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 1394پاييز وم، سي شماره،ششمتي اسلام و ايران، سالطب سنّيمجلّه 

  
  هاي خودمراقبتي از منظر آيات و رواياتهانگيز

  
  ب، فرشته فشاركي*الفمحسن قربانيان

  
  .دانشجوي دكتري تفسير تطبيقي، دانشكده الهيات و معارف اسلامي، دانشگاه قم، قم الف

  .آموخته دانشگاه علوم پزشكي ايران، تهرانمتخصص داخلي، دانش ب
  

  چكيده
ارتباط مستقيمي با خواست و انگيزه كند و خودمراقبتي، رفتاري است كه فرد با اتّكا به دانش، توان و مهارت خود از سلامت خويش، مراقبت مي :سابقه و هدف

بخشي رفتـاري و ارتقـاي سـبك    از طرفي، پيشوايان ديني به منظور جهت. شوندها، چراهاي رفتار هستند و موجب آغاز و ادامه فعاليت ميافراد دارد؛ زيرا انگيزه
اند و با بيان فلسفه احكام و نيز ذكر آثار و فوايد عمل بـه دسـتورات دينـي،    زندگي پيروان خود، همواره چراهاي رفتارهاي مورد انتظار دين از آنان را تبيين كرده

هاي خودمراقبتي كه كننده رفتارهاي تقويتبندي انگيزهاين مقاله، به منظور تعيين و دسته. اندهاي افراد را براي تكرار و تقويت رفتار مورد نظر، افزايش دادهانگيزه
 .ظيم شده استدر آيات و روايات ذكر شده، تن

-دانش«در مطالعه روايات ابتدا با مرور جامع . انجام شده است) ع(بيتاي و با مطالعه قرآن كريم و روايات اهلپژوهش حاضر، با روش كتابخانه :هامواد و روش

ش انتخاب و سپس با مراجعه به منابع اصلي، ، روايات متناسب با هدف پژوه)ص(شهري و نيز كتاب طب النبياالله محمدي ري، تأليف آيت»نامه احاديث پزشكي
  . روايات مطالعه و استخراج شد

كننده رفتار خودمراقبتي از قرآن و روايات استخراج و بر اساس منبع انگيزش آنها در قالب چهار دسته كلّي منبـع   در پژوهش حاضر، پانزده انگيزه تقويت :هايافته
بندي شده و هر كدام با اسـتناد بـه آيـات يـا     منبع انگيزش كسب خوشي و منبع انگيزش اجتناب از ناخوشي دسته ،)جسمي(انگيزش معنوي، منبع انگيزش مادي 

  .روايات مربوطه، توضيح داده شده است
هاي دينـي از منـابع    ر، آموزهها را به كار گرفته است؛ به بيان ديگ دين اسلام جهت تقويت رفتار خودمراقبتي در افراد، انواع مختلفي از انگيزه :گيريبحث و نتيجه

استفاده كرده و به اين ترتيب به تقويت رفتار مخاطبان خـود در سـطوح مختلـف پرداختـه     ) بيروني و يا پنج دسته منبع انگيزش فردي -دروني(انگيزش مختلف 
 ـيد ياباوره تيتقودهد تا با گذاران عرصه سلامت را ياري مي ها، مسئولان و سياستشناخت اين انگيزه. است سـازي و ارتقـاي   ي افـراد، در راسـتاي  فرهنـگ   ن

   .هاي مؤثّرتري بردارندفرهنگ خودمراقبتي در جامعه گام
  .هاي اسلامانگيزه، خودمراقبتي، تقويت رفتار، آموزه :ها كليد واژه

  

  

  :مقدمه
فـرد از دانـش،   ، عملي است كـه در آن، هـر   »خودمراقبتي«

كنـد تـا بـه     مهارت و توان خود به عنوان يك منبع استفاده مـي 
بـر پايـه ايـن     .)1(طور مستقل از سـلامت خـود مراقبـت كنـد    

تعريف، خودمراقبتي، رفتاري اسـت داوطلبانـه كـه بـر اسـاس      
پذيرد و طي آن، فرد با كسب خواست و اراده افراد صورت مي

شود با اتّكاي به خود، از سلامت دانش و مهارت كافي، قادر مي
  . خويش مراقبت كند

و توانسـتن  ) دانـش (، دانستن )اراده(طور كلّي، خواستن  به
گيـري و بـروز   اي است كـه در شـكل  گانهعناصر سه) مهارت(

در . كنـد رفتارهاي خودمراقبانه در افراد، نقش اساسي ايفـا مـي  
اين ميان، اراده خودمراقبتي، به عنوان موتور محـرّك رفتارهـاي   

زم در افـراد اسـت؛   هـاي لا خودمراقبتي، مستلزم پيدايش انگيزه
ها، چراهاي رفتـار هسـتند و موجـب آغـاز و ادامـه      زيرا انگيزه
-ها جهت كلّي رفتار فرد را معـين مـي  شوند؛ انگيزهفعاليت مي

هـاي  سازند و گاهي آنها را به عنوان نيازها، تمايلات، يا محرّك

 94خرداد  : افتيدر خيتار

 94آذر : تاريخ پذيرش
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  ... هاي خودمراقبتي از انگيزه

 طب سنّتي اسلام و ايران ي مجلهّ  ---  188

تنهـا از لحـاظ تـوان     ها نهانسان )2(. كننددروني فرد تعريف مي
انجام كار، بلكه از لحاظ ميل يا اراده انجام كار يا انگيـزش نيـز   
با يكديگر تفاوت دارند و انگيزش افراد بـه نيـروي انگيزاننـده    

بنابراين، تفاوتي كه در زمينه خودمراقبتي  )2(. آنان بستگي دارد
شود، به طور قطع، ناشي از قوت و ضـعف  در افراد مشاهده مي

هاي آنان براي صيانت از سلامت جسـم و روان خـويش   انگيزه
   .است

در مورد منابع انگيزش، مطالعات مختلفي انجام شده است؛ 
بندي، منبع انگيزش افراد را به منابع دروني و منابع در يك دسته

منبع انگيزش دروني يك نيروي طبيعـي  . اندبيروني تقسيم كرده
ها و فشارهاي بيروني نيرومند است كه رفتار را در غياب پاداش

هـا و فشـارها   كمك، بـدون پـاداش  براي مثال علاقه به . كندمي
تواند تواند ميل به خواندن كتاب را برانگيزد و شايستگي، ميمي

