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 چکیده

سلامت روان نه تنها برای انسان مطلوبیت ذاتی دارد و بدون آن زندگی انسان دچار اختلا ل می گردد بلکه ارزش 

ر عمر طولانی در دنیای کنوی نیز ابزاری نیز داشته و بواسطه آن انسان قادر خواهد بود به میل درونی خود مبنی ب

پاسخ مناسبی بدهد چرا که از طریق سلامت روان تامین سلامت جسم به آسانی بدست می آید.حال هدف مقاله حاضر 

پرداختن به عواملی است که از نظر آیات قرآن کریم و روایات در تامین طول عمر انسان از طریق توجه به برخی عوامل 

انی و جسمی انسان موثر است نقش موثر دارد. با مراجعه به قرآن و کتب حدیثی آشکار می که در تامین سلامت رو

شود  که در منابع دینی ما نیز به این موضوع اشاره و راه ها و عواملی را برای  طولانی تر شدن عمر بیان شده است. 

تلاش می نمایند تا این مساله برا مورد  نویسنده گان با استفاده از روش توصیف و تحلیل، با تکیه بر آیات و روایات

انشناسی بررسی قرار دهند. در این تحقیق این عوامل یک جا بیان شده است و در بعضی موارد با علوم روز پزشکی و رو

 نیز مطابقت داده شده است.

 واژگان کلیدی: طول عمر، احادیث، علم، روان
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 طرح مسأله

تا کنون، انسان همواره به خاطر داشتن میل به جاودانگی در جستجوی یافتن راهی برای از ابتدای خلقت حضرت آدم 

بقا و ماندن دائم در این کره ی خاکی بوده است؛ از آن روز که شیطان حضرت آدم را با وعده ی جاودانه شدن به 

رانده شد، این داستان ادامه  خوردن میوه ی ممنوعه سوق داد و در نتیجه آن  حضرت به سختی افتاد و از بهشت بیرون

دارد تا امروز که جاودانگی به مسأله ای کابوس گونه برای بشر تبدیل شده است، تا جایی که فیلم های متعدّدی در این 

زمینه ساخته شده که در آن افراد به دنبال نوشیدن جامی بودند که به آنها عمر جاویدان و همیشگی را هدیه می داده 

استی آیا انسان با وجود پیشرفت علم و تکنولوژی می تواند معجونی را اختراع کند که عمر جاویدان را به است. امّا به ر

او ارزانی کند و یا این که این مسأله همچنان برای بشر آرزویی فریبنده باقی خواهد ماند؟ جواب این سؤال مهم را 

انسان در این دنیا هر گز نمی تواند عمر جاویدان داشته  خداوند متعال در آیات قرآن کریم برای ما بیان کرده است که

درحالی که خداوند متعال  باشد چرا که اگر قرار به عمر جاویدان بود پیامبران و اولیای الهی به این امر اولویت داشتند

مرُد، و آنان ]نیز[ خواهند به پیامبر خود اینگونه خطاب می کند: )إِنَّکَ مَیِّتٌ وَ إِنَّهُمْ مَیِّتوُنَ: قطعاً تو خواهى 

( و به همه کسانی که سودای عمر جاویدان دارند این گونه خطاب می کند: )أَیْنَما تَکُونُوا یُدْرِکْکُمُ الْمَوْتُ وَ 33مُرد.()زمر:

 (87()نساء: یابد؛ هر چند در بُرجهاى استوار باشید.بُرُوجٍ مُشَیَّدَة: هر کجا باشید، شما را مرگ درمى لَوْ کُنْتُمْ فی

امّا با وجود اینکه بشر نمی تواند به عمر جاویدان دراین دنیا دسترسی پیدا کند ولی می تواند کارهایی انجام دهد که 

عمر او بیش از بیش افزایش یابد و بتواند مدتّ بیشتری را در این کره خاکی زندگی کند. اما این کارها چیست؟ 

پیشنهاد کرده و می کنند. اما آیا در میان منابع دینی ما مسلمانان راه هایی برای پزشکان و بزرگان راه های مختلفی را 

این موضوع بیان کرده اند یا نه؟ و اگر عواملی را بیان نموده اند این عوامل کدامند؟ و آیا این عوامل مخالف علم پزشکی 

ج و بیان شود، ضمن آن که هر کدام نیاز روز می باشد یا نه؟ در این تحقیق سعی شده این عوامل در حد توان استخرا

به توضیح و مقایسه با علم پزشکی داشته را بیان نماییم؛ همچنین لازم به ذکر است در این تحقیق عوامل برکت دهنده 

 ی عمر و مانند آن که دلالت روشن بر افزایش عمر ندارد آورده نشده است.

 عوامل افزایش طول عمر:

 الف: قرآن

 اطاعت از خدا -3    تقوا -2عبادت   -1

وَ یُؤَخِّرْکمُْ إِلىَ أَجَلٍ مُّسَمًّى  إِنَّ أَجَلَ اللَّهِ إِذَا جَاءَ لَا یُؤَخَّرُ  لوَْ  أَنِ اعْبُدُواْ اللَّهَ وَ اتَّقُوهُ وَ أَطِیعُونِ یَغْفِرْ لَکمُ مِّن ذُنُوبِکمُ »

 1«/ نوح( 4 - 3کُنتُمْ تعَْلَمُونَ)

تا اجلى معین را نتیجه عبادت خدا و تقوى و اطاعت رسول دانسته، و این خود دلیل بر این است در این آیه تاخیر مرگ 

تر است، و دیگرى اجلى که که دو اجل در کار بوده، یکى اجل مسمى، یعنى معین، که از آن دیگرى دورتر و طولانى

 معین نشده و کوتاهتر از اولى است.

                                                           
تأخیر [ شما را تا وقتى معیّن به که خدا را بپرستید و از او پروا دارید و مرا فرمان برید. ]تا[ برخى از گناهانتان را بر شما ببخشاید و ]اجل 1

 / نوح( 4و 3« )اندازد. اگر بدانید، چون وقت مقرّر خدا برسد، تأخیر بر نخواهد داشت.
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فار را وعده داده که اگر صاحب ایمان و تقوا و اطاعت شوند، اجل کوتاهترشان را تا بنا بر این، خداى تعالى در این آیه ک

 (42، ص 23ش، ترجمه موسوی همدانی، ج1384اندازد )طباطبایی، اجل مسمى تاخیر مى

در قرآن کریم این سه عامل که به صورت کلی بیان شده است راز افزایش طول عمر بشر بیان شده است، و در احادیث 

 ن عوامل ریزتر بیان شده که اکنون به بررسی آن می پردازیم:ای

 ب: احادیث:

 صله رحم .1

أَرْحَامَهُمْ فَتَنمْیِ أَمْوَالُهُمْ وَ تَطوُلُ أَعْمَارُهُمْ فَکَیفَْ  إِنَّ الْقَوْمَ لَیَکُونُونَ فَجَرَةً وَ لَا یَکُونُونَ بَرَرَةً فَیَصِلُونَ» قَالَ رَسُولُ اللَّهِ )ص(:

2(111، ص 2ج ،ق138کلینى، «)إِذَا کَانُوا أبَْرَاراً بَرَرَةً.
 

در مورد اینکه صله رحم باعث طول عمر می شود احادیث فراوانی آمده است به گونه ای که شاید بتوان آن را به عنوان 

 انیم:مهمترین عامل از عوامل فزاینده ی عمر از منظر احادیث نامید همان گونه که در حدیث ذیل می خو

یَکُونُ وَصُولاً مَا نَعْلَمُ شَیئْاً یَزِیدُ فیِ الْعُمُرِ إلَِّا صِلَةَ الرَّحِمِ حَتَّى إِنَّ الرَّجُلَ  یَکُونُ أَجَلُهُ ثَلَاثَ سِنِینَ فَ: »قَالَ أَبُو عَبْدِ اللَّهِ )ع(»

ا ثَلَاثاً وَ ثَلَاثیِنَ سنَةًَ وَ یَکُونُ أَجَلُهُ ثَلَاثاً وَ ثَلَاثِینَ سنَةًَ فیََکوُنُ قَاطِعاً لِلرَّحِمِ لِلرَّحِمِ فَیَزِیدُ اللَّهُ فِی عُمُرِهِ ثَلَاثیِنَ سَنَةً فَیَجْعَلُهَ

که حصر در این حدیث خود  3(112، ص 2ج، ق 138کلینى، )« فَیَنْقُصُهُ اللَّهُ ثَلَاثیِنَ سَنَةً وَ یَجعَْلُ أَجَلَهُ إِلَى ثَلَاثِ سِنِینَ.

 نشانگر اهمیت این عامل می باشد.

 اکنون به بررسی تأثیر صله رحم از منظر علم می پردازیم:

به نظر روان شناسان نیازهای روانی به اندازه نیازهای بدنی برای انسان حیاتی است و بر این اساس، نیازهای روانی را 

ن طور که در الگوی سلسله نیازهای آبراهام مازلو، روان شناس انسان گرا، جزء نیازهای اساسی قلمداد می کنند، و هما

آمده است، این گونه نیازها در ردیف نیازهای عالی می باشد. بعضی از نیازهای روانی که صله رحم می تواند نقش 

. 3وابستگی و تعلّق به گروه  . نیاز به2. نیاز به محبتّ 1تعیین کننده ای در تأمین و ارضای آن ها ایفا کند عبارتند از: 

( همچنین تحقیقات نشان داده است افرادی که ارتباط سالمی با 32ش، ص1373احمدی، نیاز به بیان و ابراز خود.)

شوند، در نتیجه امکان طولانی شدن عمر آن ها بیشتر قلبی و عروقی مبتلا می هایدیگران دارند کمتر به بیماری 

علاوه بر این، هنگامی که ما با صله ی رحم روابط صمیمی با ( 87صش، 1371قاسمی پور، غباری بناب، فقیهی، است.)

