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راهکارهای تقویت رفتارهای خودمراقبتی در آموزه‏های اسلامی
مصطفی عباسی مقدم1،  محسن قربانیان 2*، فرشته فشارکی 3

 مقدمه: »خودمراقبتی« که از ارکان مهم سبک زندگی سلامت‏محور محسوب می‏شود، جایگاه مهمّی در طبّ 
اسلام��ی دارد. دین مقدّس اسلام، به عنوان جامع‏ترین دین الهی، دارای نظام مراقبتی یکپارچه و به‏هم پیوسته‏ای 
در حوزه سلامت است که برپایه خودمراقبتی شکل گرفته است. آموزه‏های اسلامی، با تأکید بر توانمند نمودن افراد 
در رعایت بهداشت و پیشگیری از بیماری‏ها، عمدتاً در صدد القای باور خودمراقبتی در افراد هستند و بر این اساس، 
توصیه‏های فراوانی را برای تقویت رفتارهای خودمراقبتی، ارائه نموده‏اند؛ توصیه‏هایی که با بررسی و طبقه‏بندی آنها 

می‏توان به راهکارهای مؤثرّی در این زمینه دست یافت.
اهداف: هدف پژوهش حاضر، ترسیم و تبیین نظام خودمراقبتی در اسلام و استخراج و دسته‏بندی راهکارهای 

تقویت رفتارهای خودمراقبتی در حوزه سلامت، از آیات و روایات اسلامی است.
مواد و روش‏ها: ای��ن پژوهش با مطالعه قرآن کریم و روای��ات اهل‏بیت)ع( انجام شده است. در مطالعه روایات، 
ابت��دا با مرور جام��ع »دانش‏نامه احادیث پزشکی« تألی��ف آیت‏الله محمّدی ری‏شهری، روای��ات متناسب با هدف 

پژوهش انتخاب گردید و سپس با مراجعه به منابع اصلی، روایات مطالعه و استخراج شد. 
یافته‏ها: ابت��دا ب��ر اساس آیات و روایات اسلامی، نظام خودمراقبتی در اس�الم ترسیم و تبیین شد و در ادامه، 
راهکاره��ای چهارگانه‏ای برای تقوی��ت رفتارهای خودمراقبتی از نظر قرآن و حدی��ث شامل: ترسیم سبک زندگی 
اسلام��ی، تقویت باورهای دینی در حوزه سلام��ت، آگاهی‏بخشی و معرفت‏افزای��ی و توانمندسازی و مهارت‏افزایی 

استخراج و ارائه شد. 
نتیجه‏گیری: دی��ن اسلام علاوه بر دارا ب��ودن نظام یکپارچه خودمراقبتی در حوزه سلامت، جهت تقویت رفتار 
خودمراقبت��ی در اف��راد، راهکارهای مختلفی را ارائ��ه می‏دهد. شناخت این راهکارها، مسئ��ولان و سیاست‏گزاران 
عرص��ه سلامت را یاری می‏دهد تا ب��ا تقویت باورهای دینی افراد و عملی ساخت��ن راهکارهای مذکور، در راستای 

فرهنگ‏سازی و ارتقای فرهنگ خودمراقبتی در جامعه گام‏های مؤثرّتری بردارند.
کلمات کلیدی: خودمراقبتی، تقویت رفتار، آموزه‏های اسلامی.
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مقدمه:
»خودمراقبتی« به عنوان رفتاری که فرد با اتکّا به دانش، 
توان و مه��ارت خود به عنوان یک منب��ع، به‏طور مستقل از 
سلامتی خود مراقبت میک‏ند،)1( از ارکان مهم سبک زندگی 
سلامت‏محور محسوب می‏ش��ود. خودمراقبتی باعث می‏شود 
اف��راد برای سلامت��ی خود ارزش قائل ش��ده و برای حفظ و 
بهب��ود آن تلاش کنند. اتخّاذ سبک زندگی توأم با رفتارهای 
خودمراقبتی، لذّت و رضایت فرد از زندگی را به همراه دارد و 
ضم��ن افزایش سطح سلامتی و ارتقای کیفیّت زندگی افراد، 

منجر به کاهش هزینه‏ها نیز می‏گردد. 
دین اسلام به عن��وان جامع‏ترین دین الهی که متضمّن 
سع��ادت و سلامت همه‏جانبه انس��ان در دنیا و آخرت است، 
دارای نظ��ام مراقبتی یکپارچه و به‏ه��م پیوسته‏ای است که 
اساس��اً برپای��ه خودمراقبت��ی شکل گرفته اس��ت؛ از این رو، 
خودمراقبتی در حوزه سلامت، جایگاه مهمّی در طبّ اسلامی 
دارد. آموزه‏های اسلام��ی، با تأکید بر مسئله پیشگیری)طب 
الوقائ��ی( و کنت��رل بیماری‏ها، عمدتاً در راست��ای القای باور 
خودمراقبتی در افراد، هویتّ یافته‏اند. در این راستا، می‏توان 
آی��ات و روایات بسی��اری یافت که در قال��ب ارائه یک نظام 
خودمراقبت��ی، به نوعی درص��دد نهادین��ه ساختن فرهنگ 
صیان��ت از خویشت��ن در افراد است. در مقال��ه حاضر، سعی 
ش��ده است نظام خودمراقبتی اسلام بر اساس آیات و روایات 
معصومی��ن)ع(، ترسی��م و در حد حوصله ای��ن مقاله تبیین 

گردد. 
ع�الوه بر این، بررسی آیات و روای��ات اسلامی در حوزه 
سلامت، نش��ان می‏دهد دی��ن مقدس اسلام، ب��رای تقویت 
رفتاره��ای خودمراقبت��ی در افراد، توصیه‏ه��ای فراوانی ارائه 
نموده است ک��ه با بررسی و طبقه‏بندی ای��ن توصیه‏ها -که 
اغل��ب در قالب دستورالعمل‏های سلامت��ی ارائه شده است- 
می‏ت��وان راهکارهای تقوی��ت رفتارهای سلامت��ی را از نظر 

اسلام، شناسایی و استخراج نمود.

اهداف:
هدف پژوهش حاضر، ترسیم و تبیین نظام خودمراقبتی 
در اس�الم و استخراج و دسته‏بندی راهکارهای تقویت کننده 

رفتاره��ای خودمراقبتی در حوزه سلام��ت، از آیات و روایات 
اسلامی است.

مواد و روش‏ها:
این پژوه��ش، به صورت کتابخانه‏ای و ب��ا مطالعه قرآن 
کری��م و روای��ات اهل‏بیت)ع( انجام شده اس��ت. در پژوهش 
حاض��ر، با مراجعه به قرآن و منابع روایی، ضمن ترسیم نظام 
خودمراقبت��ی در اسلام، عواملی که ب��ه نوعی تقویت کننده 
رفتاره��ای خودمراقبت��ی در اف��راد است از ق��رآن و حدیث، 
استخراج و دسته‏بندی گردیده است. در مطالعه روایات، ابتدا 
با م��رور جامع »دانش‏نامه احادی��ث پزشکی« تألیف آیت‏الله 
محمّ��دی ری‏شه��ری، روای��ات متناسب با ه��دف پژوهش، 
انتخ��اب گردی��د و سپس با مراجعه به مناب��ع اصلی، روایات 
مطالع��ه و استخراج شد. شایان ذکر اس��ت، آیات یا روایاتی 
که جهت تبیین یافته‏های پژوهش به آنها استناد شده، یا در 
متن مقاله ذک��ر شده است و یا به‏منظور اختصار و نیز حفظ 
دقت استنادی پژوهش، در بخش منابع مقاله با نشانی دقیق 

نقل شده‏اند.

