریق قرآن و هرچند گزاره
شود، اماّ اساس دستورات اسلامی در دعا در منابع اسلامی یافت می

گیری بنیان شده است. موضوعی که قرآن ی سلامت تن بر پیشحوزه
کریم پس از تصحیح باور مسلمانان در شفابخشی خداوند متعال، در 

( با تمرکز بر حلال 24. دقّت در غذاگزینی )عبس، 1وان؛ سه عن
؛ اعراف، 172و  57گزینی )بقره، (، نیك19گزینی خوراک )کهف، 

. پرهیز از اسراف و لزوم رعایت حد اعتدال در 2( 81؛ طه، 160
. رعایت الگوی استراحت بدنی 3( و 31؛ اعراف، 141تغذیه )انعام، 

دان اشاره کرده و روایات فراوانی به ( ب9؛ نبأ، 47؛ فرقان، 23)روم، 

_________________________________ 
ي كلام و امكان حداكثري انعكاس گوهرمعنايي . با هدف پرهيز از اطاله1

يات در دستتت،رسي بيز از گزارف يليتتتيتي آيات  رآن و      آيات و روا

در موا ع ضرورت   شود. احاديثي به يادكرد اسناد و منابع آن پرداخ،ه مي 

تبیین آن پرداخته است. طبّ پیشگیرى، گرچه در  متن مقرّرات 
دینى مورد توجّه بوده و پیشوایان دینى، از دانش پزشکى برخوردار 

اند؛ اماّ فلسفه دین، ورود در حرفه پزشکى نبوده است و از این بوده
طب است. بنابراین اهل  رو، در روایات اسلامى، علم دین، قسیمِ علم

اند. بیت )ع( هیچگاه به عنوان یك حرفه، وارد مسائل پزشکى نشده
ورود پیشوایان دین در مسائل پزشکى، مانند ورود آنان به سایر علوم، 
به صورت موردى و گاه به عنوان کرامت و اعجاز بوده، نه به 
صورت دائم و بدان نحو که مردم به دیگر پزشکان، مراجعه 

ل سو بررسی و تحلیکنند. ذکر این مطلب برای آن است که از یكمى
های صادر شده از ایشان راهی نو رو در برابر متقن محتوای گزاره

گشاید. و از سوی دیگر پرداخت به روایات متخصصان این حوزه می
های ی تجربه و داشتهنیازی از حجم گستردهیاد شده به معنای بی

نیازی از تخصص مذکور ن دانش و احساس بیبشر در گذر زمان در ای
، شایان ذکر 1بندی آیات و روایات این حوزهنیست. پیش از دسته

اعجازِ پیشوایان دین در ی های دینی دربارهاست که بخشی از گزاره
، همچون شفای مبتلایان پیس و نابینایان مادرزاد توسط درمان بیمارى

-امکان آزمایش و تجربه به سبب عدم، (49عیسی )ع( )آل عمران، 

 رو خارج است. ی تحقیق پیشگری از حیطه
 

 باور به شفابخشی خداوند

است و  هایماریخداوند درمان کننده تمام ب میقرآن کر اتیبرآبنا
ت بشر خداوند اس یزندگ یگشا تنها گره زین هایسخت تیدر نها

ز نی نشینی و انس با قرآن کریم( و این شفابخشی در هم80)شعراء، 
( شفابخشی که 44؛ فصلت، 82؛ اسراء، 57تعلقّ یافته است. )یونس، 

 ( 10-9) های روان سفارش شدهگرچه در روایات در درمان بیماری
های بدنی نیز مورد توصیه قرار گرفته اماّ گاه در رفع بیماری

با بیان ارتباط  امیرالمومنین علی )ع( ( از این رو 11-12است.)
را بر آنچه  خدا»فرمایند: معنادار پیراستگی روان و سلامت تن می

گوییم و از او براى آنچه از کارهایمان در آینده هست، سپاس مى
گونه که براى عافیت جوییم. از او همانپیش خواهد آمد، یارى مى

کنیم، براى سلامت دینى هم درخواست جسمى در خواست مى
 (.13) «کنیم.مى

 
 دقت در غذاگزینی؛ حلال گزینی و نیك گزینی 

؛ 114)نحل، رزق حلال از مواردی است که بنابر آیات قرآن کریم 
-15اسلامی )و روایات ( 88و  87؛ مائده  32؛ اعراف، 168بقره، 