 شویم. حمایت عاطفی و توجّه، فشار روانی را تحملّآن ها برخوردار می کنیم، از حمایت اجتماعیدیگر افراد ایجاد می

هایی با رویدادهایی مثل طلاق، مرگ یک های دیگران و به تنکند. معمولاً اگر آدمی مجبور شود بدون یاریپذیر می

 (88شوند.)همان، صزا میرویدادها آسیبرو شود، این دوست محبوب یا بیماری سختی روبه

دهد که میزان روابط اجتماعی افراد در سلامت آنان نقش مثبتی دارد. همچنین میزان ها نشان میهمچنین پژوهش

افرادی که از حمایت  د نیز مورد بررسی قرار گرفته و نشان داده استو میر افراارتباط حمایت اجتماعی با مرگ 

تری دارند. همچنین نشان داده شده است که در  اند و عمر طولانیو میر کمتری مواجه اجتماعی برخوردارند با مرگ

. مطالعات همچنین حمایت اجتماعی خوبی داشتند به درمان کمتر نیازمند بودندمیان مبتلایان به آسم، آن هایی که 

                                                           
 شود. حال اگر نیک و نیکوکار باشند، چه خواهد شد!؟مردمى که گناه کارند و نه نیکوکار، با صله رحم، اموالشان زیاد و عمرشان طولانى مى .2
شود، جا که گاهى عمر کسى سه سال است، و وقتى که اهل صله رحم مىکه بر عمر بیفزاید، تا آنشناسیم . ما، غیر از صله رحم، چیزى نمى3

کند و خداوند کند و گاهى عمر کسى سى و سه سال است و قطع رحم مىافزاید و آن را سى و سه سال مىخداوند هم سى سال بر عمرش مى

 دهد.هش مىکاهد و عمرش را به سه سال، کاهم سى سال از عمر او مى
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داشتند بیشتر در معرض اند که بیماران قلبی که در جدایی اجتماعی و فشارهای روانی زندگی رتبه بالایی دادهنشان 

ای دارند بیش از کسانی نکته است که افرادی که پیوندهای اجتماعی گسترده ها نمایانگر این خطر مرگ بودند. پژوهش

ناشی از فشار روانی های کنند و کمتر از آنان گرفتار بیماری تری برخوردارند، عمر میکه از پشتیبانی اجتماعی کم

ای را شود، نقش عمدهصله رحم مفهوم اسلامی آن محسوب می بینیم روابط اجتماعی سالم کهگردند....چنان که می می

 (132-133شناختی و حتی سلامت جسم دارد. )همان، صصروان در بهزیستی

 )برّ(نیکی .2

 4(31، ص81، جق1433)مجلسى، « رِمَوْتُ الْإِنْسَانِ بِالذُّنُوبِ أَکْثَرُ مِنْ مَوْتِهِ بِالْأَجَلِ وَ حَیَاتهُُ بِالْبِرِّ أَکْثَرُ مِنْ حَیَاتِهِ بِالْعُمُ»

 بعد از صله رحم این عامل نیز جزء مهمترین عوامل زیاد کننده ی عمر است و در حدیث داریم:

 1(314، ص83ج، ق1433مجلسى، « )لَا یَزِیدُ فیِ الْقُوتِ إِلَّا الدُّعَاءُ وَ لَا یَزِیدُ فیِ الْعُمُرِ إِلَّا الْبَرُّ. : »سُولُ اللَّهِ )ص(قَالَ رَ

 احسان .3

ونَ بِذنُُوبِهِمْ أَکْثَر َمِمَّا أَکْثَرَ مِمَّا یَعِیشُونَ بِأَعْمَارِهمِْ وَ یَمُوتُ یعَِیشُ النَّاسُ بِإِحْسَانِهمِْ قَالَ الصَّادِق ُ)ع(: 

 1(143، ص1ق، ج1433یَمُوتُون َبِآجَالِهِمْ)بحارالأنوار، 

برّ به معنای نیکی و خوبی است و احسان هم به معنای نیکی کردن است و ظاهراً تفاوت این »احسان با برّ تفاوت دارد: 

به نیکى وسیع برّ )بکسر  و "(44، الناس بالبرّ و... بقرهأتأمرون "دو در آن است که برّ مطلق نیکی و خوبی است چون 

نیکی کردن به  ولی احسان( 173، ص1، جق1412اند)قرشى بنایى، اوّل( و به بسیار نیکى کننده برّ )بفتح اوّل( گفته

 (131، ص 2)همان، ج  "( 73، ... و بالوالدین إحسَنا... )بقره"دیگران است چون  

 نیکی به پدر ومادر .4

وجهها و اصطناع المعروف و برّ الوالدین و صلة الرّحم تحوّل الشّقاء سعادة و تزید فی العمر و تقی مصارع  الصّدقة على»

 البته در این حدیث چند عامل بیان گردیده که در ادامه خواهند آمد. 8(148ش، ص 1372)پاینده، « السّوء.

 شاد کردن پدر ومادر .1

 7(382، ص 17ق، ج1438)شیخ حرّ عاملى، « یَزِیدَ اللَّهُ فیِ عُمُرِكَ فَسُرَّ أَبَوَیکَْ  أَنْ أَحْبَبْتَ إِنْ»)ع(: قَالَ أَبُو عَبْدِ اللَّهِ 

لازم به ذکر است که عامل چهارم و پنجم با یکدیگر تفاوت اندکی دارند چون همیشه نیکی کردن با شاد کردن همراه 

 نیست و بالعکس

 نیکی به همسایگان .1

 8(118، ص 2، جق138کلینى، «)الْجِوَارِ یَعْمُرُ الدِّیَارَ وَ یزَِیدُ فِی الْأَعْمَارِ. حُسْنُ(: »أَبُو عَبْدِ اللَّهِ )عقَالَ 

                                                           
های شان، بیشتر ها در نتیجه نیکى ها در نتیجه گناهان، بیشتر از مرگ آنها در نتیجه فرا رسیدنِ اَجَل است و زنده ماندن انسان. مرگ انسان4

 از زندگى کردن شان به خاطر باقى بودنِ عمر است.
 . در قوت نمی افزاید مگر دعا و در عمر نمی افزاید مگر نیکی 1
زندگی مردم بیشتر با احسان و نیکوکاری شان تعیین می شود تا با عمر مقدر و بیش از آن که به سبب فرا رسیدن اجل خود بمیرند بر . مدت 1

 اثر گناهان خویش می میرند.
افزایش دهد و از . صدقه به موقع و نیکوکارى و نیکى با پدر و مادر و پیوستگى با خویشاوند، بدبختى را به خوشبختى مبدّل کند و عمر را 8

 هاى بد جلوگیرى کند.  مرگ
 . اگر دوست داری خداوند در عمرت افزاید پس پدر و مادرت را شاد کن.   7
 کنند.خانه ها را آباد و عمرها را طولانى مى. خوش همسایگی 8
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 نیکی به اهل خانه .8

 13(218ص، 7، جق138کلینى، «)بِرُّهُ بِأَهْلِهِ زَادَ اللَّهُ فیِ عُمرُِهِ. حَسُنَ مَنْ: »قَالَ أَبُو عَبْدِ اللَّهِ )ع(

 نیکی به برادران .7

 11(143، ص1، جق1433)مجلسى، « بِإِخْوَانِهِ وَ أَهْلِهِ مُدَّ فِی عُمرُهِِ. بِرُّهُ حَسنَُ  وَ مَنْ»قال موسی بن جعفر )ع(: 

ی ضرورت توجهّ اکنون بنگریم از منظر علم، عواملی چون احسان و نیکی چگونه باعث طول عمر می شود: درباره

دیگران به انسان و داشتن حمایت عاطفی آن ها در کم کردن فشارهای روانی در ذیل عامل صله رحم بحث شد؛ 

با نوع دوستی و دلبستگی به دیگران می توان از سیر قهقرایی جسمانی و روانی و انواع افسردگی ها »همچنین 

 ان و نیکی کردن، نوع دوستی و دلبستگی به دیگران است.( که لازمه ی احس127، ص 1311)بهاری، « جلوگیری کرد.

 تقوا .8

)مجلسى، « وَ لیَصِل رَحِمَهُ؛ مَن سَرَّهُ اَن یُنسَاَلـَهُ فى عُمُرِهِ وَ یُوَسَّعَ لَهُ فى رِزقِهِ فَلیتََّقِ اللّه( : »قَالَ رَسُولُ اللَّهِ )ص

 12(132، ص 81، جق1433

حقّ خود قانع و راضی است، روحی مطمئن تر و اعصابی آرام تر و قلبی سالم تر دارد. انسان با تقوا که به حدّ خود و 

دائماً در فکر این نیست که کجا و چه چیز را ببلعد، ناراحتی های عصبی او را به زخم روده و زخم معده مبتلا نمی 

 (33ش، ص1371شاورز، سازد، افراط در شهوت او را ضعیف و ناتوان نمی کند و عمرش طولانی تر می شود.)ک

 .  شکر پدر و مادر11شکر خدا؛  .13

 وَ لِوَالِدَیکَْ  کَانَ فِیمَا أَعْطَى اللَّهُ عَزَّ وَجَلَّ مُوسَى عَلَیْهِ السَّلَامُ فِی الْأَلْواَحِ الْأُوَلِ اشْکُرْ لِی»قَالَ سَمِعْتُ النَّبِیَّ )ص( یَقُولُ: 

، ص 13، جق1433)مجلسى، « ی عمُرُِكَ وَ أُحْیِکَ حَیَاةً طَیِّبَةً وَ أَقْلِبکَْ إِلَى خَیْرٍ مِنْهَا...أَقِیکَ الْمَتَالفَِ وَ أنُْسِی لکََ فِ

317)13 

درباره ی تأثیرات سپاسگذاری بر سلامتی مطالعات کمی انجام گرفته است. به نظر می رسد سپاسگذاری با هیجانات 

انداز تکاملی، تصور می شود سپاسگذاری، نوع دوستی متقابل را افزایش مثبت و بهزیستی روانی رابطه دارد از یک چشم 

داده، و از این طریق به حفظ پیوندها و همکاری اجتماعی کمک می نماید، از این طریق، سپاسگزاری با تقویت حمایت 

ش، 1373رت، حیدری،اجتماعی، به طور غیر مستقیم، بر سلامتی افراد، تأثیر مثبت می گذارد.)ورثینگتون، دابلیو، پاو

همچنین سپاسگذاری، خصوصاً از خداوند، باعث شکستن غرور های کاذب شخص می گردد و شخص را در  (288ص

 گونه که گفتیم با بهزیستی رابطه ی مستقیم دارد.میان جامعه محبوب می گرداند و این امر همان

 . زیاد کار خوب )معروف( انجام دادن12

 14(341، ص 12، جق1437)نورى، « الْمَعْرُوفِ یَزِیدُ فِی العُْمُرِ وَ یَنْشُرُ الذِّکْرَ ةُ اصْطِنَاعِکَثْرَ»وَ قَالَ علی )ع(: 

                                                           
 کند. اش نیکى کند، خداوند عمر او را زیاد مى. هر کس به شایستگى در حقّ خانواده13
 کند. و هر کس به شایستگی در حقّ برادران وخانواده اش نیکی کند ، خداوند عمر او را زیاد مى. 11
 اش زیاد شود، تقواى الهى پیشه کند و صله رحم نماید. . هر کس دوست دارد که عمرش طولانى و روزى12
ها .. مرا و پدر و مادرت را سپاسگزارى کن، تا از نابود شدنالسلام داد، از جمله چنین بود:.به موسى علیه« الواح». در آنچه خداى متعال در 13

 اى پاك ببخشم و تو را از این زندگى به سوى بهتر از آن، ببرم. حفاظتت کنم و اجلت را به تأخیر بیندازم و به تو زندگى
 سازد.افزاید و نام را پرآوازه مى. زیاد کار نیک انجام دادن، عمر را مى14
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کسی که زیاد کار خوب انجام می دهد به طور معمول باید محبوبیتی در جامعه داشته باشد و در نتیجه از حمایت آن 

 ل عمر ذیل عامل صله رحم سخن رفت.ها برخوردار می شود و پیرامون تأثیر این حمایت بر طو

 . احترام سالمندان14. آزار واذیت نکردن؛ 13

وَ تَوْقِیرُ الشُّیوُخِ وَ صِلَةُ الرَّحِمِ وَ أَنْ یُحْتَرَزَ عنَْ  الْأَذَى إِذَا تَمَّ الْعَقْلُ نَقَصَ الکَْلَامُ وَ مِمَّا یَزِیدُ فیِ الْعُمُرِ تَركُْ (: »قَالَ عَلِیٌّ )ع

 11(318، ص83، جق1433)مجلسى، « عِ الْأَشْجَارِ الرَّطبَْةِ إِلَّا عِنْدَ الضَّرُورةَِ وَ إِسْبَاغُ الْوضُُوءِ وَ حِفْظُ الصِّحَّةِ.قَطْ

در مورد ترك کردن آزار و اذیت باید گفت انتظار می رود کسی که آزار می رساند شخصی مطرود از جامعه، و دارای 

کسی که آزار و اذیت نمی کند دارای دوستان زیاد و روابط حسنه باشد، و از حمایت آن ها بر  روابط سالم کم باشد ولی

 خوردار باشد، همچنین از شرهای احتمالی ایجاد شده در اثر آن اذیت کردن ها نیز در امن می باشد.