یافته‏ها:
نظام خودمراقبتی در اسلام

در آموزه‏ه��ای اسلام��ی، خودمراقبت��ی در دو ح��وزه 
بهداشت و سلامت »جسم« و »جان« مورد تأکید قرار گرفته 
اس��ت. مجموعه دستورالعمل‏های سلامتی در متون اسلامی، 
نظامی یکپارچه و هماهنگ را در تمامی ابعاد زندگی فردی، 
خانوادگی و اجتماعی، ب��ر پایه حفاظت و مراقبت از سلامتِ 
توأم��ان روح و جسم ارائه می‏ده��د. بررسی منابع اسلامی به 
روشنی نشان می‏دهد که یکی از اهداف اصلی و حکمت‏های 
مه��م احکام و قوانی��ن اسلامی، ط��بّ پیش‏گیرانه، از طریق 
پیش‏گی��ری از بیماری‏های روح��ی و روانی و تأمین سلامت 
همه‏جانب��ه انس��ان است)2( ک��ه این مهم، عمدت��اً از طریق 
آگاهی‏بخش��ی و توانمندس��ازی افراد، به منظ��ور مراقبت از 

سلامتی خود انجام می‏پذیرد.
قرآن کریم در سوره مائده آیه 105، مؤمنان را به مراقبت 

راهکارهای تقویت رفتارهای خودمراقبتی در آموزه‏های اسلامی
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َّذینَ آمَنوُا عَلَیْكُمْ  همه‏جانبه از خود، فراخوانده است: »یا أیَُّهَا ال
أنَفُْسَ��كُمْ«)اى كس��انى كه ایم��ان آورده‏اید! مراق��ب خودتان 
َّذینَ  باش��ید.( و در س��وره تحریم آیه 6 م‏یفرماید: »ی��ا أیَُّهَا ال
آمَنوُا قوُا أنَفُْسَكُمْ وَ أهَْلیكُمْ ناراً«)اى كسانى كه ایمان آورده‏اید! 
خود و خانواده خویش را از آتش حفظ كنید.( در روایات نیز 
س��فارش‏های فراوانی مبنی بر ضرورت خودمراقبتی مش��اهده 
م‏یش��ود. حضرت علی)ع( در حکمت‏های خود در این زمینه 
م‏یفرمای��د: »برخودت، از خودت مراقب��ی قرار ده.«، »هر که 
از خود صیانت کند، ارزش یابد.«، »شایس��ته اس��ت انسان بر 
خودش نگهبان باشد و مراقب قلب و حافظ زبانش باشد.«)3(

از سوی دیگ��ر، تبیین احکام پنج‏گان��ه: »حرام، واجب، 
مک��روه، مستح��ب و مباح« در تمامی ام��ور و شئون زندگی 
ف��ردی و اجتماع��ی مسلمان��ان، نظام خودمراقبت��ی در فقه 
اسلام��ی را جنبه عمومی و عملیات��ی می‏بخشد. دین اسلام، 
در قالب دستورالعمل‏های کاربردی و با وضع احکام پنج‏گانه 
مذک��ور، »سبک زندگ��ی اسلامی« را تحت عن��وان »حیات 
طیّبه« نظ��ام بخشیده و مؤمنان را ب��ه خودمراقبتی هر چه 

بیشتر در تمامی ابعاد زندگی، سوق می‏دهد.
امام رضا)ع( در روایتی، تصریح دارد که آنچه در مقرّرات 
اسلامی حلال شمرده شده، اموری است که مردم برای تأمین 
سلامت، رفاه و آسایش خود بدان نیاز دارند و مصالح زندگی و 
بقای آنان وابسته به آن است و به عکس، هرچه تحریم شده، 
از اموری است که نه تنها مورد نیاز مردم نیست، بلکه به زیانِ 
سلامت و آسای��ش آنان و موجب هلاک��ت آنهاست.)4( این 
بدان معناست که طبّ پیشگیری و برنامه‏های خودمراقبتی، 
در متن مقرّرات و احکام پنج‏گانه اسلام، تنیده شده و اجرای 
کامل و دقی��ق قوانین الهی در زندگی، سلامت جسم و جان 

انسان را به همراه دارد.
در اس�الم، رعای��ت بهداشت، نظاف��ت و پاکیزگی امری 
مطاب��ق ب��ا فط��رت انس��ان تلقّ��ی می‏ش��ود؛)5( از این رو، 
خودمراقبت��ی در زمین��ه بهداش��ت -ک��ه نق��ش اساسی در 
پیشگی��ری از انواع بیماری‏ها و تأمی��ن سلامت فرد، خانواده 
و جامعه دارد- بخش مهمّ��ی از نظام جامع خودمراقبتی در 

اسلام را تشکیل می‏دهد. 
رس��ول خدا)ص( یاران خود را ب��ه نظافت و پاکیزگی و 

خودمراقبتی در حوزه سلامت، ام��ر میک‏رد؛)6( حتی گاه با 
عتاب به آنها، سفارشات خودمراقبتی را گوشزد می‏نمود.)7( 
برای نمونه، در مورد لزوم رعایت بهداشت مو، می‏فرمود: »هر 
ك��س مو م‏ىگ��ذارد، آن را خوب نگ��ه دارد وگرنه كوتاهش 
كن��د.«)8( همچنین در ط��بّ اسلام��ی، آن چنانکه پیامبر 
اس�الم)ص( و نی��ز امام صادق)ع( ب��ر آن تأکی��د داشته‏اند: 
»معده«، خانه همه درده��ا و »پرهیز«، ریشه همه درمان‏ها 
معرف��ی شده و واداشتن بدن بر آنچ��ه بدان خوگرفته است، 
اس��اس نظام خودمراقبتی در اس�الم را در حوزه سلامتِ تن 

تشکیل می‏دهد.)9(
ع�لاوه بر ای��ن در آموزه‏ه��ای اس�لامی، با نظ��ام ویژه 
خودمراقبت��ی تحت عنوان »خودس��ازی« و »مبارزه با نفس« 
مواجه م‏یشویم. در این نظام، برای سلوک در »سبیل ‏إلی ‏الله« 
در تمامی ابعاد زندگی و جمیع شئون حیات فردی، خانوادگی 
و اجتماع��ی اعمّ از س�لامت روحی و جس��می، مراقبت‏های 
ویژه‏ای بر اساس آموزه‏های اسلامی ترسیم م‏یشود و سالکان، 
خ��ود را ملزم ب��ه رعایت همه‏جانب��ه آن م‏یدانن��د. در واقع، 
باور خودس��ازی در افراد، انگیزه مس��تحکمی برای مراقبت از 
خویش��تن برای آنان پدید م‏یآورد. مبارزه با نفس، مقاومت و 
مجاه��دت در برابر عوامل آلودگی و ناپاکی روحی و جس��می 
در سالک اس��ت که به لحاظ اهمیت فوق‏العاده آن در روایات 
»جهاد اکبر« خوانده ش��ده اس��ت.)10( در این کارزار که بنای 
آن ب��ر خودمراقبتی اس��ت، س��الک ابتدا ب��ه »معرفت نفس« 
توصیه م‏یش��ود؛ این شناخت، انگیزه او را قوّت م‏یبخشد تا با 
»مراقبه«، از گوهر وجودی خویش صیانت ‏کند. او که در ابتدا، 
با »مشارطه«، اندیشه خودمراقبتی را به خود تلقین م‏یکند، در 
پایان روز، خود را به حکم روایت: »حَاسِ��بوُا أنَفُْسَكُمْ قبَْلَ أنَْ 
تحَُاسَبوُا«)3(، به »محاس��به« م‏یکشد و در صورت لغزش، به 

»معاتبه« نفس سرکش خود م‏یپردازد. 

