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Abstract 
 

The mutual influence of the body and the mind and the dependence of 

the health of one on the other is among the most important topics of 

attention in the Holy Quran, religious texts, and the six principles of Iranian 

medicine. The realization of this matter is the result of several factors 

which are related to the physical and mental dimensions of human beings. 

The Quran has provided various recommendations to remind to pay 

attention to the health of the body and soul, to maintain health, and to 

prevent diseases; in the same vein, the Iranian medical scholars proposed 

six principles that converge with Islamic teachings. The present study, 

using a descriptive and analytical method, aimed to investigate the mutual 

influence of physical and mental health in Islamic teachings and the six 

principles of Iranian medicine in the Quran, religious texts, and reference 

books of Iranian medicine. 

According to research findings in the Quran and Islamic teachings, 

nutrition, exercise, faith, Islam, marriage, prayer, and many other 

components have an effect on physical and mental health, and in Iranian 

medicine, the six principles of sleep and wakefulness, air, food and drinks, 
Movement and stillness, retention and vomiting, and emotional symptoms 

are considered to be the most important factors affecting physical and 

mental health. 

Iranian medical scholars by adhering to the verses of the Quran and 

traditions, put forward complete and comprehensive six principles to 

maintain health, prevent diseases, and improve lifestyle, which there may 

not be principles as comprehensive in other schools as this one, due to the 

fact that Islam is the most complete religion and it has given the best 

instructions. 
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 چكیده

عات ضووم ترینمهماز ری گیده ب کیمتِ هر سلا یو روان و وابستگ تنمتقابل  ریتأث
 امر معلولِ  نیتحقق ا. طب ایرانی است گانهششقرآن کریم و متون دینی و اصول  در موردتوجه

. قرآن برای یادآوری لزوم گرددیانسان باز م یو روان یعد جسماناست که به دو ب   یعوامل متعدد
حکمای طب ایرانی نیز برای  .استنموده بیانهای مختلفی را توجه به سلامت جسم و روح، توصیه

اسلامی مطرح  یهاآموزهرا همگرا با  گانهشش ، اصولهایماریبحفظ سلامت و پیشگیری از 
و روان  جسممتقابل سلامت  ریتأث یبررس درصدد وش توصیفی تحلیلینمودند. پژوهش حاضر به ر

مرجع طب  قرآن و متون دینی وکتبدر ، ب ایرانیط گانهششو اصول  اسلامی یهاآموزهدر 
 ایمان، اسلام، های اسلامی تغذیه، ورزش،پژوهش در قرآن وآموزه یهاافتهیطبق  است. یرانیا

و در طب  گذار هستندبر سلامت جسم و روان تأثیر های دیگرازدواج، دعا و بسیاری از مؤلفه
ها، حرکت و سکون، ها و نوشیدنیخواب و بیداری، هوا، خوردنی ینهگاشش ایرانی اصول

محسوب برسلامت جسم و روان  رگذاریتأثعوامل  نیترمهماحتباس و استفراغ و اعراض نفسانی از 
کامل  گانهششاصول  ،اتیقرآن و روا اتیبه آ و تمسکبا همت  یرانیدانشمندان طب ا. شوندیم

مطرح کردند که  یو اصلاح سبک زندگ هایماریباز  یریشگیو پ یحفظ سلامت یرا برا یو جامع
بیان دستورات را  نیبهتراست و  نید نیترکاملاسلام  چراکهتر از اصول مکاتبِ دیگر است کامل
 .استنموده

 

 ، سته ضروریه، طب ایرانیرمتقابلیروان، تأث و سلامت جسم اسلام، های کلیدی:واژه
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 .23-35صفحه:  1402، سال 1، شماره 11دوره 
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 مقدمه

 بیان مسئله و پرسش اصلی تحقیق

یک بر دیگری در سلامت تن و روان و تأثیر متقابل هر

بسیاری از  است کهمتون دینی، از چنان اهمیتی برخوردار 

(. 1است ) احکام شرعی در جهت سلامت بدن تبیین شده

های ، توصیهاسلام برای یادآوری لزوم توجه به سلامت جسم

که یکی از گرفتن روزه است؛ مانند مختلفی را ارائه نموده

 امبراسلامیپ . در این راستاجسم است های آن سلامتفلسفه

روزه بگیرید تا یعنی  «صوموا تصحوا»فرماید:  ص( می)

 (.2) تندرست بمانید

عبارت است از ( Mental Healthن )سلامت روامفهوم 

 یفرد طیو اصلاح مح رییتغ گران،یبا د متعادلارتباط  تیقابل

 با روشی یشخص لاتیو تما اضدادو حل  یو اجتماع

از  یمهم بخش یسلامت روان (.۳مناسب )عادلانه و  ،یمنطق

به عملکرد موفق  که منجر (۴است )مفهوم سلامت 

رفتار و  ،وخوخلققالب تفکر،  رد یروان یکاربردها

و  گرانیبا د مناسب ی، روابط اجتماعثمربخش یهاتیفعال

 در زندگی ماتیناملاو مدارا با  اترییبا تغ تطابق ییتوانا

 .(۵شود )یم

در دنیا  اصلی یهاچالشسلامت جسم و روان یکی از 

 سلامت حفظبه  در دین مقدس اسلام .بوده است ادوارهمه 

 ای شده است؛ در قرآن کریمتوجه ویژه )تن و روان(

[ ۶)] رسیدن به سلامت روان است هایراهاز  یخدامحور

(. با اجرا نمودن دستورات قرآنی که همگی در ۸ التغابن/

 (1۰)الفاطر/ اندشدهانیباصلاح رفتار انسان  مسیر هدایت و

آن سلامت تن رسید. در  تبعبهبه سلامت روان و  توانیم

 هکه رابطاست احکامی بیان شده  ،اسلامی یهاآموزه

(، ولی امروزه با ۷مستقیمی با سلامت تن و روان دارد )