این سال های اضافی و در مورد احترام سالمندان جولیتاك آرثر می گوید: طول عمر متوسط در حال افزایش است. 

ممکن است سال های غم و ماتم باشد، مگر آن که مردم کم سالتر به اشخاصی که عمر بیشتری دارند کمک کنند تا 

( و دکتر 11ش، ترجمه آرام، ص1348بتوانند در برابر بی حاصلی های پیری ایستادگی نمایند.)نویسندگان مختلف، 

این روزها چنین فکری پیدا شده است که خردسالان نباید در بند مواظبت  آلبرت شوایتزر می گوید: در خانواده ها هم

از بزرگسالان باشد. باید بدانید که اگر در ممالکی بزرگسالان از کار افتاده را در خانه های متقاعدان پذیرایی می کنند، 

نین پرستاری کار غلطی است هرگز این عمل جوابگوی وظایفی که خردسالان بر عهده دارند نخواهد بود. کاستن قدر چ

چه سبب آن است که اصل محبتّ که پایه ی ساختمان بشریت و تمدّن است متزلزل شود. شفقت داشتن نسبت به این 

)البتّه در این حدیث نیز چند عامل دیگر نیز آمده  (281ضعیفان قلب را در برابر زندگی نیرومند می سازد.)همان، ص

 شد.(است که در ادامه بررسی خواهد 

 صدقه -11

)صدوق، « البِرُّ وَ الصَّدَقَةُ یَنفیانِ الفَقرَ وَ یَزیدانِ فِى العُمرِ وَ یَدفَعانِ عَن صاحِبِهِما سَبعینَ میتَةَ سوءٍ »قال الباقر )ع(: 

وجهها و اصطناع المعروف و برّ  الصّدقة على»هر چند در حدیث دیگری صدقه را مقید نموده است: 11(141، صق1431

 18(148، صش1372)پاینده، « والدین و صلة الرحّم تحوّل الشّقاء سعادة و تزید فی العمر و تقی مصارع السّوء.ال

صدقه نیز عاملی است که از راه های گوناگون باعث طول عمر می گردد، صدقه دادن نیاز به نوع دوستی آن هم در 

م سخن گفتیم؛ ضمن آن که صدقه به ساختن جامعه ای درجه ی بالا دارد و در مورد تأثیر نوع دوستی ذیل عامل هشت

، 4ش، ج1311)فرخ، "چه بسا که جامعه در ظهور بیماری روانی نقشی قاطع بازی می کند."سالم کمک می کند و

 (2387ص

 به عدالت رفتار کردن با زیر دستان -11

ت سیرَتهُُ رُزِقَ الهَیبةََ فى قلُوبِهِم... وَ اِذا عَدَلَ فیهِم مُدَّ فى مَن وَلىَ مِن امُورِ المُسلِمینَ شیَئا فَحَسُنَ: »قَالَ النَّبِیُّ )ص( 

 17(14، ص1ق، ج1438)الهندی، « عُمُرِهِ ؛

                                                           
، و صله رحم و دورى از سالمندانست : چون خرد کامل شود سخن کوتاه گردد و از آنچه در عمر افزاید آزار نکردن و احترام. على )ع( فرمود11

 بریدن درختان تر مگر در حال ضرورت
 کنندافزایند و هفتاد مرگ بد را از صاحب خود دور مىبَرند، بر عمر مى. کار خیر و صدقه، فقر را مى11
ع و نیکوکارى و نیکى با پدر و مادر و پیوستگى خویشاوند بدبختى را به خوشبختى مبدل کند و عمر را  افزایش دهد و از مرگ . صدقه به موق18

 هاى بد جلوگیرى کند.
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 گذشت زیاد -18

 18(318، ص82، جق1433)مجلسى، « مَن کَثُرَ عَفوُهُ مُدَّ فى عُمُرِهِ؛: »قَالَ النَّبِیُّ )ص( 

دگی متصف به صفت گذشت، به صفات عشق، همدلی، فروتنی، و سپاسگذاری غالبا ًتصوّر بر این است که یک سبک زن

نیز متّصف می باشد، هر چند هیچ پژوهشی، آشکارا رابطه بین گذشت و پیامدهای مربوط به سلامتی را مورد آزمایش 

داده  قرار نداده، بررسی های انجام شده، منافع مربوط به سلامتی را با خصائص مرتبط با گذشت به هم پیوند

 (281ش، ص1373)ورثینگتون، دابلیو، پاورت، حیدری،  اند.

وجود خصیصه گذشت و دیگر فضایل مبتنی بر صمیمیت در افراد، احتمالاً با رفتارهای بین شخصی بهتر، و از این 

ارد. طریق با ازدواج های رضایت بخش تر، زندگی خانوادگی بهتر، روابط اجتماعی گسترده و ارضا کننده تر رابطه د

 (288)همان، صبنابراین، منافع دیگری را نیز برای سلامتی، می توان ازطریق این شیوه های غیر مستقیم برشمرد.

همچنین انتظار می رود که پیامدهای عدم گذشت بر سلامتی انسان، به بدترین وجه، در افرادی بروز کند که دائماً 

ی از دوستان پزشک من قدرت مسیحایی در معالجه دارد. بی فولتون اوسلر می گوید: یک( 218)همان، صکینه توزند

آنکه دوایی یا نشتری به کار برد بسیاری از بیماران خود را سالم و خوش حال می کند. همکارانش می گویند که وی 

ش، 1348نیرویی جادویی دارد؛ ولی خود وی می گوید که کار او به صورتی کودکانه آسان است)نویسندگان مختلف، 

( این پزشک می گوید: گذشت و فداکاری بهترین عاملی است که ما را از رشک و کینه و بد دلی و 44جمه آرام، صتر

 (41،صهمانترس حفظ می کند، به همین جهت آن را باید داروی بسیاری از بیماری های روانی دانست.)

 انصاف در رفتار-18راستگویی ؛  -17

فِی کَلَامِهِ وَ الْإنِصَْافَ مِنْ نَفْسِهِ وَ بِرَّ وَالِدَیْهِ وَ وَصلََ رَحِمَهُ أُنْسِئَ لَهُ فیِ أَجَلِهِ وَ وُسِّعَ  الصِّدْقَ أُلْهمَِ  مَنْ»قَالَ النَّبِیُّ )ص(: 

 23(211، ص ق1437)دیلمى، « عَلَیْهِ فِی رِزقِْهِ وَ متُِّعَ بعَِقْلِهِ وَ لُقِّنَ حُجَّتَهُ وَقْتَ مسَُاءَلَتِه

 دوری از بوائق -23

 21(43، ص2، جق1387)صدوق، « تَجنََّبُوا البَوائِقَ یُمَدَّ لَکُم فِى العمارِ »

فردی که همواره درگیر فتنه ها و این گونه مسائل است همیشه اضطراب و وحشت را باید با خود حمل کند که 

)بهاری، یماری و فلج کننده ی هوش استروانشناسان در مورد این حالات می گویند: اضطراب سرچشمه ی بسیاری از ب

( 338هیجانات، ترس، وحشت و نگرانی ها از طریق اندیشه استخوان و ریشه را می سوزاند. )همان،  (217ش، ص1311

همچنین تاریخچه ی عاطفی اکثریت عظیمی از مبتلایان به فشار خون نشان می دهد که حیات آن ها دائماً پر غوغا و 

 13( و در مورد فشار خون باید دانست که نیمی از کسانی که در78لوتر، بی تا، ترجمه آرام، صآشوب بوده است. )اس

 (71سالگی به بالا در می گذرند نوعی از فشار خون آن ها را می کشد.)همان، ص

 همیشه با وضو بودن -21

                                                                                                                                                                            
ن به یابد... و اگر در میان آناهاى آنان هیبت مى. هر کس اداره بخشى از امور مسلمانان را بر عهده بگیرد و رفتارش خوب باشد، در دل 17

 گردد.عدالت رفتار کند، عمرش افزون مى
 . هر کس پر گذشت باشد، عمرش طولانى شود.18
گردد، از افتد، روزیش زیاد مى. به هر کس، راستگویى در گفتار، انصاف در رفتار، نیکى به والدین و صله رحم الهام شود، اجلش به تأخیر مى23

 گردد. لهى[ پاسخ لازم به او تلقین مىشود و هنگام سؤال ]مأموران امند مىعقلش بهره
 . از مصیبت ها کناره بگیرید، تا عمرتان طولانى شود.21
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 22(373، ص1ق، ج1438)شیخ حر عاملى، « هُ فِی عُمُرِكَالطَّهوُرِ یَزِیدُ اللَّ یَا أَنَسُ أَکثْرِْ مِنَ(: »قَالَ رَسُولُ اللَّهِ )ص

 حفظ تندرستی -23کامل وضو گرفتن ؛  -22

تَرَزَ عَنْ وَ تَوْقِیرُ الشُّیوُخِ وَ صِلَةُ الرَّحِمِ وَ أَنْ یحُْ الأَْذَى إِذَا تَمَّ الْعَقْلُ نَقصََ الْکَلَامُ وَ مِمَّا یزَیِدُ فِی الْعُمُرِ تَركُْ : » قَالَ عَلِیٌّ )ع(

 23(318، ص83، جق1433)مجلسى، « قَطْعِ الْأَشْجَارِ الرَّطبَْةِ إِلَّا عِنْدَ الضَّرُورةَِ وَ إِسْبَاغُ الْوضُُوءِ وَ حِفْظُ الصِّحَّةِ.

بدون شک وضو گرفتن در سلامتی تأثیر زیادی دارد وشستن دست وصورت در هنگام وضو باعث از بین رفتن آلودگی 

خصوصاً اگر وضو گرفتن کامل و با رعایت آداب و مستحبّات آن انجام گردد مانند شستن پا، و جالب است ها می شود 

همیشه با وضو بودن نیز از عوامل طولانی شدن عمر بیان شده که دارای نکات ریز بسیاری می باشد به عنوان مثال 

داشتن ادرار ایجاد می شود، اما در اسلام ایجاد یکی از بیماری های شایع درد کلیه است که در اثر عواملی چون نگه 

حدث باعث باطل شدن وضو می شود و فرد معمولاً قبل از وضو به توالت می رود، که باعث تخلیه ی وی می گردد واز 

 این دست فایده ها بسیار دارد.

وب زیستن و مبتلا عامل دیگری که در این حدیث بیان شده حفظ تندرستی است وتندرست بودن نیاز و لازمه ی خ

افراد برخوردار از تندرستی طبیعی تا وقتی که از تعادل جسم "نشدن به بیماری ها و در نتیجه طول عمر بیشتر است. 