راهکارهای تقویت رفتار خودمراقبتی از منظر اسلام
عوام��ل متعدّدی ب��ر تقوی��ت رفتاره��ای خودمراقبتی 
در اف��راد تأثیرگذار اس��ت؛ این عوامل را از نظ��ر آموزه‏های 
اسلامی، می‏توان در چهار عامل کلی مطابق جدول شماره 1 
دسته‏بن��دی نمود. بررسی متون اسلامی نشان می‏دهد، دین 

قربانیان و همكاران



ه 2
ار

شم
  -

 24
ره 

دو
 -1

39
ن 4

ستا
تاب

74

اسلام برای تقویت رفتاره��ای خودمراقبتی در پیروان خود، 
ابت��دا به ترسیم سبک زندگی اسلام��ی تحت عنوان »حیات 
طیّب��ه« پرداخت��ه است و با تقویت باوره��ای دینی در حوزه 
سلامت، ضم��ن آگاهی‏بخش��ی و مهارت‏افزای��ی، رفتارهای 
خودمراقبتی را در پیروان خود نهادینه نموده و قوام بخشیده 
است. در ادامه، به شرح هر یک از عوامل مذکور می‏پردازیم.

1- ترسیم سبک زندگی اسلامی
ترس��یم »س��بک زندگی اس�لامی« در قالب ی��ک نظام 
یک‏پارچ��ه و همه‏جانب��ه در آموزه‏های اس�لامی تحت عنوان 
»حیات طیبّه« و تبیین ارتباط تنگاتنگ آن با حوزه س�لامت، 
از جمله عواملی اس��ت که رفتاره��ای خودمراقبتی در افراد را 
برای دس��ت‏یافتن به چنین حیات والایی تقویت م‏یکند. قرآن 
کریم در س��وره نحل آیه 97 م‏یفرماید: »مَنْ عَمِلَ صالحِاً مِنْ 
ذَكَرٍ أوَْ أنُثْى‏ وَ هُ��وَ مُؤْمِنٌ فلََنحُْییِنََّهُ حَیاةً طَیِّبةًَ«)هر كس از مرد 

یا زن كار شایسته كند -در حالی که مؤمن باشد- قطعاً او را با 
زندگى پاكیزه‏اى، حیاتِ حقیقى م‏یبخشیم.( 

در واق��ع، تعریف نظ��ام سلامت، ذی��ل مجموعه فراگیر 
»سبک زندگی اسلامی« که رعایت آن، سعادت دنیا و آخرت 
را برای انسان دربر دارد و او را به »زندگی پاکیزه« می‏رساند، 
نش��ان می‏دهد، دین اس�الم، دارای برنامه جامع و منسجمی 
است و مسیر روش��ن و نتیجه‏بخشی را در این زمینه ترسیم 
نموده اس��ت؛ این مسئله، درک اف��راد را از موضوع، افزایش 
داده و ش��وق و علاقه آنان را برای ادام��ه مسیر برمی‏انگیزد 
و منجر ب��ه همراهی هرچه بیشتر آنان ب��ا دستورالعمل‏های 

خودمراقبتی می‏شود. 

2- تقویت باورهای دینی در حوزه سلامت
آموزه‏ه��ای اسلام��ی، در چهارچ��وب جهان‏بینی الهی، 
همواره می��ان دین و حوزه سلامت، پیون��د برقرار نموده‏اند. 
از ای��ن رو، حفظ سلامتی در اندیش��ه مسلمانان، صبغه الهی 
و دینی پیدا نم��وده و باعث می‏شود آنان، اصول بهداشتی را 
دست��ور دین و خودمراقبتی را اطاع��ت از خدا و پیامبر)ص( 
تلقّی کنند. تحکیم باورهای دینی در حوزه سلامت، رفتارهای 
خودمراقبتی در اف��راد را به نحو چشمگیری تقویت میک‏ند. 
ای��ن مسئله، در منابع اسلامی با گزاره‏های ذیل، مورد تأکید 

قرار گرفته است:

2-1- حفظ سلامتی به‏منظور جلب رضای خدا
سلامتی و بهداشت در آموزه‏های اسلامی از چنان اهمیتّی 
برخوردار اس��ت که حف��ظ و رعایت آن، رضای��ت پروردگار 
را درپی دارد. این عمیق‏ترین، گزاره‏ای اس��ت که در راس��تای 
تقوی��ت باورهای دینی در حوزه س�لامت در متون اس�لامی 
بیان ش��ده است. قرآن کریم در سوره‏های نساء آیه 114، بقره 
آی��ه 207 و رعد آیه 22 بندگانی را که در راه کس��ب رضایت 
خداون��د تلاش نم��وده و اعمال و رفتارهای خ��ود را با چنین 
انگیزه‏ای، تعالی م‏یبخشند، بسیار ستوده است. همچنین، قرآن 
ضمن آنکه زیاده‏روی در خوردن و آشامیدن را اسراف نامیده، 
به صراحت، اعلام داش��ته اس��ت که خدا، افرادی را که در این 
زمینه از خود مراقبتی ندارند، دوست ندارد: »كُلُوا وَ اشْرَبوُا وَ لا 

َّهُ لا یحُِبُّ المُْسْرِفینَ.«)سوره اعراف/آیه 31( تسُْرِفوُا إنِ

راهکارهای تقویت رفتارهای خودمراقبتی در آموزه‏های اسلامی

جدول شماره 1: راهکارهای تقویت رفتارهای خودمراقبتی 
در اسلام

گزارهراهکارردیف
ترسیم سبک 1

زندگی اسلامی
ارائه برنامه جامع زندگی

تبیین ارتباط سلامتی با »حیات طیّبه«
تقویت باورهای 2

دینی در حوزه 
سلامت

حفظ سلامتی به‏منظور جلب رضای خدا 1-2
کسب توانایی برای انجام عبادات2-2
حفظ سلامتی، نشانه ایمان3-2
تبعیّت از سنّت پیامبران4-2
شیطان مظهر ناپاکی و مخلّ سلامتی5-2
تأمین سلامتی با صدقه و دعا6-2
تعریف سلامتی در نظام کیفر و پاداش7-2
تعریف سلامتی در نظام حقّ و تکلیف8-2

آگاهی‏بخشی و 3
معرفت‏افزایی 

بیان ارزش وجودی انسان1-3
تبیین اهمیّت سلامتی و رعایت بهداشت2-3
بیان آثار و  فواید سلامتی و رعایت 3-3

بهداشت
توانمندسازی و 4

مهارت‏افزایی 
1-4
2-4

ارائه دستورالعمل‏های سلامتی 
ارائه الگوهای رفتاری در حوزه سلامت
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خ��دا و روز قیامت ایمان دارد، موى پایین شكم خود را بیش 
از چه��ل روز باقى نم‏ىگ��ذارد.«)14( در برخی از دستورات 
اسلام��ی، حت��ی خ��وردن بعض��ی از میوه‏های مفی��د برای 
سلامت��ی، از عبادات دانسته می‏شود.)9( رسول اکرم)ص( در 
همین راستا، خوردن شیر را از نشانه‏های ایمان می‏داند.)9(

