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  1393 پاييز)، 102م (پياپي وسشمارة  بيستم، سال هاي اجتماعي اسلامي،پژوهش

 

  ∗جايگاه عوامل زيستي در موفقيت فرد از منظر قرآن و روايات

  1محمد رضا مشكاني 

  چكيده
گردد، عوامل متعـددي دخالـت دارد   در رسيدن به هدف كه موفقيت تلقي مي

كه ممكن است نقش برخـي از ايـن عوامـل مسـتقيم و نقـش برخـي ديگـر بـه         
اين ميان جايگاه عوامل زيستي انكار ناپذير اسـت.  صورت غيرمستقيم باشد. از 

در اسلام به اصل اين نوع اثرگذاري اشاره شـده اسـت كـه تـأثير فـوق در سـه       
جريان تأثير بدن بر روح، تأثير روح و روان بر بدن و ابزاريت بـدن بـراي روح   

هاي قابل توجه و دقيقي را براي زندگي شود. اسلام دستورالعملبندي ميدسته
بنـدي  ها در اين دستهستي انسان ارائه نموده است. قسمتي ازاين دستورالعملزي

تعادل ب: تناسب در تغذيه، الف: تغذيه (شامل . 1گيرد كه عبارتند از جاي مي
اجتناب . 5استراحت، . 4بهداشت، . 3تخليه، . 2، )آداب در تغذيهج: در تغذيه، 

  غرائز.مديريت . 7عوامل زيست محيطي و . 6از گناهان، 
كنند هدفي را نيـز  به طور غالب كساني كه براساس موازين عقلاني زندگي مي

  گردد.كنند كه رسيدن به آن هدف براي آنها موفقيت تلقي ميدنبال مي
: تغذيه، تخليه، بهداشت، استراحت، اجتناب از گناهان، عوامل واژگان كليدي

  زيستي محيطي، مديريت غرائز
                                                        

  .31/6/1393ـ تاريخ پذيرش:  12/8/1392تاريخ دريافت:  ∗
  z_mashkani@yahoo.com                                                 دانشجوي دكتري علوم حديث. 1
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  معناي لغوي موفقيت
الوفق: المطابقة بين الشيئين ... و الاتفاق: مطابقة فعـل  «نويسد: اصفهاني مي راغب

الانسان القدر، و يقال ذلك في الخير و الشر، يقال: اتفق لفلان خير و اتفق له شر. 
؛ وفق مطابقت بين دو چيز... و انفـاق مطابقـت فعـل    »في التعارف بالخير دون الشر

شـود بـراي فلانـي خيـر و     شود. گفته ميفته ميانسان با قدر و آن در خير و شر گ
  ).877صق، 1412 ،ياصفهان راغببراي فلاني شر اتفاق افتاد (

است و هـم خـانوادة   » يابي به هدفدست«و به معناي » وفق«موفقيت از ريشة «
باشـد. بنـابراين واژة موفقيـت، كـه در زبـان فارسـي آن را       وفاق، توفيق و افاقه مي

، داراي دو وجه عمده است: يكي داشتن هدف و ديگر رسيدن ناميممي» پيروزي«
و اما از آنجايي كه اهداف انساني ممكن است داراي  الحياة عقيدة و جهادبه آن. 

گردد اگرچـه  بارهاي ارزشي متفاوتي باشند، موفقيت به توفيقات مثبت اطلاق مي
، 1383 ر،بـاه » (شـود به توفيقات منفي هم به گمـان گمراهـان موفقيـت گفتـه مـي     

  ).139ص
كـل  «نويسـد:  در مورد ريشة موفقيت كه الوفق باشـد مـي   العينصاحب كتاب 

معني} المعارفة {شيء متسق متفق علي تيفاق واحد فهو: وفق و منه الموافقة في 
و الاتفاق: تقول وافقت فلانا في موضع كذا، أي: صادفته وافقت فلانا علي أمر كذا، 

 ،يدي ـفراه» (لا يتوفق عبد حتي يوفقه االله، فهو موفـق  أي: اتفقنا عليه معا و تقول:
  ).225ص ،5جق، 1409

موفـق بـودن، توفيـق،    «نويسـد:  دكتر محمد معين در رابطه با واژة موفقيت مـي 
اسـتعمال كنـد. ـ موفـق ـ      » توفيـق «وفقي: صح ـ در عربي نيامده و عـرب آن را در  

، 1360 ن،يمع ـ» (وا، كاميـاب ـ اصـابه، كـامر  3ـ به مقصود رسيده يا توفيق يافته 2ـ1
  ).4443ص ،4ج

شـود باعـث همـة    داراي بار مثبت بوده و گفته مـي » توفيق«در بينش اسلامي، «
  ).139ص، 1383 باهر،» (من االله التوفيق و عليه التكلانآنها خداست؛ 
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عوامل متعددي در موفقيت فرد، كه همان رسيدن به هدف مـورد نظـر باشـد،    
وامل تأثيرات مستقيم و غير مستقيم عوامل زيستي قابـل  دخيل است. از ميان اين ع
ها در هر چهار مرحلة رسيدن به موفقيت كه عبارتند از توجه است. اين اثرگذاري

شـود. در قـرآن و روايـات    ريزي و اجراء ديده مـي شناخت، انتخاب هدف، برنامه
شـده،   ضمن اين كه به اصل تأثيرات زيستي و صحت در پيشبرد امور انسان اشاره

  شود.هاي خبري بسياري ديده ميها و گذارهدر باب حفظ صحت نيز توصيه

  توجه به عوامل زيستي در روايات
: أربع خصال تعيين المرء علي العمل الصحة و الغنـي و العلـم و   الامام الجواد«

)؛ چهـار خصـلت مـرد را در عمـل او     246، ص53جق، 1410 ،عطاردي» (التوفيق
  بي نيازي و علم و توفيق.كند: صحت و كمك مي

عـد        انسان متشكل از جسم و روح است و بايد در نيـل بـه هـدف منتخـب بـه ب
  جسمي و مادي خود نيز توجـه كنـد. رويـدادهايي كـه در جسـم مـادي او ايجـاد       

  باشند.شوند در رسيدن او به موفقيت و اعمال او بسيار مؤثر ميمي
فرمودند: تن انسـان،   رضابرخي اعمال انسان محصول زمين تن است. امام 

اي كـه در آبِ  مانند زمين پاكيزه است، كه آباد گردد و آبيـاري شـود؛ بـه گونـه    
زياد، غرق نگردد و با آب اندك تشنه نشود. (اگر اين چنين شـد)، همـواره آبـاد    

شـود و اگـر از   يابـد، و زراعـتش خـوب مـي    ماند و محصـول آن افـزايش مـي   مي
رويـد؛ آري، تـن   گردد، و چيزي در آن نمـي ه ميرسيدگي به آن غفلت شود، تبا

). در انجام امـوري كـه   5، ح448، ص7ج، 1380 حكيمى،آدمي اين چنين است (
ظهور و حركت خارجي و عملياتي را به دنبال دارد، صرف فكر و تصميم كفايت 

كند، بلكه به وسيلة جوارح بدني بايد به اجرا درآيد و اين منوط به صـحت و  نمي
  ضاء مربوطه است.قوت اع

 ،يشـهر ي ر» (أصل النجـده القـوة و ثمرتهـا الظفـر    «فرمايد: مي امام علي
  )؛ ريشة موفقيت قوت و ميوة آن پيروزي است.1766، ص2ج، 1387
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هايي كه در قسمتي از برنامة آنها بايد اعمال خارجي و پيروي فيزيكي  موفقيت
اني است. علاوه بر اين صورت گيرد، انجام آن اعمال منوط به قوت و توان جسم

ارتباط با روح نيست و از اين نظر نيز شايسـتة توجـه اسـت.    كه اين جسم مادي بي
موقعيت زندگي، علاوه بر عوامل اخلاقي به عوامـل فيزيكـي و   «نويسد: كارل مي

هـاي خـاص انسـاني از    شيميايي و فيزيولوژيكي و فكري نيز وابسته است. فعاليـت 
هاي اخلاقـي و فيزيولـوژيكي از طـرف ديگـر     ز فعاليتاعمال فكري از طرفي و ا

در » ويـل دورانـت  «). اين در حالي است كـه  75صتا، بي(كارل، » كندتجاوز مي
ايـن   ، كه اختصاص به تاريخ تمـدن اسـلام دارد،   تاريخ تمدنجلد يازدهم كتاب 

هيچ ديني به اندازة اسلام، مردم را به قـدرت و قـوت دعـوت    «گويد: جمله را مي
  ).260و ص 26، ص23ج، 1388 ،يمطهر» (كرده استن

در ضمن نامة خود به سهل  البته ناگفته نماند كه روايت شده اميرالمؤمنين
بن حنيف نوشت من در خيبر را نكندم و چهل ذراع به عقب اندازم به تواناى تنى 

ابن (  اى كمك گرفتم و جان خدا پرورده  و نيروى غذايى، بلكه از قدرت ملكوتى
  ).514صق، 1400 ،ابويهب

اي به انسان عطا شود كـه از جسـم و   ممكن است به لحاظ قدرت روحي مرتبه
  تأثير آن و نياز به ابزاريت جسم مادي عبور كند.