ش، 1311.)بهاری، "وجان بهره مندند، بیمار نمی گردند زیرا که مقاومت طبیعی کافی است که  بیماری را متوقف کند

 (323ص

 غذا شستن دست قبل و بعد از -24

ق، 1438)شیخ حر عاملى، « الطَّعَامَ وَ بعَْدَهُ فَإِنَّهُ یَنْفیِ الفْقَْرَ وَ یَزِیدُ فیِ العُْمُرِ. قَبلَْ  اغْسلُِوا أَیْدِیَکمُْ(: »قَالَ أَبُو عَبْدِ اللَّهِ )ع

 24(338، ص 24ج

است. طب و تجربه ثابت کرده که دست قبل و بعد از غذ دانید که نفى فقر و طولانى شدن عمر از آثار شستنمى»

گردد، چون شود که برخى از آنها منجر به مرگ یا فقر حتمى مىنشستن آنها باعث بروز بیماری هاى گوناگونى مى

شود و به دهان و از آن جا به معده و کبد و قلب منتقل دستى که به سبب لمس اجسام خارجى آلوده به میکروب مى

کند و هر کجا که رسد. بدیهى است میکروب هر کجا که مجال یابد تخریب مىن مىشود و به تمام اعضاى بدمى

رساند. وقتى انسان به سبب این که با دستان کند و به تمام بدن آسیب مىاى براى رشد و نمود پیدا کند رشد مىزمینه

دهد و عمرش نیز کوتاه ز دست مىگردد، در اثر مداوا کردن این بیمارى مال خود را نیز اآلوده غذا خورده، مریض مى

ماند و مال خود را گردد، ولى اگر به شستن دست ملتزم شود و مجالى براى ورود میکروب به بدن ندهد، سالم مىمى

ش، 1371)خلیلى و مستغفری، « گرددشود و بر عمر او افزوده مىدهد و در نتیجه دچار فقر نمىهم از دست نمى

 (111ترجمه مراغی، ص 

 در جمعه ناخن کوتاه کردن -21

 21(124، ص83، جق1433)مجلسى، « مَن قَلَّمَ اظَفارَهُ یَومَ الجُمُعَةِ یزَیدُ فى عُمُرِهِ و مالِهِ؛»قَالَ رَسُولُ اللَّهِ )ص(: 

                                                           
 . وضو زیاد بگیر تا خداوند، عمرت را زیاد کند.22
رى از ، و صله رحم و دوسالمندانست . على )ع( فرمود: چون خرد کامل شود سخن کوتاه گردد و از آنچه در عمر افزاید آزار نکردن و احترام23

 بریدن درختان تر مگر در حال ضرورت.
 افزاید. بَرَد و بر عمر مىهایتان را قبل و بعد از غذا خوردن بشویید، که فقر را مى. دست24
 شود.هایش را کوتاه کند، عمر و مالش زیاد مى. هر کس در روز جمعه ناخن21
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زیر ناخن انسان محل مناسبی برای جمع شدن انواع میکروب ها وآلودگی ها می باشد که با کوتاه نگه داشتن ناخن ها 

 این امر به خوبی می توان جلوگیری نمود، و از مبتلا شدن به بسیاری از بیماری ها مصون ماند. از

 آمیزش کم با زنان -28بدهی کم داشتن ؛  -27کفش مناسب پوشیدن ؛  -28صبح زود صبحانه خوردن ؛  -21

قِیلَ  -کِرِ الْغَداَءَ  وَ لْیُجَوِّدِ الْحِذاَءَ وَ لْیُخَفِّفِ الرِّداَءَ وَ لْیُقِلَّ مُجَامَعَةَ النِّسَاءِمَنْ أَرَادَ الْبَقَاءَ وَ لَا بَقَاءَ فَلْیُبَا»قَالَ رَسُولُ اللَّهِ )ص(: 

 21( 111، ص 3، جق1413)صدوق،  «یَا رَسُولَ اللَّهِ وَ ماَ خِفَّةُ الرِّدَاءِ قَالَ قِلَّةُ الدَّیْن

صبحگاه همانند بهار و زمان خوبی برای شکر گزاری است و "تنقش صبحانه در ایجاد سلامتی بر کسی پوشیده نیس

اولین وعده غذایی روز باید جشن سلول های مغز و بدن با انواع منابع غذایی مغذی و طبیعی و رنگ های متنوع باشد. 

متوازن کرده،  صبحانه ی کامل باید توازن انسولین بدن را در تمام روز پر انرژی نگه دارد. صبحانه پر فیبر، انسولین را

( اگر از صبحانه چشم پوشی کنید، در طول روز با کمبود 33ش، ص1383موجب تنظیم اعمال بدن می شود.)ارشدی، 

 (33( آری صبحانه بدن را سامان دهی می کند)همان، ص33انرژی روبه رو خواهید شد.)همان، ص

لت اصلی سردردهای مزمن و یا درد استخوان روز به روز بیشتر ثابت می شود که ع و در مورد کفش مناسب باید گفت:

و رگها که منجر به بیماری رماتیسم و یا ورم مفاصل می شود از پوشیدن کفش بد و ناراحت است. )کیلورد هاوز ، بی تا، 

 (233ترجمه نراغی، ص

مکن بر انسان بدهی داشتن نیز، به صورت کاملاً مشهود باعث ایجاد فشار های عصبی، آن هم گاهی به بیشترین نحو م

 می شود که برای سلامتی بسیار مضر است و در مورد تأثیر اضطراب و استرس در بالا سخن گفتیم.

ودر مورد آمیزش زیاد باید دانست که ضرر آن مشهود است. چنان که در کتاب طبیب خانواده می خوانیم: جماع می 

رساند؛ و می گیرد از جوهر روح انسانی مقدار زیادی،  برد از جوهر آخر غذا؛ هیچ استفراغی مثل این استفراغ ضعف نمی

به مقدار لذت هر کدام در جماع لذتش بیشتر است ضعف آن و ضرر آن هم بیشتر است و کسی که زیادروی کند در 

این کار بدن را خشک  و سرد می کند و حرارت تحلیل می رود و از قوت می کاهد و حواس و چشم و گوش ضعیف 

 (381ش، ص1341اها سستی پیدا می کند و سنگینی گوش حادث می شود. )اژدری، می شود و ساق پ

هرچند باید متذکّر شویم در مقابل این دسته احادیث احادیثی نیز وجود دارد که آمیزش زیاد را خوب می داند مانند 

الْأَنْبیَِاء ِمَعْرِفَتُهُ بِأَوْقَاتِ الصَّلوََاتِ و َالغَْیْرَةُ وَ قَالَ الرِّضَا )ع( فیِ الدِّیکِ خَمْسُ خِصَالٍ منِْ خِصَالِ »این حدیث امام رضا)ع(: 

( و به نظر آن چه درست می رسد این است که، این 133ق، ص1412)طبرسى، 28«الشَّجَاعَةُ وَ السَّخَاوةَُ وَ کَثْرَةُ الطَّروُقةَ

احادیث را نباید در مقابل یکدیگر دانست و باید آن ها را با یک دیگر جمع نمود، بنابراین از مجموع روایات وارده در 

ا ارضاء و اشباع کنیم که متون دینی در این باب این گونه استنباط می گردد که باید به قدری با لذت های حلال خود ر

از فکر هر گونه لذت حرام مصون بمانیم، اما از سوی دیگر این اصل کلی را نیز داریم که باید مراقب حفظ سلامتی خود 

باشیم و از افراط گری دوری کنیم. و باید با توجه به این اصول که خطوط اصلی و جهت گیری اسلام را نشان می دهند 

ند، این احادیث را معنا کرد. البته میزان و حد کثرت آمیزش عرفی است و به حسب حالات و حاکم بر سایر موارد

                                                           
ندارد ـ باید صبحانه را زودتر بخورد، کفش مناسب بپوشد، رداى )بالاپوش( خواهد ـ و البته ماندگارى ]ابدى[ وجود . هر کس ماندگارى مى21

 خود را سبک کند و کمتر با زنان بیامیزد. پرسیدند: اى پیامبر خدا! سبک بودن رَدا به چیست؟ فرمودند: به کم بودنِ بدهى. 
ى به اوقات نماز و شجاعت و غیرت و سخاوت و زیاد آمیزش انبیاء وجود دارد: آشنایاز خصال خصلت  پنج . حضرت رضا )ع( فرمود: درخروس28

 کردن.
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اشخاص در پر شهوت و کم شهوت بودن و به حسب سنین مختلف و بر حسب مزاج ها گوناگون موجود در اشخاص 

 متفاوت خواهد بود ولی روشن است که زیادی آمیزش نباید در حد افراط باشد.

 خوردن سیب در سحرگاهان-33خوابیدن بر شانه چپ ؛  -32شستشو با آب گرم  ؛  -31ختران ، ازدواج با د -33

 اربَعةٌ تَزیدُ فِى العُمرِ: اَلتَّزویجُ بِالبکارِ، وَ الغتِسالُ بِالماءِ الحارِّ وَ النَّومُ عَلَى الیَسارِ وَاَکلُ التُّفاحِ»قال رسول الله )ص(: 

 27(211ش، ص 7413عاملی، )حسینی« بِالسحارِ ؛

 اما به نظر بیان نکات زیرضروری است:

بعضی از پزشکان می گویند خواب بر شانه چپ بهتر است برای هضم غذا و خواب طولانی تری را به ارمغان می آورد 

ولی مطلوب در نزد اهل حق این است که خواب سبک داشته باشند پس بنابراین کراهت دارد خواب بر شانه چپ و 

، ص 2، جق1431ذا نیز حاصل می شود با کم خوری همان گونه که روش آن ها همین است...)مجلسى، سرعت هضم غ

838) 

و در مورد شستشو با آب گرم باید متذکّر شویم: اگر در شستشو با آب گرم افراط شود، نبض بر اثر تحلیلی که رخ می 

ش، ترجمه 1318شود. )ابو علی سینا، دهد ضعیف می گردد. در چنین حالتی نبض کوچک، کند، و متفاوت می 

( ابو علی سینا همچنین بعد از مفید دانستن رطوبت حمام برای بدن می افزاید: آب گرمابه اگر 331شرفکندی، ص

بسیار گرم باشد پوست بدن میترنجد و منافذ ریز پوست به هم می آیند و از رطوبت آب چیزی به بدن نمی رسد و از 

 (238ن، صتحلیل باز می ماند.)هما

 آن چه در بدو امر به نظر می رسد این است که این حدیث محل اشکال باشد و نیاز به بررسی و پژوهشی جداگانه دارد.