4-2- تبعیّت از سنّت پیامبران
در بسی��اری از دست��ورات خودمراقبتی اس�الم، بر این 
نکت��ه تأکید شده که رعایت نکات بهداشتی یا درمانی، سیره 
و سنّ��ت پیامب��ر)ص( و یا سایر انبیای اله��ی بوده است. این 
مسئله، انگیزه مؤمنان را بر رعایت بهداشت و حفظ سلامتی، 
افزایش می‏دهد و منجر به تقویت رفتارهای خودمراقبتی در 

افراد می‏شود. 
رسول اک��رم)ص( جهت ترغیب امّت خویش به مسواک 
زدن، می‏فرمای��د: »هر کس روزی دو بار مسواک بزند، سنّت 
پیامب��ران را استم��رار بخشیده اس��ت.«)15( امام صادق)ع( 
نیز ضم��ن آنکه کوتاه نم��ودن سبیل برای م��ردان را نوعی 
پیش‏گیری از بیماری دانسته، آن را عمل به سنّت پیامبر)ص( 
معرفی فرموده است.)8( ایشان در روایت دیگری، »حجامت« 
و »نوره« را از جمله داروهای انبیاء برمی‏شمرد تا بدین‏وسیله 
ب��ر استف��اده از آن تأکید فرمای��د.)16( امام رض��ا)ع( اساساً 
پاكیزگ��ى را از اخلاق پیامب��ران می‏دانست)10( و عطر زدن 
و کوتاه ک��ردن مو را نیز از جمله سنّت‏های پیامبران معرفی 
می‏فرمود.)10( همچنین، در مجموعه‏ای از دستورالعمل‏های 
سلامتی در حوزه تغذیه، خوردن برخی از خوراکی‏هایِ مفید 
و مؤثّ��ر در حفظ سلامتی، به سبب آنک��ه سنّت پیامبر)ص( 
و انبیای پیشین بوده، مورد تأکید قرار می‏گیرد.)16،13،9( 

5-2- معرفی شیطان به عنوان مظهر ناپاکی
در روای��ات متع��ددی، شیط��ان مظهر ناپاک��ی و مُخلّ 
سلامتی معرفی می‏شود تا بر اساس انزجاری که افراد، مطابق 
باورهای دین��ی از شیطان دارن��د، از رفتارهای غیربهداشتی 

پرهیز کنند .
رسول خدا)ص( به اصحاب خویش توصیه می‏فرمود که 
ب��ا چرخاندن آب در ده��ان و بینی، به ط��ور مرتبّ دهان و 
بینی خود را شستشو دهند؛ زیرا این کار باعث گریز شیطان 

رس��ول اک��رم)ص( در روایت��ی، حفظ سلامت��ی بدن را 
موجب خشن��ودی خداوند دانسته اس��ت.)5( حتی خوردن 
برخی از خوراکی‏ه��ا و میوه‏ها که برای سلامتی انسان مفید 
است نیز موجب خشنودی خداوند معرفی می‏شود.)9( به‏طور 
کلی، بیان ای��ن مسأله از سوی پیامب��ر)ص( که خدا پاکیزه 
اس��ت و پاکیزگی و سلامت��ی را دوست دارد و از زیاده‏روی و 
پلی��دی بیزار است)11( باورهای دینی در حوزه سلامت را به 

نحو مطلوبی تقویت میک‏ند.

2-2- کسب توانایی برای انجام عبادات
در آموزه‏ه��ای اسلامی، حفظ سلامت��ی به دلیل کسب 
توان ب��رای انجام عبادات، م��ورد تأکید ق��رار می‏گیرد؛ این 
مسئله به تقویت باورهای دینی در حوزه سلامت می‏انجامد.

پیامبر اسلام)ص( پرخوری را موجب کسالت و بی‏میلی 
انس��ان به انجام عب��ادات دانسته و از آن نه��ی نموده است.

)12( در همین راستا، مسلمانان به خوردن غذاهایی که برای 
عبادت، نشاط‏دهن��ده هستند، تشویق می‏شون��د.)7،9،13( 
حضرت عل��ی)ع( به رعایت آداب بهداشت��ی که یاری‏دهنده 
انس��ان بر عب��ادات است، سف��ارش می‏فرمود و م��ردم را از 
رفتارهای��ی که از بین‏برنده بدن و باعث کسالت و سستی در 
انجام عبادات است، پرهیز م��ی‏داد.)8،3( امام صادق)ع( نیز 
در روایتی با تأکید بر خواص سُرمه کشیدن و فواید آن برای 
دی��ده، به این نکته اشاره میک‏ند ک��ه این دستور بهداشتی، 

انسان را بر طولانی نمودن سجده، یاری می‏رساند.)8(

2-3- حفظ سلامتی؛ نشانه ایمان 
در روای��ات اسلامی، حفظ سلامت��ی و رعایت بهداشت 
و پاکیزگ��ی، از نشانه‏ه��ای ایمان دانسته ش��ده است. بدین 
معن��ا که هر کس خودمراقبت��ی بیشتری داشته باشد، ایمان 
استوارتری نیز دارد. ایجاد ارتباط میان خودمراقبتی با ایمان، 
انگیزه افراد را ب��رای استمرار رفتارهای خودمراقبتی افزایش 

می‏دهد.
رسول خدا)ص( در روایتی به صراحت بر این نکته تأکید 
میک‏ن��د: »دندان‏های خود را خلال كنید ك��ه آن از نظافت 
اس��ت و نظاف��ت از ایمان اس��ت و ایمان ب��ا صاحب خود در 
بهشت است.«)9( در روایت دیگری می‏فرمایند: »هر كس به 
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است.)18،17( ایشان در یک دستورالعمل بهداشتی، زباله را 
نشیمنگ��اه شیطان معرفی میک‏ن��د و بر این اساس، سفارش 
میک‏ند که زباله را شب در خانه‏هاى خود نگه ندارید و آن را در 
روز به بیرون از خانه منتقل كنید.)19،7( آن حضرت، مردم 
را ب��ه نظافت خانه‏هایشان ام��ر می‏فرمود و خانه‏ عنکبوت در 
منازل را لانه شیطان معرفی میک‏رد.)8( در روایتی، حضرت 
على)ع( می‏فرمای��د: »رسول خدا)ص( دستور داد دست‏هاى 
چ��رب و چرك كودكان خود را بشوییم، زیرا شیاطین آنها را 
م‏ىبویند.«)14( همچنین در دسته‏ای از روایات، مسلمانان از 
بلن��د گذاشتن سبیل، ناخن و موهای شرم‏گاه و زیر بغل نهی 
می‏شون��د؛ زیرا این مکان‏ها پناهگاه شیطان است که شیطان 

در آنجا پنهان می‏شود.)8 ،4(

6-2- تأمین سلامتی با دعا و صدقه
در بسی��اری از روای��ات اسلام��ی، درخواست سلامتی و 
عافی��ت از خداوند، در قالب ادعیه سف��ارش شده است. این 
مسئل��ه، بر اهمیت سلامت��ی تأکی��د دارد و از جمله عوامل 

تقویت انگیزه خودمراقبتی است.
ام��ام سجّ��اد)ع( در صحیف��ه سجّادیه ضم��ن تأکید بر 
شکرگزاری به خاطر سلامتی بدن، سلامتی را نعمتی شایسته 
شکرگزاری می‏داند ک��ه خدا به واسطه آن، رزق پاکیزه خود 
را ب��ر انسان گوارا میک‏ند و از خ��دا می‏خواهد به او شیرینی 
عافی��ت و خُنکای سلامتی را بچشان��د.)20( ایشان در دعای 
دیگ��ری، با درخواس��ت عافیت از جانب خداون��د، بر اهمیّت 

سلامتی تأکید میک‏ند.)20(
از سوی دیگر، بخش مهمّی از آموزه‏های اسلامی، شامل 
روایاتی است که حفظ سلامتی و نیز درمان برخی بیماری‏ها 
را از طری��ق استشفاء)شفاخواهی( به‏وسیله قرآن و دعا و نیز 
صدق��ه تجویز می‏نماید.)16( این بخ��ش از روایات، از جمله 
عوامل��ی است که توأم با تقویت باوره��ای دینی، انگیزه‏های 

خودمراقبتی در افراد را افزایش می‏دهد. 