جسم از جوانب مختلفي در تعامل با روح است كه ما بـه سـه جنبـة آن اشـاره     
  كنيم.مي

  مبحث اول: تأثير روح بر جسم 
مـا  «فرمايـد:  شود كه مـي توجه  البلاغهنهجبه فرازي از در اين رابطه خوب است 

(دشـتي،  » أضمَر أحد شيئاً إلاَّ ظَهرَ في فَلقَات (لفنات) لسـانه و صـفحات وجهـه   
هـاي  )؛ هيچ كس مخفي نكرد چيزي را جز آن كـه در لغـزش  26حكمت ، 1386

  زباني و رنگ رخسارش، آشكار خواهد گشت.
ــه تــدبير جســم مــا  ــابراين وضــعيت او در دي او مــيروح انســاني ب پــردازد، بن
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هـر كـس كـه    «فرمودند:  شود. رسول االلهچگونگي جسم مادي مؤثر واقع مي
  ).106ص، 1384 شهري، ريبدنش بيمار گردد ( اش) زياد گردداندوه او (دغدغه

هـاي روحـي باشـد.    هـاي بـدني كـه ناشـي از آشـفتگي     بنابراين چه بسا ضعف
ترس، اضطراب و يا عصبانيت ترشح آدرنالين را افزايش هاي رواني مانند  استرس«

دهد كه به نوبه خود منجر به يك سري تغييرات و بالاخره از دست رفتن ازت  مي
). از طـرف ديگـر نيـز ممكـن اسـت برخـي       157ص، 1386 ،يفروزان ـ» (گردد مي

امـروزه دانشـمندان علـم    «هاي بدني در اثر تلقينات روحي از بـين برونـد؛   بيماري
شكي معتقدندكه سهم عظيمي از تأثير داروها بـر بـدن مـريض، اثـرات تلقينـي      پز

هاي ورودي به ضمير ناخودآگاه) حاصل از مصرف آن داروهاسـت. آن  (سيگنال
كند، در حقيقت درآن لحظة مصرف بـه خـود   هنگام كه بيماري دارو مصرف مي

ضمير ناخودآگاه يابد و كند كه با خوردن و يا مصرف آن دارو بهبود ميالقاء مي
اين فرمان را از ضمير خودآگاه گرفته و شرايط فيزيولوژي جسمش را در جهـت  

  ).87ص، 1388 ان،يآزمنددهد (سلامتي تغيير مي
اي پيش برود كه خارج از قـوانين طبيعـي در   تأثير روح بر جسم شايد تا مرتبه

  راه اي بـه دنبـال معرفـت زيـاد بـر روي آب     جسم تصرف كند؛ همچنان كه عـده 
باشـد.  گر تأثير والاي روح بر جسم و تسلطش بـر جسـم مـي   رفتند كه اين بيانمي

بنابراين چه بسا ما در طريق موفقيت، اگر چـه بـه لحـاظ برخـي عوامـل زيسـتي و       
ها جبران جسمي ممكن است دچار ضعف باشيم، لكن به لحاظ روحي اين ضعف

هـاي   اني كـه برخـي معلوليـت   ايم كه كسهاي آن را شايد همة ما ديدهشود. نمونه
هاي بزرگـي   هاي بالا به موفقيت اند، ولي با برخوردار بودن از همتجسمي داشته

  اند.دست پيدا كرده
گيـرد و  امكان دارد اين طور به نظر برسد كه جسم، انرژي خود را از روح مي

  تواند بر توان جسم بيافزايد.توان بالاي او مي
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  و روان  مبحث دوم: تأثير جسم بر روح
)؛ و 99(حجـر/  حتَّى ياتْيك الْيقـينُ   و اعبد ربكفرمايد: االله تبارك و تعالي مي

  پروردگارت را پرستش كن تا آن گاه كه تو را يقين ـ مرگ ـ فرا رسد.
 راغـب » (العبوديه: إظهار التـذلل «راغب در مورد معناي عبوديت نوشته است: 

  ين مادة عبد)؛ عبوديت اظهار تذلل است.حرف ع ،2ج، 1374، ياصفهان
شـويم كـه رفتـار     با دقت در آية شريفه و معناي عبوديت متوجه اين مسأله مي

اي افتد، به گونههاي روحي، رواني و فكري او مؤثر ميبدني انسان بر روي مؤلفه
كه بعد از عبادت كه اظهار تذلل معنا شده يقين آمده، كـه يـك حالـت روانـي و     

ت. مسألة ديگري كه حاكي از تأثيرگذاري بدن بر نفس است اين است فكري اس
)؛ 27، ص1351(اميرصـادقي،  » و اعلم أن قوة النفوس تابعه لا مزجه الابـدان «كه 

  ها است.هاي بدنها تابع مزاجآگاه باش قواي نفس
اين فراز شريف كـه از جملـه تعـابيري اسـت كـه درجـة بـالاي تأثيرگـذاري         

هـاي چهارگانـة بـدن بازتـاب روانـي       دهد، مـزاج س را نشان ميكيفيت بدن بر نف
دارد. تعابير ديگري كه ما بر اين كه شرايط بدني بر عناصر فكري و روانـي مـؤثر   

  شوند. اسناد برخي نتايج رواني بر تغذية بدني است.شوند، رهنمون ميواقع مي
ع الجبـان السفَرجلُ [بهِ] قوة القلب و حياة الفؤاد : الإمام علي« جري » و ش)

ه]234ص، 1387شهري،    ».قوت قلب و حيات دل ... است )؛ [بِ
كنـد،  بر شما باد كدو؛ پس همانا او در عقل اضافه ميفرمودند:  رسول االله
). افزوده شدن بـر عقـل   155ص ، 1ج، 1387شهري، ريكند مغز را (و بزرگ مي

جسـمي اسـت. ايـن مـوارد و      گر تـأثير جسـم و تغذيـة   به وسيلة خوردن كدو بيان
موارد مشابه حكايت از تأثيرگذاري جسم و نوع تغذيه بر روح دارنـد. در عوامـل   
موفقيت توجه به جسم بدني حائز اهميت است و چه بسا به كارگيري همة عوامل 
فكري و رواني در برخي افراد بدون توجه به اين بعد موفقيت را براي آنها در پي 

هـاي جسـمي داشـته باشـد.     هاي رواني ريشة ضعفناكارايي نداشته باشد. چه بسا
بعضي از اختلالات رواني، در اثر فساد نسوج مغز كه مثلاً به علت سفليس مزمن «
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  ).28، ص1جتا، بي(نرمان ل.مان، » آيديا پيري ايجاد شده است، به وجود مي
ه بـه تـن   بنابراين سالك طريق موفقيت بايد مواظب تغذيه خود باشد. البته توج

پروري نيست، بلكه به خدمت گرفتن بدن براي اهـداف متعـالي   لزوماً به معناي تن
  است.

  مبحث سوم: ابزاربودن جسم بدني براي روح
ها براى كار كردن، پاها براى رفتن، ديدگان براى راه يافتن و ديـدن، دهـان   دست

خروجـى  براى خوردن، معده براى هضم كردن، كبد براى تصفيه نمـودن، منافـذ   
هايى براى حمل آنها و فرج براى حفظ نسل بدن براى دفع فضولات جسم، ظرف

يـابى كـه    اند. اگر ژرف در كار تمام عضوهاى بدن انديشه نمايى مـى  آفريده شده
بـن عمـر،    مفضـل (هر چيزى از سر حكمت و تدبير و استوارى پديد آمده اسـت  

  ).53، ص1379
جل: اعلم يا فلان أن منزله القلـب مـن   قال: سمعته يقول لر عن أبي عبداالله«

الجسد بمنزله الامام من الناس الواجب الطاعه علـيهم: ألا تـري أن جميـع جـوارح     
ــه   ــه ل ــب و تراجم ــام 304، ص58، جق1403، (مجلســي» الجســد شــرط للقل )؛ ام

فرمودند: اي فلاني بدان كه منزلت قلب به جسد به منزلة امام بر مـردم   صادق
  ر مردم واجب است.است كه اطاعت او ب

شود و بـه وسـيلة   روح انسان به وسيلة جسم مادي با جهان محسوس مرتبط مي
شود. در  مند ميكند و از مواهب مادي بهرهآن اقدام به تصرف در جهان مادي مي

اين تعامل قلب نقش فرمانـدهي دارد. و جـوارح سـربازهاي او هسـتند. از طرفـي      
پردازند. در برخي عات مادي براي قلب ميهاي حسي بدن به ترجمة اطلادستگاه

افراد شايد امكان ادراك صدا بدون داشتن گوش ميسـر نباشـد. انسـان در تجهيـز     
خود به عوامل موفقيت بايد به اين جايگاه جسم مادي توجه داشته باشـد و دچـار    

  افراط و تفريط به نسبت وضعيت خودش در تعامل با جسم مادي نشود.
ضـا كـاركردي هسـت كـه انسـان در زنـدگي خـود و نيـز         براي هر يك از اع
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 شود. امام صـادق مند ميمناسب با هدف خود از آنها به درجات متفاوت بهره
اي مفضل! در همة اعضاي بدن انسان و آفرينش هـر يـك بـراي نيـازي     : «فرمودند