انگيزش دروني در عمل، . ها ما را درگير يك مبارزه كندساعت
براي تعامل با محيط، دنبال كردن تمـايلات شخصـي و تـلاش    

هـا و اسـتعدادها،   لازم براي به كاربردن و پرورش دادن مهارت
ها و ، اما منبع انگيزش بيروني، مشوق)3(اي فطري است  هانگيز

دسـت آوردن   طي است؛ هرگاه كه فـرد بـراي بـه   پيامدهاي محي
الأجـل  نمره عالي، بردن جايزه، يا غلبه كـردن بـر يـك ضـرب    

كند، رفتار وي بـه صـورت بيرونـي برانگيختـه شـده      تلاش مي
است؛ يعني انگيزش، منشأ خـود را از رويـدادهاي موجـود در    

اين كـار  «انگيزش بيروني از نوع انگيزش . كندمحيط كسب مي
شـود؛  حاصـل مـي  » بده تـا آن چيـز را بدسـت آوري    را انجام

بنابراين انگيزش بيروني، نوعي دليل محيطي براي شروع كـردن  
اي، ايـن نـوع انگيـزش وسـيله    . يا ادامه دادن يك فعاليت است

  )3(. براي هدف است
شناسي ديگري نيز در مـورد منـابع انگيـزش در افـراد،     نوع

زش افراد، به پنج دسته كه در آن، منابع انگي )4(ارائه شده است 
 Intrinsic(انگيـزش فراينـد درونـي    : شود كه شـامل تقسيم مي

Process( ــزاري ــزش ابــ ــزش )Instrumental(، انگيــ ، انگيــ
ــداره بيرونـــي  ، انگيـــزش )External Self-concept(خودپنـ

-و انگيزش دروني) Internal Self-concept(خودپنداره دروني 

بنـدي از  اين تقسم. است) Goal Internalization(سازي هدف 
چهارده تئوري مربوط به انگيزش استخراج شده كه نويسندگان، 

ها در زمينه انگيزش، مورد توجـه قـرار   ترين آن را به عنوان مهم
   )6-4(. اندداده

به هر ترتيب، خودمراقبتي، ارتباط مستقيمي با انگيزه افـراد  
انگيزه، باعث برانگيختن اراده و ايجاد علاقـه و اشـتياق و   . دارد

شـود و در  احساس مسئوليت بـراي خـودمراقبتي در افـراد مـي    
اي ايفـا  كننـده  داوطلبانه ساختن باور خودمراقبتي، نقـش تعيـين  

گونه كه افزايش آگاهي و ارتقاي دانش و مهـارت  كند؛ همانمي
. نيـازي فـرد در خـودمراقبتي نقـش دارد    افراد در استقلال و بي

ت         فردي كه نسـبت بـه شـخص ديگـر، بـه خـودمراقبتي اهميـ
تري نسبت به ديگـري  تر و قويدهد، قطعاً انگيزه بهبيشتري مي

دوسـتي، برتـر بـودن،    زيبـايي تواند حس ها مياين انگيزه. دارد
طور قطع، باورهاي مـذهبي  به . را شامل شود... محبوب شدن و

هاي ديني، انگيزه متعالي بندي به اعتقادات و دستورالعملو پاي
و بسيار اثربخشي براي ايجاد و تقويـت رفتـار خـودمراقبتي در    

  .افراد به ويژه در جامعه اسلامي ماست
بررسي آيات و روايات اسلامي در حـوزه سـلامت، نشـان    

دهد دين مقدس اسلام، براي تقويت رفتـار خـودمراقبتي در   مي
ــراد، طيــف گســترده ــا و  اف ــا نيازه ــق ب ــزش را منطب اي از انگي

دهد؛ لذا هدف مطالعه  اقتضائات حقيقي مخاطبان خود، ارائه مي
كننـده رفتـار    هـاي تقويـت  بندي انگيزهخراج و دستهحاضر، است

  .خودمراقبتي است كه در آيات و روايات ذكر شده است
  

  :هامواد و روش
 در اين پژوهش، با مراجعه به قـرآن كـريم و روايـات اهـل    

كننــده هــاي تقويــت، عــواملي كــه بــه عنــوان انگيــزه)ع(بيــت 
اسـتخراج و  رفتارهاي خودمراقبتي از سوي اسلام ارائـه شـده،   

ها بـر اسـاس منبـع    بندي اين انگيزهدسته. بندي شده استدسته
  . انگيزش مشترك آنها صورت گرفته است

به اين منظور، علاوه بـر مطالعـه قـرآن كـريم، در بررسـي       
نامه احاديث پزشـكي، تـأليف   روايات ابتدا با مرور جامع دانش

، )ص(شـهري و نيـز كتـاب طـب النبـي      االله محمـدي ري آيت
روايات متناسب با هـدف پـژوهش انتخـاب شـد و سـپس بـا       
مراجعه به منابع اصلي، آيه مورد نظر يا اصـل روايـات مطالعـه    

-شايان ذكر است آيات يا رواياتي كه جهت ترسـيم يافتـه  . شد
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  قربانيان و همكاران           

  189 --- 1394، پاييز ي سوم شماره، سال ششم  

هاي پژوهش به آنها استناد شده يا در متن مقاله ذكر شده است 
 ـ  و يا به ژوهش، در منظور اختصار و نيز حفظ دقـت اسـتنادي پ

  .اندپيوست مقاله با نشاني دقيق، نقل شده
  

  :هاافتهي
-هاي پژوهش حاضر، پانزده انگيـزه تقويـت  بر اساس يافته

كننده رفتار خود مراقبتي از قرآن و روايات اسـلامي، در قالـب   
بنـدي و اسـتخراج شـد كـه در     چهار دسته كلّي انگيـزه، دسـته  

يك با استناد به آيات  جدول زير ارائه شده است و در ادامه، هر
  .شوديا روايت مربوطه توضيح داده مي

