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 دیباچه

 ریدهآفاوست، براي زندگی و حیاتی  دارامانتانسان که آفریده خدا و خلیفه و 

ََلِلرََّسُولِ إِذَا دَعَاکُمْ لِمَا  اسْتَجِیبُوا لِلََّهِ و »است که بر اساس آیه کریمه  شده

چیزي  سويبهشما را  کههنگامیدعوت خدا و پیامبر را اجابت کنید  1یُحیِْیكُمْ؛

 خدامحورگوناگون خود،  پیوندهايدر  «.بخشدمیخواند که شما را حیات می

همه جانبه  منديبهرهسالم نیاز دارد و  زندگی و بندگی، به بدن در اینو  است

در زبان  است که وي در زندگی مادي و معنوي هايفعالیت، اساس او از سلامتی

 است. یادشده 2«نعمت پنهان و ناشناخته»از آن به  پیامبر گرامی 

و جان  از جسم برخورداريزندگی و بندگی خدا،  زیرا یكی از عوامل آرامش 

را لازم و واجب  و نقل، حفظ تندرستی و حفظ نفس عقل ،روازاینسالم است، 

 هايامانتو اعضاي آن از  از طرفی نیز در برخی روایات بدن ؛ و 115 اندشمرده

 الهی به شمار آمده است و حفظ امانت بر مسلمان واجب است. رسول خدا 

امانت هستند و هر کس امانت را رعایت نكند  ، زبان، قلبچشم : گوش،فرمایدمی

                                                
 .21. انفال/1

 .41ص  ،1ج  ،خصال وَ الْعَافِیةَُ. نِعْمَتَانِ مَكْفُورَتاَنِ الْأَمْنُ . رسول خدا 2
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 و اندوه هامصیبت ترینسختدر هنگام  انسان حتی روا نیست که .1ایمان ندارد

 2و اضرار به بدن نیز حرام است.به عمد به جسم و جان خود آسیب برساند 

 نخورد غذا، کنیممیهستیم و همیشه از آن استفاده  روروبهروزانه با آن  آنچه

غذاهاي  اما در کنار آن؛ و نوشیدن است که از اهمیت خاص خود برخوردار است

ت از غفل ؛ کهاثرگذارندما  در سلامت و نیز بیماري هرکدامدیگر نیز هستند که 

 غذاهایی پنهان و طولانی کند. هايبیماريممكن است انسان را دچار  هرکدام

مورد  هابیماريهمچنین براي درمان  وانسان نیاز است  و روح که براي بدن

از آن  افرادهستند که بیشتر  غذاهایی ،غذاهادسته از  این .گیرندمیاستفاده قرار 

بودن آن آگاهی کافی  غیرمفیدولكن از غذا بودن و مفید یا  کنندمیاستفاده 

کمتر مورد دقت و توجه واقع و نیز  شودنمیدیده  غذاها گونهاین چراکهندارند 

 . شوندمی

کند و سه چیز مى ولى چاق {شودخورده نمى } چیز سه :امام صادق

کند: مداومت در سه چیز که چاق مى آن :کندمى ولى لاغر {شودخورده مى}

                                                
موسوعه  .... ... و اَلسَّمعُ أَمانَهٌ وَ البَصَرُ أَمانَهٌ وَ اللِّسانُ أَمانَهٌ وَ القَلبُ أَماَنهٌ وَ لا إیمانَ لِمَن لا أَمانَهَ لَه1ُ

 .21ص  ، به نقل از مفاتیح الحیاه،احادیث اهل بیت 

؛...لحُِرمَهِ الإضرارِ بِالنَّفسِ...العُروة 141ص  ،2ج  العُروة الوثقی، .... لا یَجُوز اللَّطمُ وَ الخَدش وَ جَزُّ الشَّعر2ِ

 .121ص  ،1ج  الوثقی،
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آن سه چیزى  ؛ ووش و پوشیدن لباس نرم استخُ رفتن و بو کردن عطر حمام

 1.و ماهى و شكوفه درخت خرماست مرغتخم کند، مداومت در خوردنکه لاغر مى

است ولی خورده  کنندهچاقسه چیز است:  شدهبیاندر حدیث دیگر چنین  

؛ کُنجاله .2. خرما نارس؛ 1. کندمی ولی لاغر شودمیشود و سه چیز خورده نمی

. لباس 4زدن؛  . عطر2کشیدن )پودر نظافت(؛  . نوره1: کنندهچاقاما ؛ . گردو4

 2.دنکتان پوشی

)دهانی، لمسی، گانه هفت هايخوراکدر این نوشتار، به بررسی اجمالی 

همگان با آن  روزههمهکه ( پنداريی و ، اُنسشنیداري، بویاي، دیداري، جنسی

 دارد و جسم روح شگفتی در رشد و نیز پژمردگی تأثیرهستند و  روروبه

كه )به امید آن باشد براي تحقیق و پژوهش هاییسرنخ. به امید آنكه ایمپرداخته

                                                
الَّتِی یُسْمِنَّ فَإِدْمَانُ الْحَمَّامِ وَشَمُّ الرَّائِحَةِ الطَّیِّبةَِ وَلُبسُْ الثِّیاَبِ اللَّیِّنَةِ ثَلاَثةٌَ یُسْمِنَّ وَثَلَاثَةٌ یُهْزِلْنَ فَأَمَّا » .1