حكيمانه بينديش: دو دست براي پرداخت به كار است و بـدين سـان اسـت تمـام     
يابي كه بـراي كـاري درسـت و حكيمانـه     بدن، ... هر چيز از آنها را ميهاي  اندام

  ).46، ص1باب سيزدهم، ح، 1380 ،يميحك» (ساخته شده است
در اين ارتباط بين جسم مادي و روح، محروم بودن از يـك عضـو در برخـي    
افراد ملازم با محروم بودن از كارايي همـان عضـو اسـت. اگـر هـدف شـما يـك        

ن است داشتن دست براي شما بسيار كارساز است. در بسياري نويسندة خوب شد
افراد اين مطلب صادق است كه صرف اين كه نقشة راهي را بدانند براي موفقيت 

  كند، بلكه بايد بر مركب بدن سوار شوند و راه را طي كنند.آنها كفايت نمي
پيگيـري  مبتني بر اين تعاملات و جرياناتي كه بين بدن و روح برقرار است در 

  آوريم.عوامل موفقيت مطالبي را در راستاي سلامت بدن مي

  مبحث چهارم: تغذيه 
بات و اعملوُا صالحاً إِنِّي بمِـا  : فرمايـد قرآن كريم مي نَ الطَّيلُ كُلوُا مس يا أيها الرُّ

ليملُونَ عمنيك اى پيامبران، از چيزهاى پاكيزه بخوريد و كار )؛ 51(مؤمنون/ تَع
  .كنيد دانايم و شايسته كنيد، كه من به آنچه مى

توانيم به جايگاه تغذيه از كنار هم قرار گرفتن امر به خوردن و عمل صالح مي
  در عملكرد انسان پي ببريم.

توجهي به اين اي مطرح شده است و كماين بحث در روايات به طور گسترده
گيـرد، بنـابراين تـوهم    ت ميمسائل شايد از طرف مخاطبين قرآن و روايات صور

 اين نرود كه بحث تغذيه در محتواي دين بدون اهميت است، بلكه همان طور كه
بات ما رزقْناكُم و اشْكُرُوا للَّه إنِْ كُنْتُم إيِاه از فراز  نْ طَينوُا كُلوُا ما الَّذينَ آمهيا أي
هـايى كـه شـما را     ايد، از پاكيزه آوردهاى كسانى كه ايمان )؛ 172(بقره/ تَعبدونَ

آيد، برمي پرستيد اگر او را مى ،ايم بخوريد و خداى را سپاس گزاريد روزى كرده
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امر به شكر بعد از امر به خوردن آمـده اسـت. بنـابراين نگـاه تـك بعـدي برخـي        
قرائت كنندگان دين نبايد باعث كم اهميت پنداشتن بحث تغذيه شـود. شـايد بـه    

زه كه از خوردن محرمات منع صورت گرفته اسـت، نسـبت بـه طيبـات     همين اندا
، 270ص، 1385(پاينـده،  » انَّ محرِّم الحـلال كمحلّـل الحـرام   «توصيه شده اسـت.  

  )؛ حرام كنندة حلال مانند حلال كنندة حرام است.1308ح
ما من عبـد اسـتحيي مـن الحـلال الاّ ابـتلاه االله      «در روايت ديگري است كه 

اي نيست كه از حلال خدا شرم كند، مگر اين كـه  )؛ بنده1309(همان، ح »بالحرام
  خدا او را به حرام مبتلا سازد.

نعم الهي كه به انسان اعطا شده است، چـه بسـا برطـرف كننـدة نـوعي از نيـاز       
انسان است و در صورتي كه آن نياز به همان نعمت حـلال مرتفـع نشـود شـايد از     

ام است به دنبال ارضاء خود باشد. بنابراين چه بسا مسيري ديگر كه آسيب زا و حر
تر از منع از محرمات نباشد، چرا كه تحريم ها كممندي از حلالشدت امر به بهره

حلال بر خود شايد زمينه را براي سقوط بـه محرمـات مهيـا كنـد. آن كـه ازدواج      
  نمايد.تري مهيا ميكند زمينه را براي ارتكاب حرام بزرگ موقت را تحريم مي

انجــام داده، نقــش و  1920رابــرت مــك كــارلين، در تحقيقــي كــه در ســال «
 ،1385، نـژاد  عبـاس » (اهميت تغذيه در رشد و سلامتي افراد را آشكارا ثابت كرد

). اين در حالي است كه نقش صحت و سلامتي در موفقيت بسـيار مـورد   507ص
  توجه است.

: براي اين كه تركيب شود بدن انسان از دو جهت محتاج به علت مادي است«
 ،يرصادقيام» (و صورتي پيدا كند، و براي آن كه باقي بماند و بتواند زندگي كند

  ).186، ص1351
باشـند، آنچـه جـاي     با توجه به اين فرض كه اجـزاي بـدن در حـال تغييـر مـي     

شود و با توجـه  كند، غذايي است كه وارد بدن ميهاي از بين رفته را پر ميسلول
بي كه در بحث تأثير جسم بر روح بيان شد در اين صورت نوع غذايي كه به مطال

آمـوزيم حـائز اهميـت    شود، مانند نـوع اطلاعـات و علمـي كـه مـي      وارد بدن مي
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هـاي او   هـاي علمـي انسـان از جهتـي بـه ورودي      شود. همان طور كه خروجـي  مي
وضعيت  بستگي دارد، نوع عملكرد رفتاري و فيزيكي و نيز از برخي جهات، حتي

رواني او به چگونگي تغذيه بستگي دارد. ورودي خوب در تغذيـه بسـتر را بـراي    
  كند. خروجي خوب فراهم مي

بـاً « ؛ ماننـد  615، ص4، ج1366، (خوانسـاري » كن كالنّحله اذا اكلت اكلت طي(
خـورد، و هرگـاه بگـذارد پـاكيزه را      زنبور عسل باش، هرگاه بخورد پاكيزه را مي

  ».بر شاخ درختي بنشيند آن را نشكند گذارد و هرگاه مي
گيرنــد.  خــوراك انســان از جهــت اهميــت نيــز در درجــة واحــدي قــرار نمــي

ها و مجموعة مواد غذايي لازم براي بدن چون آب، مواد قندي، پروتئين، ويتامين«
  امــلاح، در تنظــيم ســوخت و ســاز، تثبيــت وضــعيت محــيط داخــل (هرموســتاز)،

هـاي پـس از   وص در مرحلة رشد و نمو، در ترميمزايي و سازندگي به خصانرژي
كننـد و نسـبت بـه مـواد چربـي در       تـري را ايفـا مـي   آسيب بدن، نقش بارز و مهم

بينيم كه خداوند متعال در ارتباط با اين دسـته از  اولويت قرار دارند؛ از اين رو مي
سـان  هاي انساني بيشترين تذكر و رهنمودهـا را بـراي ان  نيازهاي طبيعي و ضرورت

آيه در ارتباط با تأمين مواد  68حدود ). «509ص، 1385 نژاد، عباس» (داشته است
غذايي با منشأ گياهي و حيواني براي انسان يا ديگر حيوانات است كه آن هـم بـه   

(همان). بنابراين ما با توجه بـه  » گيردطور غيرمستقيم مورد استفاده انساني قرار مي
ن و از طرفـي نقـش صـحت و قـوت بـدن در      نقش تغذيه در صحت و سلامتي بد

  پردازيم.موفقيت انسان به صورت مختصر به مطالبي در بحث تغذيه مي
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  الف ـ تناسب در تغذيه
كنـد. از جملـة ايـن نمودهـا توجـه بـه       تناسب در تغذيه نمودهاي متفاوتي پيدا مي

ما  و اعلم ان كل واحده من هذه الطبايع تحب«تغذية متناسب با طبيعت بدن است. 
)؛ بدان كه هر يـك  21، ص1351(اميرصادقي، » يشاكلها فاغتذ مايشاكل جسدك

  از ايـن طبــايع چيــزي را دوسـت دارد پــس آنچــه را تغذيــه كـن كــه كــل بــدنت   
  خواهد.مي

هاي تغذية درست، انسان بايد نسبت به جسد و بدن خودآگـاهي   در اولين گام
دن، خصائص ارثي، اكتسابي، يابد. اين آگاهي بايد دربرگيرندة شناسايي طبيعت ب

باشـد. هـر   زا، نقاط قوت، مواضع نيازمند به درمان و مراقبـت و... مـي  نقاط آسيب
كدام از طبايع سرد و گرم در صورت غلبة هر كدام يا تركيب آنها تغذية متناسب 

طلبد. تغذية نامناسب باطبيعت بدن، نوعي تحميل به جسد است. هـر   با خود را مي
د و بدن تحميل شود، به اعـلام جنـگ بـا آن اسـت. بـه دنبـال       عنصري كه بر جس

شروع جنگ ممكن است قواي زيادي از بدن و چه بسا روح براي نبرد بـا عنصـر   
شود، بلكـه   نامناسب اعزام شوند و اين نه تنها مانع از تمركز قوا بر روي هدف مي

تغذيـة  شود. به عنوان مثال ممكـن اسـت در نتيجـة    به يك بحران جدي تبديل مي
ها توان فكري و روحي و جسمي فرد به دنبال اختلال رواني ناشي از نامناسب سال