، رقّت قلب، افزایش روزی ،طول عمر ، موجب سلامتی بدن( 14
ز رسول مکرم اسلام . اشودمی اجابت دعا و آرامش روحی انسان

هر کس غذاى حلال بخورد، قلبش »)ص( نقل شده است که فرمودند: 
شود و حجابى براى دعایش گردد و اشکش جارى مىصاف و رقیق مى

 (. 16« )نیست

ش،ر    س،گيي اريباط بي  ات دارديبا يادكرد م،ن يا يرجمه رواي يكه بيان همب

 .اردنشان بيش،ري بر اين همبس،گي د پردازيم كهميينها به ذكر رواي،ي 
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  و همکاران                 اکبری حاجی فاطمه  4

 1400 زمستان، 4، شماره 6دوره  پژوهشی قرآن و طب -علمیفصلنامه 

مندی از غذاهای مؤثرّ بر سلامت تن و بهداشت روان بهگزینی و بهره
ریف قرار امر دیگری است که مورد توجهّ قرآن کریم و روایات ش

 گرفته است.
؛ اعراف، 57و  21قرآن کریم استفاده از گوشت پرندگان )بقره، 

؛ 30؛ حج، 1؛ مائده، 79غافر،  ؛ 5 ،نحل( و چهارپایان )80؛ طه، 160
( را روا دانسته است. اماّ اولویت را به استفاده از آبزیان 72یس، 

( داده و بیان تفصیلی آداب خوردن آن در 14؛ نحل، 96)مائده، 
ترین این عادات توصیه شده روایات بیان شده است. از جمله مهم

ماهی  توان اشاره کرد به؛ خوردن خرما یا عسل پس از صرفمی
(، 18مرغ )(، پرهیز از خوردن همزمان ماهی و تخم11،17)

(، ضرورت 12خودداری از استحمام با آب سرد پس از صرف ماهی )
 (11،19مصرف ماهی تازه کباب شده پس از حجامت )

 مصرفگزینی غذایی در قرآن کریم، سفارش به نمود دیگر نیك
ها در کلام الهی ز آنی اها و سبزیجات و تقدّم یادکرد استفادهمیوه

بار، از  20بیش از « نبات»در قرآن کریم از گیاه به عنوان  است.
فاکهه و »بار، از میوه با عنوان  20بیش از « شجره»درخت با عنوان 

 10بیش از « حبّ»بار، از دانه حبوبات با عنوان  30بیش از « ثمر
قضب و »ن بار و از سبزی با عنوا 9« زرع»بار و از زراعت با عنوان 

ر گکه این فراوانی و تقدّم یادکرد، نشان دو بار یاد شده است.« بقل
در رشد و  نظیری آنتأثیر بیاز  و سبزیجات و هاوهیمارزش غذایی 

(، انجیر 68؛ الرحمن، 141و  99. انار )انعام، (20) داردانسان  یسلامت
؛ یس، 91 ؛ اسراء،67و  11؛ نحل، 4؛ رعد، 99(، انگور )انعام، 1)تین، 

؛ رعد، 67؛ نحل، 25؛ مریم، 5(، خرما )حشر، 42و  32؛ کهف 34
(، زیتون 61(، خیار )بقره، 34؛ یس، 10؛ ق، 141و  99؛  انعام، 4

(،  پیاز، سیر و 29(، موز )واقعه، 35؛ نور، 20؛ مؤمنون، 11)نحل، 
(، حنا 80 ،طه ؛160 ،اعراف؛ 57، بقره(، ترنجبین )61عدس )بقره، 

( در شمار مواردی است 17(، زنجبیل )انسان، 89؛ واقعه، 12)رحمن، 
که قرآن کریم گاه به تنهایی، گاه در کنار دیگر مواد غذایی و گاه 

ها یادکرده و جزئیات بیشتری از آن با تکرار و تأکید بیشتر از آن
 (21-22در روایات اسلامی مطرح شده است. )

 
 غذاییپرهیز از اسراف و رعایت اعتدال در برنامه 

روی از دیگر اصول تغدیه اسلامی برقراری رژیم غذایی مبتنی بر میانه
لُوا کُ»در استقرار هرچه بهتر سلامتی است. اصلی که بر آیت قرآنی 