شدن اعتقادات  رنگکماحکام به دلیل رعایت نکردن این 

 سلامت جامعه در خطری جدی قرار دارد. ،مذهبی

زمینه پیشگیری از ای درتجربیات گسترده یرانیطب ا

 میو مفاه یکه بر اساس مبانها و حفظ سلامتی دارد بیماری

)ارکان، اخلاط، مزاج، اعضاء، قوا، ارواح و افعال(  یرانیطب ا

متفاوت  اریبس دیطب جد یو مبان فیعارو با ت شده انیب

(. در متون طب ایرانی انسان دارای دو جزء مادی و ۸) است

بدن تعادل بین روح و  همدبر هروحانی است که توسط قو

قوه تقویت  وظیفه پزشک، کمک بهو  شودیمجسم برقرار 

 هم ریختن تعادل مزاج استبه و جلوگیری ازمدبره بدن 

و در این رابطه شش اصل را در راستای احکام دینی 

تا با رعایت این اصول تعادل سلامت تن و  اندکردهمطرح 

شود تقویت و سلامتی جامعه تضمین  شیازپشیبروان 

(۹، 1۰، 11.) 

سبک درست زندگی و آیات و روایاتی که تبیین بررسی 

و  دهدیمرا نشان  توجه به حفظ سلامت جسم و روان

دانشمندان و که  یاگانهششاصول  بررسی همچنین

 یهاپژوهشنیازمند ند، اهحکمای طب ایرانی بیان کرد

 متقابل تأثیر بررسی متعددی است. هدف از این پژوهش

 گانهشش اصول و اسلامی یهاآموزه در روان و جسم سلامت

این پژوهش به روش توصیفی تحلیلی است.  ایرانی طب

 گذاریاست. تأثیربرآمده هاپرسشپاسخ به این  درصدد

های اسلامی و اصول متقابل سلامت تن و روان درآموزه

طب ایرانی چگونه است؟ آیا اصول سته ضروریه  گانهشش

 ؟اسلامی است یهاآموزهفقط برگرفته از آیات قرآنی و 

 

 پیشینه پژوهش

در زمینه سلامت جسم و روان مقالات متعددی به چاپ 

 :ازجملهرسیده است 

اثر »با عنوان  یامقاله( در 1۳۸۴) یمظاهرصادقی و 

روان روزه بر سلامت دادندنشان « بر سلامت روان یدارروزه

 مؤثر «اندگرفتهخود را  یهاروزهماه رمضان تمام »که کسانی

بر  رگذاریتأث(. دراین مقاله فقط یکی از عوامل 12است )بوده 

 سلامت روان بحث شده است.

 ای با عنوانمقاله ( در1۳۸۸غلامرضا اسم حسینی )

ضرورت و به بررسی  «نظام بهداشت و سلامت در اسلام»

موضوع سلامتی، بهداشت و تأثیر آن در زندگی  تیاهم

بر مبنای بهداشت اسلامی در ابعاد مختلف  دنیوی و اُخروی

نظام  یمباناین مقاله بر  (.1۳است )پرداخته  اجتماعی-فردی

 تمرکز داشته است. در اسلام یبهداشت و سلامت

سلامت روان از منظر » ( در1۳۸۹همکار )اعظم پرچم و 
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روان و به موضوع سلامت« یشناسروانمکتب اسلام و 

جدید و  یهایتکنولوژبه آن پس از دستیابی یهاوهیش

در این  (.1۴پرداختند )دینی  هایآموزهکاهش توجه به 

 اصلی بوده است.پژوهش نیز فقط سلامت روان محور

مروری بر »( در مقاله 1۳۹2) یابوالحسنزینب 

روانی از دیدگاه طب سنتی  هایبیماریپیشگیری و درمان 

می در لاسنتی و اسثربخشی طببه بررسی ا« ایران

مکتوب  در آثارروانی  هایبیماریپیشگیری و درمان 

 پرداختهدانشمندان مسلمان ایرانی و برخی از آثار معاصر 

 روانسلامت هایبیماری (. این پژوهش نیز بر1۵است )

 تمرکز داشته است.

نقش سته » ( در پژوهش1۳۹۷همکار )شهربانو دلبری و 

با  یدماغ-یاختلالات روان یریشگیو پ جادیدر ا هیضرور

را  سته ضروریه اصلشش  «یاسلام یبر متون پزشک دیتأک

 ضروریو  یکاربرد ،هایماریب در پیشگیری و درمان

 روانسلامت(. این مقاله بیشتر تقدم جایگاه 1۶دانستند )می

 بر درمان را بررسی کرده است.

 یبررس»مقاله  ( در1۳۹۸) وحید معتمدی و همکاران

نشان « جسمدر مورد سلامت روح و  یاسلام یهاآموزه

های دین پایبندی و اجرای صحیح احکام و آموزهدادند 

و به دنبال سلامت روحی و جسمی موجب تواند  اسلام می

احساس امنیت و توانایی مقابله با مشکلات »افزایش  آن

(. این مقاله در کنار 1۷«)و جسمانی گردد یشناختروان

بهداشت  توجه به سلامت معنوی، سلامت جسم را با تکیه بر

 دهان و دندان بررسی کرده است.

از  یبرخ یررسب»در مقاله ( 1۴۰۰) تیموری و همکار

از منظر  یتوانان جسمکم یو اجتماع یفرد یعباد فیوظا

به بررسی بعضی از اعمال عبادی پرداختند  «اتیو روا اتیآ

و  یدیدر برابر هجمه ناام»قادر خواهند بود  توانانکمکه 

 ریتأث(. در این مقاله به 1۸«)مقاوم شوند یاحتمال یافسردگ

 نشده است. یااشارهمتقابل سلامت جسم و روان 

مورد  کمتر در هاپژوهش محور بحث این

پذیری متقابل سلامت تن و روان مبتنی بر اصول ثیرأت

و میزان اثربخشی آن از آیات و روایات « سته ضروریه»

پژوهش حاضر برای جبران این  روازاین .بوده است

 صورت پذیرفته است. هایکاست

 