تغذية نامناسب از دست برود. اين در حالي است كه شايسـته بـود ايـن قـوا بـراي      
فرمايـد:   شـدند. بـا دقـت در فـرازي كـه مـي       يابي به اهداف متعالي بسيج ميدست

عليه بـدنك و يسـتمرئه مـن الطعـام     فانظر ما يوافقك و يوافق معذلك و يقوي «
)؛ ببين به آنچه كه بـا  20، ص1351(امير صادقي، » فقدره لنفسك و اجعله غذائك

شود، پس كند و با آن موافق است و بدنت به وسيلة آن نيرومند ميتو موافقت مي
گيري كن و آن را غذاي خودت قرار بده، به اين مطلب آن را براي خودت اندازه

ويم كه ممكن است هـر غـذايي كـه شـهرت بـه مقـوي بـودن پيـدا         شرهنمون مي
كند براي همه مقوي نباشد، بلكه به تناسب يك طبيعت مقوي باشد، امـا بـراي    مي

كنيم مقـوي اسـت و    بدني ديگر مقوي نباشد. نبايد با خوردن غذايي كه گمان مي
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دن بـرآورده  لكن تناسب ندارد منتظر توان بالا باشيم. توان در اين است كه نياز ب ـ
شود و رفع نياز بدن لزوماً به معناي خوردن اغذيـة شـهرت يافتـه بـه مقـوي بـودن       

  نيست. بنابراين موافقت غذا با بدن و به وبژه با معده، بسيار حائز اهميت است.
اما در كشف اين موافقت بايد ابتدا بدن و طبيعت آن شناسايي شود. متأسـفانه  

هـاي تـأمين سـلامت جسـماني و روانـي       پايگـاه  ترينامروزه شايد در يكي از مهم
هـا،  شـودكه چـه بسـا بسـياري از جـرم      ها ضـعف ديـده مـي   انسان، يعني آشپزخانه

اختلالات رواني، تشنجات اجتماعي و... ريشه در نحوة مديريت اين فضـاي مهـم   
  منزل دارد.

و كل البارد في الصيف و الحار في الشتاء «فرمايد: براساس فراز شريفي كه مي
)؛ سـرد را در  21(همـان، ص » المعتدل في الفصلين علي قـدر قوتـك و شـهوتك   

تابستان و گرم را در زمستان و معتدل را در دو فصل بـه انـدازة قوتـت و شـهوتت     
بخور [البته به مقداري كه بتواني تحمل كني و رغبت به آن داشته باشـي] (همـان،   

ناسبت بـين فصـول سـال و    ). از نمودهاي ديگر تناسب در تغذيه، ملاحظة م21ص
  باشد.غذاي مناسب با هر فصل مي

  ب ـ تعادل در تغذيه 
)؛ بخوريـد و  31(اعـراف/ »  كُلوُا و اشْرَبوا و لا تُسـرِفوُا إِنَّـه لا يحـب المْسـرِفين    «

  .بياشاميد و اسراف مكنيد، كه خدا اسرافكاران را دوست ندارد
ظ صحت اشـاره شـده اسـت كـه در     در اين آية شريفه حداقل به سه اصل حف

  باشد.بحث تعادل در تغذيه نهي از اسراف محل استناد ما مي
آسيبي كه ممكن است از ناحية تغذيه در كمين انسان باشد، اين اسـت كـه او   
در خوردن و آشاميدن از حد اعتدال عبور كند. مثل اين است كه شايد تغذيـه در  

ايـد جلـو ايـن افـراط گرفتـه شـود. در       صورت عدم مراقبت ميل به افراط دارد و ب
فرمايـد:  شويم كه مـي مند ميزايي اسراف در تغذيه از اين فراز بهرهتحليل آسيب

] بالعمـارة و  مشغول شويو اعلم ان الجسد بمنزله الارض الطيبه متي تعو هدت [«
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السقي من حيث لا يزداد في الماء فنغرق و لا ينقص منه قتعطش دامت عمارتها و 
(اميـر  » و زكي زرعها و ان تغوفل عنها فسدت و لم ينبت فيهـا الشـعب   عهاكثر رب

)؛ بدان كه بدن مانند زمين پاك است، پس آن هنگـام كـه   20، ص1351صادقي، 
شـوي (طـوري عمـل كـن) كـه آبـش افـزون        به آباداني و آبياري آن مشغول مـي 

نگردد كه غرق آب شود و آنقدر كـم نشـود كـه دچـار عملـش گـردد، در ايـن        
اش مداوم و هميشـگي باشـد و محصـولش فـراوان گـردد. آنچـه       صورت آباداني

شود رفع نياز است و تحميل بيشـتر از نيـاز بـر بـدن      باعث بازدهي بدن و جسد مي
عقل و نقل و علم، پرخـوردي را بـد   «شود.  باعث افت كارايي و عملكرد بدن مي

نياز بدن نيست و بـدن   خوريم مورد داند؛ زيرا مقدار زيادي از غذاهايي كه مي مي
شود براي تبديل آن تلاش و كوشـش و بعـد آن را دفـع كنـد در نتيجـه       وادار مي

، يآمل يجواد» (گرددروح كه بايد به فرزانگي نايل شود، سرگرم زباله روبي مي
  ).189، ص11ج ،1385
هاي ئيدرات كربن، چربي و پروتئين حـاوي انـرژي غـذايي    در غذاها ملكول«

ها در جريان متابوليسـم انـرژي آنهـا را آزاد و بـه     اسيون اين ملكولهستند. اكسيد
آورد و ايـن انـرژي صـرف    و ساير تركيبات پرانرژي درمي ATPصورت ملكول 

هـاي بيوسـنتز، عبـور و ترشـح     نگهداري اختلافات غلظـت يـوني، انجـام واكـنش    
اي ه ـهـا و تـأمين نيـرو بـراي حركـات سـلول و فعاليـت       ها از خلال پـرده مولكول

  ).720ص، 2ج ،1365ديويدو مارتين، » (گرددعضلاني مي
  گيـرد، چـه بسـا بـه دليـل      اما اين كه چرا انسان در معرض پرخـوري قـرار مـي   

كند، بـه طـوري كـه    طلبي نياز بدن را رفع ميطلبي باشد. انسان به دنبال لذتلذت
در ايـن  كـرد و   برد شايد اقدام به خوردن و آشاميدن نمـي اگر از تغذيه لذت نمي

رفت. لذت در تغذيه در افراد زيادي باعث تمايل به  صورت بدن رو به ضعف مي
كل و  قال [رسول االله]«كه  شود، اما مطابق سخن حضرت رسول تغذيه مي

 )؛ رسـول خـدا  19، صتـا بي، (مستغفري» أنت تشتهي و أمسك و أنت تشتهي
كن در حالي كـه هنـوز   فرمود: بخور در حالي كه اشتها داري و از خوردن امتناع 



ش
ژوه
پ

اي 
ه

ال 
، س
لامي

 اس
عي

جتما
ا

يست
ب

مار
، ش
م

 ومس ة
پي 
(پيا

102،( 
 پاييز

139
3

 

 

اشتها داري. شايسته نيست اشـتها مـلاك در خـوردن و امسـاك از خـوردن قـرار       
هايي در پي اسراف در تغذيه وجود دارد؟ قرآن كريم در سـورة   گيرد. چه آسيب

ثَــوا فــي الأ   كُلُــفرمايــد: بقــره مــي  لا تَع قِ االلهِ و ِــنْ رزوا ماشْــرَب ضِ وا ور
ــدينَ فْس؛ از روزي خــدا بخوريــد و بياشــاميد و در زمــين بــه فســاد  60(بقــره/م(

آن گاه كه موسى براى قوم خود آب خواست، گفتيم: عصـايت را بـر   «برنخيزيد. 
آن سنگ بزن. پس دوازده چشمه از آن بشكافت. هر گروهى آبشخور خويش را 

ــه تباهكــارى مپوييــد   » دانســت. از روزى خــدا بخوريــد و بياشــاميد و در زمــين ب
). چون تغذية بدن مادي از عناصر مادي است اسراف در آن شايد باعث 60/(بقره

توجه بيشتر نفس به بدن و تقويت بعد مادي انسان شود و در صـورت توجـه روح   
انسان به ماده شايد در انسان عطش مادي ايجاد شود و با وجود محدوديت عناصر 

  مادي اين امر زمينه را براي فساد مهياتر نمايد.
ر آية شريفه از آسيب اجتماعي نهـي شـده اسـت، امـا نبايـد از ديـدة       گرچه د

دهـد ممكـن اسـت    تحليل علمي به دور بماند كه جرائمي كه در اجتمـاع رخ مـي  
  هاي موجود در خود مجرمين باشد.تابعي از آسيب
گرسـنگى نـان و خـورش مـؤمنين اسـت، و غـذاى       «... فرمود:  امام صادق

، (امام صـادق » باشد موجب تندرستى تن مىروح است، و طعام قلب است، و 
). روحِ واسط بين روح انساني و بدن مادي (كه دماغ نيز قسـمتي از  171، صتابي

آن است) در صورت افراط در تغذية عناصـر مـادي شـايد دچـار كثافـت شـود و       
توانست در صورت داشتن لطافت بـا روح انسـاني برقـرار كنـد را     ارتباطي كه مي

برقرار كند. اين در حالي است كه فهم بلنـد از يـك نظـر بسـتگي بـه      شايد نتواند 
» كنـد پري شكم فهم و دريافت را منـع مـي  «برخوردار بودن از روح انساني دارد. 