منظور ». بیان شیخ صدوق: 121ص  ،1ج  خصال،« وَأَمَّا الَّتِی یُهْزِلْنَ فَإِدْمَانُ أَکْلِ الْبَیْضِ وَالسَّمَكِ وَالطَّلْعِ

 رفتن این است که یك روز در میان به حمام برود و چون هر روز حمام رود لاغر از مداومت در حمام

 معده و نفخ به معناي امتلاء و پري معده« الضِّلْع« »الطلع»)همان(. در برخی از نسخ به جاي « شودمى

الضلع: امتلاء البطن شبعا أو ریا (. »81ص ؛ مكارم الاخلاق، 402ص ، 2ج آمده است. )روضة الواعظین، 

 «.حتَّى یضلع أضلاعه

 ثَلاَثٌ لَا یُؤْکَلْنَ وَیُسْمِنَّ وَثَلاَثٌ یُؤْکَلْنَ ویََهْزِلْنَ فَأَمَّا اللَّوَاتِی یُؤْکَلْنَ ویَهَْزِلْنَ فاَلطَّلْعُ » امام صادق: .2

ص  ،21 جوسائل الشیعه، «. وَاتِی لَا یُؤْکَلنَْ ویَُسْمنَِّ فَالنُّورَةُ وَالطِّیبُ ولَُبسُْ الْكَتَّانِوَالْجوَْزُ وأََمَّا اللَّ وَالْكُسبُْ

، )کافی« اللَّحْمُ الْیَابِسُ وَالْجُبنُُّ وَالطَّلْع»ها چنین آمده است کننده ها براي لاغر. در برخی از نسخه141

 «.کشی، معادل فارسی کنجالههاي روغنی پس از روغنه دانهالكسب: تفال(. »142ص ، 12ج 
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اهنماي گشا و رو نیز راه این بحث را به اکمال و اتمام برسانند( تیزبیندانشورانی 

 هايخوراک و ناگفته پیداست که آشنایی و عمل به این ؛زندگی قرار گیرد

ار از خوانندگان هوشی ومتخصص صورت گیرد  زیر نظرباید با مشورت و  گانههفت

 هايپیشنهادرا بر ما ببخشایند و ما را از نقد و  هاکاستیو هشیار خواستاریم که 

دانم از زحمت ها و  می در پایان بر خود لازم نگذارند. بهرهبی و بالنده سازنده

رور و که خالصانه و موشكافانه متن را چندین بار م گرامی اماستاد  رحمت هاي 

  نمایم. و قدردانی نقد کردند تشكر

 1السلامعلیهما بر محمد  *** ز هزاران سلام و هزاران درود

 تندرست و سلامت باشید.

 العالمینربالحمد لله 

حضرت فاطمه  باسعادتولادت 

                                                
 (8قرن ) . اسدي طوسی.1
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 دهانی . خوراک1

است، نه براي شهوت و  و سلامت بدن ها براي صحتباید دانست که خوردنی

اند براي صحت بدن ما تا ماده شدهاند و آمادهها به وجود آمده، تمام خوراکی1لذت

ها باشند که به وسیله آنزندگانی براي ما باشند. غذاها همانند داروها می حیات و

طور که داروها را کسی براي لذت بردن استفاده شود. پس همانمی حفظ سلامتی

ها را نیز مناسب است فقط کند، خوردنیازحد لازم مصرف نمیکند و بیشنمی

نیز لازم  براي هضم هر چند غذا 2براي حفظ  صحت و سلامت بدن تناول نمود.

 است لذیذ هم باشد.

باید لذیذ و اشتهاآور باشد تا مورد  که غذا کندمییه بیان رازي رحمه الله عل

شود و در غیر این صورت مورد توجه طبیعت  توجه هاضمه واقع شود و جذب بدن

 120 .کندنمیو بدن از آن استفاده  گیردنمیبدن قرار 

 هايکتاب حدیثو  دهانی بحثی است گسترده که در طب سنتی خوراک

به این  اجمالبه در این بخش  نگاشته شده است. درباره آن مستقل و مفصل

 پرداریم. بحث می

                                                
 و افراط را در برداشته باشد. ب: توازن. يو معنو: فراگیر باشد. مادي الف ي مادي:هالذت. شروط  1

 : نداشتن پیامد منفی.ج یط نداشته باشد.تفر

انما تراد للصحه لا للذه و ان الاغذیه کلها انما خلقت و اعدت لنا  انها ادب المطاعم، فیفهم اولا». 2

 .21ص ابن مِسكویه، تهذیب الاخلاق، «. و تصیرماده لحیاتنا... لتصح بها ابداننا
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  غذا