 ضرورت پژوهش

سلامت  متقابل ریتأث هوزین و زیادی در زمین قاتیتحق

صورت و احادیث  با استفاده از آیات قرآن جسم و روان

و  یدانشمندان علوم پزشک یبررساست، مانند  رفتهیپذ

مناسب  ییغذا میو رژ یدارروزه در زمینه هیمتخصصان تغذ

بلکه در  شودیم یو روان یجسم یموجب سلامت تنهانهکه 

 .دارد ییبسزا ریبدن تأث وسازسوخت میخون و تنظ شیپالا

و  یدگافسر ابت،یبا داشتن د مارانیب یحت کهطوریهب

 یبه شاداب ی،و تورم مفصل یو قلب یگوارش هایبیماری

نماز  رینظکمنقشهمچنین  .(1۹اند )دهیرس یو روح یجسم

در آرامش جسمی و رفع افسردگی و فعالیت منظم بدن و 

 اما .(2۰) استاشاره شدهها در برخی از پژوهشگردش خون 

متقابل سلامت  ریتأثپزشکی،  یهانمونهکمتر پژوهشی با 

جسم و روان را در متون دینی و منابع طب ایرانی بیان کرده 

مردم  روزافزونبه استقبال و گرایش  از طرفی با توجه .است

اصلاح  در یمؤثرنقش  طب سنتی و مکمل که هایآموزهبه 

و افزایش توان جسمی  هایماریبسبک زندگی، پیشگیری از 

ضروری (، 21دارد )درمان  یهانهیهزو روحی و حتی کاهش 

تبیین درراستای  هاییپژوهشکه  رسدمیبه نظر 

دینی و تبیین  در احکامسلامت جسم و روان  تأثیرگذاری

 با .انجام گیرد ،در اصول سته ضروریه هاآناثربخشی 

 هدر جامع هویژبه، دینی هایآموزهروایات و از  مندیبهره

 هشیوبه  صحیح نگرشیطب ایرانی  بینیجهانو اسلامی 

حفظ سلامت جسم و روان برای  ،سبک زندگی درست

 .شودمیتبیین 

 

 ها مواد و روش

توصیفی و از نوع -تحلیلیروش تحقیق در این مقاله، 

 ،اسلام یهادواژهیکلای است. نخست با استفاده از کتابخانه

 طب ایرانی، سته ضروریه و رمتقابلیروان، تأث و سلامت جسم

و  روایات ، احادیث والبلاغهنهج، آن تفاسیر در کتب قرآن و

، مانند هدایه المتعلمین، قانون طب ایرانی متون مرجع

به بررسی  ،ذخیره خوارزمشاهی، حفظ الصحه ناصری
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 27  1402، بهار و تابستان 1شمــاره  ،11دین و سلامت، دوره 

 

شد. برای پرداخته متقابل سلامت تن و روان  یریرپذیتأث

 اطلاعاتی یهاگاهیپادر  هادواژهیکلیابی به علم روز، دست

SID،Magiran،Noormags ،Google Scholar  جستجونیز 

 هاافتهیتمامی  تحقیق پرسش  سپس در راستای  .شدند

و سپس تحلیل و  یبندطبقه ،یآورجمع، یبردارشیف

 از منابعمکتوب گردیدند. برای احصاء و تبیین آیات قرآن 

و کتب احادیث و تفاسیر مانند بحارالانوار،  اولدست

استفاده  نمونهمستدرک، وسایل الشیعه، تفسیرالمیزان، تفسیر

تحقیق حاضر بر تبیین آیات و که جاییآن. ازاستشده

با  روازاین ؛است تن و روان متمرکز سلامت  روایات مرتبط با 

صرفاً از توجه به گستردگی آیات و روایات در این زمینه، 

طب  گانهششاصول که در  شودیمسخن گفته مواردی 

 .باشد ن تصریح شدهآهایرانی ب

 

 هایافته

 و متون دینی سلامت جسم از نگاه قرآن کریم -1

سلامت را به معنای عاری بودن از در متون دینی 

 بیعیبو  یگزندیب( و 22) بیع، منزه بودن از آفات

دین حقیقی  .اندکرده( معنا 2۳آرامش )شدن و امنیت و 

 ع() یعل . امامرا اسلام و شخص معتقد را مسلم نامیدند

مسلمان کسی است که مسلمانان از دست و »: اندهفرمود

همان معنای  کنندهیتداعو این  «او سالم بمانند زبان

 (.2۴) استسلامت لغوی 

که  یچندبعداست  یاز نگاه قرآن، سلامت جسم موضوع

ابعاد  نیترمهماز  دیبهداشت و ورزش را با ،هیتغذ یمقوله

، از ی و سلامت جسم(. توانمند1دانست ) آن دیمورد تأک

راه  نیترمهم(. 2۵است )اسلام  دین موردتوجهاصول 

تغییرات است که با  انسانغذاى  ،ارتباطی سلامت جسم

 بهقرآن  روازاین، شودیماو  یجزء بافت وجود مختلفی

فَلْیَنظُر  » کرده استتکیهآن  و چگونگی تهیه غذایىمواد

بنگرد  شیخوانسان باید به غذای  «الْإ نسَانُ إ لَى طعَاَم ه 

دو در موضوع سلامت جسم  ،به استناد این آیه (2۴عبس/)

. در بخش کمی به تغذیه اهمیت دارد کمی و کیفی بخش

بهداشت ) ظاهری ازنظرپاک و تمیز بودن خوراک 

حلالیت و مباح  بهباطنی  یابخش کیفی  و درموادغذایی( 

مـنـظـور از  حتم طورهبـ. دارد اشارهاک روـودن خـب

، بلکه دقت تماشاى ظاهرى نیست به طعام، فقط کردننـگـاه

آن و  بخشاتیحغذایى و اجزاء در ساختمان مواد تفکرو 

 (.2۶است ) آن بر سلامت جسم شگرف تأثیر

شش حالت  انسان : جسمندع( فرمود) نیرالمؤمنیام

 ( که2۷) یداریوبخوابموت، و  اتیمرض، ح و دارد: صحت

 های تعادل واز راههم یکی . ورزش باید در تعادل باشند

برخوردار  یاژهیواهمیت  است که در اسلام از سلامت جسم

شود؛ و حتی از مصادیق تفریح سالم شمرده میاست 

سرگرمی نزد  نیترمحبوب»فرمودند: که رسول خدا طوریهب

 (.2۸«)و تیراندازی است یدواناسبخدا 

 