  ).172، ص1ج ،1366، خوانساري(

  ج ـ آداب تغذيه
مطلوب در رفع نياز بدن اين نيست كه مواد غـذايي بـا هـر كيفيتـي و بـدون هـيچ       
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روند تغذيه وارد بدن شود، بلكه با توجه به تفاوت مواد غذايي  الگوي موجود در
الهضـم بـودن و يـا سـنگين بـودن آنهـا و تفـاوت در نـوع غـذاها و          به لحاظ سهل

ها و نيز عملكرد دستگاه هاضمه و همچنين ارتباط داشتن بـدن بـا ابعـاد    آشاميدني
ه نياز بـدن در  ديگر وجود انساني مثل روان و جهان پيرامون، مطلوب اين است ك

ترين زمان كه بدن ترين تركيب غذايي و بدني و مناسببهترين زمان و در مناسب
ترين وضعيت روحي و روانـي مرتفـع گـردد.    پذيراي آن باشد، به ضميمة مناسب

دهد الگـوي والايـي اسـت كـه شـايد در       الگويي كه اسلام در اين زمينه ارائه مي
دخيل بوده است. ما بـه دليـل گسـتردگي     چگونگي طراحي آن تمام ابعاد مربوطه

و ابـدأ فـي اول الطعـام بـا خـف      «پردازيم.  اي از ادب تغذيه ميموضوع به نمونه
» الاغذيه التي يغتـذي بهابـذلك بقـدر عادتـك و بحسـب طاقتـك و نشـاطك       

ترين غذاها شروع كن و بـه قـدر   )؛ غذايت را با سبك21، ص1351(اميرصادقي، 
ات تغذيه كن. غذاهاي سبك به دليل زود هضـم  نرژيعادت و بر حسب توان و ا

بودن بايد ابتدا خورده شوند، در حالي كه اگر ابتدا به خوردن غذاي سنگين شود 
الهضم صرف شود به دليل طول كشيدن زمـان هضـم غـذاي    و سپس غذاي سريع

گيـرد بـه دليـل تـأخير در      سنگين، غذاي سبك كه بالاي غذاي سنگين قـرار مـي  
  شود. ساد ميهضم دچار ف

آب «ادب ديگر هنگام غذا خوردن پرهيـز از نوشـيدن آب در بـين غذاسـت.     
كاهد و خاصـيت اسـيدي ترشـحات آنهـا را      ها ميخوردن بين غذا از فعاليت غده

انـدازد، پـس بهتـرين وقـت بـراي       كند، در نتيجه كار هضم را به تأخير مي كم مي
  ).258، ص1351 ،يقرصاديام» (آشاميدن لااقل يكساعت بعد از غذاست.

  د ـ تخليه
انما سمي المستراح مستراحا لاستراحه الانفـس (النفـوس) مـن     قال الصادق«

، مـتن  تـا ، بـي (امـام صـادق  » أثقال النجاسات و استفراغ الكثافات و القذر فيها
مستراح مسـتراح ناميـده شـد بـه خـاطر ايـن كـه از سـنگيني          )؛ امام صادق39
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  شود.ها راحت ميو آلودگي هانجاسات و پس دادن كثافت
كند لزوماً تمام آن مواد به طـور كامـل غـذايي     موادي را كه انسان مصرف مي

كه مورد استفاده بدن قرار گيرند نيستند، بلكه ممكن است قسمتي از آنها مـوادي  
باشد كه مورد نياز بدن نيست، و لكن مقارن با ورود قسمت مفيد وارد بـدن شـده   

ن مواد زائد در بدن علاوه بر اين كه يك بار اضـافي در بـدن   است. باقي ماندن اي
است و بدن بايد هزينة حمل و نقل آنها را بپردازد، اين مواد معطـل ممكـن اسـت    
موجب اختلالات نيز بشوند. مثلاً با انسداد مسيرهاي جريـان مـواد مفيـد، اعضـاي     

مواد رسـوبي در   متعددي از بدن را از مواد غذايي محروم كنند. مثلاً وجود همين
شود. كاهش گـردش خـون در برخـي نـواحي      مغز باعث كاهش جريان خون مي
شود. در وسواس فكري و عملي، بيمـار يـك   منجر به وسواس فكري و عملي مي

كنـد. ايـن حالـت را يـك      اراده و ناخواسـته تكـرار مـي   رفتار يا يـك فكـر را بـي   
يربرداري مغزي نشـان داده  توان محسوب نمود. با استفاده از تصوپرسوراسيون مي

شده است كه اين بيمـاران دچـار كـاهش گـردش خـون در شـكنج فـوق كاسـة         
  ).309ص ،1387، لانگستان آلانباشند ( چشمي قطعه پيشاني مغز مي

اي ندارند، مانند يك جزء به دليل اين كه اين مواد اضافي جايگاه تعريف شده
و دفـع مـواد زائـد در نـواحي     گر در سيستم دستگاه منظم هستند. تفكيـك  اخلال

تخليـة روده در شـبانه   «گيرد، يكي از اين مراحل روده است.  مختلفي صورت مي
). قسـمتي از  200ص ق،1402، (امام رضـا » روز از شرائط مهم تندرستي است

ام تؤدي إلـي الاعتـدال و   «شود.  مواد به وسيلة تعريق از بدن خارج مي منفعة الحم
)؛ منفعت حمـام ايـن اسـت كـه بـه      30صق، 1402، رضا (امام...» ينقي الدرن
  رساند.اعتدال مي

 كندكشاند و چرك و پليدى را برطرف ميحمام مزاج آدمى را به اعتدال مي
). در صورت عدم تعريق چه با فعاليت فيزيكـي و چـه   69ص، 1351(اميرصادقي، 

ق خـارج  شـود كـه بـه وسـيلة تعري ـ     به وسيلة حمام گرم باعث عدم دفع موادي مي
ها و معده نيست، عدم استفراغ مواد زايد شوند. بنابر اين دفع، محدود در روده مي
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گردد و احتباس مواد كثيـف در بـدن باعـث     در همة مراحل آن باعث احتباس مي
كاهش تحرك شده و شايد در برخي افراد ارادة آنهـا تـوان حركـت دادن آن را    

انـد و لكـن از حركـت    يـزي نمـوده  رنداشته باشد، هدف را مشخص كرده، برنامه
  كردن و عمليات سست هستند.

بنابراين در يك بخش از كار بايد بدن مادي از كثافات پـاكيزه شـود و مسـير    
  اراده به همة اعضاي بدن باز باشد.

  مبحث پنجم: بهداشت 
: تخلّلوا فإنهّ من النظافه و النظافه من الايمان، و الايمـان مـع   االلهو قال رسول«

خلاء كنيـد زيـرا خـلاء از نظافـت و      )؛21صتا، بي(مستغفري، » ه في الجنهّصاحب
  نظافت از ايمان و ايمان با صاحبش در بهشت است.

  فرماييـد كـه جايگـاه نظافـت تـا جـايي اسـت كـه بـا ايمـان پيونـد            مشاهده مي
كننـد از   خورد. در نظام واژگاني مفاهيمي كه پيونـد مثبـت بـا ايمـان پيـدا مـي      مي

  يي برخوردار هستند.ارزش بالا
  كند: بهداشت از يك نظر در دو جنبه ظهور پيدا مي

  . خروج آنچه در بدن زايد است و بيماري زاست؛1
. ممانعت از ورود آنچه كه نبايد وارد بدن شـود. بـودن آنچـه نبايـد در بـدن      2
دانيم كه اخـتلال در   ، ممكن است موجب اختلال در سيستم بدن شود و مي1باشد

مختل شدن برنامة موفقيت را در پي داشته باشد. گرچه ايمان يـك امـر    بدن شايد
غسل الثياب : «اميرالمؤمنينقلبي است، اما از برخي فرمايشات مانندآنجايي كه 

شستن لباس نـاراحتي و   )؛278، ص64، جق1403مجلسي، »(يذهب الهم و الحزن
يابـد.   نـي ارتبـاط مـي   آيد كه بهداشت با برخي امور روابرد، چنين برميغم را مي

به روشـني بـر ايـن ارتبـاط دلالـت       توحيد مفضلفرازي از ترجمة كتاب شريف 
و » مـاني «اصـحاب  «فرمايـد:   كند، آنجايي كه در جواب از اصحاب مـاني مـي   مي

مندي آن اشـكال گيرنـد، رويـش مـو در     ديگران كه خواستند برآفرينش و هدف
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ها بـا  از اين كه رشد مو در اين مكان روي زهار و زير بغل را ناروا شمردند، غافل
رويـد،   وجود رطوبت در آنها مرتبط است و چنان كه گياه در جاي مرطـوب مـي  

ها براي پذيرش مواد بيني كه اين جاي كند. آيا نمي ها رشد ميمو نيز در اين جاي
شود كـه (گذشـته    تر است؟ وانگهي اين امر باعث ميزايد بدن از همه جا مناسب