7-2- سلامتی در نظام کیفر و پاداش
اساس��اً تشویق و تنبیه از عوامل بسی��ار تأثیرگذار برای 
تقوی��ت یا اصلاح رفت��ار در انسان، محس��وب می‏شود. قرآن 
کریم در آیه 97 سوره مبارکه نحل، بیان می‏دارد که خداوند 

ب��ه کسانی که با انجام اعمال شایسته -خودمراقبتی در همه 
ابع��اد- به »زندگ��ی پاکیزه« دست یافته‏ان��د، اجر و پاداشی 
بهت��ر از آنچه آنان انجام داده‏اند، اعطا میک‏ند و بدین‏وسیله، 

انگیزه‏های خودمراقبتی را در مسلمانان تقویت میک‏ند.
حت��ی گاهی، بهش��ت و جهنّم که اساس نظ��ام کیفر و 
پ��اداش در آموزه‏های دین��ی است، در سای��ه خودمراقبتی، 
تعریف��ی دیگر می‏یاب��د. رسول خ��دا)ص( در مذمت یکی از 
عوامل مُخلّ سلامتی یعنی »خاک خوردن« می‏فرماید: »هر 
ك��س بمیرد در حال��ى كه در شكم او ب��ه سنگینى یك ذرّه 
خ��اك باشد، به آت��ش م‏ىافتد.«)9( ایشان، ب��ا بیان ثواب و 
عق��اب برخی اعمال و رفتار‏های توأم ب��ا سلامتی، رفتارهای 
خودمراقبتی را به‏ویژه در زمینه استفاده از تغذیه سالم، مورد 

تشویق قرار می‏دهد.)9(

8-2- سلامتی در نظام حقّ و تکلیف
در آموزه‏های اسلامی، عموم��اً »نظام حقّ و تکلیف« به 
منظ��ور تبیین اهمیّت یک مسئله، مورد تأکید قرار می‏گیرد. 
پیشوایان دینی، عموماً برای ترغیب پیروان خود، مسائل مهم 
را در ای��ن نظامِ تقابل��ی، تعریف نموده تا ب��ر اهمیّتِ رعایت 
آن تأکی��د کنند. حفظ سلامتی و رعای��ت بهداشت از جمله 
مسائل��ی است که بر اساس باوره��ای دینی، به عنوان حقّ و 
تکلیف��ی بر عهده هر مسلمان تعریف شده است. روشن است 
که تعری��ف مسائل مرتبط با حوزه سلام��ت، در نظام حقّ و 
تکلیف، از عوامل مؤثرّ ب��ر تقویت رفتارهای خودمراقبتی در 

افراد است. 
پیامب��ر گرامی اس�لام)ص( در این باره م‏یفرمای��د: »انَِّ 
لجَِسَ��دِکَ عَلَیکَ حَقّاً«)21( بدن تو بر تو حقّی دارد. ایش��ان، 
رعایت اص��ول خودمراقبتی را حتی از حقوق میهمان بر عهده 
میزبان م‏یداند و م‏یفرماید: »از حقوق میهمان است كه میزبان 
او را احترام كن��د و برایش خلال دندان فراهم نماید.«)8( امام 
س��جّاد)ع( نیز در رساله حقوق م‌یفرماید: »بدن تو بر تو حقّی 
دارد؛ حقّ آن این است كه آن را سالم، نیرومند، مقاوم در برابر 

شداید و سخت‌یها و در كمال نشاط نگاه دارید. «)22(

3- آگاهی‏بخشی و معرفت‏افزایی در حوزه سلامت
از جمل��ه عوامل تقویت رفتارهای خودمراقبتی در افراد، 

راهکارهای تقویت رفتارهای خودمراقبتی در آموزه‏های اسلامی
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ارائه آگاهی‏های لازم و سودمند به آنان است. روایات اسلامی 
در حوزه سلامت، مملوّ از مطالب معرفت‏زایی است که دانش 
مخاطب��ان خ��ود را در این زمینه، افزای��ش می‏دهد و همین 
عامل، موجب تقویت رفتاره��ای خودمراقبتی در آنان است. 
بیان فلسف��ه احکام حوزه سلامتی از س��وی معصومان)ع( و 
بازگو نم��ودن آثار و فوائ��د بهک‏ارگیری آنه��ا در زندگی، در 
راست��ای همین دانش‏افزایی و آگاهی‏بخشی صورت می‏گیرد. 
آگاهی‏بخشی روای��ات در حوزه سلامتی عموماً با بیانِ ارزش 
وجودیِ انسان و تبیی��ن اهمیّت سلامتی و بیان آثار و نتایج 
رفتارهای سلامت��ی انجام می‏پذیرد که در ادامه، به شرح آن 

می‏پردازیم.

3-1- بیان ارزش وجودی انسان
ی��ادآوری ارزش وجودی انس��ان و بیان ای��ن حقیقت که 
انسان، گوهری والاست، از عوامل مؤثرّ برای تقویت رفتارهای 
خودمراقبتی در افراد اس��ت. طرح مس��ئله خلیف��ه خدا بودن 
انسان)س��وره بقره/آیه30(  و اش��رف موجودات دانستن او و 
بی��ان اینکه خدا از روح خود در انس��ان دمیده)س��وره حجر/

آیه29( علاوه بر قرآن کریم، از مس��ائل م��ورد تأکید روایات 
نیز هس��ت که لزوم مراقبت از خویش��تن را به خوبی یادآوری 
م‏یکند. حضرت علی)ع( در بیتی که منس��وب به ایش��ان است 
م‏یفرمای��د: »أتزَعَ��مُ أنکَّ جِ��رمٌ صَغیرٌ/وَ فیکَ انطَ��وی العالمَُ 
الأکبرَُ«)23( )آیا گمان کرده‏ای که تو‏ای انس��ان جسم کوچیک 
هس��تی در حالی که در ت��و، عالمَی بزرگتر نهفته اس��ت!(گاه، 
مس��ئله مراقبت از خویشتن، با تعبیر »حفظ امانت الهی« مورد 
تأکید قرار م‏یگیرد. برای اینکه وجود انس��ان، اعم از جس��م و 
روح، وجودی بسیار ارزش��مند و امانت الهی است که باید در 

مراقبت و حفظ آن کوشا باشد.