است که از قواعد  طب سنتی هايبحث پرکاربردترینو  ترینمهماز  بحث غذا

 .یمکنمیاشاره  هاآن گذرا به برخی از طوربهکلی و جزئی برخوردار است. در اینجا 

است. ماده اولیه براي تشكیل  ، کبدچهارگانه در بدن محل تولید اخلاط

ها شده و از را پشت سر گذاشته، وارد روده معده اخلاط، غذایی است که هضم

بد به ک اي که تحت عنوان غذاطریق عروق به کبد راه یافته است. اگر مواد اولیه

رسند، کیفیت مناسب را داشته باشند و کبد هم سالم باشد و بتواند عملكرد می

شوند. اگر هم مواد خود را به خوبی انجام دهد؛ اخلاط مناسبی در بدن تولید می

رسند، کیفیت مناسب را نداشته باشند؛ اخلاط نامناسبی اي که به کبد میاولیه

وب تواند به معنی کیفیت نامطلگردند. نامناسب بودن اخلاط میدر کبد تولید می

تر ها باشد؛ یعنی ممكن است اخلاط بیشاخلاط و یا غیرطبیعی بودن در مقدار آن

ز نیاز بدن تولید شوند. همچنین ممكن است اخلاط سوخته و یا تر او یا کم

 تر گردند.تر و یا رقیقمنجمد شوند و یا از حد طبیعی غلیظ

ها را در وضعیت سازند و آنرا می هاي بدن، بافتکه اخلاطبا توجه به این

 هاي بدن برسد و البتهسالمی به بافتدارند؛ اگر اخلاط کافی و میسلامت نگه 

 مناسب و مانند خواب کافی و صحیح، ورزش سایر امور مربوط به حفظ سلامتی

برد؛ اما اگر این اخلاط، مقدار غیره صورت بگیرد؛ بدن در سلامت کامل به سر می

ر هر یك د شده و بیماريو یا کیفیت نامناسبی پیدا کنند؛ سلامتی دچار اختلال 

 کند.هاي بدن امكان بروز پیدا میاز بافت
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شوند، سالم باشند؛ باید محصول می اي که وارد کبدبراي این که مواد اولیه

سالم باشد. سلامت محصول هضم نهایی معده در گرو دو امر  نهایی معده هضم

 ست.ا

گردند، می که لازم است مواد غذایی که مصرف شده و وارد معدهاول این 

 کیفیت مناسب داشته و سالم باشند؛ 

رعایت شده باشد. هر  و آشامیدن که قوانین و آداب صحیح خوردن و دوم این

 هاکدام از این دو مورد، خود شامل دستورات متنوع و زیادي است که دانستن آن

در صفحات بعدي به تعدادي از مهم  51 براي سالم ماندن، لازم و ضروري است.

 1ترین این دستورات اشاره می نماییم.

 نویسد:می« سته ضروریه»گیلانی در  حكیم

آدمی به واسطه حرکت و حرارت خارج و داخل، همیشه  ست که بدنباید دان

کاهد از خارج بر می دائمدر تحلیل و کاهش است، پس اگر بدل آنچه که از بدن 

بدن نیفزاید، هرآینه به اندک فرصتی از ترکیب آدمی چیزي نماند، پس آدمی 

 21 محتاج است به طعام.

گردند و انرژي لازم می« بدل ما یتحلل»بر اینكه غذاها از دیدگاه حكما علاوه 

ثار آ نمایند، بر کل بدنها را تأمین میوساز و ترمیم بافتبراي حرکت و سوخت

دهند. طب فرد را تحت تأثیر قرار می و روان مثبت یا منفی گذاشته و جسم

                                                
 . عوارض زیاده روي در غذاها. 1
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ور ها را به ط( و درمان بیماريو پیشگیري )بهداشت ایران حفظ سلامتی سنتی

و  تنظیم روش زندگی مطابق با مزاج»عمده در یك عبارت خلاصه نموده است 

 121. «خصوصیات ذاتی هر فرد

آنكه متأثر شود از حرارت بدنی،  از آدمی وارد شود، بعد هر طعامی که بر بدن

 نماید.تأثیري در بدن می

الابدان و الانفس در بحث ابوزید محمد بلخی استاد رازي در کتاب مصالح

  نویسد:الصحه میحفظ

اولین چیزي که باید نهایت توجه و اهتمام به آن صورت بگیرد و بهترین تدبیر 

 124 است.  براي آن انجام شود غذا

 نویسد:محمد زکریاي رازي می

یعنی تا جایی که امكان دارد به 1«.در درمان استفاده کن توانی از غذاتا می»

 را با غذا درمان کن. جاي مصرف داروها، بیماري

 سید اسماعیل جرجانی نیز اعتقاد داشت:

 مشغول نباید بود و تا تواند که کند، به دارو به غذا تا تواند که علاج طبیب» 

 88 «به داروي بسیط یعنی ناآمیخته علاج کند، داروي آمیخته نباید داد 

 :نمایدغذاها را به چند دسته تقسیم می 2 صاحب قرابادین کبیر

                                                
 ده فلاالمفر یهو مهما قدرت ان تعالج بالادو یهفلا تعالج بالادو یهمهما امكن ان تعالج بالاغذ» . 1