 زیارت امام حسین عیله السلام -34

 فى رزِقِکَ و یُحییکَ اللهّ یزَیدُ اللّهفى عُمرِكَ و  السلام و مُر اَصحابَکَ بِذالِکَ، یَمُدُّ اللّهلا تَدَع زیارَةَ الحسَُینِ بنِ عَلىّ علیه»

 28(271، ص ش1311)ابن قولویه، « سَعیدا و لاتَموتُ اِلاّ سَعیدا و یَکتبُکَ سعَیدا

در فرایند زیارت و در آغوش کشیدن ضریح، راه کار کورتیکو و بتایتو به کار می افتد و همان اثرات فیزیولوژیکی دعا و 

ش، 1378های دفاعی بدن و افزایش فعالیت غدد مختلف بدن ایجاد می شود. )ابوالقاسمی، نیایش، یعنی افزایش سلول 

 (11ص

 قصد بازگشت به مکه بعد از برگشتن از آن -31

 33(271، ص4، جق 138)کلینى، « مَکَّةَ وَ هُوَ یَنوْیِ الْحَجَّ مِنْ قَابِلٍ زِیدَ فِی عُمرُِهِ. مِنْ رجََعَ مَنْ: »ابََا عَبْدِ اللَّهِ )ع( یَقُولُ

در بالا نقش زیارت در سلامتی بیان گردید؛ ضمن این که خود امید و انگیزه داشتن برای زیارت مجدد نیز مفید است 

انسان با امید زنده است، امید را باید همواره در دل به عنوان نیروی حرکت آفرین و زداینده ی نگرانی ها نگه داشت، "

 (428ش، ص1371فهانی، که مایه ی رحمت است. )اص

 نماز شب -31

                                                           
 افزایند: ازدواج با دختران، شستشو با آب گرم، خوابیدن بر شانه چپ و خوردن سیب در سحرگاهان. . چهار چیز، بر عمر مى27
ات السلام را رها نکن و دوستان خود را هم به آن سفارش کن، که در این صورت، خداوند عمرت را طولانى و روزى زیارت امام حسین علیه. 28

 کند. میرى و نام تو را در شمار سعادتمندان، ثبت مىکند و جز سعادتمند نمىات را همراه با سعادت مىکند و زندگىرا زیاد مى
 شود.ه بر گردد و تصمیم داشته باشد که سال بعد هم به حجّ برود، بر عمرش افزوده مى. هر کس از مک33ّ
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الشَّفْعِ وَ رَکْعَةَ الْوَتْرِ عَلَیْکُمْ بِصَلَاةِ اللَّیْلِ فَمَا مِنْ عَبْدٍ مُؤْمِنٍ یَقُومُ آخِرَ اللَّیْلِ فَیُصَلِّی ثَمَانَ رَکَعَاتٍ وَ رَکْعَتَیِ : »قَالَ الرِّضَا )ع(

یشَتِهِ مَرَّةً إِلَّا أجُِیرَ مِنْ عَذَابِ الْقَبْرِ وَ مِنْ عَذَابِ النَّارِ وَ مُدَّ لَهُ فِی عُمُرِهِ وَ وُسِّعَ عَلَیْهِ فِی مَعِ وَ استَْغْفَرَ اللَّهَ فِی قُنُوتِهِ سَبْعِینَ

)فتال « نُورُ الْکَوَاکبِِ لأِهَلِْ الْأَرضْثُمَّ قَالَ ع إِنَّ البْیُُوتَ الَّتِی یصَُلَّى فِیهَا بِاللَّیْلِ یَزهْرَُ نُورُهَا لأَِهْلِ السَّمَاءِ کَمَا یَزْهَرُ 

 31(323، ص 2، جش1381نیشابورى، 

افزایش سلول های دفاعی بدن و افزایش فعالیت "تغییرات فیزیولوژیکی مثبتی در انسان رخ می دهد و با دعا و نیایش 

 (11ش، ص1378) ابوالقاسمی، "غدد مختلف بدن ایجاد می شود.

 روز در ماه رجب روزه ی بیش از هفت -38

 صَامَ إِنَّ نُوحاً رَکبَِ السَّفِینةََ أوََّلَ یَوْمٍ منِْ رَجبٍَ فأََمَرَ مَنْ مَعَهُ أنَْ یصَُومُوا ذَلِکَ الْیَومَْ وَ قَالَ منَْ: »عَنْ أَبِی عَبْدِ اللَّهِ )ع( قَالَ

صاَمَ سَبْعَةَ أَیَّامٍ أُغْلِقَتْ عَنْهُ أَبْوَابُ النِّیرَانِ السَّبْعَةُ وَ منَْ صَامَ ثَمَانِیةََ أَیَّامٍ  ذَلِکَ الْیَوْمَ تَبَاعدَتَْ عَنْهُ النَّارُ مسَِیرَةَ سَنَةٍ وَ منَْ

صدوق، «)زَّ وَ جَل.زاَدَهُ اللَّهُ عَفُتِّحَتْ لَهُ أَبْوَابُ الْجَنَّةِ الثَّمَانِیَةُ وَ مَنْ صَامَ خَمْسَةَ عَشَرَ یَوْماً أُعْطِیَ مَسْأَلَتَهُ وَ مَنْ زَادَ 

 32(13ق، ص1431

امساك در غذا و روزه داری سبب طول عمر می تواند باشد و علت آن را عدم مسمومیت، و استراحت ارگان ها ی 

( گرسنگی داروی معجزه آسایی برای درمان اغلب دردها دانسته شده 88ش، ص1311حیاتی می دانند. )بهاری، 

کلایف پزشک برجسته شوروی بیماران خود را با گرسنگی درمان می کرد. ( پروفسور یوری نی123است.)همان،ص 

روز برای بیماران قلبی عروقی، آسم و تنگی نفس و بسیاری دیگر از  33تا  23نامبرده ثابت کرد که گرسنگی به مدت 

 (123ن،صبیماران بسیار سودمند بوده است. از چهارصد و پنجاه بیمار کلینیک همه بهبودی یافته بودند.)هما

 رنج و اندوه کم داشتن -37

 33(72، ترجمه شیخی، ص ش1374)طبرسى، « طال عمر من قصر تعبه.»

گویند؛ این اختلالات همان طور که از اسم آن پیدا است « پسیکوزوماتیک»به اختلالات روحی و جسمی اصطلاحاً 

یکدیگرند. در سال های اخیر کتاب  دارای رابطه مستقیم بین روح و جسم است و در حقیقت روح و جسم در مقابل

های زیادی درباره ی این اختلالات نوشته اند وبه طور خلاصه ما می دانیم که اندوه و غصه و تأثرّ با این که اثر روحی 

دارند بر روی جسم و حال عمومی بدن ما تأثیر داشته و تولید اختلالات و بیماری های دردناکی می کنند.)کلیورد هاوز، 

 (131ترجمه نراغی، ص بی تا،

 سخن زیبا -38

 یُحَبِّبُ إِلَى الْأَهْلِ وَ یُدْخِلُ عنْ عَلِیِّ بْنِ الْحُسَیْنِ )ع( قَالَ: الْقَوْلُ الْحَسَنُ یُثْرِی الْمَالَ وَ یُنْمِی الرِّزْقَ وَ یُنْسِئُ فِی الْأَجَلِ وَ

 34(171، ص12ق ، ج1438الْجَنَّةَ.  )شیخ حر عاملى، 

                                                           
خیزد و هشت رکعت نماز و دو رکعت شفع و یک . امام رضا )ع( فرموده است بر شما باد نماز شب که هیچ بنده مؤمنى در آخر شب برنمى31

دهد و کند مگر این که خدایش او را از عذاب گور و عذاب دوزخ پناه مىفار نمىگزارد و هفتاد مرتبه در دعاى دست خود استغرکعت وتر را نمى

شود پرتو آن براى مردم آسمانها هایى که در آن نماز شب خوانده مىدارد و سپس فرمود همانا خانهافزاید و روزیش را فراخ مىرا مى عمرش

 درخشد.همچون پرتو ستارگان براى اهل زمین است و مى
م صادق )ع( فرموده است، نوح )ع( روز اول ماه رجب بر کشتى سوار شد و به آنان که همراهش بودند فرمان داد آن روز را روزه بگیرند. و . اما32

گیرد و هر کس هفت روز روزه بگیرد، درهاى دوزخ بر او فرمود هر کس آن روز را روزه بگیرد، آتش به اندازه مسیر یک سال از او فاصله مى

 افزاید.مى شود و هر کس بیفزاید، خداى تعالى بر عمرشبسته مى
 دراز شود . کسى که رنج و اندوهش کم باشد، عمرش33
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نشان از نداشتن فشارهای گوناگون عصبی و غلبه بر آنها دارد زیرا که شخصی که سخن زیبا می گوید حتماً سخن زیبا 

 در حالت ناراحتی نیست و یا بر ناراحتی خود غلبه کرده است، ضمن آنکه خود سخن زیبا باعث آرامش می شود.

مشهود دانسته، برای مبتلا نشدن به آن، اقدام به جان اشنایدر بعد از معرفی بیماری رواتنی که تأثیر آن را در سلامتی 

گونه بیان می کند: بیاموزید که مردم را دوست داشته باشید، کند، و راه حل چهارم را اینبرشمردن چند راه حل می

-( ودر راه حل ششم می211ش، ترجمه آرام، ص1348کینه و دشمنی اثرات بدنی شومی دارد)نویسندگان مختلف، 

 (218ا بیاموزید که همیشه از چیزهای خوب صحبت کنید.)همان، صگوید: این ر

 نماز در مسجد سهله -43

 31(14، صق1413)مفید، « عَزَّوَجَلَّ فى عُمُرِهِ سَنَتَینِ  مَن صَلّى فى مَسجِدِ السَّهلَةِ رکَعَتَینِ زادَ اللّه»

 دن با دیگرانطول دادن صرف غذا هنگام سر سفره بو -42طول دادن رکوع وسجود ؛  -41

ى صلاتِهِ وَ تَطویلهُُ ثَلاثةٌَ اِن یعَلَمُهنَّ المُؤمِنُ کانَت زیادَةً فى عُمُرِهِ وَ بَقاءَ النِّعمَةِ عَلَیهِ: تَطویلُهُ فى رُکوعهِِ وَ سجودِهِ ف»

 31(48، ص 4، ج ق 138لینى، ک«) لِجلوسِهِ عَلى طَعامِهِ اِذا اَطعَمَ عَلى مائِدَتِهِ وَ اصطِناعُهُ المَعروفَ اِلى اَهلِهِ؛

)لازم به ذکر است در کتاب گزیده کافی آقای بهبودی قسمت آخر را خدمت و احسان به شایستگان ترجمه کرده 

 ( که اگر درست باشد یک عامل دیگر است.(138، ص 3، ترجمه بهبودی، ج ش1313است)کلینى، 

 قطع نکردن درختان مگر در مواقع ضروری -43

وَ تَوْقِیرُ الشُّیوُخِ وَ صِلَةُ الرَّحِمِ وَ أَنْ یُحْتَرَزَ عنَْ  الْأَذَى إِذَا تَمَّ الْعَقْلُ نَقَصَ الکَْلَامُ وَ مِمَّا یَزِیدُ فیِ الْعُمُرِ تَركُْ »)ع(:  قَالَ عَلِیٌّ

 38(318، ص83، جق1433مجلسى، «)ظُ الصِّحَّةِ.قَطْعِ الْأَشْجَارِ الرَّطبَْةِ إِلَّا عِنْدَ الضَّرُورَةِ وَ إِسْبَاغُ الْوُضُوءِ وَ حِفْ

ما با قطع درختان سبز، محیطی را که می تواند سرسبز و فوق العاده مفید باشد بر هم می زنیم؛ در تأثیر محیط باید 

( در پوست بدن ما 278ش، ص1311بهره جویی صحیح حواس از محیط در طول عمر مؤثر است )بهاری،  دانست:

ده ی بی شمار و حساسی به نسبت وضعیت و عمل مکانیکی )تماس( و اعمال حرارتی )گرما و سرما( دستگاه های گیرن

( اگر ما به محیط زیبایی می رسیم، یا به بیشه و گلستانی قدم می 287-288و حس درد وجود دارد. )همان، صص

ردد و به سرعت با دگرگون گذاریم، زیبایی های محیط احساسات ما را تحریک می کنند و سپس بر ما مسلّط می گ

( 277کردن روان و خیال و اندیشه، ما را از دنیای درون خود، که غالباً زندانی آن هستیم بیرون می آورد.)همان، ص

آری بهره جویی از محیط و محیط خوب نخواهد گذاشت که سلامت جسم و جان ما را، اندوه و دلهره به تاراج ببرد. 