گـذر بهداشـت و   ر الهي) خود انسان نيز قدري به بدن خـود برسـد و از ره  از تدابي
نظافت، تني سالم داشته باشد. همچنين با كوتاه كردن موهاي زايـد بـدن، روحيـة    

هـاي  آتشين، تندي، سرمستي و خشم او شكسته شود و از پـرداختن بـه سـرگرمي   
  ).67ص، 1379مفضل بن عمر، » (كاري پرهيز نمايدگمراه كننده و بي

  گرديم به دو جنبه از ظهور بهداشت يعني:برمي
. آنچه نبايـد وارد بـدن شـود. در خصـوص     2. آنچه بايد از بدن خارج شود؛ 1

خدا را در بلند «شويم كه  مند ميظهور اول از فرازي از ترجمة توحيد مفضل بهره
اي را هاست كه اكثر مردم قدر آنها را ندانند و شكر خدشدن و بريدن آنها نعمت

رود و بيرون آمدن موها  هاي بدن بيرون مي كنند. بدان كه دردها و الم بر آنها نمي
انـد  ها از سر انگشتان و به اين سبب امر كردهاز مسامات آنها و به دراز شدن ناخن

آدمي را به نوره ماليدن و سر تراشيدن و ناخن گرفتن در هر هفته و تا مو و نـاخن  
بيرون آمدن آن دردها از بدن بيرون رود، و چون بلند شوند زودتر بلند شوند و به 

شـوند و   شوند و دردها و موارد آنها در بدن محتبس مـي و نبريدند ديرتر دراز مي
). در 84، ص1379بــن عمــر،  (مفضــل» گردنــد هــا مــيهــا و علــتباعــث بيمــاري

ها پيش از خوردن غـذا و...  هايي چون شستن دست خصوص ظهور دوم به توصيه
  شود.  اشاره مي

هايي كه به عنوان توصية بهداشتي معروف هستند در دفع  آثار برخي از توصيه
منفعـة  «يا منع مواد مضر خلاصه نيست كما اين كه در مورد حمام آمده است كه 

ي الاعضـاء  الحمام تؤدي إلي الاعتدال و ينقيّ الدرن  ن العصب و العروق و يقو يلي
)؛ منفعـت  30صق، 1402، (امـام رضـا  » العفونـات الكبار و يذهب الفضول و 

كنـد، عصـب و   ها را پاك مـي برد و چركحمام اين است كه تو را به اعتدال مي
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  كنــد و فضــولات وكنــد و اعضــاي بــزرگ را تقويــت مــيعــروق را ملايــم مــي
  برد.ها را ميعفونت

 پرفسور وكهايت، استاد كرسي زنان و مامائي دانشگاه وين و متخصص رشتة«
هاي دستگاه تناسلي زنان، كه به دعوت دانشگاه اصـفهان، در تـاريخ آبـان    سرطان

به ايران آمده بود، اين مطلب را در جمع استادان و دانشجويان پزشـكي   1355ماه 
اظهار داشت كه اگر چه خود من مسيحي هستم، اما براي دين اسلام  اين دانشگاه

ار قائلم، زيرا بر اثر چندين سال تجربه به خاطر اصول بهداشتي كه دارد احترام بسي
تـوان از ابـتلا بـه بسـياري از      ام كه بـا رعايـت اصـول بهداشـتي اسـلام مـي      دريافته
  ).122ص، 1378، اصفهاني عطائي» (گيري كردهاي مهلك پيشبيماري

  مبحث ششم: استراحت 
اجتهدوا في أن يكون زمانكم علي أربـع سـاعاتكم :... و سـاعة    : «امام كاظم

م. و بهذه الساعه تقدرون علي الثلاث سـاعات  » تخلون فيها للذاّتكم في غير محرّ
تـلاش كنيـد كـه زمانتـان بـر چهـار سـاعت باشـد: ... و         )؛ 542، ص1(حكيمي، ج

شويد از غير راه حرام و به وسيلة اين هاي خود ميساعتي كه در آن مشغول لذت
  ).542، ص1ج ،1380، حكيمى» (ساعت بر سه ساعت ديگر قادر خواهي بود

به كارگيري طولاني قواي بدني باعث رو به ضعف رفتن حرارت داخـل بـدن   
  گيرد استراحت است. شود. از جمله اقداماتي كه براي تجديد نيرو صورت مي مي

، 1351(اميرصادقي، » و اعلم أن النوم سلطان الدماغ و هو قوام الجسد و قوته«
پايــداري بــدن و قــوت آن اســت.  )؛ و بــدان كــه خــواب نيــروي انديشــه و28ص

افرادي كه به عنوان آزمايش يا نمايش تبليغاتي چند هفته يا بيشتر را بدون خواب «
انـد از گيجـي، ضـعف تمركـز، تحريـك پـذيري، لـرزش دسـت و         سپري كـرده 

  ).70ص ،تا، بيجيمزكالات» (اندتوهمات خبر داده
، (پاينـده » ا و ترزقـوا سـافرُوا تَصـحو  «از ديگر عوامل صحت، مسافرت است. 

  يابيـد. البتـه مسـافرت   شـويد و رزق مـي  )؛ مسافرت كنيد سالم مـي 212، ص1385
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تواند به صورت مستقل يكي از عوامل موفقيت به شمار آيـد، چـرا كـه روزي    مي
  داده شدن نيز در مسافرت كردن آمده است. 

  مبحث هفتم: عوامل زيست محيطي
حسب تغير الهواء في الامكنه فاذا برد الهواء مـرة  ان الامزجه تابعه للهواء وتتفير ب«

و سخن اخري تغيرت بسبب امزجة الابدان و اثر ذلك التغير في الصور فاذا كـان  
الهواء معتدلا اعتدلت امزجة الابدان وصلحت تصـرفات الامزجـة فـي الحركـات     

، 1351(اميرصادقي، » الطبيعيه كالهضم و الجماع و النوم و الحركة و سايرالحركات
هاي مختلف تغيير ها تابع (آب و) هوا هستند و با تغييرآن، در مكان)؛ مزاج27ص
كنـد).  شود (تغييرمـي شود مزاج بيمار و فاسد مييابد، هنگامي كه هوا سرد ميمي

هاي دهد و اين تغيير بر حالتسخن ديگر اين كه تغيير هوا، مزاج بدن را تغيير مي
 بدن تأثيرگذار است.

هـا،  شـود و حـالات مـزاج   هوا معتدل است مزاج بدن معتـدل مـي   هنگامي كه
  سازند.اعمال بدن مانند هضم، تجميع، خواب، فعاليت و ساير حركات را مي

هاي مهـم زيسـتي بـدني ماننـد     براساس فراز مذكور مزاج انساني كه در پديده
هضم، خواب و... نقش بـه سـزايي دارد، خـود تحـت تأثيرشـرايط آب و هـوايي       

  است.
ايــن اجــزاي «انــد مــواد موجــود در جهــان از اجــزاي كــوچكي تشــكيل شــده

(گروه مؤلفان، شيمي » نامندها را اتم ميتر، يا مصالح ساختماني مولكولكوچك
). اتم خود از اجزاء ريزتري به نام الكتـرون و هسـتة   24، ص1365، علم آزمايشي

هم هستند و آنچـه   شود. اجزاء اولية همة موجودات مادي مثلمركزي تشكيل مي
شود چگونگي تركيب اجزاي اوليه با يكـديگر  باعث تفاوت موجودات مادي مي
هـا و هسـتة   ها و يا فاصلة بـين الكتـرون  هاي اتم است. مثلاً اختلاف تعداد الكترون

گـردد و بـه نوبـة خـود باعـث متفـاوت        هاي مختلف موجب اختلاف آنها مـي اتم
در كيفيت تركيب اجـزاء اوليـه مـؤثر واقـع      گردد. شايد آنچه ها ميگشتن ملكول
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در دماي پست جسـمي بـه حالـت جامـد اسـت. گـرم       «شود ميزان حرارت است. 
هـا را، در وضـع   كردن اين جسم جامد، انرژي سنتيك پس و پيش رفتن مولكـول 

كند. هرچه دما زيادتر شود اين حركـات  منظمي كه در بلور جسم دارند، زياد مي
زنند تا آنجا كه زياد شدن اين حركت نامنظم، را بر هم ميبيش از پيش نظم بلور 

، (گـروه مؤلفـان، شـيمي علـم آزمايشـي     » ريـزد شبكة بلورين را كاملاً درهـم مـي  
). بدن انسان نيز از سـاير موجـودات مـادي مسـتثني نيسـت. آب و      129، ص1365

ها هواي محيط ممكن است از طريق تأثير بر روي اجزاء اتمي تشكيل دهندة اندام
بر روي بدن تأثير گذارد و يا باعث رقت يا غلظت خون شود. اضـافه بـر ايـن كـه     

كند و از ايـن طريـق هـوا مسـتقيماً وارد سيسـتم       انسان هواي پيرامون را تنفس مي
شود. در انتخاب آب و هواي مناسـب بـراي    تنفسي و بعد سوخت و ساز انسان مي

ست. آب و هوا بر روي مزاج زندگي توجه به وضعيت مزاجي بدن حائز اهميت ا
هاي مختلف مقـارن بـا برخـي آثـار روانـي و يـا فيزيكـي         تأثيرگذار است و مزاج

  متفاوت هستند.
آيد كه افراد يك منطقـه در برخـي خصـائص    بنابر اين تحليل به نظر بعيد نمي

اخلاقي با يكديگر مشترك باشند. بنابراين در سلوك طريق موفقيت بـا توجـه بـه    
د بـه وضـعيت زيسـت محيطـي منطقـه خـود و آثـار آن در عوامـل         نوع هدف باي

  موفقيت توجه نمود.
چه بسا فردي، طبيعتي ناسازگار با طبيعت محيط پيراموني خـود دارد. پـيش از   
  آن كه در تـلاش بـه سـمت هـدف باشـد بـا آثـار ناشـي از ايـن عـدم سـازگاري           

ر اسـت گويـا   گير است. در حالي كه كسي كه از اين سازگاري برخـوردا گريبان
  محيط آب و هوايي پيرامونش يكي از معاونين او در جهت نيل به هدف است. 