  
هاي رفتار خودمراقبتي و منبع آن بر اساس آيات انگيزه) 1( جدول

 و روايات

 انگيزه شماره  منبع انگيزش رديف

  هاي معنويانگيزه  1
 جلب رضايت پروردگار .1-1
 عباداتتوانايي براي انجام .1-2

هاي انگيزه  2
  )جسمي(مادي

 حفظ جان و ادامه حيات .2-1
  حفظ سلامتي و تندرستي .2-2

  سلامتي فرزندان و پاكيزگي نسل  .2-3

هاي كسب انگيزه  3
  خوشي

 رفاه و آسايش در زندگي .3-1

3-2.  
افزايش روزي و بركت در

  زندگي
 افزايش قواي بدن .3-3
 عمرافزايش طول .3-4
 درك لذتّ زندگي .3-5
 زيبايي و كسب محبوبيت .3-6

هاي اجتناب انگيزه  4
  از ناخوشي

 هادفع بلا و بيماري .4-1
 رهايي از عذاب و درد بيماري .4-2
 رهايي از غم و اندوه .4-3

  هاي زندگيكاهش هزينه  .4-4

 
 :هاي معنويانگيزه

  جلب رضايت پروردگار
كسب رضـايت پروردگـار، انگيـزه غـايي خـودمراقبتي در      
اسلام است كه متناسب با بينش توحيـدي اسـلام مـورد تأكيـد     

هـا  اي است كه ساير انگيـزه گونهواقع شده است؛ اين انگيزه، به
توان زيرمجموعه و در طـول انگيـزه مـذكور، تعريـف و     را مي

عنـوان  در نظام جامع خـودمراقبتي اسـلامي، تحـت    . تبيين كرد
اي جز جلب رضـايت  جهاد با نفس يا خودسازي، اساساً انگيزه

يابي به رضوان الهـي، بـراي سـالكان توصـيه     پروردگار و دست
اي است كه از درون، فرد ترين انگيزه اين طريقه، قوي. شودنمي

سـالك بـا چنـين    . كنـد جانبه ترغيب مـي را به خودمراقبتي همه
وك را بـر خـود همـوار و    اي، مسير صعب و دشوار سـل انگيزه

  . آيدشيرين كرده و به مقامات معنوي نيز نائل مي
قرآن كريم، بندگاني را كه در راه كسـب رضـايت خداونـد    

اي، تلاش كرده و اعمال و رفتارهاي خـود را بـا چنـين انگيـزه    
ويژه همچنين، قرآن به )7(. بخشند، بسيار ستوده استتعالي مي

در حوزه سلامتي بدن و رعايت بهداشت تغذيـه، ضـمن آنكـه    
خوردن و آشاميدن را اسراف ناميده، به صراحت، روي در زياده

اعلام داشته است كه خدا افرادي را كه در ايـن زمينـه از خـود    
 لا إِنَّه تُسرِفُوا لا و اشرَْبوا و كُلُوا«: مراقبتي ندارند، دوست ندارد

بحرِفينَ يسْ7(» الم(   
سلامتي بدن و از جملـه مسـواك زدن را   ) ص(رسول اكرم 

حتي خـوردن برخـي از    )8(. داندموجب خشنودي خداوند مي
ها كه براي سـلامتي انسـان مفيـد و موجـب     ها و ميوهخوراكي

استحكام قواي بدني است نيز موجب خشنودي خداوند معرفي 
موضـوعي اسـت كـه در    » پرخـوري «در مقابـل،   )9(. شـود مي

  )10(. روايات موجب ناخشنودي خداوند دانسته شده است
كـه خـدا   ) ص(طور كلي، بيان اين مسأله از سوي پيـامبر  به

-پاكيزه است و پاكيزگي و سلامتي را دوسـت دارد و از زيـاده  

، انگيـزه الهـي را در رفتارهـاي    )11(روي و پليدي بيزار اسـت  
كنـد؛ زيـرا   خودمراقبانه در حوزه سلامت و نظافت، تقويت مـي 

را كـه از سـلامتي    مستلزم اين حقيقت است كه خداوند كساني
كننـد را نيـز دوسـت دارد و از    جسم و روان خود محافظت مي

  .مبالات در اين زمينه، ناخرسند استافراد بي
  توانايي براي انجام عبادات 

در برخي از دستورات اسلامي در حـوزه سـلامتي، كسـب    
تـلاش در راسـتاي    توان براي انجام عبادات، به عنـوان انگيـزه  
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 بدن، سلامتى و ح شده است؛ زيرا تندرستىحفظ سلامتي، مطر
  .آوردرا براي انسان فراهم مي صالح اعمال و عبادات توفيق

ضمن آنكه پرخوري را باعث فساد بدن ) ص(پيامبر اسلام 
ميلـي  شمرد، آن را موجب كسالت و بـي و مورث بيماري برمي

در روايـات   )12(. انسان به انجام عبادات معرفـي كـرده اسـت   
را براي آنكه تـوان بنـدگي   ) ص(است كه جبرئيل، رسول خدا 
 )13(. رخي غذاها فرمان داده استپروردگار بيابد، به خوردن ب

-نيز ياران خود را به خوردن غـذاهايي كـه نشـاط   ) ص(پيامبر 

   )14, 9(. فرموددهنده انسان براي عبادت است، تشويق مي
ايـت برخـي آداب بهداشـتي كـه     بـه رع ) ع(حضرت علـي  

فرمود و مردم را دهنده انسان بر عبادات است، سفارش ميياري
برنده بدن و باعث كسالت و سسـتي در  از رفتارهايي كه از بين

) ع(امـام صـادق    )15, 10(. دادانجام عبادات هستند، پرهيز مي
كيد بـر خـواص سـرمه كشـيدن و فوايـد آن      نيز در روايتي با تأ

كند كه اين دسـتور بهداشـتي،   براي ديده، به اين نكته اشاره مي
  )10(. رساندانسان را بر طولاني كردن سجده، ياري مي

  
  ):جسمي(هاي مادي انگيزه

  حفظ جان و ادامه حيات
هاي ديگر خودمراقبتي در افـراد  حفظ جان، از جمله انگيزه

برخـي از  . است كه در روايات اسلامي بدان اشاره شـده اسـت  
فراتر از سلامتي، ممكـن  اي خطرناك هستند كه گونهرفتارها، به

خـودمراقبتي، در درجـه   . است جان انسان را به خطر بيندازنـد 
اول بــا جــان آدمــي در ارتبــاط اســت؛ چــه بســيار رفتارهــاي  
ناهنجاري كه حيات انسان را به مخـاطره انداختـه و منجـر بـه     
مرگ افراد شده است؛ به همين علّت، در اسلام خوردن برخـي  