 (277)همان، ص

 عطسه زدن -44

                                                                                                                                                                            
اندازد و شخص را در میان خانواده محبوب را به تأخیر مى کند و اجلآورد و روزى را فراوان مى. امام سجاد )ع( فرمود: سخن زیبا ثروت مى34

 کند.د مىکند و او را به بهشت وارمى
 افزاید. . هر کس در مسجد سهله دو رکعت نماز بخواند، خداوند، دو سال بر عمر او مى31
شود: طول دادن رکوع و سجده، زیاد ها مىمندى او از نعمتسه چیز است که اگر مؤمن از آنها مطلع شود، باعث طول عمر و دوام بهره31

 اش با خانوادهکند و خوش رفتارىمىاى که در آن دیگران را اطعام نشستن بر سر سفره
، و صله رحم و دورى از سالمندانست . على )ع( فرمود: چون خرد کامل شود سخن کوتاه گردد و از آنچه در عمر افزاید آزار نکردن و احترام38

 بریدن درختان تر مگر در حال ضرورت.
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قَالَ: فَقَالَ لیِ  مِنْ مَجَالسِهِِ  نْبَلَرَجُلٍ مِنَ الْعَامَّةِ، قَالَ: کُنْتُ أُجَالسُِ أَبَا عَبْدِ اللَّهِ علیه السلام، فَلَا وَ اللَّهِ، مَا رَأَیتُْ مَجْلِساً أَ»

فَقلُتُْ: جُعِلْتُ فِدَاكَ، مِنْ أیَنَْ تَخْرُجُ؟ «. أصََبْتَ الْخَطَأَ»لیِ:  فَقَالَ  الْعَطسَْةُ؟ فقَُلْتُ: منَِ الْأنَفِْ  منِْ أیَنَْ تَخْرجُُ »ذَاتَ یَوْمٍ: 

الْإِنْساَنَ  أَ مَا رَأَیتَْ : »ثُمَّ قَالَ « الْإحِْلِیلِ الْبَدَنِ، کَماَ أَنَّ النُّطْفَةَ تَخرُْجُ مِنْ جَمیِعِ الْبَدَنِ، وَ مَخْرَجُهَا منَِ   مِنْ جَمیِعِ»فَقَالَ: 

 37(832-833، صص4، جق138)کلینى، «. أَعْضَاؤُهُ؟ وَ صَاحِبُ العَْطْسَةِ یَأمَْنُ الْموَتَْ سَبْعَةَ أَیَّامٍ ا عَطَسَ نُفِضَإِذَ

با پیش آمدن آن، پروردگار عالمیان بر اساس حکمت خویش برخی موارد را برای سلامتی بدن تعیین و تنظیم کرده که 

انسان آنقدر مؤثر است که برخی د و عطسه، یکی از همان موارد است. عطسه در سلامتی یاببدن سلامتی خود را باز می

( عطسه حرکتی است قوی از مغز که خلط یا ماده ی 143ش، ص 1378مروجی طبسی،  ).کندها را دفع میبیماری

ش، ترجمه 1311علی سینا، آزار دهنده ی غیر از خلط را به کمک هوا برکشیده، از راه بینی و دهان بیرون براند. )ابو

( عطسه نشانه ی 317( عطسه برای خشکی به سر بخشیدن از هر چیزی مفید تر است.)همان، ص317شرفکندی، ص

نیرومندی مغز است و از این رو کسی که در حالت نزدیک به مرگ است نمی تواند عطسه کند؛ و اگر از عطسه آورها به 

با این توضیح ابو علی سینا منظور این حدیث کاملاً مشخص و زیبایی  (318عطسه نیامد امید به شفا نیست.)همان، ص

 گفتار امام نمود پیدا می کند.

 شکرگزاری زیاد -41

 38(281، ص ق1418)لیثی واسطی، «زیادَةُ الشُّکْرِ وَ صِلَةُ الرَّحِمِ تَزیدُ فِى العُْمْرِ وَ تَفْسَحُ فىِ الاجَلِ»امام على )ع(: 

 شکرگزاری بر سلامتی در همین مقاله ذیل شکر خدا و پدر و مادر مطالبی بیان گشت.پیرامون اثرات 

 بر پاداشتن کار -41

 43(387، صق1434ابن شعبه حرانى، «)مَنْ أَرَادَ أَنْ یُطَوِّلَ اللَّهَ عُمُرَهُ فَلْیُقِمْ أَمْرَهُ » قَالَ علی )ع(:

و با بررسی کامل  -سال عمر می کردند113تا113اغلب مردم آن که –دکتر سالوادور با افتتاح کلینیکی در ویل کوپا

ش، 1311بهاری، طول عمر، پنج دلیل را سبب افزایش طول عمر دانست که یکی از آنها کار و کوشش بود. )رك: 

 (138-138صص

 خواندن دعای زیر -48

قَالَ لَهُ یَا سَیِّدِی عَلَتْ سِنِّی وَ مَاتَ أَقَارِبِی وَ إِنِّی خَائِفٌ أَنْ یُدْرِکَنیِ دخََلَ رَجُلٌ عَلَى أَبِی عَبْدِ اللَّهِ ع فَ جَمِیلِ بْنِ دَرَّاجٍ قَالَ»

خَیْرٌ سَباً أَوْ سَبَباً وَ أُنْسُکَ بِهِ الْمَوْتُ وَ لَیْسَ لیِ مَنْ آنَسُ بِهِ وَ أرَجِْعُ إِلَیْهِ فَقَالَ لیِ مِنْ إِخْوَانِکَ الْمؤُمِْنِینَ مَنْ هُوَ أَقرْبَُ نَ

للَّهُمَّ إِنَّ هَذَا فَعَلَیْکَ بِالدُّعَاءِ وَ أَنْ تَقُولَ فِی عَقِیبِ کُلِّ فَرِیضَةٍ اللَّهُمَّ صَلِّ عَلَى مُحَمَّدٍ وَ آلِ مُحَمَّدٍ ا مِنْ أُنْسِکَ بِقَرِیبٍ وَ مَعَ

لُهُ کَتَردَُّدِی فِی قَبْضِ رُوحِ عَبْدِیَ الْمُؤْمِنِ یکَْرَهُ الْموَتَْ وَ أَکْرَهُ مَسَاءَتَهُ ءٍ أَنَا فَاعِشیَْ  فیِ الصَّادِقَ ع قَالَ إِنَّکَ قُلْتَ مَا تَردََّدْتُ

مِنْ أحَِبَّتِی  نِی فیِ نَفْسِی وَ لَا فِی أَحَدٍاللَّهُمَّ صَلِّ عَلَى محَُمَّدٍ وَ آلِ مُحَمَّدٍ وَ عَجِّلْ لِوَلیِِّکَ الفْرََجَ وَ الْعَافِیَةَ وَ النَّصْرَ وَ لَا تَسُؤْ

لرَّجُلُ وَ اللَّهِ عِشْتُ حَتَّى سَئِمتُْ إِنْ شِئْتَ أَنْ تُسمَِّیَهُمْ واَحِداً وَاحِداً فَافْعَلْ وَ إِنْ شِئْتَ مُتَفَرِّقِینَ وَ إِنْ شِئْتَ مُجْتَمِعِینَ قَالَ ا

                                                           
تر از مجلسهاى او ندیدم، گوید: برخاست داشتم و به خدا سوگند مجلسى گرامى. مردى از عامه گوید: من با امام صادق علیه السلام نشست و 37

مه روزى آن حضرت به من فرمود: عطسه از کجا بیرون آید؟ گفتم: ازبینى، فرمود: به خطا رفتى، گفتم: قربانت از کجا بیرون آید؟ فرمود: از ه

آلت مردى( خارج شود، سپس فرمود: آیا نبینى که چون انسان عطسه زند بدن چنان چه منى از همه بدن بیرون آید گر چه از احلیل )یعنى 

 در امان است.همه اعضاء بدنش تکان خورد؟ و کسى که عطسه می زند هفت روز از مرگ 
 افزایند.کنند و بر مُهلت زندگى مى. شکرگزارى فراوان و صله رحم، عمر را زیاد مى38
 کارخود را بر پا دارد. هرکس که خواهد خدا عمرش را دراز کند  .43
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إنَِّ مُحَمَّدَ بْنَ الحَْسَنِ بْنِ شمَُّونٍ البْصَْرِیَّ کَانَ یَدْعُو بِهَذَا الدُّعَاءِ فعََاشَ  الْحَیَاةَ قَالَ أَبُو مُحَمَّدٍ هَارُونُ بنُْ مُوسَى رَحِمَهُ اللَّهُ

-117، صص ق1431)ابن طاووس، « مِائَةً وَ ثَمَانَ وَ عِشْرِینَ سَنَةً فِی خفَضٍْ إِلَى أَنْ مَلَّ الْحَیَاةَ فَتَرَکَهُ فَمَاتَ رَحِمَهُ اللَّهُ. 