 منافع الاغذیه و دفع مضارها.«. المرکبه یهتعالج بالادو

 هجري قمري. 1125ین عقیلی،محمدحس. 2
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 :غذاي مطلق

را سردتر  بدن خاصیت غذایی دارد و هیچ خاصیت دارویی ندارد و مزاج صرفا  

 کند مانند گوشت بره و نان گندم.هست نمی آنچه ازتر یا گرم

 :غذاي دوایی

هم خاصیت غذایی دارد و هم خاصیت دارویی و خاصیت غذایی آن بیشتر 

الشعیر و خیار و کدو و هندوانه و انگور، خرفه، بابونه، مانند کاهو و ماء؛ است

 چغندر، شلغم، ماش، نخود، لوبیا.

 دواي غذایی:

هم خاصیت دوایی دارد و هم خاصیت غذایی و خاصیت دارویی آن بیشتر 

یار، خ و بزور مانند بزر هامانند نعنا، برگ کاسنی، سیر، پیاز، آلو و اکثر میوه است

 1زه.خرب

                                                
 «.ي استداروسازقرابادین به معنی »ین کبیر. واژه قراباد .1
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 غذاها چهارگانهکیفیات جدول 

غذای 

 گرم

بر کیفیت گرمای 

 افزایندمی بدن

انجیر،  تازه، عسل، مویز، زیتون یا روغنبا روغن نخودآب

 خرما

غذای 

 خشک

 بر خشکی بدن

 افزایندمی

، ترخون عدس،سیر، ترش،  غذاهای ،غذاهای بریان شده

 گنجشکگوشت کبک، 

ها مانند زنجبیل، فلفل، زعفران و غیره اغلب گرم و ادویه

 طور که از نامشان پیداست داروهستند و همان خشک

غذا و یا  مانند اصلاح مزاج به دلایلیاما  هستند و نه غذا

 شونداضافه می غذا به آن رنگیخوشرفع بدبویی آن و یا 

غذای 

 تر

بر رطوبت )تری( 

 افزایندمی بدن

 کاهو خربزه، خیار، اسفناج،شیر، ماست و دوغ، پنیر، 

غذای 

 سرد

بر کیفیت سردی 

 افزایندمی بدن

 .ها و گَس ها ترش خیار و اغلبکاهو، 

 ایرانی ها در طب سنتیاقسام غذا

 شوند:بندي میمختلف دسته هايشیوهدر طب ایرانی غذاها به 

 بر اساس لطافت و غلظت بندیدسته

 افرادی که این غذا تعریف نوع غذا

 برایشان مناسب است

 مثال

روی آن  ی است که وقتی بدنیغذا لطیف

شده  هضم سرعتبهنماید، اثر می

ها قرار اندام مورداستفادهو 

افرادی که به تازگی از 

 ،اندبهبودیافته بیماری

زرده 

مرغ تخم

 ،عسلی
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گیرد )از آن خون لطیف یا رقیق می

 شود(حاصل می

افرادی که فعالیت بدنی 

 زیاد و شدیدی ندارند

گوشت 

 جوجه مرغ،

 ماهی تازه

 کثیف

 ()غلیظ

از ریشه تکاثف به معنی درهم 

برای  1مدَُبِره فشرده است؛ و قوه

انرژی استفاده از این غذاها باید 

تا آن را آماده  زیادی صرف کند

ها نمایید و مواد مصرف در اندام

زیاد است )از آن خون  همآن زائد

 شود(حاصل می و کثیف غلیظ

فرادی که کارهای ا

سنگین بدنی انجام 

 دهندمی

گوشت 

گوساله، 

، هلیم

پاچه، کله

 حلوا

و جذب نسبت به لطیف  ازنظر هضم معتدل

 حالت وسط دارد و کثیف

  

 

  

                                                
ه هرآنچ« / افلاطوناي است الهی موکل بر مصالح بدنقوه»اي که تدبیر و تنظیم می کند. قوه .1

 دن باشد به طور خودکار انجام می  دهد.صلاح ب
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 شودتولید می بندی بر اساس خلطی که از آن در بدندسته

 مثال تعریف نوع غذا

 دکننمیغذاهایی که فقط خون تولید  1الکیموسصالح

دیگر را خیلی کم فقط به  و اخلاط

 کنندمیتولید  اندازه نیاز بدن

گوشت بره، نان گندم، زرده 

مرغ عسلی، انار، سیب، تخم

 کاهو، شلغم

 فاسد الکیموس

 )رَدی الکیموس(

را بیشتر  علاوه بر خون، سایر اخلاط

 کندتولید می از نیاز بدن

گوشت گاو، ترب، پیاز، کلم، 

 شش حیوانات

 