 و متون دینی از دیدگاه قرآن روانسلامت -2

یا همان  نفس یا روح فرهنگ قرآنی، روان در معادل

نشان آید می کنار قلب در ی کهصفت لاً که معمو است «قلب»

« قُلُوب ه م مَرَض   یف». است روانسلامتیا بیماری دهنده 

 هبه فرمود. (۸۹)شعراء/ «م یجاءَ رَبِّه ب قلب  سَلا ذ» ( و1۰)بقره/

آن است که پروردگارش را  میقلب سل» ع(صادق )امام 

که در  یقلب خدا در او نباشد و هرر یکه غیحالملاقات کند در

 ییعلامه طباطبا .(2۹) «آن شک و شرک باشد ساقط است

اخلاق  ،یو خف یشرک جلداند که از می یقلب ،را میقلب سل

 .باشد یخالغیرخدایی،  گناه و هرگونه تعلق زشت و آثار

 .گرداندمیمختل را خدا  یسوبهصفات توجه  که اینچرا

، اما شده است انیب یمختلف ریتفاس «میقلب سل» یبرا (۳۰)

-یهواز کیکه هر  شودیممشخص  اتیروا یدر معنا با تدبر

 هرقسمت، خلأدر صورت  که اندکرده تفسیررا  اتیروا ای از

 (.۳1بود )خواهد  ماریب یا همان روان قلب

، علم ی  روح:و زندگان اتیح :ندع( فرمود) نیرالمؤمنیام

 :روح ی  سلامت ،شک و تردیدروح:  مرض جهل،او:  مرگ

حفظ و  روح:بیداری ، خبریغفلت و بی: روح خواب، یقین

 روانمختلف  یهاجنبه به ثیحد نیدر ا(. 2۷است )مراقبت 

آن توجه شده  یهانشانهو علائم و  روانسلامتاعم از مفهوم 

 اریبس روانسلامتبه صحت و  نیقاز ی تعبیر مولا .است

محکم و  نانیاطم یعنی نیقی رایاست؛ ز و کارشناسانه جالب

 دارد توجهبه عامل تعادل روان  یطرفاز .یخاطرجمعیا  ثابت
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به  روانسلامتپس . باثبات نانیبه آرامش و اطم یو از طرف

 (.۳1است )روان تعادل  ینامع

 

 طب ایرانی گانهششاصول  -۳

هر مکتب طبی با دیدگاهی خاص به موضوع سلامت 

و لازمه درک صحیح از این دیدگاه، شناخت  نگردیمانسان 

(. در مبانی 21) استو درک درست مبانی آن مکتب طبی 

 نیترمهمطب ایرانی پزشک ابتدا باید آداب طبابت بداند و 

(. پزشک را ۳2خداست )که شافی حقیقی  استاصل این 

تسلط بر علوم مختلف اعم از فلسفه، احکام و فقه،  دلیلبه

حکیم ریاضیات و هندسه، نجوم و طبیعیات، منطق و کلام 

 (. 21،۳۳) دندینامیم

مبانی  یهایژگیوطب، از  همحور به مقولنگاه سلامت

به استناد تعریف طب، حفظ سلامتی مقدم  .طب ایرانی است

سلامتی؛ یعنی درمان وظیفه دوم یک  بازگرداندناست بر 

المتعلمین آمده  تیهداکتاب  چنانچه در .(۳۴است )طبیب 

که تندرستی آدمیان را نگاه  بوَد یاشهیپب ج شکی » است:

 (. ۳۵) «دارد و چون رفته بودَ باز آرد، از روی علم و عمل

حکمای طب ایرانی اسباب تندرستی و بیماری را شش 

به عبارتی حفظ سلامتی بر شش اصل استوار  .انددانستهنوع 

(. ۳۶) انددهینام «سته ضروریه»( که آن را 1 )تصویر است

 هاآناین شش اصل از ضروریات روزمره افراد است که بدون 

رد  بیشتر، هایماریبزندگی مقدور نیست و در بررسی علل 

پایی از عدم مدیریت این اصول ضروری در زندگی به چشم 

 (.21) خورد می

 

 تاریخچه سلامتی و حفظ الصحه در طب ایرانی -4

خلقت آغاز های پیشگیری از بیماری از سلامتی و راه

در طول تاریخ های بشر بوده است و همواره یکی از دغدغه

های های حفظ سلامتی و شیوهکه روشند اهرسولانی بود

 (21شدند )متذکر میدرمانی را با توجه به تجربیات خود 

زرتشت مکتب  ح،یمس لادیسال قبل از م ۶۵۰۰ حدود

 رانیا بهداشت دربخشی و به را با تأکید بر سنایمزد

عنصر چهار  یپاکطبق دستورات مزدیسنا بر .گذاری کردپایه

در این  نیهمچن .استو ضروری هوا، خاک، آب و آتش مهم 

اجتماعی و  ،دستورات مهمی در مورد بهداشت فردی مکتب

تدریج هکه این دستورات در طول تاریخ بوجود دارد تغذیه 

سال قبل از ۵۵۰ در مدون شده است. کتاب اوستادر قالب 

 

 
 (۳5) هیضرور: شش اصل سته 1 تصویر
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، ورزش و سکونت در آب و هوای کوروش تعدیل غذا میلاد

(. ۳۷دانست )مناسب را از عوامل مؤثر در حفظ تندرستی می

 بسیاری از یلادمبل از ق ۳۳۴ حمله اسکندر به ایران بعد از

و ترجمه شد و داده انتقال به یونان معتبر پزشکی  هایابکت

 (.۳۸) انتقال یافتگونه طب ایران باستان به یونان بدین

در یونان اسقلبیوس اولین فردی بود که به حفظ صحت 

آن بقراط ازتوجه کرد و بعد هاو پیشگیری از بیماری

 «اخلاط»فرضیه ارتباط و تعادل  باگردآوری مطالب پزشکی

خشکی، تری، اربعه )خون، بلغم، سودا، صفرا( و کیفیات )