 ( بنیان یافته31)اعراف، « وَ اشرَْبُوا وَ لا تسُرِْفُوا إِنَّهُ لا یُحِبُّ المْسُرِْفِین
ی می مطرح شده است. از جملهنامه تحققّ آن در روایات اسلاو شیوه

توان به نمونه روایات خودداری از مصرف بیش از حد اعتدال می
ماهی اشاره کرد. روایاتی که در آن اگرچه به مصرف متعادل ماهی 

ی تأکید شده اماّ از استفاده بیش از حد نیاز آن، نهی و آن را مایه
مال احت آب شدن چربی مناسب بدن، سنگینی نفس، افزایش بلغم،»

های تنفسی همچون سل، آسیب دیدن قوای در افتادن در بیماری
روایات نهی از اسراف نقل فراوان (  23،12،17دانسته است. )« بینایی

تواند براى پژوهشگران، اى است که مىگونهبه در مصرف ماهی،
نوعى گمان را به صدور این دسته از احادیث، به وجود آورد. با 

اظهار نظر قطعى در این باره، بررسى علمى و وجود این، براى 
 آزمایشگاهى ضرورت دارد.

 رعایت الگوی استراحت

زدگی صنعتی یا به هم خوردن ساعت بیولوژیك و استراحت جست
بدن و احساس خستگی دائمی حاصل شده از آن، از عوارض زندگی 

خوابی، های بی( اختلالات خواب، که به صورت24نوین است. )
اختلال وحشت خواب، خوابگردی، اختلال تنفس و برخی  پرخوابی،

یابد، افزون بر آن که آرامش روانی آدمی را در موارد دیگر نمود می
های دیگر و به ی جدی با بیماریدهد، رابطهمعرض آسیب قرار می

همان گونه که تلاش و ( 25های قلب و عروق دارد. )ویژه بیماری
بهداشت روان است؛ اما کار و  فعالیت، یکى از عوامل آرامش و

گردد. از تلاش مستمر هم، موجب خستگى جسمانى و روانى مى
رو، انسان در کنار کار، به استراحت نیز نیاز دارد. روز، براى این

تلاش قرار داده شده و شب، براى استراحت. خواب و استراحت اگر 
دارد و  هابه درستى انجام شود، نقش مؤثرّى در آرامش روانى انسان
 (26. )در نتیجه، بر میزان رضایت از زندگى افراد خواهد افزود
-هشود. دستآیات قرآن کریم در موضوع خواب به دو دسته تقسیم می

ی نخست آیاتی است که در آن، سخن از اهمیّت خواب و تأثیر آن 
ی الگوی صحیح خواب و بیداری است، بازآفرینی توان آدمی و ارائه

به استراحت، اختصاص یافته و روز، جایگاه و بستر گونه که شب آن
؛ روم، 97و  4؛ اعراف، 154مناسب کار و تلاش است. )آل عمران، 

ی دوم آیاتی است که به پیوند شب ( و دسته9؛ نبأ، 47؛ فرقان، 23
و عبادت و محدوده و زمان خواب در شب اشاره کرده است. )اسراء، 

( روایات موجود در 4ـ2زملّ، ، م26؛ انسان، 49؛ طور، 40؛ ق، 79
منابع روایی نیز در ذیل آیات یاد شده جای گرفته و همگی بر اهمیّت 

ند. کو تأثیر خواب بر آرامش روانی و سلامت فیزیکی تأکید می
های صورت گرفته در روایات اسلامی که ارتباط ترین توصیهمهم

لزوم میان سلامت تن و جان در آن لحاظ شده از این قرار است: 
(، پرهیز از خواب صبحگاهی در 14بهداشت بدن قبل از خواب )

(، سفارش به دعا، قرائت 27صورت تأمین نیاز بدن از خواب شب )
هایی ویژه پیش از آرمیدن در بستر با هدف خواب آرام قرآن و سوره

(، لزوم برقراری تعادل در میزان خواب 28-29و به دور از تنش )
 (19،30ه بستر و برخواستن از خواب )(، آداب رفتن ب12-11)

 
 بعد سلامت روان 

بزرگ بشر در جوامع امروزى، که به سزا عصر اضطراب  یگشتهگم
( آرامش روان و به تعبیر قرآن کریم، اطمینان قلبى 31نام گرفته )