118)41 

کارل می گوید: دعا کردن تنها عبادت نیست بلکه همچون تشعشعی است که از روح شخص دعا کننده بر می  الکسیس

خیزد، که نیرومندترین شکل انرژی است که شخص می تواند تولید کند، تأثیر دعا بر روح و جسم آدمی، به آن اندازه 

( نخستین 331ش، ترجمه آرام، ص1348مختلف،  قابل اثبات است که تأثیر غده های ترشح کننده بر بدن.)نویسندگان

 (378فایده ی دعا آن است که ضمیرها را آرام می کند و قلب دردناك ما را شفا می بخشد.)همان، ص

 گرم مزاج بودن-47

 42(283، ص12، ج ق1433)مجلسى، « بِطُولِ الْعُمُرِ بشِّرُوا الْمَحْرُورِینَ: »وَ قَالَ النبی )ص(

نیا می آید حرارتی از پدر و مادر کسب می کند که مانند روغن چراغ، مایه ی حیات او بوده و طول وقتی انسان به د

( آری طبیبان سنتی حرارت وجود آدمی را لازمه 338ش، ص 1371عمر او بستگی زیادی به این حرارت دارد. )کیانی، 

 ی زندگی می دانند:

است از بهر آنکه مایه ی حرارت، رطوبت است خاصه رطوبت باید دانست که نقصان حرارت پس از چهل سالگی ضروری 

( و می گویند این حرارت در اثر گذشت زمان کم می گردد و لکن تری 14ش، ص1374اصلی مادرزادی)جرجانی، 

غریب سرد و تر جمع شود تا یک باره آن حرارت اندك را که مانده باشد، هم از روی این که تری بسیار باشد و هم از 

ه این تری ضدّ آن حرارت است آن را فرو گیرد و فرو می راند، بدین سبب واجب است که تن مردم همیشه روی آنک

( و در مورد تفاوت مزاج ها در احوال می گویند: هر 11باقی نباشد و طبیبان آن را مرگ طبیعی گویند)همان، ص

مه عمر به حرکات و احوال جوانان ماند، و شخصی که مزاج اصلی او به خشکی و گرمی گراید حرکات و احوال او اندر ه

آن که مزاج اصلی او سردی و تری ساده گراید حرکات و احوال او به پیران ماند و پیری زودرس در وی اثر کند. و اگر 

 (11مزاج اصلی او گرم و تر باشد اثر پیری کم است و نیک حال شود.)همان، ص

 کم غذا خوردن -48

 43(81ش،ص1374عاملی،)حسینی« مَةُ المرَءِ عاشَ طَویلاًإذا قَلَّ طُع»لقمان )ع(: 

                                                           
گویـد: مهمّ براى طول عمر آن است که نمازگزار از جمله تعقیبش بعد از هر نماز این باشد که در روایتـى جمیـل بـن درّاج مـى از تعقیبات .41

سم که مرگ مـرا دریابـد، و تراند و مىصادق علیه السّلام رسید و عرض کرد: اى آقاى من، سنّم زیاد شده و بستگانم مرده مردى به خدمت امام

از برادران مؤمنـت هسـتند کسـانى کـه از لحـاى نسـبى و سـببى بـه تـو » کسى را ندارم که با او انس بگیرم و همنشین شوم. حضرت فرمود: 

نمـاز واجـب بگـو:  نزدیکترند، و انس تو به آنان از انست به بستگانت بهتر است، با وجود این بر تو باد که این دعـا را بخـوانى، و در تعقیـب هـر

اى من در هیچ کارى بسان تـردّد خداوندا، بر محمّد و آل محمّد درود فرست. خدایا، براستى که حضرت صادق علیه السّلام فرمود که تو فرموده

آیـد. خداونـدا، بـر آید، و من از بدى رساندن به او بـدم مـىاى که در گرفتن روح بنده مؤمن دارم، دو دلى ندارم،  او از مرگ بدش مىو دودلى

ات تعجیل فرما، و به من و هـیچ کـدام از دوسـتانم بـدى مرسـان. سـپس محمّد و آل محمّد درود فرست، و در فرج و تندرستى و پیروزى ولىّ

زنده مانـدم تـا گوید: به خدا سوگند، آن قدر برى. یا به صورت جداگانه، و یا مجموعاً، آن مرد مىفرمود: اگر خواستى دوستانت را یکایک نام مى

[ بصـرى گوید: محمّد بن حسن بـن شـمون ]یـا: سـموننیز مى -رحمه اللَّه -اینکه از زندگانى خسته و رنجور شدم. ابو محمّد هارون بن موسى

ترك کـرد و خواند، و صد و بیست وهشت سال همراه با آسایش زندگانى کرد، تا اینکه از زندگانى خسته شد و این دعا را پیوسته این دعا را مى

 از دنیا رفت. خداوند رحمتش کند.
 مِزاجان را به طول عمر، مژده دهید.گرم . 42

 ماند.اگر خوراك انسان اندك باشد ، زیاد زنده مى :السلام. لقمان علیه43
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پیشرفت علم توانست به عمر متوسط بیفزاید، ولی در افزون نمودن به عمر بیشینه چندان توفیق نیافت، علّت شکست 

ی در افزودن بیشینه ی عمر همان بی اعتنایی به بهداشت روانی، فقدان اهمیت اقتصادی، پرداختن به تفریحات مضر، ب

اعتنایی به اصول اخلاقی و تشویق و دلهره زندگی دنیای متمدن کنونی است عدم تعادل جسم و روان و پرداختن به 

ش، 1311جسم تنها و افراط و تفریط در تغذیه به سبب فرسودگی و انحطاط سریع انسان ها می گردد. )بهاری، 

د، پرخوری بدن را مسموم می کند و چون ( مصرف زیاد غذا هم ممکن است سبب پیری و مرگ زودرس شو83-78ص

در این حالت مواد غذایی به خوبی جذب نمی شود ممکن است به مرگ منجر گردد. غالباً کم خورها بیش از افراد 

پرخور و اکول عمر می کنند، و خیلی دیر پیر می شوند. بعضی از بیماری ها مثل دیابت، تصلب شرائین و بیماری های 

 (88ور پیدا می شود.) همان،صقلبی در افراد پرخ

 به حق داوری وعمل کردن -13

 البته این عامل از سخنان معصومین نیست ولی چون در امالی آمده و نقل از کتب آسمانی است  آن را بیان می نماییم:

رَغَ مِنْ عَمَلِ السَّدِّ انْطلََقَ عَلَى وَجْهِهِ... هُوَ یَسِیرُ إِذْ وَجَدْتُ فِی بَعْضِ کُتُبِ اللَّهِ عَزَّ وَ جَلَّ أَنَّ ذَا الْقَرْنَیْنِ لَمَّا فَ وَهْبٍ قَالَ »

 فَلَمَّا رَآهُمْ قَالَ لَهُمْ أَیُّهَا الْقَوْمُ أخَْبِرُونِی بِخَبَرِکُمْ یَهْدُونَ باِلْحَقِّ وَ بِهِ یَعْدِلُونَ وَقَعَ عَلَى الْأُمَّةِ الْعَالِمَةِ مِنْ قَوْمِ مُوسىَ الَّذِینَ 

تَهاَ فَلَمْ أَلْقَ مِثْلَکُمْ فَأخَْبِرُونِی ...قَالَ فَإِنِّی قَدْ دُرْتُ الْأرَضَْ شَرْقَهَا وَ غَربَْهاَ وَ بَرَّهَا وَ بَحْرَهَا وَ سَهْلَهَا وَ جَبَلَهَا وَ نُورَهَا وَ ظُلْمَ

ق ، 1433)صدوق، ...« وا مِنْ قِبَلِ أَنَّا نَتَعاَطَى الْحَقَّ وَ نحَکْمُُ بِالعَْدْلفَلِمَ جعََلَکُمُ اللَّهُ عَزَّ وَ جَلَّ أَطْوَلَ النَّاسِ أَعْمَاراً قَالُ

 44(182-181-183صص

 رفتار خوب با اهل بیت داشتن -11

یخَْلُفْنِی فِی أهَْلِی خِلَافَةً حَسَنَةً فَإِنَّهُ مَنْ أَحَبَّ أَنْ ینُْسِئَ اللَّهُ لَهُ فِی أجََلِهِ وَ أَنْ یَتَمتََّعَ بِمَا خَوَّلَهُ اللَّهُ فَلْ»عَنِ النَّبِیِّ) ص(: 

 41(111،ص 23، جق1433)مجلسى، « اللَّهُ عُمُرَهُ وَ وَرَدَ عَلَیَّ یَوْمَ الْقِیَامَةِ مُسْوَدّاً وجَْههُُ  مَنْ لَمْ یخَْلُفْنِی فیِهِمْ بَتکََ 

 خوش نیتی -12

 41(437، ص 11ق،  ج1433)مجلسی،  عُمُرِه زِیدَ فیِ نِیَّتُهُ حَسُنَتْ زکَاَ عَمَلُهُ وَ منَْ قَالَ الصَّادقُِ )ع(:مَنْ صَدَقَ لِسَانُهُ 

شخص خوش نیت نیز هرگز تحت فشار عصبی قرار نمی گیرد و عواملی چون ترس از رسوا شدن و... به سراغ وی نمی 

نند غدّه ی مترشّحه ی داخلی تحت تأثیر محققان و دانشمندان علم پزشکی کشف کرده اند که مغز انسان هما آید.

افکار و تلقین ها به فعالیت می پردازد و از همین رو است که افکار آدمی پیدایش ترشحّاتی را سبب می شود و همین 

ترشّحات به اتحاد امواج عصبی می انجامد. شگفت انگیزتر این که نوع افکار و حالات و تمایلات، در آفرینش این گونه 

تا به آن جا اثر می گذارد که هر گونه ترشحّی با افکار و حالاتی که باعث ایجاد آن شده است تناسب دارد.  ترشّحات

                                                           
ناگاه بطائفه ای دانشمند از . وهب گوید در یکى از کتب خدا یافتم که چون ذوالقربین از عمل سد فارغ شد پیش رفت به سویی... در راه خود 44

و قوم موسى رسید که به حق هدایت شده و عدالت میورزند چون آنها را دید گفت از وضع خود مرا آگاه کنید زیرا من زمین را دور زدم از شرق 

بـه  ر به شما داده؟ گفتنـد چـونغرب و دریا و صحرا و هموار و کوه و روشن و تاریک و مانند شما را ندیدم به من بگوئید ... چرا خدا عمر درازت

 و به حق حکم کنیم. کنیم عمل حق

 
منـد از پیامبر اکرم نقل شده که فرمود هر کس مایل است خدا اجل او را به دست فراموشى سپارد و از نعمتهائى که به او ارزانى داشته بهره .41

اى ا را نگه ندارد خدا عمرش را کوتاه می کند و در روز قیامـت بـا چهـرهآنه شرط احترام کند رفتار خوبى با اهل بیت من داشته باشد، هر کس

 شود سیاه وارد بر من مى
 هر که خوش نیت باشد عمرش زیاد می شود. .41
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ادامه ی این نوع ترشّحات و تأثیر متقابل آن و ادامه ی همان افکار و حالات و تمایلات را موجب می شود و دور تسلسل 

ماده ای که به اوزین معروف است باعث ازدیاد مهر و  ( برای مثال ترشّح331ش، ص1311ایجاد می کند.)بهاری، 

محبت می شود و ذوق را افزایش می دهد و هم پای آن افکار مهرآمیز و رفتار محبت آور، زیاد شدن ترشحّ اوزین را به 

م ( به هر حال ادامه ی افکار، بد یا خوب، و برقراری تسلسل در جهت تخریب یا ترمی331-331دنبال دارد.)همان، صص

( غم و حرمان و هر عاملی که یأس 331موجبات خوشی و توفیق یا ناخوشی و عدم توفیق را پیش می آورد.)همان، ص

آور باشد و پریشانی به بار آورد در صورت تکرار دور تسلسل تخریبی برقرار می سازد. هیجانات، ترس، وحشت و نگرانی 

( استرس های مکرر و ادامه ی عوامل وحشت زا و 338ان، ص ها از طریق اندیشه استخوان و ریشه را می سوزاند.)هم

بالأخره افکار منفی موجب برقراری دور تسلسل می شود و ناحیه ای از مغز را به نام تالاموس و هیپوتالاموس را تحت 

( پس عامل اصلی مرض افکار منفی است که از طریق 337تأثیر قرار می دهد و موجب بیماری می گردد.)همان، ص

( حالا اگر افکار امیدوار کننده و 338-337اس یا تلقین وجود انسان را مورد حمله قرار می دهد.) همان ، صصحو

نشاط بخش و مثبت به جای افکار منفی و حرمان آفرین بنشیند بی گمان از دو طریق )سیستم اعصاب سمپاتیک و 