همچنین  .بیماریها ماندگارکردگرما، سرما( را در پیشگیری از 

ای طبی به نام هواها، آبها و مکانها نوشت و اثرات وی رساله

شرح داد و بعدها هم جالینوس در بر شیوع بیماریها را آنها 

قرن دوم میلادی طبایع مزاجی بدن را طبقه بندی کرد که 

طب  این طبقه بندی به همراه نظرات بقراط اساس مبانی

 (.۳۹داد )سنتی را تشکیل 

با دسترسی و ترجمه  بعدها با ظهور و گسترش اسلام و

، دانشمندان کتب پیشینیان در دوران طلایی تمدن اسلامی

طب ایرانی متون یونانیان را تصحیح کردند و در کنار 

اصول  ،تجربیات شخصی، با تمسک به آیات قرآن و روایات

سته ضروریه یا عوامل موثر در سلامت تن و روان را مطرح 

 (.۴۰ ،۳۹نمودند )

 

 بحث

 اسلامی هایآموزهمتقابل تن و روان در  گذاریتاثیر-1

یکی از مهم ترین مباحث مورد توجه در دین اسلام، 

تاثیر مستقیم  بر یکدیگر سلامتی تن و روان است که معمولا

 تا جایی که می گویند: روح سالم .گذارند غیرمستقیم میو 

 (1(. احکام پنج گانه دین )جدول۴1دارد )در بدن سالم قرار 

تمام دستوراتی را که در قرآن و متون دینی بدان اشاره  و

 (.۴2هستند )شده، همگی در راستای سلامت انسان 

احکام الهی را بسیار کوتاه و  ه، فلسفع() یعلحضرت 

را  مانیخداوند ا»اند: چنین فرموده 2۵2جامع در حکمت 

پاک بودن از کبر  یدل از شرک، نماز را برا یپاک ساز یبرا

 یروزه را برا ،یروز یزکات را عامل فزون ،یو خودپسند

 یو همبستگ یکینزد یآزمودن اخلاص بندگان، حج را برا

 یعزّت اسلام، امر به معروف را برا یمسلمانان، جهاد را برا

تن بازداش یرا برا منکراز  یناآگاه، نه یهااصلاح توده

 یفراوان یها، صله ارحام را برا یخردان از زشتیب

 یها، اجرااز خون یپاس دار یقصاص را برا شاوندان،یخو

را  یگسار یترک م ،یبزرگداشت محرمّات اله یحدود را برا

تحقق عفتّ، ترک  یرا برا یاز دزد یسلامت عقل، دور یبرا

 یفزون یرا برا لواطترک  ،یسلامت نسل آدم یزنا را برا

به دست آوردن حقوق انکار  یدادن را برا یفرزندان، گواه

سلام  ،یحرمت نگه داشتن راست یشده، ترک دروغ را برا

 افتنیسامان  یامامت را برا ،هااز ترس تیامن یکردن را برا

بزرگداشت مقام  یاز امام را برا یفرمان بر و امور مردم

 (.۴۳«)واجب نمود یرهبر

دارند که  روان سلامتای به ویژههمگی این احکام نگاه 

شود؛ البته تأثیر باعث آرامش روح و تاثیر آن بر جسم می

کسی پوشیده نیست؛ مستقیم بیماری روان بر جسم بر

و حالات  استرس جادکنندهیعوامل اچنانچه در تحقیقی 

عملکرد سیستم بر  تأثیربا  رفتارها و هیجانات مخرب() یروان

ی، موجب بروز بیماری جسمی در شخص شده دفاعو عصبی 

 (.۴۴است )

صبر ویژگی و همکاران نشان داد که  یصدرآبادمطالعه 

و مصائب(، در برابر روانسلامتیکی از مصادیق ) ییبایشکو 

 

 (42اسلام ): احکام پنج گانه در دستورات دین 1جدول 

 مانند نماز، روزه،... ؛حکمی که باید انجام گیرد و ترک آن گناه است واجب 1

 مانند دزدی، دروغ، دشنام و... ؛مضر بدن است(دارد )کاری که نباید صورت پذیرد و انجام آن گناه  حرام 2

 مانند مسواک زدن، گفتن بسم الله و شستن دستها قبل از خوردن غذا و... ؛به نفع سلامتی بدن است(است )عملی که انجام دادن آن بهتر  مستحب ۳

 ...مانند خوردن غذای داغ و یا فوت کردن به غذا ؛کاری که انجام ندادن آن بهتراست و ثوابی ندارد مکروه ۴

 مباح ۵
مانند راه رفتن و نشستن و یا درس خواندن و... )هدف از انجام آن  ؛دادن و ندادن آن به خودی  خود نه ثواب دارد و نه گناهعملی که انجام 

 کار در ثواب بردن دخیل است(.
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 گرسنگی، سیل، ورشکستگی و...( مرگ،) یزندگی هایسخت

مثبت تأثیر، ن اشاره گردیدهآهنیز ب 1۸۸یه آ سوره بقره که در

تا فردآرامش درونی است بر عملکرد مغز داشته و عاملی شده 

خود را از دست ندهد و دچار بیماری افسردگی و یا اضطراب 

 (.۴۵نگردد )

تاثیر حالات روانی بر جسم از هر عامل دیگری بیشتر 

تعادل در حالات روحی و روانی می تواند (. عدم ۳۶است )

موجب سفت شدن عضلات و اختلال و یا عدم کارایی 

 (.21شود )مانندگوارش، تنفس  سیستمهای بدن

پژوهشهای جسم بر روح برخی از  هایبیماریدرتأثیر 

 زکه ممکن است ریشه و علت بسیاری ا ندعلمی نشان داد

عارض بر  هایبیماریو یا حتی بعضی از  جسمی هایاتوانین

به عنوان مثال های فکری و عاطفی باشد. ، نابسامانیبدن

 تواند باعثاضطراب یکی از علائم شایع افسردگی، می

 زانیو م پرخوری( یا خوریکم) در مصرف غذا یراتییتغ

اشخاص شود و به دنبال آن خوابی، پرخوابی( کم) استراحت

 یهایماریبی مانند پرفشاری خون، دیابت و حتی هایبیماری

 (.۴۶) ابدیقلبی و ریوی افزایش 

 هایبیماری حتی برخی ازدانشمندان علت بعضی از 

، معده رحمی و یا امراض هایبیماری رااعصاب و روان 

اند ردهک ذکرهای مرتبط با مغز و دیگر اندام طحال یا کبد

 هایبیماری درمان یبرا ده شرط یجرجان میحک (.۳۶)