و  نیبا عنوانِ رابطه د ریاخ هایکه در دهه ی( امر28است. )رعد، 
ن قرار گرفته و با وجود اختلاف بر ، مورد توجّه پژوهشگراسلامت

آن، به صورت مشترک بر  یرگذاریو قلمرو تأث نید فیعرت
 انداستهم بهداشت روانو  دارینید ریّدو متغ انیمثبت م یهمبستگ

 وییگدر پاسخ یعلوم بشر تیانسان معاصر از قابل یسرخوردگ .است
بشر به  هایتیّشدن محدود ترانیو نما یروح لیاص یازهایبه ن

 ترشیرا ب تیو توجه به معنو نیبه د شیعلوم، گرا شرفتیموازات پ
به  یابیراه یدر عرصه هاییپژوهش یرگیشکل ینهیکرده و زم

را فراهم ساخته است.  یبشر یام دردهایمشترک، با هدف الت یزبان
 ینید یانگارانهباوجود اختلاف بر مفهوم حق انیم نی( در ا32)

 هژیو یعلم ینشان از سابقه قیاهل تحق انیمشخص، نقاط اشتراک م
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 یلادیروشمند قرن نوزدهم م یعلم اتیبر سلامت در ادب نینقش د
روشمند با پژوهش  یتجرب العاتمط شمارکه بنابر گاه یدارد. امر

 یماریب كی( بر سای)رفتن به کل یمعنو ینیعامل د كی ریتأث یدرباره
رو به  گرید های( و با افزوده شدن شاخصه33سرطان آغاز ) رینظ

علاوه  انیاست که اد گرانینما یپژوهش هایافته( ی34نهاد. ) یفراخ
 یریگتا با بهره گذارندیخود م روانیپ اریکه در اخت ایینبیبر جهان

دوست  همچون یمثبت هایجانیه ابند،یرا در یزندگ یاز آن معنا
 هایجانی. هدهندیپرورش م زیرا ن دیو ام ،یقدردان ،آرامش داشتن،

و آنان را در  دهیرا توسعه بخش باوراننید یذهن یکه فضا یمثبت
و  یو منابع مهم فرد سازدیو منسجم م کپارچهیخود  هاینشیب

 یاجتماع تیو حما ینبیخوش ،آموزیعبرت د،یهمانند ام یاجتماع
-یدر ابعاد مختلف ارتقا م راانسان  یرا گسترش داده و سطح سلامت

 (35. )بخشد
قرآن کریم خود را شفا و درمان دردهای انسان نامیده است. )اسراء، 

گانه واژه ه( دردهایی که به بیان کلام خدا و کاربست دوازد82
تنها منحصر به جسم نشده و « شفاء صدور»در کنار « قلب مریض»

هد. در تنگنا قرار میافکند و جان و تن را دگاه بر سر روح سایه می
(  دردی که ریشه در شرک و خداناباوری 57؛ بقره، 52)یونس، 

ورزی، خودپسندی، نفاق داشته و عوارضی همچون شك، حسد، کینه
و در انجام خسارت را در پی دارد. از این رو امام علی )ع( در مقام 

ن حسادت، بدفرمایند: بیان پیوستار سلامت بدن و بهداشت روان می
چه حسادت یا رشك، که به  .(36)« کندفرسوده و بیمار می ار

ن تریمعناى خواستنِ زوال ونابودىِ نعمتِ دیگران است، یکى از قوى
ای که فرد را از توجهّ عوامل ایجاد حسرت در انسان است؛ عارضه

هاى دیگران را در نظرش بزرگ چه که دارد، باز داشته، دارایىبه آن
کند که دیگران نباید حسود، چون تصوّر مى دهد. انسانجلوه مى

صاحب آن امتیازات باشند، انرژى و سرمایه خود را هدر داده، خود 
 نماید.را دچار حسرت و تنش را فرسوده و بیمار مى

از میان برداشتن و کاهش  برایو روایات شریف قرآن کریم  
زنده نگهداشتن امید و روحیه مثبت خداگرایی و  روانی و فشارهای

کارهایی که ریشه در راه نموده است.بیان هایی را تعالی وجود، راه
فطرت داشته و با کاهش فشارهای روانی، آدمی را به آرامش روحی 