 (338، ص غده ی هیپوفیز( به حفظ سلامت انسان کمک مؤثری خواهد کرد.) همان

 حسن خلق -13

 48(88،  ص2، جق138)کلینى، « یَعْمُرَانِ الدِّیَارَ وَ یَزِیدَانِ فِی الْأَعْمَارِ. الْخلُُقِ الْبِرُّ وَ حُسْنُ»عَنْ أَبِی عَبْدِ اللَّهِ )ع ( قَالَ: 

باید افکار مثبت در در ذیل عامل قبلی در مورد تأثیر بد افکار منفی بر بدن سخن رفت، شخصی که حسن خلق دارد 

خود داشته باشد و همچنین حس نوع دوستی داشته باشد که این حس نیز گفتیم اثرات مثبت فراوانی دارد؛ همچنین 

شخصی که حسن خلق دارد معمولاً دارای دوستان زیادی است و رابطه ی اجتماعی قوی دارد که در مورد آن و 

 فت.تأثیرش بر سلامتی در ذیل عامل صله رحم سخن ر

 

 نتیجه گیری

با جستجو در میان جوامع حدیثی پنجاه وسه عامل برای افزایش عمر یافت شد. و در میان این عوامل اکثریت متعلق به 

اطاعت از فرامین الهی و نهی از نافرمانی خداوند بوده است، که در قرآن کریم به صورت کلی این اصل بیان شده است 

باعث طول عمر می شود. و نیز آشکار گردید که این عوامل از طرق راه های مختلفی که عبادت، تقوا و اطاعت از خدا 

همچون کم کردن استرس برداشتن فشارهای عصبی، از بین بردن ناراحتی، ایجاد خوش بینی و ... باعث طول عمر می 

ی روح وجسم را در مقابل شود که این عوامل با علم پزشکی نیز کاملاً هم خوان بودند و امروزه روان پزشکان، سلامت

هم، و فشارهای روحی را عامل اصلی بیماری های جسم می دانند؛ حال با رعایت اوامر خدا ونوع دوستی سلامت روان 

فراهم می گردد که آن هم سلامت جسمی را به دنبال می آورد، و در کنار آن با رعایت دستورات بهداشتی چون ناخن 

ن می گردد که نتیجه ی همه ی این ها طول عمر را میسّر می گرداند؛ همچنین کوتاه کردن سلامت جسم نیز تضمی

معلوم گشت که این عوامل با حفظ تندرستی روح و روان و جسم  باعث طول عمر می شود بنابر این حتی افرادی که به 

 عمر بیشتر نیز نمی اندیشند برای سالم بودن باید این عوامل را رعایت کنند.

 

                                                           
 کنندها را آباد و عمرها را طولانى مى. نیکوکارى و خوش اخلاقى، خانه 48
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ابوالقاسمی، شهنام؛ تأثیر شعایر دینی بر بهداشت روانی جوانان؛ مجله اسلام در پژوهش های تربیتی؛ شماره  .4

 ش1378اول، 

حسین بن عبدالله؛ قانون در طب، کتاب اول؛ ترجمه شرفکندی، عبدالرحمن؛ تصحیح: دکتر ابوعلی سینا،  .1

 ش1318حسین عرفانی؛ تهران؛ انتشارات دانشگاه تهران؛ 

؛ قانون در طب، کتاب سوم بخش اوّل؛ ترجمه شرفکندی، عبدالرحمن؛ چاپ دوم؛ تهران، انتشارات ____ .1

 ش1311سروش، 

 ش1341ه؛ تهران؛ انتشارات اقبال، اژدری، اسماعیل؛ طبیب خانواد .8

 ش1373، 41شماره  احمدی، محمدرضا؛ نقش صله رحم در بهداشت روانی؛ نشریه معرفت؛ .7

، 317ارشدی، کبری؛ تأثیر صبحانه در موقعیت تحصیلی و یادگیری دانش آموزان؛ مجله پیوند؛ شماره  .8

 ش1383

محمد؛ چاپ اول؛ اصفهان، کتاب فروشی ثقفی  اسلوتر، فرانک؛ راه نو در سلامت تن و روان؛ ترجمه مهریار، .13

 اصفهان، بی تا

 ش1371اصفهانی، محمد مهدی؛ آیین تندرستی؛ چاپ ششم؛ تهران، نشر تندیس،  .11

 ش1311بهاری، شهریار؛ رازدیرزیستن؛ چاپ اول؛ تهران، نشر ویس،  .12

 ش1372، ؛ تهران ، دنیاى دانش؛ نهج الفصاحة؛ چاپ چهارمپاینده، ابو القاسم .13

انی، سید اسماعیل؛ الاغراض الطبّیة و المباحث العلائیّه؛ جلد اوّل؛ تحقیق و تصحیح: دکتر حسن تاج جرج .14

 ش1374بخش؛ چاپ اوّل؛ تهران، انتشارات دانشگاه تهران با همکاری فرهنگستان علوم، 

 ش1374حسن؛ المواعظ العددیه؛ چاپ اول؛ قم، طلیعه نور ،عاملی، محمدبنحسینی .11

مستغفرى، جعفر بن محمد؛ روش تندرستى در اسلام / ترجمه طبّ النبی وطب الصادق خلیلى، محمد و  .11

 ش1371، ، مؤمنین؛ قم؛ ترجمه مراغى، یعقوب؛ چاپ سومعلیهما السلام

؛ محقق ومصحح: مؤسسة آل البیت علیهم السلام؛ دیلمى، حسن بن محمد؛ أعلام الدین فی صفات المؤمنین  .18

 ق1437ل البیت علیهم السلام، ؛  قم، مؤسسة آچاپ اوّل

؛ ؛ چاپ اول؛ وسائل الشیعة؛ محقق ومصحح: مؤسسة آل البیت علیهم السلامشیخ حر عاملى، محمد بن حسن .17

 ق1438، ، مؤسسة آل البیت علیهم السلامقم
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 ق1433،، اعلمى؛ بیروت؛ الأمالی الصدوق؛ چاپ پنجمصدوق، محمد بن على .18

  ق1431، دار الشریف الرضی للنشر، ؛ قم؛ چاپ دومب الأعمال، ثواب الأعمال و عقا____ .23

؛ تهران، نشر جهان، ؛ چاپ اول؛ محقق ومصحح: لاجوردى، مهدى، عیون أخبار الرضا علیه السلام____ .21

 ق1387

؛ قم، دفتر انتشارات اسلامى وابسته ؛ محقق ومصحح: غفارى، على اکبر؛ چاپ دوم، من لا یحضره الفقیه____ .22

 .ق1413ه جامعه مدرسین حوزه علمیه قم، ب

، ؛ ترجمه موسوى همدانى، سید محمد باقر، چاپ پنجم، قمطباطبایی، سید محمد حسین، تفسیر المیزان .23

 .ش 1384مدرسین حوزه علمیه قم،  دفتر انتشارات اسلامى جامعه

  ق1412، ؛ قم، شریف رضى؛ چاپ چهارم؛ مکارم الأخلاقطبرسى، حسن بن فضل .24

؛ مشهد، ؛ چاپ دوم، نثر اللآلئ؛ ترجمه شیخى، حمید رضا؛ محقق و مصحح: زبرى قایئنى، محمد حسن____ .21

 ش1374، بنیاد پژوهش هاى اسلامى

غباری بناب، باقر؛ فقیهی، علی نقی؛ قاسمی پور، یدالله؛ آثار صله رحم از دیدگاه اسلام و روان شناسی و  .21

 ش1371؛ 1مجله تربیت اسلامی )پژوهشگاه حوزه و دانشگاه(؛ شماره  کاربردهای تربیتی آن؛

 ش1381، انتشارات رضى فتال نیشابورى، محمد بن احمد؛ روضة الواعظین و بصیرة المتعظین؛ چاپ اول؛ قم، .28

 ش1311؛ مشهد، انتشارات دانشگاه مشهد، 4فرخ، جهانگیر؛ روان پزشکی)بیماری های روانی(؛ ج .27

 ق1412، دارالکتب الاسلامیة، ؛ تهران؛ چاپ ششماکبر؛ قاموس قرآنقرشى بنایى، على  .28

، تابستان 331 -334 -333کشاورز، سوسن؛ نقش تقوا در سلامت جسم و روان؛ نشریه پیوند؛ شماره  .33

 ش1371

؛ ؛ الکافی؛ محقق ومصحح: على اکبر غفارى و محمد آخوندى؛ چاپ چهارمکلینى، محمد بن یعقوب بن اسحاق .31

 ق138دار الکتب الإسلامیة، تهران،

، ، مرکز انتشارات علمى و فرهنگى؛ تهران؛ ترجمه وتحقیق بهبودى، محمد باقر؛ چاپ اول،گزیده کافى____ .32

 ش1313

 ش1371کیانی، کاضم؛ سردی و گرمی خوراکی های گیاهی و مواد غذایی؛ چاپ اول؛ تبریز، انتشارات زر قلم،  .33

 زندگانی نوین؛ ترجمه مهدی نراقی؛ چاپ دوم؛ تهران، کتابخانه ایران، بی تاکیلورد هاوز؛ گذرنامه برای یک  .34

لیثی واسطی؛ علی بن محمد ؛ عیون الحکم والمواعظ؛ تحقیق: شیخ حسین حسینی بیرجندی؛ چاپ اول؛ قم،  .31

 ق1418دارالحدیث، 

، إحیاء التراث العربی، دار بیروت ؛ چاپ دوم؛تحقیق جمعى از محققانمجلسى، محمد باقر؛ بحار الأنوار؛  .31

  ق1433

؛ روضة المتقین فی شرح من لا یحضره الفقیه؛ محقق ومصحح: موسوى مجلسى، محمد تقى بن مقصود على .38

 ق1431، مؤسسه فرهنگى اسلامى کوشانبور، ؛ قم؛ چاپ دومکرمانى، حسین و اشتهاردى على پناه

 ش1378؛ 73شماره ی آن؛ مجله فرهنگ کوثر؛ ؛ عطسه و آثار تربیتی و بهداشتمروجی طبسی، محمد جواد .37
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؛ قم، مناسک المزار؛ محقق ومصحح: ابطحى، محمد باقر؛ چاپ اول -مفید، محمد بن محمد؛ کتاب المزار .38

 ق1413(، کنگره جهانى هزاره شیخ مفید)رحمة الله علیه

محقق ومصحح: مؤسسة آل البیت  ؛ نورى، حسین بن محمد تقى؛ مستدرك الوسائل و مستنبط المسائل .43

  ق1437، ، مؤسسة آل البیت علیهم السلام؛ قم؛ چاپ اولعلیهم السلام

نویسندگان مختلف جهانی؛ کلیدهای خوشبختی؛ ترجمه احمد آرام؛ بی جا، انتشارات بیسست و پنج شهریور،  .41

 ش1348

ورثینگتون، اورتال؛ دابلیو، بری جک؛ پاورت، لس؛ حیدری، مجتبی؛ مجله نقد و نظر؛ کینه توزی، گذشت،  .42

 ش1373؛ 34و  33دین و سلامتی؛ شماره 

 ق1438الهندی، المتقی؛ کنزالعمال؛ تحقیق الشیخ بکر یحیانی؛ چاپ اول؛ بیروت، مؤسسةالرسالة،  .43
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