توجه به ها از آن یکی است که کرده بیان ی در کتابشعفون

 .(۴۷) است مارانیب یهروح تیتقو یبرا ،روان سلامت

هم پیوسته و زیادی بهحدروح تا سم وت جسلام روازاین

الهی و نظام تربیتی  تمام تعالیم ،طورکلیبه. است مرتبط

انسان  نفس و روان رساندن و انسانی دینی در راستای کرامت

 تمحصولا تریناز بهترین و کاملبه مقام قرب الهی است که 

 شود.محسوب می نرواتن و نظام بهداشت و سلامت 

شناسان، های اخیر در بین روانخوشبختانه در سال 

و درمان  روان سلامت توجه به دین و دستورهای دینی برای

 ها معتقدند ایمان بهآن. افزایش یافته است های روانیبیماری

که نوعی قدرت معنوی به  استای خدا نیروی خارق العاده

های زندگی کمک سختی تحملدر  که او رابخشد انسان می

آن  یابتلا ضدر معر و اضطرابی که افسردگیاز  و کندمی

 (.۴۸)سازدهستند، دور می

 

  گانهششاسلامی دراصول  هایآموزه تأثیرگذاری-2

هوا: حکما به نقش هوای سالم درسلامتی قلب و روح 

 توجه داشتند. وضعیت هوا تابع فصول و شرایط جغرافیای

منطقه، دوری و نزدیکی از کوهها و دریاها، انواع آب و خاک 

و شرایط محل زندگی است. تغییرات دما در هریک از فصول 

بدن را از  تواندو یا آلودگی هوا، با توجه به مزاج شخص، می

ترین هوا را حالت تعادل خارج کند. حکما بهترین و مناسب

بخارات و معتدل بین سردی و گرمی که عاری از 

دانستند؛ چرا که با های مضر برای بدن باشد، میآلاینده

خوبی انجام ه عمل دم و بازدم ب استنشاق هوای پاک

گیرد؛ حرارت بدن متعادل وحتی باعث افزایش انرژیهای می

 (.۴۹شود )درونی و سلامتی و نشاط می

روان سالم معرفی تن و  قرآن کریم انسانی را از نظر

 بلد»(. در قرآن به 2۹باشد )دارای قلب سلیم  که کندمی

انواع آبهای  ،(۵۸الاعراف/«)دهیخشک نیزم و خبث و بیط

گنداب  (،1۶چرکین)ابراهیم/ (،2۷.۷۷مرسلات/گوارا )

( و ۴۸فرقان/طهور )(، 22 ،1۵حجر/باران ) (،۵۷ ،۵۳ص/)

( و انواع بادها که عاملی برای ریزش باران ۵حج/پاک )زمین 

(، اشاره شده ۵۰-۴۸فرقان/هستند )و پاکی هوا و زمین 

در  این عواملهمه  با توجه به کتب تفاسیر معتبر .است

 .اندراستای حفظ سلامت جسم و روان بیان شده

حرکت و سکون: همه موجودات دارای یکسری حرکات  

هستند که حیات بدون آنها معنا ندارد. ارادی و غیرارادی 

تمامی حرکات باعث افزایش حرارت و کاهش رطوبت بدن 

، از طرفی سکون و استراحت رطوبت از دست رفته شوندمی

بدن را باز می یابد و نیرویی تازه برای انجام فعالیتها را فراهم 

 (.21آورد )می 

ورزش سلامتی،  گانهششاز بین این اصول  سینابوعلیا

داند، با اینکه در آن ترین اصل میحرکت ارادی( را مهم)

حتی  ،ها ماشینی نبود و افراد پر تحرک بودندزمان زندگی

ورزش بر بدن و دفع فضولات اضافی و حفظ ثیر أتمکانیسم 

سلامتی تن و روان را که باعث شادابی و امید به زندگی 

 (.۳۶است )شود، تشریح کرده می
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 ،جسم و روح سلامتیحفظ اهمیت ورزش و تلاش برای 

امام حسین  اسلامی آمده است. هایآموزه در بارها و بارها

در تمام مدت عمر برای سلامتی و حفظ و » فرمایند:می )ع(

 (.2۸« )های خود کوشا باشیدتندرستی بدن

خواب و بیداری مناسب و متعادل در خواب و بیداری: 

زمان  ویژهبهثیر بسزایی دارد؛ أت حفظ سلامتی تن و روان

خواب و بیداری، مکان مناسب خواب و حتی نوع خوابیدن 

یا بیماری یا چپ و دمر( در سلامتی  )به پشت، شانه راست

که خواب به موقع باعث تجدید چرا ،شخص اهمیت دارد

، هضم و جذب غذا، سوخت و ساز قوای درونی بدنقوای 

 (.۴۹شود )مغزی و دفع سموم بدن می

زیرا  ،بهترین زمان خواب، قبل از نیمه شب تا سحر است

زمانی دفع سموم قسمتهای مختلف بدن و تنظیم  هاین باز

از  .گیرداز غدد بخوبی انجام میترشح شده هورمونهای 

طرفی زمان بیدار شدن را هم قبل از طلوع خورشید 

 یجسماختلات  رخیبزیاد باعث بروز  که خواب دانند؛ چرامی

بعضی مفصلی، افزایش وزن، اشتهای کاذب( و  هایبیماری)

عصبی(  هایبیماریکندی حافظه، ) روحیاختلالات 

(. قرآن کریم خواب در شب و بیداری روز را ۴۹شود )می

مایه آرامش در زندگی و یکی از حکمتهای خداوند دانسته 

 (۴۷ هیسوره فرقان/ آاست )