دار، خون، گوشت خوك و حتي گـل  ها از جمله مراز خوراكي
انـدازد، حـرام   ، به دليل اينكه سلامتي انسان را به خطر مـي )9(

اعلام شده، اما هنگامي كه حيات انسان به طور جدي در خطـر  
هاي مذكور نباشد، خـوردن  اي جز خوردن خوراكيافتد و چاره

, 7(. شـود در حد ضرورت آنها نيز مجاز و بلكه لازم دانسته مي
9(   

اي از روايـات بـا   اهميت حفظ جان و ادامه حيات، در پاره
مورد تأكيد قرار گرفتـه اسـت؛   ) السوء ميتَةَ(» مرگ بد«پرهيز از 

، قرائـت  )16(،  صله رحـم  )10(، صدقه دادن )10(نيكي كردن 
از جملـه رفتارهـايي    )12،17(و ذكر برخـي اذكـار    )17(قرآن 

  . دارداست كه انسان را از مرگ بد نگه مي
  درستيحفظ سلامتي و تن

حفظ سلامتي و عافيت، انگيزه عمومي بسياري از رفتارهاي 
خودمراقبانه است كه در منابع اسلامي نيـز بـه عنـوان يكـي از     

  . ودمراقبتي بدان اشاره شده استهاي طبيعي خانگيزه
از آنجا كه رعايت اصول تغذيـه و خـوردن و آشـاميدن، از    

-ميانه) ع(ترين اصول خودمراقبتي است، امام صادق جمله مهم

 )14(. شـمرد روي در خوردن را موجب تندرستي انسان برمـي 
بخشـي  نين، خوردن ميوه نوبرانه، به دليل خاصيت سلامتهمچ

تميـز كـردن    )9(. شودتوصيه مي) للْأَبدانِ مصحةٌ(آن براي بدن 
ها و شستن دست) مسواك زدن و استفاده از خلال دندان(دهان 

كننده تندرستي است كه در  پس از غذا نيز از جمله موارد تأمين
  )18, 10, 9(. روايات بر آن تأكيد شده است

اهميت سلامتي در اسلام تا بدان حد است كه گـاه، انجـام   
برخي رفتارها و يا حتّي عبادات مهم، به سبب حفـظ سـلامتي،   

روايت است كـه  ) ص(از رسول خدا . گيردمورد تأكيد قرار مي
 )19(). روزه بداريد تا تندرست باشيد(صوموا تَصحوا : فرمودند

ردن و انجام مناسك حج و عمره همين مضمون در مورد سفر ك
   )20, 13, 12(. نيز وارد شده است

  سلامتي فرزندان و پاكيزگي نسل
ت    انسان به طور طبيعي، براي سلامتي فرزنـدان خـود اهميـ

اي قائل است؛ والدين غالباً، سـلامتي فرزنـدان خـود را در    ويژه
دهنــد و در بســياري از مــوارد، بــا رعايــت اولويــت قــرار مــي

 ـ  اي بـا انگيـزه سـلامتي فرزنـدان،     هدستورات بهداشـتي و تغذي
كنند؛ از ايـن رو، در روايـات، بـه    سلامتي خود را نيز حفظ مي

اي بـراي خـودمراقبتي، تأكيـد شـده     عنوان انگيـزه اين مسأله به
  . است

روايت است كه زنان بـاردار را  ) ص(براي نمونه، از پيامبر 
 فرمود؛ بدان علّت كه باعث افـزايش به خوردن شير سفارش مي

هاي فراوان در اين زمينه، دستورالعمل )9(. شودعقل كودك مي
بـراي   -هابيان خواص برخي غذاها و ميوهويژه در به -ديگري 

. شـود رسيدن به نسل و فرزندان سالم، در روايات مشاهده مـي 
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  قربانيان و همكاران           

  191 --- 1394، پاييز ي سوم شماره، سال ششم  

همچنــين در خصــوص آداب آميــزش همســران،   )18, 10, 9(
اي شده تا نسل سـالم و پـاكيزه  هاي بهداشتي زيادي بيان توصيه

   )23-20(. به جامعه تحويل داده شود
  

  :هاي كسب خوشيانگيزه
  رفاه و آسايش در زندگي

اي از روايــات، كســب رفــاه و آســايش بيشــتر در در پــاره
رفتارهاي خودمراقبتي در افراد عنـوان   زندگي، به عنوان محرّك

ت رفـاه و      ) ع( امام صـادق . شده است ضـمن تأكيـد بـر اهميـ
دانـد  آسايش و نقش سلامتي در آن، تندرستي را از مواردي مي

كه آسايش زندگي در گرو آن است و هر كـه سـلامتي نداشـته    
نگران اش كمبود داشته و پريشان و دلباشد، همواره در زندگي

بــراي ) ص(در بعضــي از روايــات، رســول خــدا  )24(. اســت
تشــويق پيــروان خــود جهــت مراقبــت و مــداومت بــر برخــي 

و در (رفتارهاي پسـنديده، بـه عـواملي نظيـر بركـت در روزي      
-عنوان انگيزه اشاره ميبدن، بهو نيز آسايش ) نتيجه رفاه بيشتر

   )25(. كند
آسـايش در  در روايات، از عـواملي كـه شـادي و نشـاط و     

آورد و موجب از بين رفـتن  زندگي را براي انسان به ارمغان مي
شود و بدين ترتيـب، رفـاه و آسـايش    غم و اندوه از زندگي مي

ميـان آمـده   كند، فراوان سـخن بـه  پايدار در زندگي را تأمين مي
همچنين، رعايت مواردي كـه موجـب    )20, 18, 10, 9(. است

نيازي انسان در زندگي است و كفايت اقتصادي فرد و غنا و بي
دنبال دارد و در نتيجـه موجـب كسـب رفـاه و     اش را بهخانواده

, 11(. شـود آسايش بيشتر در زندگي است، مورد تأكيد واقع مي
12(  

  افزايش روزي و بركت در زندگي 
روايات اسلامي، با اشاره به ازدياد بركت و توسعه رزق كـه  

اي هاي بهداشـتي و تغذيـه  كارگيري برخي دستورالعملنتيجه به
. كننـد است، افراد را به مراقبت از سلامتي خويش تشـويق مـي  

نيرومندي اسـت كـه    انگيزهافزايش روزي و بركت در زندگي، 
بنـد بـه رعايـت    يابي به آن، پايبسياري از افراد به جهت دست
شوند و در ايجاد و تقويت حـس  اصول بهداشتي در زندگي مي