د بندی موارد تأکیی تحقیق با دستهرساند. در ادامهو سلامت بدنی می
ه عوامل و موانع شناختی و رفتاری، شده از سوی قرآن و احادیث ب

سعی بر آن است که کیفیت تأثیرگذاری هر عامل و ساز و کار 
 یی مقابل آن مورد بررسی و تحلیل قرار گیرد. شایستهمانعیّت دسته

توجّه است که تقسیم صوری انجام شده به معنای جدایی عوامل یاد 
ی اندیشه ها نیست. چه در نظاموار آنشده و اثرگذاری جزیره

ند، ارو که همگی بر محور توحید سامان یافتهاسلامی، مفاهیم پیش
ای پویا و جداناپذیر دارند. آن طور که تعیّن سلامت مادی و رابطه

سار بهداشت روانی باورمندان به خاتم ادیان توحیدی جز در سایه
 حاصل نخواهد شد. هاباور تمام و یکپارچه به آن

 
 نع آنعوامل شناختی و موا

ایمان به مبدأ و معاد در کنار نوع نگاه انسان به جهان هستی، اصل 
مندی آن، اثری ژرف بر سلامت روان و رضایت از آفرینش و غایت

چه اصل معنایی واژه ایمان در زبان قرآن، قرین  (37)زندگی دارد. 
( از این رو 38با آرامش و رهایی از هرگونه هراس و نگرانی است. )

ی مؤمن، کافر و منافق در آیات آغازین سوره بقره گانهسه بندیدسته
براساس عنصر ایمان به غیب صورت پذیرفته و در صدر غیب باور 

ی ( عاملی که به بیان معجزه39گیرد. )به خداوند متعال جای می
( و به 10خاتم، فقدان آن، سرمنشأ ابتلای به بیماری روحی )بقره، 

تمامیت وجودی آدمی و گرفتار شدن در دنبال آن از دست رفتن 
وادی نفاق، خودفریبی، دروغگویی، ادعای اصلاح و درافتادن در 

توان ایمان به ( بنابراین، می20ـ6سرزمین تباهی و افساد است. )بقره، 
مبدأ و معاد را به عنوان یکی از راهبردها و عوامل اصلی مؤثر 

؛ انعام، 28ان )رعد، ( که آرامش و اطمین40درسلامت معنوی نامید )
ی آن ( زاده9مندی )منافقون، (، عزت218ّ(، امیدواری )بقره، 82

دار است که به چنان استوار و ریشهاست. آرامشی و امنیتّی که آن
شود، و نسبت به جای گرفتن آن در جان مؤمنان آسانی زدوده نمی

سازد ( امیدی که هم آینده را روشن می26نباید شك و تردید نمود. )
و هم نقاط تاریك گذشته و آثار کارهای ناروای انجام شده در آن 

سازد. آن طور که به عنوان یك را از جان مؤمنان برون می
ساز حرکت، تلاش، اصلاح امور، برانگیزاننده عمل کرده و زمینه

 د.شودستیابی به غفران و رحمت الهی و سعادتمندی فرد و جامعه می
چنان سراپا آکنده از شور، امید و به ایمان، آن ( چنین فرد مجهز41ّ)

هراسد و به راحتی خاطری است که هیچگاه از شکست نمیآسوده
( چرا که باور به خداوند و فرجام امور، 42شود. )تسلیم آن نمی

ها و تکاپوهای وی در برابر ی اصلی تمام کوششضامن اجرا و انگیزه
 (43حوادث پیش رو است. )

 
 تاری و موانع آن عوامل رف  

 (44) .است آن مراتب و درجات زدن رقم ایمان، در عمل نقش
 آدمی وجود در تصدیق و اقرار با کهدرحالی ایمان دیگر، عبارتِبه

ابد ینمی تعالی باشد، عمل به مقرون که هنگامی جز گیرد،می شکل
 بلکه ایمان، عین نه عمل، پس رساند؛نمی کمال مراحل به را انسان و

 ،؛ نساء175 ،عمران؛ آل183 ،بقرة) .است آن کمال و رشد مقتضای
 عمل دیگر، سویاز ( 15 ،؛ سجده15 ،؛ حجرات1ـ  9 ،؛ مؤمنون59