 شودیعنی میزان خونی که از آن تولید می بر اساس میزان غذائیت بندیدسته

 مثال تعریف نوع غذا

، گوشت مرغتخمزرده  کندتولید می خون زیادی در بدن کثیرالغذا

 بره، گوشت گاو

کند و مناسب تولید می خون کمی در بدن الغذاقلیل

و به  افرادی است که غلیان یا امتلاء دم

 عبارتی پرخونی دارند

 کاهو انار، سیب،

کند، حد میزان خونی که تولید می ازنظر الغذامتوسط

 است الغذاو قلیل وسط دو گروه کثیرالغذا

 نان گندم، گوشت گوساله

 توان تقسیم نمود:دسته می 15با توضیحات فوق غذاها را به 

                                                
 شودیو به چیزي مانند آش جو تبدیل م پزدی، حرارت معده، آن را مشودیم معدهوقتی وارد  غذا .1

یگر تا بار د شودیم وارد کبد بك آآن، این ماده به صورت کش از . پسشودیگفته م« کیلوس»که به آن 

 . شودیگفته م« کیموس»، کبدي به محصول هضم حرارت ببیند و طبخ شود که 
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 کثیرالغذا لطیف صالح الكیموس

 قلیل الغذا لطیف صالح الكیموس

 متوسط الغذا لطیف صالح الكیموس

 کثیرالغذا لطیف فاسد الكیموس

 قلیل الغذا لطیف فاسد الكیموس

 متوسط الغذا فاسد الكیموس لطیف

 کثیرالغذا صالح الكیموس غلیظ

 قلیل الغذا صالح الكیموس غلیظ

 متوسط الغذا صالح الكیموس غلیظ

 کثیرالغذا فاسد الكیموس غلیظ

 قلیل الغذا فاسد الكیموس غلیظ

 متوسط الغذا فاسد الكیموس غلیظ

 کثیرالغذا متوسط در لطافت صالح الكیموس

 قلیل الغذا متوسط در لطافت صالح الكیموس

 متوسط الغذا متوسط در لطافت صالح الكیموس

 کثیرالغذا الكیموسمتوسط در لطافت فاسد 

 قلیل الغذا متوسط در لطافت فاسد الكیموس

  متوسط الغذا متوسط در لطافت فاسد الكیموس
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 و آشامیدن خلاصه قوانین خوردن

 خوب جویدن غذا -

 قبل از سیري کامل دست کشیدن از غذا -

و یا خوردن  سر یك سفره چند غذا پرهیز از درهم خوري مانند خوردن -

توان همراه غذا انواع ماست و سالاد و دسر همراه غذا )بهترین چیزي که می

استفاده کرد سبزي خوردن، زیتون، زیتون پرورده و رب انار است. استفاده از 

شود و بهتر است ماست، البته در افرادي که منع ماست و سالاد توصیه نمی

اگانه همراه با مصلحات آن مانند مصرف ندارند، به عنوان یك وعده غذایی جد

مرباي زنجبیل، زیره، نعناع، آویشن، سیاهدانه و غیره استفاده شود و افرادي که 

 اصرار به مصرف سالاد دارند باید قبل از غذا آن را میل کنند(

 قبل از ایجاد گرسنگی پرهیز از اقدام به خوردن -

 بیشتر از یك ساعت بعد از ایجاد گرسنگی پرهیز از به تأخیر انداختن غذا -

، شیر، میوه و تنقلات، قبل هر ماده غذایی از جمله غذا پرهیز از خوردن -

 از ماده غذایی قبلی از تخلیه معده

 بلافاصله بعد از غذا پرهیز از استحمام -

 پرهیز از نزدیكی بلافاصله بعد از غذا -

 هاي سنگین با فاصله کم بعد از غذاو فعالیت پرهیز از ورزش -

 پرهیز از خواب بلافاصله بعد از غذا -

 یخ پرهیز از نوشیدن آب -
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 ظرف آبطور مستقیم داخل پرهیز از انداختن یخ به -

 از یك ساعت قبل تا دو ساعت بعد از غذا پرهیز از نوشیدن آب -

 هنگام و وسط خواب پرهیز از نوشیدن آب -

 بعد از حمام پرهیز از نوشیدن آب -

 میوه بعد از خوردن پرهیز از نوشیدن آب -

 در زمان انجام و بعد از ورزش پرهیز از نوشیدن آب -

 1تر است.سردتر باشد، ضرر آن بیش در موارد فوق هرچه آب

 06 هاروی در غذاعوارض زیاده

 رویزیادهعوارض  غذا

 است و مُجفف طبع سقوط قوت، مُفسد لون )خشک( یابس

 اشتها مورث کسالت و کاهش چرب

 آوردمیکسالت و سستی  )سرد( بارد

)ترش( و  حامض

 تند

 سازدعصبی را سست می هایبافتو  آوردمیرا خشک کرده و پیری  بدن

 ودشکند و باعث خشکی و لاغری میبوده و چشم را ضعیف می مضر به معده شور

 گذردمی دیر از معده لَزِج

 شودو مورث سده می آوردمی، خون را به جوش ارخاء معده )شیرین( حلو

 آوردمیاشتها را کم کرده و کاهلی  مزهبی

                                                
دکتر فاطمه خوارکی ها،  ایرانی، همراه جداول مزاج در طب سنتی . دانستی هاي تغذیه 1

 .1100ي، المعی،تهران،مد احمدمح،دکتر فرشته قراط، بخشنجات
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 دفع ضرر غذاها