  . خودمراقبتي تأثير قابل توجهي دارد

» خيـر «زندگي بدون سلامتي را عاري از ) ص(پيامبر اسلام 
حةِ  مـع  إلّـا  الحيـاةِ  فـي  خيَـرَ  لا«: اندتوصيف فرموده  )9(» .الصـ

برخـي  ايشـان،  ). سـلامتي  بـا  مگـر  نيسـت،  زندگى در خيرى(
كند؛ مثلاً در  رفتارهاي غيربهداشتي را نيز فاقد بركت معرفي مي

كـه امـروزه، منشـأ بـروز نـوعي       -پرهيز از خوردن غذاي داغ 
 سـرد  را طعـام «: فرمايد مي -سرطان دهان و حنجره دانسته شده

همچنين، ايشـان در پرهيـز    )9(. »ندارد بركت داغ، طعام كه كن
داران از گرفتن روزه بدون سحري، خير و بركـت را  دادن روزه

   )9(. دانددر سحري خوردن مي
-از جمله گرفتن ناخن -نظافت شخصي ) ص(رسول خدا 

را از موجبات افزايش مـال و   -ها قبل از غذاها و شستن دست
نيز ) ع(اميرالمؤمنين )27, 26(. ت در زندگي برشمرده استبرك
 مندعلاقهاش  فراوانى خير و بركت خانهه هر كس ب«: دايفرممي

و بـه ايـن    )24(» بگيـرد وضـو   شود،چون غذايش آماده  ،است
همچنـين، در روايـات،   . هاي خود را هم بشـويد ترتيب، دست
هـا و محوطـه   و جارو كردن اتـاق  هاشستن ظرفنظافت خانه، 

باعـث جلـب   و  ، از بين برنده فقـر در زنـدگي  در منزل يجلو
  )28, 24, 18(. دانسته شده است روزى

 افزايش قواي بدني

واني، ريشه هر بيماري دانسته در طب اسلامي، ضعف و نات
؛ بنـابراين، عـلاوه بـر حفـظ سـلامتيِ اعضـا و       )9(شده اسـت  

هـا و  خـوردن برخـي ميـوه   : جوارح، دسـتورات فراوانـي نظيـر   
هاي خاص، خضـاب كـردن، اسـتعمال بـوي خـوش،      خوراكي

منظور افزايش قواي بدن انسان در روايات به... سرمه كشيدن و 
  )30, 29, 18, 14, 10, 9(. وارد شده است

خوردن عسل را موجب افزايش حافظـه  ) ص(پيامبر اسلام 
نيـز باعـث افـزايش    » قرائـت قـرآن  «در روايتي،  )14(. دانندمي

در برخي از روايات،  )14(. شودحافظه و تندي ذهن معرّفي مي
، موجب استحكام )ريش(ها جويدن كنُدر و شانه زدن موي گونه

   )24, 10(. ها دانسته شده استدندان
نظيـر خـوردن    –همچنين، استفاده از تغذيه سالم و مقـوي  

شـود، بـه دليـل آنكـه     در روايات سفارش مـي  -گوشت و شير
افـزايش قـواي سـمعي و     هـا شـده و  باعث استحكام اسـتخوان 

در مقابــل، افــراد از خــوردن  )14(. بصــري را نيــز در پــي دارد
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شوند؛ زيرا اين چيزي كه انسان بدان اشتها ندارد، پرهيز داده مي
   )31(. آوردكار كودني و نابخردي به بار مي

  افزايش طول عمر
طور طبيعي، خواهـان زنـدگي بيشـتر در دنياسـت؛      انسان به

بنابراين، افزايش عمر براي او اهميت زيادي دارد؛ اين مسأله كه 
نسبت مستقيمي با سلامتي دارد و مطـابق بـا برخـي اقتضـائات     
روحي انسان نظير ميل بـه جـاودانگي اسـت، در روايـات، بـه      

ده است؛ عنوان انگيزه رفتارهاي خودمراقبتي مورد تأكيد واقع ش
به اين ترتيب كه رعايت برخـي نكـات مـرتبط بـا بهداشـت و      

  . سلامت فردي موجب افزايش طول عمر ذكر شده است
روي و پرهيــز از در تشــويق بــه ميانــه) ص(رســول خــدا 

 )9(. دهـد  پرخوري، پرهيزكنندگان را به طول عمر بشارت مـي 
آن حضرت، رعايت برخي دستورات بهداشتي را نيز از عوامـل  

نيــز ) ع(از اميرالمــؤمنين )32, 26(. شــمردافــزايش عمــر برمــي
هايي در حوزه سلامتي روايـت شـده كـه طـي آن     دستورالعمل

افرادي را كه خواهان افزايش طـول عمـر هسـتند، بـه رعايـت      
با ارائـه يـك   ) ع(امام صادق  )12(. فرمايدمي مواردي سفارش

حوزه سلامت رواني و اجتماعي كـه  دستورالعمل خانوادگي در 
موجب افزايش طول عمر دانسته شده، مسـلمانان را بـه رفتـار    
. نيكو توأم با شادي با والدين و خانواده توصـيه فرمـوده اسـت   

هـا قبـل و بعـد از غـذا     هم ايشان، شستن دست )28, 14, 10(
. تخوردن را موجب از بين رفتن فقر و افزايش عمر دانسته اس

)13(  
  درك لذّت زندگي

هـاي خـودمراقبتي در   درك لذّت زنـدگي از ديگـر انگيـزه   
-در اين زمينـه مـي  ) ع(حضرت علي . لامي استهاي اسآموزه

لـذّت زنـدگي، بـا    ( )15(» بِالعافيةِ تُوجـد لـَذَّةُ الحيـاةِ   «: فرمايند
در ايـن  ) ع(از امـام علـي   ). آيـد عافيت و سلامتي به دست مي

عادت  زيبا كارهاى به را خودت« :فرمودزمينه نقل است كه مي
. »دشـون  بخـش مـى  تبده كه اگر به آنها عادت كنى، برايت لـذّ 

)33(  
 و« :فرمايدمي) ص(به رسول اكرم  ايقرآن كريم در توصيه

 فرامـوش  دنيا از را خود سهم و( )7(» الدنيْا منَ نَصيبك تنَْس لا
 آمده چنين اين عبارت تفسير در )ع(على  مؤمنان امير از). مكن