اسلامی خواب و بیداری آداب خاصی دارد  هایآموزهدر 

)قبل از نیمه شب تا سحر(،  مانند تنظیم زمان خواب و نماز

قرآنی برای آرامش روان، به پهلوی راست  ذکرهایگفتن 

خوابیدن، تخلیه مثانه قبل از خواب، محیط تاریک و آرام و 

بسیاری از آداب دیگر که همگی در راستای سلامتی تن و 

 .(2۸هستند )روان 

ها: بر اساس مبانی طب ایرانی ها و نوشیدنیخوردنی

ساختار خوردن و آشامیدن هر شخص بستگی به مزاج و 

ساز بدن وابسته به خوردن و آشامیدن وبدن او دارد. سوخت

است و نه تنها باعث تجدید قوا و کسب انرژی لازم برای 

توجه به کیفیت غذا بلکه با ،شودها مییا ترمیم بافتحرکت 

یا مضر بر اثر مفید  ها،و چگونگی مصرف آن و مزاج شخص

 (.۴۹ ،21گذارد )روان میاعضای بدن و به دنبال آن بر 

ها به علت تغدیه نادرست و امروزه بسیاری از بیماری

کند و ارتباط تغذیه با بسیاری از سبک زندگی غلط بروز می

آموزش صحیح » روازاین .مزمن ثابت شده است هایبیماری

در حفظ  تواندیمهر فرد  یهایژگیوبا توجه به « تغذیه

تدابیر  نخستین(. رازی 21باشد ) مؤثرسلامتی تن و روان 

اصلاح تغذیه و یا تجویز رژیم غذایی »درمانی بیماران را 

 (.21داند )یم« خاص

تمرکز بر فعل  ،های اثرگذار در حفظ سلامتییکی از راه

بدن در هضم و جذب غذا  هخوردن است تا طبیعت مدبر

باشد. حکمای طب ایرانی مواردی را که بر روی گوارش و 

کردند و در قالب آداب تغذیه مشخص می شتنددا ریتأثهضم 

 (.21دادند )یمبه جامعه آموزش 

 طیب و حلال ،غذاهای پاک قرآن به خوردن اتیدرآ

، (2۷ ،۷۷مرسلات/) آب گوارا ،(1۶۸ ،1۵۷)بقره/

 یهایدنینوش( و دوری از ۶۹-۶۵)نحل/ حلال یهایدنینوش

 توصیه شده است. (1۴۵ ،۶، انعام/21۹، 2)بقره/ مضر و حرام

مهم سلامتی  فرآیندتغذیه یا همان  چگونگیبه در قرآن 

( اشاره ۳1اعراف/) هیتغذدر  یروادهیزاسراف و جسم و عدم 

در خوردن و آشامیدن، بلکه در  تنهانه یروادهیزشده است. 

جسمی و روحی که سلامتی را تهدید مسائل  هرگونه

 ، نهی شده است.کندیم

 ادیقسم  غذاییموادبرخی از آیات قرآن به از  بعضی در

سالم در  ( که چگونگی اهمیت تغذیه1)تین/ شده است

از طرفی در بعضی از آیات به غذاهای  .رساندانسان را می

( که برای سلامتی 1۴۶-1۴۵)انعام/ اشاره شده (رجس) پلید

خون و  ،مردار، (۹۰/مائده) جسم مضر هستند، مانند شراب

 (.1۷۳)بقره/ گوشت خوک

یا استفراغ و احتباس: استفراغ به معنای تخلیه 

و احتباس به معنای  زائدبدن از سموم و مواد  یسازپاک

از این عملیات  برخیاست.  مواد ضروری بدن داشتننگه

 مانند ردیپذیمطبیعی صورت  طوربهبدن  همدبر هتوسط قو

 بازدم(، عرق) دکربنیاکسدم( و دفع دی) گرفتن اکسیژن

، عادت دنکر سکسکهو  ، عطسهادرار و مدفوعدفع ، کردن

سرفه و  ،بینییا خونریزی  آبریزش ،شدنیا اسهال  ماهیانه

. شوندیمبدن از این قبیل که باعث دفع مواد سمی  ییهاراه

نیز توسط پزشک با توجه به  درمانی یهایزساپاکبرخی 
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گیرد، مانند استفاده از شرایط بیمار و مزاج او انجام می

داروهای گیاهی که باعث ایجاد اسهال و استفراغ، تعریق، 

و شیاف  هاروغنیا استفاده از  شودیمو عطسه افزایش ادرار 

 .و عملیاتی مانند حجامت، فصد، ماساژ، ورزش، استنشاق و..

 (.21 ،۴۹) مؤثرنددفع سموم بدن  در ینوعبهکه 

و زدودن مواد  یسازپاکبه متون دینی نیز  و در قرآن

ص( در حدیثی اکرم )رسول  .اشاره شده است زائد

حق خدا بر هر مسلمانی این است که هر هفته »: فرمایدمی

 .«(2۸دهد )سر و بدنش را شستشو  بارکی

است: درباره سر  سنتپنج  :ندیفرمایم (ع)امام کاظم 

شانه زدن موی، مضمضه ، کوتاه کردن شارب، زدن مسواک

 ختنه :استبدن درباره سنت و پنج کردن و استنشاق کردن 

، کوتاه بغلریز ی، زدودن موهازهار یمو دنی، تراشکردن

پس از  مخرج آلودگیزدودن  استنجا یا و هاناخنکردن 

 (.2۸حاجت )قضای 

 