 دفع ضرر غذا

 با مواد غذایی حامض )شیرین( حُلو

 )شیرین(حلو با غذاهای  )ترش( حامض

 )چرب( با غذاهای دسم  )شور( و حرّیف )تیز و تند( مالح

 )شور( مانند نمک با مواد مالح مزه( مانند خیار)بی تَفِه

 و تند با غذاهای مالح )چرب( دَسَم

 

 هاویتامین

اي به هر دلیل )ازجمله شرایط شد که هرگاه عدههاي قدیم دیده میاز زمان 

جات و سبزي خصوص میوهغذاهاي متنوع و به جنگ و دریانوردي( از خوردن

شود که غالبا  با مصرف ها ظاهر میهایی نزد آنشوند بیماريجات محروم می

اي گردد، البته گاهی نیز این آثار بد تغذیهمجدد مواد غذایی مناسب برطرف می

 شود.به آسانی رفع نمی

ها شد و ویتامینشده در این زمینه منجر به کشف بالاخره مطالعات انجام

 1 ما به آن نیاز دارد. شناسیم که بدنها را موادي میامروزه ویتامین

نماید که تنوع غذایی وجود داشته باشد طب ایرانی در این زمینه توصیه می

و از انواع غذاها استفاده شود و البته بهترین غذاها براي افراد سالم در طب ایرانی 

 از: اندعبارت
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 گندم و برنج مرغوب ایرانی .1

ماهه، کبك، دراج، جوجه مرغ  6بزغاله ، سالهیكگوشت )گوسفند و گوساله  .2

 لهضم(ا و خروس، ماهی تازه و هر گوشت معتدل جیدالغذا و سریع

است چون خون طبیعی شیرین  طبیعی ملایم )زیرا مطبوع کبد هايشیرینی .4

 از آن است( بوده و غذاي جمیع بدن

، انار ملس بعد از غذا، خربزه میان دو تر )انجیر و انگور قبل از غذا هايمیوه .1

 هایی که به آن عادت دارندتازه( در سرزمین وعده غذا، رطب

ست نیاز باشد همراه مصلحات خود استفاده شوند ا سایر مواد غذایی ممكن

، هل، دارچینشیر باید گرم شود و همراه عسل یا  مثلا   آسیب نرسانند که به بدن

 .زعفران و هل استفاده شود

 ترساز گرم و برخی غذاهای خون

صورت کباب آبدار یا در هاي مختلف، ترجیحا  بهگوسفند به صورت گوشت

لی، انجیر تازه یا خشك، انگور صورت عسمرغ بههاي سبزیجات، زردة تخمخورشت

ه(، تاز شیرین، شیرة انگور، کشمش، مویز، توت تازه یا خشك، خرماي تر )رُطب

ن، و زعفران، انار شیری سیب شیرین، بخصوص فالوده سیب گلاب با کمی عسل

 60. گلابی شیرین، شیر برنج، شله زرد، فرنی با آرد برنج

www.takbook.com



 
29 

 
ک
ورا
خ

ها
 ی

ت
هف

نه
گا

 

 1نخودآب

)بهتر است روغن بادام باشد(، نمك، پیاز،  پخته مقداري روغن را با آبنخود 

توان با گوشت هم پخت؛ به این زیره و میخك به آن اضافه کنند. نخودآب را می

گرم( را در آب با جوجه مرغ یا گوشت  860مقشَّر )نخود درسته و غیرشكل که 

گرم( برنج  20د مهرَّا شود یعنی کامل بپزد و اگر )بره بجوشانند تا وقتی که نخو

گرم( زعفران  2اضافه کنند و آن قدر بپزند که گوشت بپزد و برنج له شود و )

گرم( چوب دارچین و کمی نمك اضافه کنند بهتر است و  15ساییده شده و )

 .اگر خواستند با نان بخورند

 فالوده سیب

ست گرفته و رنده کنید. یك روزي یك مرتبه دو عدد سیب شیرین را پو

قاشق مرباخوري عسل، یك قاشق گلاب، یك قاشق عرق بیدمشك و کمی زعفران 

ویژه اگر قند خونشان کنترل افراد دیابتی بهبه آن اضافه کرده و میل نمایید. 

 . نیست، عسل را حذف نمایند

  

                                                
 .(نیو دارچ شنیو آو رهیمانند زاي هیو با ادو ی و لوبیانیزمبیب )آبگوشت بدون گوجه و سآنخود .1
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 هابندی ویتامینجدول تقسیم

دسته بندی 

 ویتامین

ذخیره در  مثال های غذایی انواع

 بدن

در  محلول

 چربی

A,D,E,K در جگر ماهی ویتامین (A وجود دارد با )

جگر ماهی )روغن ماهی(  استخراج روغن

متراکم  صورتبه( در آن روغن Aویتامین )

 01 یافت خواهد شد.