 فرامـوش  را نشاطت و جوانى توانايي، فراغت، سلامتي،« :است
بـديهي اسـت،    )34(. »تا با آنها آخرت را به دسـت آوري  مكن

ط انسـان و  سلامتي و تندرستي نقش اساسي در شادماني و نشا
درك لذّت او از زندگي دارد؛ از اين رو، حفظ سلامتي با انگيزه 
درك لذّت و حلاوت زندگي در روايات مورد تأكيد قرار گرفته 

 .است

كنـد كـه   در روايتي به مسـلمانان توصـيه مـي   ) ع(امام رضا 
ريزي كنند و يـك بخـش   اوقات خود را به چهار قسمت برنامه

هاي خود اختصاص دهنـد و از ايـن   آن را به تفريحات و لذّت
ساعات تفريح، شادي و نشـاط و نيـروي لازم بـراي عمـل بـه      

  )14(. وظايف خود را بازيابي كنند
در پرتو  كه است طبيعي انسان نشاط و شادماني نياز ،تفريح

 امـام رضـا   .بخش خواهد بودتح و لذّمفرّ اوي آن، زندگي برا
-اشاره مـي چنين بخشي زندگي به جايگاه تفريح در نشاط) ع(

نصيبي براي كاميابي خويش قرار دهيد و  ،از لذايذ دنيوي«: كند
-تفـريح و سـرگرمي  . هاي مشروع برآوريدتمنيات دل را از راه

بـا   كنـد و بخش، شما را در اداره زنـدگي يـاري مـي   تهاي لذّ
   )35(. »كمك آن بهتر به امور دنياي خويش موفق خواهيد شد

همچنين، از جمله مواردي كه در روايات در راسـتاي درك  
اي از  هاي حلال زنـدگي، بـدان اشـاره شـده، انجـام پـاره      لذّت

ها و به ويژه رژيم غذايي، به منظور افزايش قدرت دستورالعمل
وسيله حنـا  ويژه به در روايات، خضاب كردن به . آميزش است

، )10(، شــانه زدن بــه موهــا )10(، اســتعمال بــوي خــوش )9(
، )18(، انجير )18(شير با عسل : ها نظيرخوردن برخي خوراكي

موجــب افــزايش تــوان جنســي ... و  )9(، خربــزه )13(خرمــا 
  .دانسته شده است

  زيبايي و كسب محبوبيت 
هاي بهداشتي اسلام، به مسأله زيبـايي و  در برخي از توصيه

ق با اقتضـاي  كه منطب -كسب محبوبيت و مقبوليت نزد ديگران 
به عنـوان يـك انگيـزه مهـم      -خواهي انسان است حس زيبايي

به طور كلّي، زيبـايي و خـودآرايي در اسـلام    . توجه شده است
: فرمايـد مـي ) ص(مورد سفارش قرار گرفته است؛ رسول خـدا  

ــاكيزه اســت و ...  خــدا زيباســت و زيبــايى را دوســت دارد« پ
نيز در اين زمينه ) ع(امام صادق  )11(. »پاكيزگى را دوست دارد
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خدا زيبايى و خـودآرايى را دوسـت دارد و از   با اشاره به اينكه 
هرگـاه خداونـد بـه    «: فرمايدمي قر و تظاهر به فقر بيزار استف

او ظـاهر آراسـته   اى نعمتى بدهد، دوست دارد اثر آن را در بنده
   )16, 10(. »ببيند

هاي خـود  كرد ناخنبه مردان سفارش مي) ص( رسول خدا
هاى خود را بلند ناخنشما «: فرمود به زنان مى را كوتاه كنند؛ اما

 )27(. »زيرا اين كار بـراى شـما زيبـاتر خواهـد بـود      ؛بگذاريد
روشن است كه تظاهر به زيبايي براي زنـان، مطـابق بـا احكـام     

هـاي عمـومي   اسلامي منحصر به محارم آنان است و در محـيط 
در بيان لزوم محافظت بـانوان از  ) ع(امام علي . ديده نسيتپسن

كه اتفّاقاً در راستاي كسـب زيبـايي و محبوبيـت بيشـتر      -خود 
محفوظ بـودن   صيانت از خود و«: فرمايدمي -براي زنان است 

- تر مى اش مفيدتر است و زيبايى او را با دوام براى سلامتى، زن
   )15(. »كند

) ع(اي بهداشتي به امير مؤمنان در توصيه) ص(رسول خدا 
زيرا اين كار، او را هايش را خلال كند؛ دهد كه دنداندستور مي

سازد و فرشتگان از بوي دهان كسـي كـه   محبوب فرشتگان مي
امـام حسـين    )36(. شـوند  كند، آزرده ميپس از غذا خلال نمي

! ... فرزنـدم «: بـه مـن فرمـود   ) ص(پيامبر خـدا  : فرمايدمي) ع(
] علاوه بر حفظ سـلامتي پاهـا  [كفش خوب به پا كن كه كفش 

همچنين رسـول خـدا    )19(. »مردان است) زينت پاي(خلخال 
ضمن بيان خواص خضاب كردن در خوشبو كردن دهان، ) ص(

كه خضاب كردن نوعي زينـت اسـت    كندبه اين نكته اشاره مي
. شـوند كه فرشتگان از آن خشنود و مؤمنـان از آن خرسـند مـي   

)10(   
اي فراواني با تأكيد بر به علاوه، دستورات بهداشتي و تغذيه

زيبايي و شادابي چهره، طراوت و بهداشت پوست و مو و حتّي 
, 14, 10(. شودزيبا شدن صورت فرزند در روايات مشاهده مي

18 ,37(  
را از عواملي كه موجب نفرت  از سويي، روايات، مسلمانان

-مي) ع(حضرت علي . اندشود، نهي كردهو بيزاري ديگران مي

-خودتان را با آب، از بوى بد، كه ديگـران را آزار مـى  «: فرمايد

؛ بنـابراين آن حضـرت بـه شستشـوي مرتـب و      »بشـوييد  ،دهد

اي كـه  كند؛ زيرا خداوند از بنـده آلـوده  پيوسته بدن سفارش مي
  )24(. و آزار ديگران است، نفرت داردموجب انزجار 