 اعراض نفسانی

 یروحمختلف  یهاحالت همان یاعراض نفسانمنظور از 

 میک(. ح۴۹) شودیمی است که بر نفس عارض و روان

اَعراض »: گویدمی ماهیت اعراض نفسانیدر  یجرجان

و ترس و  یمنیاست و غم و خشم و لذت و ا یشاد ،ینفسان

و  دیو ام کیبار یهامهم و عمل یکارها شهیو اند یخجل

ظاهر است، فزون از  یرا اندر تن مردم اثر کیو هر یدینوم

طعام و شراب و دیگر  کهآن ازبهر، آنریاثر  طعام و شراب و غ

 (.۵۰)«...اسباب بدان زودی اثر نکند که اعراض نفسانی کند

 ریتأثاعراض نفسانی با سرعت بر قوا و افعال بدن 

 واسطهبهکه  شودیمو موجب تغییراتی در بدن  گذاردیم

یا سلامتی حاصل بیماری  ،اعراض نفسانی نوع عملکرد  

در را  یاَعراض نفسان ریتأث زیادیمطالعات  (.۴۷شود )یم

، انواع یخوابیب ،افسردگی ی مانندهایبیماری ایجاد

 .(۵2 ،۵1اند )کرده ثابت... یی و نازا، هاسرطان

و  خداوند ایمان ی درروانسلامتراه  ،از نگاه قرآن کریم

 ،دینی برای احساس امنیت هایآموزهکه در  است یاعمال

این عوامل  دعا یکی از ؛امید و آرامش روان بیان شده است

 یبرااز آن  توانیمآرامش و امیدواری است که  جادکنندهیا

استفاده  تن و روان سلامت به یابیو دست یماریب ازیی رها

 (.1۸) کرد

و حتی  کرده علم معرفی نیترنافعرا  اسلام معرفت نفس

من »است:  شناخت خدا را به شناخت نفس مرتبط دانسته

دلهره، اضطراب،  ،ناامیدیحالات  .«ربه عرف نفسه فقد عرف

ن آهاز قرآن ب یشماریب اتیکه در آ یو افسردگ یسردرگم

 شودیعدم تعادل در روح و روان انسان م موجباشاره شده 

عالم ماده و مبدأ  یانسان با ماورا قتیو مانع ارتباط حق

از طرفی ایمان به خداوند، اعتقاد  (.۵۳ ،۵گردد )یم یمتعال

به معاد، نماز، روزه، صبر و توکل، ازدواج، خواندن قرآن و 

 یریرپذیتأثشنیدن آن، دعا و بسیاری از عوامل دیگر در 

کنند که متقابل سلامت جسم و روان نقش حیاتی ایفا می

 ،یپزشکروانتجربی، زیادی در علوم یهاپژوهش

 اصول (.۵۴هستند )این ادعا  کنندهثابت ...اجتماعی و علوم

، قرآن هم با توجه به احادیث و روایات« سته ضروریه»

اجمال بیان شد، مبین استناد این اصول با  طوربهکه چنان

طب لصحه ا اصول حفظ رسدیمبه نظر  .مبانی دینی ماست

 .و مغایرتی ندارند هستنددینی در یک راستا  میبا تعالایرانی 

( به 2۰1۴همکاران )و  یخسرو مطالعهدر همانطورکه

اهمیت و تقدم حفظ سلامتی و ضرورت پیشگیری از وقوع 

، در سخنان ائمه و پیشوایان دینی و حکمای طب هایماریب

 (.۵۵ایرانی اشاره شده است )

 

 گیرینتیجه

 ،تنس ،تأثیر متقابل تن و روان بر یکدیگر از نظر قرآن

مبانی طب ایرانی و بعضی از علوم جدید ثابت شده است. 

به سلامت  سازمان جهانی بهداشت، امروزه با نگاهی که

معنوی دارد، دانشمندان زیادی برای دین و عقاید مذهبی 

شاید این عامل اعتقادی و  چراکه؛ اندشدهاهمیت ویژه قائل 

این  .را تسهیل کند هایماریبفرهنگی بتواند راه مقابله با 

ی و سلامتحفظ  ،سال و اندی پیش 1۴۰۰که  است یحالدر

از قرآن و  یشماریبهمه ابعاد انسانی در آیات در  تعادل

 رسدیمآمده است. به نظر  دینی و روایات معتبراحادیث 

مختلف در  یهاروشاصول سته ضروریه در طول تاریخ به 

دانشمندان طب ایرانی با همت  و مکاتب گوناگون بوده است
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کامل و  گانهششاصول  ،روایاتبه آیات قرآن و تمسک و 

و  هایماریبجامعی را برای حفظ سلامتی و پیشگیری از 

در مکاتب  امروزهاصلاح سبک زندگی مطرح کردند که شاید 

دین، بهترین  نیترکاملاسلام با توجه به  چراکه .دیگر نباشد

 دستورات را ارائه داده است.

 

 اتپیشنهاد

با توجه به گستردگی آیات قرآن و احادیث و روایات در 

دانشمندان طب  نگرکلزمینه سلامتی تن و روان و نگاه 

که معانی « سته ضروریه»ایرانی و چگونگی رعایت 

در این مقاله آمده  ازآنچهو آدابی بیشتر  ترقیعمو  ترگسترده

طب نوین به امر سلامت به توجه باو همچنین  است، دارد

بالینی زیادی  یهاپژوهشاخیر  یهاسالمعنوی که در 

احکام و قوانین  صورت پذیرفته، هنوز بسیاری از دراین راستا

و متون دینی  بر سلامت تن و روان که در قرآن مؤثر

 ریتأثو دانشمندان مسلمان طب ایرانی نیز از آن  شدهانیب

هم مغایرتی  البته است. در طب نوین اثبات نشده ،پذیرفتند

گردد متخصصین علوم می پیشنهاد روزاینا .بیان نشده است

قرآنی و طب ایرانی و مسئولین نظام سلامت به بررسی و 

 شکبیدر این زمینه بپردازند.  یترگستردهبالینی  تحقیق

و  یامداخله»همکاری دانشمندان علوم مختلف، در مطالعات 

 داشت. نقش مؤثری خواهد« نگرندهیآ

 

 حمایت مالی

حمایت مالی صورت  گونهچیهاین پژوهش بدون 

 پذیرفته است.

 

 ملاحظات اخلاقی

ای صورت منابع کتابخانه برهیتکبا  تنهااین پژوهش 

 .پذیرفته و از آزمودنی استفاده نشده است

 

  تعارض منافع

تضاد منافعی در این پژوهش گزارش نشده  گونهچیه

 .است

 

 تشکر و قدردانی

جناب آقای دکتر  یهای ارزندهاز راهنمایی وسیلهبدین

مصطفی معلمی، استادیار گروه معارف دانشکده پزشکی 

 شود.تشکر و قدردانی میساری 
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