 در بدن

ذخیره 

 شوندمی

 

در  محلول

 آب

B,C خیسانند و یا می وقتی حبوبات را در آب

در آب وارد  های محلولپزند ویتامینمی

شود، اگر آب حاصله را دور بریزند آب می

 ازهای محلول در آب را ویتامین درواقع

 .اندداده دست

 در بدن

توانند نمی

ذخیره 

 شوند

 

 هاجدول کارکرد ویتامین

A سلامت پوست و مخاط، تأمین رشد و نمو، قدرت بینایی 

D هاتحکیم استخوان 

E کار آیی ویتامین A اکسیداندهد، آنتیرا افزایش می 

K انعقاد خون 

B بدن وسازسوخت 

C سیستم دفاعی اکسیدان، تقویتآنتی 
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 در اسلام قواعد تغذیه

اب کت ؛ وبرخوردار است ايویژهاز اهمیت و جایگاه  در دین مبین اسلام، تغذیه

ذرا گ طوربه در اینجا. در باب قواعد و دستورهاي تغذیه نگاشته شده است هایی

 .کنیممیاشاره  به برخی از قواعد تغذیه در اسلام

 جانبه در تغذیه. ضرورت دقت همه1

 فَلْیَنْظُرِ الْإِنْسَانُ إِلَى طَعَامِهِ؛»

 1«. !انسان باید به غذاي خویش )و آفرینش آن( بنگرد

آموزد. دقت در که می 2 دانشی مانند علم و یا غذاي روح اعم از غذاي جسم 

حلال بودن، پاک بودن، سازگار با بودن، مقدار آن، آفرینش و خلقت آن، تأثیرات 

 ، شناخت صاحب حقیقی و آفرینده آن )خداوند(،...آن در بدن

 . انتخاب آگاهانه2

 هُ؛فَلْینَْظُرْ أَیَُّهَا أَزْکَى طَعَام ا فَلْیَأْتِكُمْ بِرِزْقٍ مِنْ»...

تري دارند و مقداري از آن براي ها غذاي پاکیزه...تا بنگرد کدام یك از آن

 4«..روزي شما بیاورد

                                                
 .21. عبس/1

فَلْیَنظُرِ الْإنِسَانُ إِلَی  :در این آیه»کردم که:  پرسیدم و عرض حَّام گوید: از امام باقر زید شَ  .2

 «.گیردعلم وي است که باید ببیند از چه کسی آن را فرا می»؟ فرمود: «چیست غذاطعََامهِِ، منظور از 

 .12 ص ،1 ج کافی،

 .12. کهف/4
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 گیري از غذاهاي پاکیزه و سازگار. بهره4

 ...؛ کُلُوا مِنْ طَیَِّبَاتِ مَا رَزَقْنَاکُمْ»

 1«ایم...اي که به شما دادههاي پاکیزهبخورید از روزي

 حلال گیري ا ز غذاي. بهره1

 ...؛ أُحِلََّتْ لكَمُْ بَهیِمَةُ الْأَنْعَامِ »...

 2«.چهارپایان براي شما حلال شده است

 رويو میانه . رعایت اعتدال8

 کُلُوا وَ اشْرَبُوا وَ لا تُسْرفُِوا؛»

 4«.بخورید و بیاشامید و اسراف مكنید

کردند رعایت می اگر مردم حد میانه را در خوراک  :امام صادق

 .1ماندهایشان پایدار )و سالم( میبدن

 . اجتناب از غذاي پلید و حرام6

 حُرَِّمَتْ عَلَیْكُمُ الْمَیْتَةُ وَالدََّمُ وَلَحْمُ الْخِنْزِیرِ...؛»قرآن کریم: 

                                                
 .51/طه .1

 .1/مائده .2

 .41/اعراف .4

برخی نُسَخ . در 805ح ، 2ج دعائم الاسلام، «. فِی المَطْعَمِ لَاسْتَقَامَتْ أَبدَْانُهُم لَوِ اقْتَصَدَ النَّاسُ. »1

 .262ح  ،2ج . المحاسن، است« فِی الطَّعَامِ»
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 1«....همه بر شما حرام شده است گوشت مردار و خون و گوشت خوک،

آور باشد، انسان زیان هر چیزي که براي سلامتی خوردن  :امام صادق

 2حرام است مگر در حال ضروري و ناچاري.

 . پرهیز2

بگذاري و هیچ کلی وا، آن نیست که چیزي را بهپرهیز  :امام کاظم 

 4بخوري، اما کم بخوري.؛ بلكه پرهیز، آن است که از چیزي ينخور

 جمعی. غذاي دسته5

کند. از رو به جمع شدن امر میاسلامی دینی است مردمی و اجتماعی ازاین

جمعی است؛ که علاوه بر آثار اجتماعی هاي آشكار آن غذاي دستهنمونه

انگیز روحی و روانی نیز به همراه دارد؛ و اصولا  رحم( و جسمی، آثار شگفت)صله

 هاست.شدن مؤمنان موجب برکت و فزونی نعمتدورهم جمع 

خوریم، سیر می رسید و گفت: ما هر چه غذا مردي خدمت رسول خدا

تك غذا شاید شما جداجدا و تك»شویم. علت چیست؟ حضرت فرمود: نمی

                                                
 .4. مائده/1

ائل وس«. إِلَّا فِی حاَلِ الضَّرُورَة  أَکْلُهُ فَحَراَمٌ بَدَنِهِ ءٍ تَكُونُ فِیهِ الْمَضَرَّةُ عَلَى الْإِنْساَنِ فِیکُلُّ شَیْ. » 2