  
  :هاي اجتناب از ناخوشيانگيزه

  هادفع بلا و بيماري
هـا،  حفاظـت از بيمـاري  در امان بودن از آفات و بليـات و  

هاي اسلامي مورد تأكيـد قـرار   انگيزه ديگري است كه در آموزه
وســيله هــاي رايــج بــهامــروزه، كنتــرل بيمــاري. گرفتــه اســت

خودمراقبتي و از طريق اصلاح رژيم غذايي، از جملـه مـواردي   
  . است كه مورد تأكيد متوليّان سلامت قرار دارد

روي در خوردن غـذا كـه در روايـات بـدان     پرهيز از زياده
مـواد غـذايي گيـاهي و    و نيز استفاده بيشتر از  )15(تأكيد شده 

پـوره عـدس و آلـوي سـياه     : جات در رژيم غـذايي ماننـد  ميوه
ــر    )10(خشــك  ــگيرانه نظي ــوارد پيش ــي م ــام برخ ــز انج و ني

، در واقع، نوعي خودمراقبتي مورد اشاره در روايـات  »حجامت«
ويـژه فشـار   بـه –هـا  است كه براي پيشگيري از ابتلا به بيماري

   )29(. گيردمورد سفارش قرار مي -خون 
هاي فراواني در روايات با انگيزه علاوه بر اين، دستورالعمل

هايي از آن اشاره ها وارد شده است كه به نمونهپرهيز از بيماري
طـي بيـان دسـتورالعمل سـاده، امـا       )ص(رسول اكرم . شود مي

ها را مهمي در مورد نحوه نوشيدن آب، در امان بودن از بيماري
در فرمـايش ديگـري، خـوردن     )9(. دهـد مورد تأكيد قرار مـي 

اندكي نمك پيش از غذا، بلاگردان هفتاد نـوع بيمـاري دانسـته    
همچنين، خوردن عسل، بـه سـبب آنكـه مايـه      )9(. شده است

هاي فراواني از بدن انسان اسـت، اكيـداً توصـيه    خروج بيماري
بوييدن گـل  ) ص(در دستورالعمل جالبي از پيامبر  )9(. شودمي

اي شود؛ زيرا در قلب، هسـته نرگس، به صورت اكيد توصيه مي
از ديوانگي، جذام و پيسي وجود دارد كه بوييدن گل نرگس آن 

روايت است كه يـاران  ) ص(از رسول خدا  )9(. كندرا دور مي
آفتـاب،  داشت؛ زيـرا  خويش را از نشستن در آفتاب برحذر مي

هاي پنهـاني برجـاي   كند و بيماريمي) تيره(رنگ را ديگرگون 
   )24(. نهدمي

اي همچنين، روايات، همواره مخاطبـان خـود را از رفتاره ـ  
كنند؛ به همين دليل، مـردم از  پرخطر در حوزه سلامتي، منع مي

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ji

itm
.ir

 o
n 

20
26

-0
6-

28
 ]

 

                             7 / 11

https://jiitm.ir/article-1-608-fa.html


  ... هاي خودمراقبتي از انگيزه

 طب سنّتي اسلام و ايران ي مجلهّ  ---  194

-شوند؛ زيرا بدن را فرسوده و بيمار مـي حسادت پرهيز داده مي

نوشيدن لاجرعه آب را براى كبـد  ) ص(رسول خدا  )15(. كند
-ايشان براي پيشگيري از برخـي بيمـاري   )9(. دانستمضر مي

گيرد، آب چون كسي از شما وضو مي«: هاي بيني فرموده است
نيـز  ) ع(امـام علـي   )38(. »به بيني خويش ببرد و بيرون افكنـد 

شستشوي دهان و بيني را مايه پاكي دهان و انفيه كردن را مايـه  
   )24(. داندسازي بدن و همه انواع سردرد ميسلامت سر و پاك

شستن ميـوه قبـل از خـوردن را بـه سـبب      ) ع(امام صادق 
شـود،  عاملي كه در ميوه نشسـته هسـت و باعـث بيمـاري مـي     

همچنين، رعايت برخـي مـوارد نظافـت     )10(. كندسفارش مي
انسـان   ها بـه شخصي، بدان دليل كه مانع رسيدن برخي بيماري

  )10(. شوداست، از سوي ايشان سفارش مي
اي بـا تأكيـد بـر دفـع     در توصيه خودمراقبانـه ) ع(امام رضا 

مبتلا   اش به بيمارى خواهد مثانه هر كس مى«: فرمايدميبيماري، 
ايشان براي محفاظـت در   )21(. »نشود، ادرار خود را نگه ندارد

برابر بيماري زكام در همه زمستان، خوردن هـر روز سـه لقمـه    
امام رضـا   )21(. كندعسل با موم و بوييدن نرگس را توصيه مي

با ارائه يك نكته بهداشتي جهت پيشگيري بيمـاري جـذام،   ) ع(
خواند تـا بـه بيمـاري جـذام مبـتلا      همگان را به مراقبت فرامي

تر در آن  غسل كند كه پيشهر كس با آبى « :فرمايدنشوند و مي
غسل شده و به جذام مبتلا شود، كسـى را جـز خـود سـرزنش     

  )10(. »نكند
  رهايي از عذاب و درد بيماري

انسان، به طور طبيعي، از درد و رنج بيماري، بيزار و گريزان 
ــز از   ــه رعايــت هنجارهــاي ســلامتي و پرهي اســت؛ توصــيه ب

، انگيزه رفتارهاي غيربهداشتي، با يادآوري درد و عذاب بيماري
. كنـد هاي سلامتي فـراهم مـي  افراد را براي رعايت دستورالعمل

هـايي اسـت كـه در دسـتورات     مين مسـأله، از جملـه انگيـزه   ه
  . اسلامي مورد اشاره قرار گرفته است

در يـك توصـيه بهداشـتي و پيشـگيرانه،     ) ص(رسول اكرم 
رَد  حجامت را عادتي نيكو دانسته كه درد را از بدن مـي   )34(. بـ

منظور ترويج دو رفتار خودمراقبانه مهم پـس  همچنين، ايشان به
، رهـايي از درد دنـدان را بـه    )سواك و خلالم(از خوردن غذا 

   )27, 9(. فرمايدعنوان نتيجه اين دو عمل، يادآوري مي

آن حضرت در روايتي، شسـتن پاهـا بـا آب سـرد پـس از      
كنـد   بيرون آمدن از حمام را مايه ايمني از سـردرد معرفـي مـي   