 دنیا در بسیاری منافع و بوده نیکویی کردار گرچه نیز ایمان بدون
 در و نداشته ارزشی خداوند پیشگاهدر  داشته، دیگران یا فرد برای

؛ 77 ،عمرانآل) .داشت نخواهد تأثیر انسانو حقیقی  اخروی سعادت
 ایمان، مفهوم تحققّ در هرچند (23 ،؛ فرقان18،؛ ابراهیم39 ،نور

 اب تنگاتنگ ایرابطهو عمل است  لازم آن لوازم و مقتضی به التزام
 .کندیم ایفا را کلیدی نقشی ایمان، مراتب و کیفیت در و داشته ایمان

است که با وجود  روحی یافتره یو نوع یقلب امری یماناماّ ا (26)
 داخلِ و جزء عمل،صرف ندارد و  معرفتی یتارتباط با معرفت، ماه

 در نیز روایات و یمقرآن کر (45) .باشدنمی آن اصطلاحی معنی در
 میاز قرآن کر اند. آیاتیپرداخته امر این یینچند به تب فرازهایی

 اهیگرده و در نقطه مقابل جاک معرفی قلب را ایمان استقرار جایگاه
 انعمو عنوان به قلب مرض یاشده و از ختم قلب  بیان قلب نیز کفر

، 93، 10، 7 ،؛  بقره41 ،؛ مائده22 ،مجادلهاست. ) کرده یاد ایمان
 امانج عمیق و دارریشه و مستمر طور به کهینا برای صالح ( عمل227
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 چراکه گردد ، سیراب صحیحی اعتقاد و پاک عقیده از باید گیرد
دو روی یکدیگر  این. افزایدمی ایمان بر عمل و زایدمی عمل ایمان

 (46) گذارند.اثر می
از این رو عبادت به معنای عملی که براساس ایمان، قصد قربت و 

( با محوریت نماز، توکل، صبر، 47جهت گیری الهی انجام شود )
درخواست از  انفاق، اخلاص، رضا و تسلیم در برابر خالق، دعا و

معبود، پاکدامنی و تشکیل خانواده، تلاش برای کسب روزی حلال 
و دیگر رفتارهای سفارش شده در اسلام، نمودهای عینی باورهای 

ای هستند که تحقق هرچه بیشتر آن، بهداشت روانی فردِ با سازنده
ایمان را تأمین نموده و بر سلامت جسمی او نیز تأثیرگذار خواهد 

 بود. 
ی همبستگی باور و ایمان به خدا و تأثیر ی شایان ذکر در زمینههنمون

آن بر رفتار و سلامت مادی اهل ایمان، در انجام این نوشتار، روایات 
مرتبط با هیجان خشم و پیشگیری از ظهور رفتار پرخاشگری است. 

ای خداداد است که تجهیز بشر بدان لطفی غضب گرچه هیجان و قوه
آید. اماّ ناتوانی در مهار و به حساب میاز جانب حضرت حق 

های گاه جبران ناپذیری را به دنبال کاربست صحیح آن، آسیب
( از این رو روایات اسلامی با تقسیم دوگانه خشم 48خواهد داشت. )

ی سزا و ناسزا به کیفیت چگونگی خودمهاری و بازداری به دو گونه
اسلامی در مسئله ( روایات 51-49اند. )از این رفتار پرداخته
رفتاری پرخاشگری، دو موقعیت مقابله و مهار جلوگیری از بروز کج

( در موقعیت خشم 52اند. )خشم خود و دیگری را ترسیم کرده
(، 53(، هدیه دادن )11(، بخشایش )7خویی )(، نرم11دیگری، مدارا )

های مطرح شده است که ترین توصیه( مهم54بازی )پرهیز از لج
ی روانی دارد. در موقعیت خشم خود نیز، نخست فرد با نبهبیشتر ج

اند که به هنگام خشم و پیش از ایمان را به این حقیقت توجّه داده
پرخاشگری، با ارزیابی موقعیّت خود و ناتوانی خویش در برابر 

ای گوارا به خداوند مقتدر در دنیا و آخرت، خشم را همچون لقمه
ن با ارزیابی سود و زیاد مادی و معنوی ( همچنی55آسانی هضم کند. )

( و به کمك انجام رفتارهایی همچون وضو و غسل 7این رفتار ناروا )
( 12(، تغییر موقعیت و ایجاد وقفه )11،30(، تغییر وضعیت )12)