  مبحث هشتم: اجتناب از گناهان 
روايت شده است: مرضي نيسـت إلا ايـن كـه از گنـاهي اسـت و       از امام رضا

  ).340ص ق،1402 ،رضا امام( بخشد، بيشتر استآنچه را كه االله مي
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أروي انه قال موت الانسان بالذنوب اكثر «ست كـه  از همين منبع روايت شده ا
؛ مرگ انسان با گناه (همان)» من موته بالآجال و حياته بالبر اكثر من حياته بالعمر

اش بـا عمـر   اش با نيكي بيشـتر از زنـدگي  بيشتر از مرگ او با اجل است و زندگي
  است.

وده اسـت،  قطعاً هدف االله تعالي از تحريم محرمات سود رساني به خـودش نب ـ 
  نياز از هر قانوني است.چرا كه ذات اقدس االله بي

اي را حـلال نكـرد   همانا االله خوردني و نوشـيدني «فرموده است:  امام رضا
مگر آنچه كه در او منفعت و صلاح است، و حرام نكرد، مگر آنچـه را كـه در او   

عايت ). بنابراين منافع ر373، ص7ج، 1380 حكيمى،» (ضرر و تلف و فساد است
راعـي اسـت. گنـاه شـايد تعبيـري اسـت بـراي انـواع            حدود الهـي متوجـه خـود م  

گناه «هاي فردي و اجتماعي او.  هاي مختلف متوجه انسان در ابعاد و عرصهآسيب
هاي زنـدگي اسـت ـ هـر گنـاه سـبب       عبارت از پايمالي ارادي يا غير ارادي قانون

، تـا ، بيشود (كارل پذيري مينابروز اختلالات عضوي و رواني و اجتماعي ترميم
من قوي علي نفسـه تنـاهي فـي    : «). در حالي كه به فرمايش امام علي80ص
هاي) نفس خود قوي باشد (و بر ها، خواسته؛ آن كس كه در برابر (گستاخي»القوة

، حكيمـى منـدي و قـدرت رسـيده اسـت (    هواي نفس غلبه كند)، به بالاترين توان
  ).128، ص7ج ،1380

  م: مديريت غرائز مبحث نه
» هر كس كه مالك نفسـش شـد كـارش بـالا گرفـت،...     «فرمود:  اميرالمؤمنين

هوي دشمن عقل، و مخالف حق و همراه باطل است، و نيروي هوي، از شـهوات  
  ).212، ص11، جق1408، ينور( »است

ميـل،  «كند، ميل فاصـله افتـاده اسـت.    بين نياز انسان و آنچه آن را برطرف مي
شود انسان را به سوي مثل يك نيروي جاذبه است. وقتي كه پيدا ميكشش است، 

). چه بسـا اگـر ايـن ميـل     328، ص22ج ،1388، يمطهر» (كشد شيء خارجي مي
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رفـت و بـدن دچـار انحطـاط      نبود انسان به دنبال رفـع نيازهـاي طبيعـي خـود نمـي     
كـه انگيـزة    هايي هستند گشت. غرائز متفاوتند و هر كدام از آنها به منزلة سائق مي

كنند. در ميل غريزي انسان به خـوردن مـواد مـورد    رفع نياز را در انسان ايجاد مي
شود، در ميل غريزي جنسي بقاء نسل هست و... اگر اين غرائـز   نياز بدن مرتفع مي

گردد. مضاف بر اين كـه چـه   كن شوند نظام زندگي انسان دچار اختلال ميريشه
به زندگي به محوريت همين غرائز است. چه بسـا   بسا در بسياري افراد محور اميد

همين غرائز طبيعي مركز و كانون نظام عاطفي و احساسي انسان قـرار گيرنـد كـه    
شود. مثلاً غريزة جنسي، گرچه در زندگي  باعث حركت و رونق حيات انساني مي

ممكن است درصد توجه به آن به سطح پايين برسد و لكن شايد همـين ميـزان از   
هـايي بـه دليـل     جنسي اساس زندگي باشد. همچنان كه ديده شده كه زوجغريزة 

عدم توانايي در ارضاء جنسي طـرف مقابـل، كارشـان بـه جـدايي كشـيده اسـت؛        
تراشي بزنند و از بروز علت اصلي امتناع كننـد و  گرچه ممكن است دست به دليل

ع آنچـه  يا حتي ممكن است خود نيز از علت اصـلي آگـاه نباشـند و لكـن در واق ـ    
موجب سردي زندگي شده سردي مزاج جنسي باشد. بنابراين در مـواردي غرائـز   

هـاي ديگـر انسـان قـرار      روند و هستة اولية نظـام از كارايي ابتدايي خود بالاتر مي
طلبـد  گيرند و لكن آنچه لزوم مديريت غرائز، به خصوص غريزة جنسي را مي مي

ال بپندارد و بـه صـورت پيوسـته    اين است كه ممكن است نفس انساني آن را كم
  دنبال مشتهيات نفساني باشد.

در اين صورت ممكن است بيشترين توان انسان را به خدمت خود در آورنـد.  
به دنبال عدم مديريت غرائز بالخصوص غريزة جنسـي، ممكـن اسـت ايـن غرائـز      

هـاي بـه ظـاهر منطقـي و      محور انتخاب هدف قرارگيرد و حتـي فـرد در قضـاوت   
ور شدن غريـزة جنسـي مقـارن    د نيز متأثر از آنها باشد. از آنجا كه شعلهعلمي خو

با يكي از غني ترين فصول زندگي است، مديريت آن بسـيار حـائز اهميـت و در    
باشـد،   گيري غريزة شـهوت مـي  هاي اجتماعي كه انتخاب فرد همزمان با اوج نظام

كند. خطر بزرگي مياگر غريزة جنسي كنترل نشود متأسفانه زندگي فرد را دچار 
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ترين دوران زندگي، يعني دورة دبيرستان و دانشـگاه  در كشور ما نيز يكي از مهم
گيري اين نيـروي  هاي اساسي يك انسان است، مقارن با قدرتكه عرصة انتخاب

غريزي عظيم است. چه بسا نيروهاي انساني باهوش كه نيروي روانـي خـود را در   
منـد  دهي هـدف كشند. جهت ه و يا به تباهي مياثر انحرافات جنسي معطل گذاشت

طلبد. نظام آموزشي جوامع بايد به  اين نيروي بزرگ همگامي تعليم با تزكيه را مي
هر دو عنوان آموزش و پرورش توجه كنند. امروزه، مخصوصاً در جوامع مذهبي، 

 هاي مخفي اسـتعدادها هسـتند. آمـار قربانيـان    گاهطغيان غريزة جنسي يكي از قتل
انحرافات جنسي كه داراي انواع مختلفي از ساديسـم و... اسـت شـايد بـه مراتـب      

هـاي   ترين راهشوند. يكي از آسان ها كشته ميبالاتر از كساني باشند كه در جنگ
هـاي بـالايي را بـر     ارضاء غير مشروع نيروي جنسي استمناء است كه شـايد هزينـه  

ه به وضعيت اجتماعي، ايـن افـراد   گذارد. متأسفانه با توج روح و جسم جوانان مي
ها از ترحم خشك و خالي نيز گـاه  از حمايت بالايي برخوردار نيستند و حتي اين

اند. از طرفي به دليل فرهنگ خاص برخي جوامـع شـايد مبتلايـان بـه ايـن      بهرهبي
هـا رنـج ببرنـد و تنهـا خـود بـر ايـن        انحراف به دنبال مداواي خود نباشـند و سـال  

  خود گريه كنند. مصيبت بر حال
امروز بسيار سزاوار است كه قسمتي از نيروهاي حوزوي كمر همـت ببندنـد و   

هاي متعدد به حمايت از اين قشر قيام كنند. بايد محققين به يك تحقيق در عرصه
گستردة مبتني بر علوم اسلامي به ساختارشناسي زيسـتي و روانـي غريـزة جنسـي،     

هاي مديريت آن بپردازند و اين محققـين در  كارهاي آن و راهكارايي آن، آسيب
  تعامل با لاية ديگري از عزيزان كه به امر ترويج و اجرا مشغول هستند باشند.