3-2- تبیین اهمیّت سلامتی و رعایت بهداشت
بسیاری از روایات حوزه س�لامتی، دستورالعمل سلامتی 
نیست؛ بلکه به منظور تبیین اهمیتّ و ارزش سلامتی و ضرورت 
مراقبت از آن وارد ش��ده است. امام باقر)ع( سلامت انسان در 
دو حوزه معنوی و جسمانی را از هر ثروتی برتر م‏یداند.)24(  
از امام صادق)ع( روایت اس��ت که فرمود: »خواندن دو رکعت 
نماز با مس��واک، ب��ا فضیلت‏تر از هفتاد رکعت بدون مس��واک 

اس��ت.«)25( س�لامتی، از نظر روایات، بهتری��ن نعمت معرفی 
م‏یش��ود که عموماً ش��ناخته و قدر دانس��ته نم‏یش��ود. رسول 
اک��رم)ص( در روایت��ی، امنیتّ را در کنار س�لامتی، دو نعمت 
پنهانی م‏یداند که عموماً ش��کرگزاری نم‏یشود.)26( حضرت 
ةُ  حَّ عل��ی)ع( در روایتی در اهمیتّ س�لامتی م‏یفرمای��د: »الَصِّ
افَضَلُ النِّعَمِ«)3( س�لامتى بهترین نعمت است.  امام صادق)ع( 
نیز س�لامتی را نعمت پنهان��ی م‏یداند که در صورت فقدان آن، 

به یاد م‏یآید.)19(
به علاوه در روایات، فراوان از اهمیّت نظافت و پاکیزگی 
سخن گفته ش��ده است. دین مبین اس�الم، مسلمانان را به 
رعایت نظافت و پاکیزگی در زندگی فردی و اجتماعی دستور 
می‏دهد و همواره از ژولیدگی و پلیدی پرهیز داده است. اساساً 
خداوند پاکیزه معرف��ی می‏شود که پاکیزگی را دوست دارد؛ 
رس��ول اکرم)ص( می‏فرماید: »خداون��د زیباست و زیبایى را 
دوست دارد، بخشنده است و بخشش را دوست دارد، پاكیزه 
اس��ت و پاكیزگى را دوست دارد.«)11( گاهی رعایت نظافت 
در حدّ نهای��ت، از سوی رسول اک��رم)ص( سفارش می‏شود 
»خودتان را با هر وسیله‏اى ك��ه م‏ىتوانید پاكیزه كنید، زیرا 
ك��ه خداى متعال اسلام را ب��ر پایه پاكیزگى بنا كرده است و 

هرگز به بهشت نرود مگر كسى كه پاكیزه باشد.«)11(
از سوی دیگر، تبیین ارتباط متقابل میان سلامتی جسم 
و روح در روای��ات، از م��واردی است ک��ه اهمیّت سلامتی را 
گوشزد میک‏ند. آموزه‏های اسلامی، تن‏درستی را مقدّمه لازمِ 
سلامت روحی و روانی انسان می‏داند و از این رو، از سلامتی 
جسمی، ب��ه هیچ وجه غاف��ل نمی‏ماند. پیامب��ر اسلام)ص( 
می‏فرمای��د: »كسى كه خود را به پرخ��وردن و زیاد نوشیدن 
عادت دهد، سن��گ دل م‏ىشود.«)9( در بعضی از روایات، از 
ارتباط برخی از امور معن��وی و عبادات، با سلامت جسمانی 
انسان، سخ��ن به میان می‏آید. بر همی��ن اساس، نماز شب، 
موج��ب سلامتی بدن و دور کنن��ده بیماری از جسم دانسته 
می‏شود.)12( در برخ��ی از روایات، خوردن برخی از میوه‏ها، 
موجب نورانی شدن قلب انسان دانسته شده است.)9( گاهی 
نی��ز از ارتباط تنگاتنگ میان سلامتیِ ب��دن و نوع تغذیه، با 
خُلق و خ��وی انسان، سخن به میان آمده است)9(‏ که نشان 
از اهمیّ��ت سلامتی و رعایت موارد بهداشتی دارد. همچنین، 

قربانیان و همكاران
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در روای��ات فراوان��ی، تلاوت سوره‏ها و آی��ات خاصی از قرآن 
در مواقع مشخّ��ص، دارای خواصی از جمله حفظ سلامتی و 

ایمنی در برابر بیماری‏ها و آفات دانسته می‏شود.)27-28(
اهمیّت طلب سلامتی و صیانت از صحّت روح و جسم از 
طریق آیات و اذکار مق��دّس، در واقع پیوندی میان سلامتی 
و مسائل معنوی است و اهمیّت سلامتی را با ارزش قُدسی و 
اله��ی که آیات و اذکار دارند، پیوند می‏زند؛ لذا فرد، سلامتی 
خ��ود را بسی��ار ارزشمند تلقّ��ی میک‏ند و انگی��زه‏اش برای 
خودمراقبت��ی افزایش می‏یابد. در واقع، ف��ردِ مذهبی، وقتی 
درمی‏یابد آموزه‏های اسلامی تا بدان پایه برای حفظ سلامتی 
او ارزش قائ��ل است که به او سفارش میک‏ند، سلامتی‏اش را 
با آیات قرآن و اذکار مقدّس، به نحوی تأمین و تضمین کند، 
پی به اهمیّت سلامتی‏ می‏برد و در صیانت از آن، نهایت سعی 

خود را مبذول می‏دارد. 

3-3- بیان آثار و فواید سلامتی و رعایت بهداشت
از جمل��ه راهکارهای تقوی��ت رفتاره��ای خودمراقبتی 
در آموزه‏ه��ای اسلامی، بیان آثار و فوای��د سلامتی و رعایت 
بهداش��ت است ک��ه در ایجاد و تقویت انگی��زه خودمراقبتی 
در اف��راد نقش مهمّی دارد؛ زی��را خودمراقبتی، رفتاری است 
داوطلبانه که بر اساس خواست و اراده افراد صورت می‏پذیرد 
و اراده، ب��ه عنوان موتور مح��رکّ رفتاره��ای خودمراقبتی، 

مستلزم پیدایش انگیزه‏های لازم در افراد است.
آموزه‏ه��ای اسلامی در حوزه سلامت، ممل��وّ از روایاتی 
است ک��ه پیشوایان اسلامی، با بیان عل��ل و فلسفه احکام و 
تبیین آث��ار و نتایج هنجارهای سلامت��ی، طیف گسترده‏ای 
از انگیزه‏ه��ای مختلف را بر اس��اس نیازها و اقتضائات بشری 
مخاطب��ان خود ارائه داده‏اند که ایجاد و تقویت این انگیزه‏ها، 

به تقویت رفتارهای خودمراقبتی در افراد می‏انجامد. 
امام باق��ر)ع( در روایتی، به نقش مهم آگاهی و شناخت 
نتایج و فواید سلامتی، اشاره میک‏ند و می‏فرماید: »اگر مردم 
می‏دانستن��د که مسواک زدن چه فضیلت و فوایدی دارد، آن 

را با خود به بستر می‏بردند!«)17( 
در ادامه، به برخی از نتایج رفتارهای توأم با سلامتی که 

در روایات مورد تأکید واقع شده، اشاره میک‏نیم.