خود را از این چالش سخت جدا ساخته و بردباری را در خود نهادینه 
د شده، در بخشی از روایات های رفتاری یا(. در کنار توصیه56سازد. )

موضوع خشم، مواردی خاص از تغذیه با محوریت مصرف کشکمش 
( در کاهش این 12نوشیدن آب )(، 11، 49(، گوشت بلدرچین )57)

 هایهیجان اثرگذار دانسته شده است که این موارد در شمار توصیه
-زیستی به حساب آمده و نقش مؤثر بر قابلیت بازدارندگی در ناقل

( موضوعی که نشان از همبستگی بهداشت 58عصبی را دارد. ) های
سنجی جویی و امکانروان و سلامت تن در نگاه اسلام داشته و پی

 های علمی و آزمایشگاهی است.آن نیازمند پژوهش
 

 نتیجه گیری 
همبستگی بهداشت روان و سلامت تن در  تبیین جهت که نوشتار نیا

و تحلیل  یبا بررس نگاشته شده است، ثیقرآن و حد هایآموزه
 است: افتهیدست  لیذ جیبه نتامحتوای آیات و روایات این حوزه 

. دین مبین اسلام برخلاف مکاتب نظری بشری، آیینی عملی است 1
و اصول اعتقادی آن هم زیربنای تفکرّی صحیح است که بازده آن 

باشد. باوران هویدا و آشکار ی زندگی دینبایست در عرصهمی
داد اجتماعی، نه چراکه باور سطحی، ظاهری و فاقد هرگونه برون

آورد و نه رستگاری در آخرت را به ارمغان بهروزی دنیا را به بار می
 خواهد آورد. 

تردید دین مبین اسلام، تنها ناظر به ابعاد معنوی و روحی انسان . بی2
را، توأمان نیست، بلکه برای پیروان خود، سعادت مادی و معنوی 

خواهد. اسلام با ارائه راهکارهایی مؤمنان را در مسیر خداباوری می
نماید. بخش و دستیابی به آرامش روانی و سلامت جسمی یاری می

قابل توجهّی از آیات قرآن کریم و روایات در اطراف آن، در موضوع 
بندی و سلامت در دو حوزه بهداشت روان و سلامت متن قابل دسته

 ی است. ارزیاب
های ترین راهبردهای گزاره. همبستگی سلام جسم و روان از مهم3

اسلامی است که پس از تصحیح باورهای بنیادین باورندان به خود، 
 های پیشگیرانه و درمانی طرح ریزی شده است.در قالب توصیه

دقت در غذاگزینی؛ حلال در کنار  باور به شفابخشی خداوند. 4
پرهیز از اسراف و رعایت اعتدال در برنامه  ، گزینی و نیك گزینی

ترین راهبردهای قرآن کریم و رعایت الگوی استراحت مهم غذایی
در حوزه پیشگیری و درمان است که راهکارهای تفصیلی آن در 

 گر و مفسرّ قرآن کریم بیان شده است.روایات تبیین
 و روایات شریف با هدف از میان برداشتن و کاهشقرآن کریم . 5

زنده نگهداشتن امید و روحیه مثبت خداگرایی و  روانی و فشارهای
 عوامل و موانع شناختی و رفتاری تحققّ بهداشت روانیتعالی وجود، 

کارهایی که از طریق تثبیت باور به خداوند راه نموده است.بیان را 
ها و ی اصلی تمام کوششو فرجام امور، ضامن اجرا و انگیزه

ر برابر حوادث زندگی گشته و سلامت او را تکاپوهای انسان د
 کند.تضمین می

تر ازآیات و روایات و دقیق برداری کاربردی. به نظر می رسد بهره6
در زمینه حفظ و ارتقا سلامت جان و تن، نیازمند انجام مطالعات 

های تطبیقی است که در یکسوی آن محققان ای و پژوهشرشتهمیان
زان ریه و سویه دیگر آن پزشکان و برنامهو عالمان دینی جای گرفت

نظام سلامت  هستند. ضرورتی که افزون بر پیشگیری از ترویج 
-پشتوانه به نام طب اسلامی، امکان نظریهدستورات نادرست و بی

های مرتبط با اعجاز علمی در ساحت پزشکی را پردازی و نوآوری
 فراهم خواهد آورد.
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