  نوشتپي
گردد كه جايي براي آن در بدن تعريف نشده باشـد و  . ملاك در اين لزومِ نبودن به اين برمي1

هـا بحـث مسـتقل و    يگـاه ورودي اما معرفي بدن با ارائة جايگـاه اعضـاء مخصوصـاً ارائـة جا    
شود. فقـط بـه ايـن نكتـه     طلبد. دامنة بحث به هدف از خلقت نيز كشيده ميمشروحي را مي

اشاره شود كه شايد صحيح نباشدكه ملاك در زائد بـودن يـك مـادة خـوراكي را در بـدن      
ختلالـي  ايجاد اختلال در بدن بدانيم به اين معنا كه شايد موادي زائد باشند ولكن به ظـاهر ا 
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هم در بدن مادي ايجاد نكنند، چرا كه شايد نشود بدون در دست داشتن يك فلسفة عالي و 
جامع و صرفاً بااتكا به علوم زيستي به تعريف صحيح بدن همراه بـا ارائـة جايگـاه اعضـاء و     

  مواد ورودي پرداخت.
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roles and some others have indirect roles to achieve the aim. 

Theposition of biological factors is inevitable among these factors. 

Islam has pointed to the origin of this effectiveness which the 

mentioned effectiveness is classified into three currents: the effect 

of the body on the soul, the effect of psyche and soul on the 

bodyand the body is a tool or instrumentof the soul. Islam has 

presented considerable and accurate instructions for biological 

living of human which some of these instructions are contained in 

this categorization. They are: 1. Nourishment (includes: a. 

appropriate in nourishment; b. balance in nourishment; c. 

nourishment manners); 2. Islamic toilet etiquette; 3. Hygienic; 4. 

Resting; 5. avoiding sin; 6. biological factors; 7. management of 

instincts. Almost those who live according to rational principles 

follow an aim to achieve it which is considered success. 

Keywords: nourishment, resting, avoiding sin, biological factors, 

management of instincts 
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is the mores and Islamic law (share). These disagreements can be 

seen in its realm also. The word “jar” from different aspect such as 

neighborhood, farness and etc. has classifications. Although the 

mentioned word includes all types of nearness like nearness in 

work place, car, and airplane and etc. but its application dealt 

withdwelling and residing has more clarity and has attracted(drew) 

the attention of different Islamic scholars like moral, jurisprudence 

ones. With respect to the concept of Jar (neighbor) and its realm in 

Islamic texts like the Quran, SahifehSajjadieh and etc.,  etiquette 

has been mentioned which states the appropriate lifestyle of Islamic 

neighbor from one side and shows the role of good neighbor in 

mental health and peace from the other side. Also under topic of 

neighborhood for neighbors include public and society managers 

has been stated manners in order to create affability and 

friendliness and friendship and attract hearts which can be 

constructive and useful.  

Keywords: neighbor, good neighborhood, neighborhood etiquette 

rules, Imam Sajjad ( peace be upon Him) 

The Position of Biological Factors in Personal Achievement 

from the Point of the Quran and Islamic Traditions (Hadith) 

 Muhammad Reza Meshkani 

here are several factors in the accomplishment of an aim 

which is assumed success.Some of these factors have direct T 
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meaningful relation between consumption patterns and family 

saving and the resistive economy. The findings state that if 

consumption patterns are compatible with the country production 

patterns they will be consistent with the resistive economy and if 

they are not compatible with the national production patterns they 

will act anti- resistive economy. Because the present family 

consumption patterns and achieving the suitable-fair- family 

consumption patterns  have been shaped or  are shaped by beliefs 

and values realm, strengthening the religious beliefs and using 

Islamic teachings which are related to consumption can be more 

effective. In short times through strengthening investment 

opportunities in order to attract small savings with advertisement 

for its positive impacts on economy in order to reduce consumption 

and increase saving. 

Keywords: family, the resistive economy, sustainable 

consumption, saving 

Neighborhood Etiquette Rules in Islamic Life-Style 

 Murteza Rahimi 

he word "Jar" (neighbor) which its pluralisJireh and jiran 

(neighbors) in Arabic language has been considered by the 

Quran and Islamic texts often. There are different opinions and 

disagreements in literal and terminological meanings the best judge 

T 
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Keywords: encouraging good and discouraging bad, the obstacles 

of acceptability, pathology, persons who implement encouraging 

good and discouraging bad, speaker 

Family and Its Role in the Resistive Economy 

 Mahmmoud Asghari 

amily as a small unit of a community has a pivotal role in 

economic growth and development of society. Therefore its 

quantityand consumptionpatterns and saving have significant 

impact on economic circle. Because consumption is considered the 

goal of production and contribution, every change in it can have a 

crucial influence on other macroeconomic variables such as saving 

and investment. The principle factors of consumption (which are 

the level of consumption, combination of consumer goods and 

consumption patterns) is formed in the family realm , because 

family is the first training site of human sources .Whereas the 

consumption culture accompanies with waste -profligacy -(tabdhir) 

and  extravagant consumption (israf) ,therefore, improvement in 

family consumption patterns is inevitable because of its long 

distinction with reasonable consumption patterns in the resistive 

economy and its inharmony with obligations of consumption 

patterns  which have been considered in Islamic society. This 

research is going to prove this hypothesis which there is a 

F 
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is the examination and analysis ofnon- acceptance of encouraging 

good and discouraging bad. The pathology of encouraging good 

and discouraging bad report card reveals theweaknesses and 

obstacles of acceptability. There are two free-willed things which 

correspond and have relation.it is necessary to be acquainted with 

possible and contingent beingcharacteristics in personality and 

conducts and discourses of those who implement and are ordered 

for analyzing and exploring the problems and challenges of 

acceptance and acceptability of enjoining  good and forbidding  bad 

in society. It is used personal experiences and cognitional 

evaluations and opinions of secretaries and members of councils of 

enjoining good and forbidding bad in training workshops and 

courses in this research. This research with individual studies of 

Islamic jurisprudential and hadith books in the field of encouraging 

good and discouraging bad with descriptive- analytic method with 

regarding sources about these two obligations has been conducted. 

The aim is to familiarity with and determining the reasons of non- 

acceptance of enjoininggood and forbidding bad in the community 

and providing background in order to remove them. It is good to 

explore and survey the causes of non- acceptance of encouraging 

good and discouraging bad in two sections, those relate to persons 

who implement and those relate to addressee. In this note the 

general reasons and reasons relate to those who implement 

encouraging good and discouraging bad are investigated. 
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hypothesis of social sciences. In reality, with using the Quran 

teachings we can achieveanthropology and ontology means a 

general philosophical outlook to the worldand human societiesand 

God in relation to man. It is a coherent world view 

(weltanschauung) which is given to the social science researchers 

to apply in his reconstruction of social attitudes. For example the 

Quran with stating the correct meanings for human nature (fitrah), 

free willand freedom in man and its position in the universe, the 

fixed community legalities and unchangeable results of behaviors 

and human social activities and God's linear role in social 

happeningscreates a new insight to form social science bases. In 

this note the way of using the Quranic teachings to reconstruct 

bases and hypothesis of social sciences such as sociology as a case 

study have been explored to show how the quiddity of sociology 

bases which are affected by the Quran teachings is and what results 

consist. 

Keywords: the Quran, man, community, Allah (God), divine 

teachings, divine law, world view (weltanschauung), sociology, 

social science bases 

The Examination of Reasons of Non- Acceptance of 

Encouraging Good and Discouraging Bad in the Community 

 Muhammad Reza Javaheri 

ne of the important and fundamental issues on reviving 

encouraging good and discouraging bad in the communityO
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is originated from Islam such as having dynamic world view, 

struggling against wrong social and cultural customs governing the 

society, justice - centered, emphasizing on tolerance and insight- 

intelligence-, authoritarianism, taking responsibility and etc. from 

the point of the verses of the Quran and Islamic traditions.Library 

research and descriptive- analytic methods have been used in this 

research. 

Keywords: Civilization, Islamic Civilization, Islamic Civilization 

in the Quran  

Reconstruction of Social Science Bases in the Light 

of the Quran Teachings 

 Ghodrat Allah Ghorbani 

ocial sciences concern with important realities such as man, 

community, human thought and social behaviors. Social 

sciences and humanities try to get social rules according to the type 

of attitude to human, community, relation between human and 

community and individual and social thought while extracting 

social rules from the mentioned cases which rely on the bases of 

metaphysics and religion which social sciences based on them. The 

Quran as a Divine Book provides glorious teachings about God, 

man, community, customs and the rules of social life which 

provides to form metaphysics and religious outlook meansthe 

divine weltanschauung (world view) for man which is the base and 

S 
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                        Abstracts 

The Parameters of Islamic Civilization from the Perspective 

of the Verses of the Quran and Islamic Traditions 

 Elham Taghinia 

 Nasirali Soufi 

 Fereshteh Rostami 

he term "Civilization" in social sciences is applied in 

historical- social analyses. Civilizations according to their 

genesis have different forms and each has specifications that they 

can be recognized from each other and divided. One of these 

civilizations is Islamic Civilization which is based on Islamic world 

view. In this research we try to study and determine the most 

obvious parameters and specifications of Islamic Civilization  which 

T 