و از آنجا كه اين بيماري از جمله دردهاي رايـج در ميـان    )23(
هاي خودمراقبانـه زيـادي در   مردم با علل مختلف است، توصيه

    )17, 9(. كنيماين زمينه مشاهده مي
ــا   ــام رض ــكم  ) ع(ام ــقيقه و ش ــه از درد ش ــاني ك درد، كس

زمسـتان  اند را به خـوردن مـاهي تـازه در تابسـتان و     هراسناك
: روايت است كه فرمـود ) ع(از امام رضا  )14(. كندسفارش مي

اش او را آزار ندهد، ميان غذا خوردن، خواهد معدههر كس مي«
  )21(. »آب ننوشد تا آن را به پايان رساند

 رهايي از غم و اندوه

بيماري و ناتندرسـتي، همـواره موجـب پريشـاني و انـدوه      
با . كند تي را از زندگي او سلب ميانسان است و آسايش و راح

عنايت به اين مسأله، بسياري از رفتارهاي هنجار و ناهنجار، بـا  
انگيزه رهايي از غم و اندوه در زندگي، مورد سفارش يا پرهيـز  

  .اندروايات قرار گرفته
منقول است كه شستن دسـت پـس از   ) ص(از رسول خدا 

) ع(حضـرت علـي    )18(. كننده غم و اندوه اسـت غذا، برطرف
كننده غم و اندوه نيز در روايتي، پوشيدن لباس پاكيزه را برطرف

  )10(. كندياز زندگي معرفي م
اي همچنين، از آنجا كه تغذيه مناسب، تأثير قابـل ملاحظـه  

هـا  ت روحي انسان دارد، استفاده مناسب از برخي ميوهدر حالا
زدايـي دارد و  كه خاصيت افسردگي -انگور، مويز و كدو : نظير

شـود و مصـرف آنهـا    موجب شادمان شدن انسان غمگـين مـي  
مـورد   -كنـد  خستگي، رنجيدگي و اندوه را از انسان زايل مـي 

  )24, 21, 14(. گيردسفارش قرار مي
 هاي زندگي كاهش هزينه

ز دادن بسياري از دستورات خودمراقبتي در روايات، با پرهي
هاي زندگي همراه افراد از فقر و تنگدستي و نويد كاهش هزينه

است؛ زيرا انسان، همواره از فقر و نداري، واهمه دارد و از اين 
هاي زندگي و رهايي از سـيطره فقـر در   رو، براي كاهش هزينه
  . اي قائل استزندگي اهميت ويژه

قبـل از غـذا را   ) شسـتن دسـت  (وضـو  ) ص(رسول خـدا  
نيـز در  ) ع(امـام علـي    )18(. دانـد از بين رفتن فقر ميموجب 
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را مـورد اشـاره    هـاي زنـدگي  مذمت پرخوري، بالا رفتن هزينه
هـركس خـوردنش بسـيار شـود،     «: فرمايـد دهـد و مـي  قرار مي
بـر او سـنگين    هاي زندگييابد و هزينهاش كاهش ميتندرستي

هايشان امـر   ايشان، ياران خود را به نظافت خانه )15(. »شود مي
-آوردن فقـر مـي  فرمود و تميز نكردن خانـه را باعـث روي  مي

   )28(. دانست
 هـر  در خطمـي  بـا  سـر  شسـتن  همچنين، نظافت هفتگي و
سـبب جلـوگيري از فقـر در    ) ع(جمعه، از سوي امـام صـادق   

 )10(. زندگي و از موجبات افزايش روزي دانسـته شـده اسـت   
ضمن آنكه آن حضرت، اصـحاب خـود را از پوشـيدن برخـي     

  )10(. فرمودهاي گران قيمت نهي ميلباس
  
  :گيرينتيجه

دين اسلام، براي مسـئله خـودمراقبتي در حـوزه سـلامت،     
هــاي اســلامي در حــوزه آمــوزه. قائــل اســتاي اهميــت ويــژه

سلامتي، جهت تقويت رفتار خودمراقبتي در افراد و براي ايجاد 
هـا،  و القاي انگيزه در آنان، مطابق با نيازها و اقتضـائات انسـان  

-هاي متعددي را براي ترغيب به خودمراقبتي مطرح كردهانگيزه

ارتقـاي   بخشـي رفتـاري و  پيشوايان ديني، به منظور جهـت . اند
سبك زندگي پيروان خـود، همـواره در صـدد تبيـين چراهـاي      

انـد؛ زيـرا بيـان فلسـفه      رفتارهاي مورد انتظار دين از آنان بـوده 

احكام، به همراه ذكر آثار، فوائد و نتايج عمل به دستورات ديني 
هـاي فـرد را بـراي تكـرار و     به ويژه در حوزه سلامت، انگيـزه 

بـه  . دهدور چشمگيري افزايش ميتقويت رفتار مورد نظر، به ط
بـراي چـه از   «: تعبير ديگر، آيات و روايـات، در برابـر پرسـش   

هاي روشن و مطابق بـا نيازهـا و   پاسخ» خودمان مراقبت كنيم؟
  .انداقتضائات مخاطبان خود، ارائه كرده

كننده رفتار هاي پژوهش، پانزده انگيزه تقويتبر اساس يافته
 -1: ايات، در قالب چهار دسـته كلـي  خودمراقبتي از قرآن و رو

جلب رضـايت پروردگـار و توانـايي    : شامل(هاي معنوي انگيزه
: شـامل ) (جسـمي (هـاي مـادي   انگيزه -2، )براي انجام عبادات

حفظ جان و ادامه حيات، حفظ سلامتي و تندرستي و سـلامتي  
رفاه و (هاي كسب خوشي انگيزه -3، )فرزندان و پاكيزگي نسل

ندگي، افزايش روزي و بركت در زندگي، افـزايش  آسايش در ز
قواي بدن، افزايش طول عمـر، درك لـذّت زنـدگي، زيبـايي و     

دفع بـلا  (هاي اجتناب از ناخوشي انگيزه -4، )كسب محبوبيت
ها، رهايي از عذاب و درد بيمـاري، رهـايي از غـم و    و بيماري

. بندي و اسـتخراج شـد  دسته) هاي زندگياندوه و كاهش هزينه
رسـاني،   سـازي و اطـلاع   تواند در حوزه فرهنگق، ميموارد فو

  .مددرسانِ مديران و متوليّان امر سلامت در جامعه باشد
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