در پ��اره‏ای از روایات، »کسب رف��اه و آسایش بیشتر در 
زندگ��ی«، به عنوان محر‏کّ رفتاره��ای خودمراقبتی در افراد 
عنوان شده است. امام صادق)ع( ضمن تأکید بر اهمیّت رفاه 
و آسای��ش و نق��ش سلامتی در آن، تندرست��ی را از مواردی 
می‏داند که آسایش زندگی در گرو آن است و هر که سلامتی 
نداشت��ه باشد، همواره در زندگی‏اش کمبود داشته و پریشان 

و دل‏نگران است.)26(
در برخ��ی روای��ات، از آنجا که انسان ب��ه طور طبیعی و 
بر اساس غری��زه میل به جاودانگی، خواه��ان زندگی بیشتر 
در دنیاس��ت، »افزایش طول عمر« به عنوان انگیزه رفتارهای 
خودمراقبت��ی مورد تأکید واقع ش��ده است. رسول خدا)ص( 
در تشوی��ق به میانه‏روی و پرهیز از پرخوری، پرهیزكنندگان 
را به طول عمر بشارت می‏ده��د.)9( از امیرالمؤمنین)ع( نیز 
دستورالعمل‏های��ی در حوزه سلامتی روایت شده که طی آن 
اف��رادی را که خواهان افزایش ط��ول عمر هستند، به رعایت 

دستوراتی سفارش می‏فرماید.)12(
در برخ��ی از توصیه‏ه��ای بهداشت��ی اسلام، ب��ه مسأله 
»زیبای��ی و کسب محبوبیّ��ت« نزد دیگران -ک��ه منطبق با 
اقتض��ای حسّ زیبایی‏خواه��ی انسان است- ب��ه عنوان یک 
انگیزه مهم توجه شده است. امام صادق)ع( با اشاره به اینکه 
خ��دا زیبایى و خودآرای��ى را دوست دارد و از فقر و تظاهر به 
فق��ر بیزار است می‏فرماید: »هرگاه خداوند به بنده‏اى نعمتى 
بده��د، دوست دارد اثر آن را در ظاهر آراسته او ببیند.«)29( 
رسول خ��دا)ص( در توصیه‏ای بهداشتی ب��ه امیرمؤمنان)ع( 
دستور می‏دهد که دندان‏هایش را خلال کند؛ زیرا این کار، او 
را محبوب فرشتگان می‏سازد و فرشتگان از بوی دهان کسی 

که پس از غذا خلال نمیک‏ند، آزرده می‏شوند.)22(
»رهایی از درد و رنج بیماری« عامل دیگری است که در 
آموزه‏های اسلامی به‏منظ��ور ایجاد انگیزه در راستای تقویت 
رفتاره��ای خودمراقبتی م��ورد تأکید ق��رار می‏گیرد. رسول 
اک��رم)ص( در یک توصیه بهداشتی و پیشگیرانه، حجامت را 
عادتی نیکو دانسته که درد را از بدن می‏برََد.)30( همچنین، 
ایش��ان به‏منظور تروی��ج دو رفتار خودمراقبان��ه مهم پس از 
خ��وردن غذا)مسواک و خ�الل(، رهای��ی از درد دندان را به 

عنوان نتیجه این دو عمل، یادآوری می‏فرماید.)14،9(

راهکارهای تقویت رفتارهای خودمراقبتی در آموزه‏های اسلامی
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همچنی��ن بسیاری از دستورات خودمراقبتی در روایات، 
ب��ا پرهی��ز دادن افراد از فق��ر و تنگدست��ی و نوید »کاهش 
هزینه‏ه��ای زندگی« همراه است. رسول خدا)ص( وضوء قبل 
از غ��ذا را موجب از بین رفتن فقر می‏داند.)31( امام علی)ع( 
نی��ز در مذمت پرخوری، بالا رفتن هزینه‏های زندگی را مورد 
اشاره ق��رار می‏دهد و می‏فرماید: »هرک��س خوردنش بسیار 
شود، تن‏درستی‏اش کاهش می‏یاب��د و هزینه‏های زندگی‏ بر 
او سنگی��ن می‏گ��ردد.«)3( ایشان، یاران خ��ود را به نظافت 
خانه‏هایش��ان ام��ر می‏فرم��ود و تمیز نکردن خان��ه را باعث 

روی‏آوردن فقر می‏دانست.)32(

4- توانمندسازی و مهارت‏افزایی در حوزه سلامت
رفتاره��ای  کنن��ده  تقوی��ت  راهکاره��ای  جمل��ه  از 
خودمراقبت��ی، افزایش توان و مهارت اف��راد برای مراقبت از 
سلامت��ی خویش است. این مسئل��ه در آموزه‏های اسلامی با 
ارائه دستورالعمل‏های سلامتی و معرفی الگوهای رفتاری در 

حوزه سلامت مورد تأکید واقع شده است.

4-1- ارائه دستورالعمل‏های سلامتی
در مت��ون اسلامی، دستورالعمل‏ه��ای فراوانی در حوزه 
سلامتی و رعایت بهداشت ارائه شده است؛ این دستورالعمل‏ها 
به گونه‏ای است که مخاطب، به سهولت پیام آن را درک نموده 
و می‏توان��د آن را به عنوان ی��ک فرمول کلی در زندگی خود 
ب��ه کار بندد. بسیاری از ای��ن دستورالعمل‏ها توأم با آموزش 
آداب برخی رفتارهای سلامتی و بهداشتی است که کاربست 
آنه��ا توانایی و مه��ارت افراد را در مراقب��ت از سلامتی خود 
افزای��ش می‏دهد. برای نمونه، امام صادق)ع( در بیان آداب و 
نحوه خلال نم��ودن دندان‏ها می‏فرماید: »آن چه زبانت را بر 
آن چرخان��دی و از لای دندان‏هایت بیرون کشیدی، فرو ده؛ 
ول��ی آن چه را با خلال بی��رون کشیدی، بیرون افکن.«)33( 
در روای��ت دیگری، امام حسی��ن)ع( می‏فرماید: »پدرم به ما 
فرموده ب��ود به هنگام خلال کردن، آب ننوشیم؛ مگر پس از 

سه بار چرخاندن آن در دهان.«)34(
دستورالعمل‏های سلامت��ی در روایات را می‏توان دارای 
سه ویژگی بازر جامعیّت، سادگی و نیز کاربردی بودن دانست 

که در ادامه، بدان خواهیم پرداخت.

جامعیّت
بسیاری از دس��تورالعمل‏های سلامتی در اسلام، در قالب 
دس��تورهای کلّی و عامی اس��ت ک��ه در حوزه‏ه��ای مختلف 
سلامتی و بهداش��تی مورد سفارش قرار م‏یگیرد. امام علی)ع( 
معتقد است آیه 31 سوره اعراف که م‏یفرماید: »كُلُوا وَ اشْرَبوُا 
فینَ«)بخورید و بیاشامید؛ امّا  َّهُ لا یحُِبُّ المُْسْ��رِ وَ لا تسُْ��رِفوُا إنِ
زی��اده‏روى مكنید كه او اس��رافك‏اران را دوس��ت نمى‏دارد.( 
آیه‏ای اس��ت که همه طبّ را یک‏جا در خود گردآورده اس��ت.

)12(  در روای��ت دیگری از رس��ول خدا)ص(، راه تندرس��تی 
در دنی��ا، در چه��ار چی��ز معرفی ش��ده که بر مبن��ای پرهیز و 
خودمراقبتی اس��ت: »کم سخن گفتن، کم خفتن، کم راه رفتن و 
کم خوردن.«)35( رسول اکرم)ص( در قالب دستورالعمل جامع 
دیگری م‏یفرماید: »معده، خانه همه بیمارى‏ها و پرهیز، سرآمد 
هر دوایی اس��ت؛ پس به نفس خود آنچه را كه عادت داده‏اى، 
بده!«)9( و در همین زمینه ایشان م‏یفرمایند: »وقتی گرسنه‏ای 
و اشتها داری غذا بخور و در حالی که هنوز اشتها داری، دست 

از غذا بکش.«)9(
از س��وی دیگ��ر، دستورالعمل‏های سلامت��ی در اسلام، 
ب��ه هر دو عام��ل از عوامل مادی و معن��وی مؤثرّ بر سلامتی 
و تندرست��ی انسان تأکی��د دارد و هیچ‏گاه ای��ن دو عامل را 
از یکدیگ��ر تفکیک نمیک‏ند؛ بلکه ب��رای آنها ارتباط متقابل 
قائ��ل است؛ مثلًا حف��ظ سلامتی از طریق دع��ا و صدقه، به 
عنوان یک راهکار معنوی در کنار دستورهای مادی سلامتی 
و رعایت نکات بهداشتی م��ورد تأکید واقع می‏شود.)36( در 
همی��ن راستا، تلاوت آیات و اذک��ار خاصی جهت حفاظت و 
سلامت روحی و جسمی افراد مورد سفارش قرار گرفته است.

)17،12(

سادگی
از آنج��ا که مخاطب دستوره��ای سلامتی در آموزه‏های 
اسلامی عامه مردم هستند، قابل فهم نمودن دستورالعمل‏های 
سلامت��ی با استفاده از تمثیل و بی��ان سهل و ساده، از دیگر 
ویژگی‏های��ی است ک��ه در دستورالعمل‏های اسلامی مد نظر 
قرار می‏گیرد. دستورالعمل‏های طبّی و بهداشتی در آموزه‏های 
اسلام��ی، با پرهیز از بهک‏ار بردن اصطلاحات پیچیده علمی و 
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تخصصی و ب��ا ساده‏گویی و بیان قابل فهم، مسائل بهداشتی 
و پزشک��ی را برای مخاطبان تبیی��ن میک‏نند که این مسئله 
انگیزه افراد را در به کارگیری آنها در زندگی افزایش می‏دهد.

حض��رت عل��ی)ع( با بیان��ی حکمت‏آمی��ز در قالب یک 
تمثیل شیوا، با مذمّت استفاده بی‏رویهّ از دارو، به طور ضمنی 
ب��ر خودمراقبت��ی تأکید میک‏ند: »نوشی��دن دارو برای بدن، 
ب��ه صابون برای جام��ه می‏ماندَ؛ آن را تمی��ز میک‏ند، امّا در 
عین حال کهنه‏اش ه��م میک‏ند.«)37( آن حضرت، در بیان 
زیبای دیگری، مردم را به مراقبت از سلامتی خویش سفارش 
میک‏ند و می‏فرماید: »سرما را در ابتدایش)پاییز( بپرهیزید و 
از آن در پایانش)به��ار( استقبال كنید كه سرما با بدن‏ها آن 
گون��ه م‏ىكند كه با درختان، ابتدای��ش م‏ىسوزاند و آخرش 

برگ م‏ىرویاند.«)38(

کاربردی
ویژگی س��وم دستورالعمل‏های سلامت��ی در آموزه‏های 
اسلامی، قابلیّت کاربردی بودن آنهاست. دستورهای سلامتی 
در اس�الم به‏گونه‏ای است ک��ه به راحتی می‏ت��وان آنها را با 
امکانات معمولی زندگی که در دسترس همگان است، به کار 
ب��رد. همان‏گونه که در ابتدای مقال��ه ذکر شد، تبیین احکام 
پنج‏گانه: »حرام، واجب، مکروه، مستحب و مباح« در تمامی 
ام��ور و شئون زندگی ف��ردی و اجتماع��ی مسلمانان، نقش 
برجسته‏ای در کاربردی و عملیاتی نمودن نظام خودمراقبتی 

در اسلام ایفا میک‏ند.

4-2- ارائه الگوهای رفتاری در حوزه سلامت
علاوه ب��ر دستورالعمل‏های جامع سلامت��ی که به زبان 
ساده و به صورت کاربردی از سوی پیشوایان دینی ارائه شده 
اس��ت، رفتار عملی آن بزرگواران ب��ه عنوان الگوهای حسنه، 
توانمندی و افزایش مهارت‏‏های رفتاری مسلمانان را در حوزه 
سلامت به دنبال دارد. مشاهده اعمال و رفتار پیشوایان دینی 
-ک��ه همواره ملزم به رعای��ت دقیق‏ترین و ظریف‏ترین نکات 
سلامتی و بهداشت��ی در زندگی خ��ود بوده‏اند- مهارت‏های 
رفتاری مسلمانان را به نحو چشمگیری افزایش می‏دهد و در 
نهایت به تقویت رفتاره��ای خودمراقبتی در آنان می‏انجامد. 
انب��وه گزارشات��ی که در کتب سی��ره از پیامب��ر)ص( و ائمّه 

معصومین)ع( در حوزه سلامت ارائه و ثبت شده و جزئی‏ترین 
رفتارهای آن بزرگواران را به دقت گزارش نموده است، عملًا 
مه��ارت چگون��ه زیستن در سای��ه رعایت نک��ات سلامتی و 

بهداشتی را به همگان آموزش می‏دهد.)39( 

خلاصه و نتیجه‏گیری:
دین اس�الم برای مسئله خودمراقبتی در حوزه سلامت، 
اهمیّ��ت وی��ژه‏ای قائل اس��ت. آموزه‏های اسلام��ی در حوزه 
سلامت��ی، جهت تقویت رفتار خودمراقبت��ی در افراد و برای 
ایج��اد و القای انگیزه در آن��ان، راهکارهای متعددی را برای 
ترغیب به خودمراقبتی مطرح نموده‏اند که می‏توان آن را در 
چه��ار حوزه: ترسیم سبک زندگ��ی اسلامی، تقویت باورهای 
دین��ی در ح��وزه سلام��ت، آگاهی‏بخش��ی و معرفت‏افزایی 
و نی��ز توانمندس��ازی و مهارت‏افزای��ی خلاصه نم��ود. توجّه 
ب��ه راهکاره��ای اسلامی در ای��ن زمینه، می‏توان��د در حوزه 
فرهنگ‏س��ازی و اطلاع‏رسانی، مددرس��انِ مدیران و متولیان 

امر سلامت در جامعه باشد. 
والسلام
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Abstract:

Introduction: Self-care is an important element of the health life style and has an important place in Islamic 
medicine. Islam, as the most comprehensive divine religion, has a system of integrated care in the 
field of health which is based on self-care. Islam While emphasizing on the empowering the people in 
hygiene and disease prevention, is mainly intended to instill a belief in self-care and on this basis, has 
provided several recommendations to strengthen self-care behaviors that to review and classify them 
can be an effective strategy in this field.This study aimed at outlining and explaining the care system in 
Islam and the extraction and classification of self-care strategies to strengthen the health sector, in the 
verses and Islamic traditions.

Methods: This research is done by studying the Quran and Islamic traditions. In the first, “The Encyclopedia 
of Medical traditions” by Ayatollah “Mohammadi Rey shahri”, were reviewed and then the traditions was 
selected accordance to the research goals. 

Findings: Early based on Quranic verses and Islamic traditions, self-care system in Islam explained and 
then, four strategies to strengthen self-care behaviors were presented in the Qur’an and Hadith; They 
include: Delineate Islamic lifestyle, The strengthening of the religious beliefs in health, Awareness and 
information, Empowerment and Skill synergy.

Conclusion: Islam has an integrated system of  self-care in health and to strengthen self-care behavior 
in different ways offers. Understanding these strategies, it will help the authorities to strengthen the 
religious beliefs of individuals and implement these strategies to promote the culture of  self-care in the 
community.

Keywords: Self- care, Strengthening behavior, The Holy Quran, Islamic traditions.
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