 .41285ح  ،51ص  ،28ج  الشیعه،

ج  افی،ک«. ءِ وَ تخَُفِّفَوَ لَكِنَّ الْحِمْیَةَ أَنْ تَأْکُلَ مِنَ الشَّیْ ءَ أصَْل ا لَا تَأْکُلهَُأَنْ تَدَعَ الشَّیْ لَیسَْ الْحِمْیَةَ ». 4

 .221ص  ،5
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خورید. پس هنگام غذا گرد هم آیید و سر غذا، نام خدا را یاد کنید تا به شما می

 1«.شود برکت داده

 اند که تنها غذابدترین مردان شما کسانی»فرمایند: می رسول خدا

ها ترین غذا نزد خدا آن است که دستمحبوب»فرمایند: و نیز می 2«.خورندمی

بر آن بسیار باشد. جمعی غذا بخورید و پراکنده نباشید؛ چرا که برکت در اجتماع 

 4«.است

گستراند بردگان و غلامانش اش را میسفره : رضاراوي گوید: هرگاه امام 

 1نشاند.با خود می و حتی دربانان و تیمارگران حیوانات را نیز کنار سفره

                                                
مِكُمْ ونَ عنَْ طَعاَفَقاَلَ یَا رَسُولَ اللَّهِ إِنَّا نَأْکُلُ وَلاَ نَشْبَعُ قاَلَ لَعَلَّكُمْ تَفْترَِقُ اللَّهِ سَأَلَ رَجُلٌ رسَُولَ . »1

 .112ص مكارم الاخلاق، « وَاذْکُرُوا اسْمَ اللَّهِ عَلَیْهِ یُبَارَکْ لَكُمْ فِیهِ فاَجْتَمِعُوا عَلَیهِْ

عَبدَْهُ وَ  ءَ الْفَحَّاشَ الْآکِلَ وَحْدَهُ وَ الْمَانِعَ رِفْدَهوَ الضَّارِبَالْبَهَّاتَ الْجَرِي شِرَارِ رِجَالِكُمُ منِْ إنَِ.» ... 2

بدترین مردانتان را به شما خبر ندهم؟ گفتیم: چرا یا رسول الله! فرمود: از »الْمُلْجِئَ عِیَالَهُ إِلَى غَیْرِه؛ 

باک فحاشى است که تنها بخورد و از بخشش ]واجب و مستحب[ بدترین مردان شما، تهمت زننده بى

وتاهى ک هاآنناه دهد )یعنى نسبت به مخارج و حوائج اش را بزند و عیالش را به دیگران پدریغ کند و بنده

 222ص ، 2ج کافی، « کند تا مجبور شوند به دیگران پناه برند(

کلُُوا جَمِیعا  وَلَا ( »220ص ، 82ج )بحار الانوار، « مَا کَثُرَتْ عَلَیْهِ الْأیَدِْي اللَّهِ إِلَى الطَّعَامِ أَحبَُ. »4

 .221ص ، 82ج بحار الانوار، « بَرَکَةَ فِی الجَْمَاعةَِتَفرََّقوُا فَإِنَّ الْ

لاخبار عیون ا« أَجْلَسَ مَعَهُ عَلَى مَائدَِتِهِ مَمَالِیكهَُ وَمَوَالِیَهُ حَتَّى الْبوََّابَ السَّائسِ مَائدَِتهَُ إِذَا خَلَا وَنَصبََ. »1

 .151ص ، 2ج  الرضا
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شده است که آن حضرت تا آنجا که امكان نقل :در سنت رسول خدا

 1خورد.نمی تنهایی غذاداشت به

 ؛الْأَیْدِي عَلَیْهِ مَا کَثُرَتْ تَعَالَى اللَّهِ إِلَى الطَّعَامِ أَحَبُ :رسول خدا 

 2، غذایی است که دست بر آن زیاد باشد.غذا ترینداشتنیدوست

 :جمع باشد، غذا کامل است چهار چیز در غذا کههنگامی :رسول خدا 

ته گف اللهبسمدست در آن زیاد باشد و در اول آن غذا از حلال باشد و  کههنگامی

 .4شود و در آخر آن حمد خداوند شود.

یم. خورمی باید دقت کرد که با چه کسی یا کسانی غذا البته در غذاي دورهمی

 است: شدهنقلچنین   باره از امام سجاددراین

 بردارتريفرمانگفتند: تو از مردم نسبت به مادرت  به امام سجاد»

 ترسم دستم بهبخوري. فرمود: می ]نیكوکارتري[ ولی ما ندیدیم که با وي غذا

 1«.اى برود که چشم مادر به آن بوده و عاق او شوملقمه

                                                
 .41ص مكارم الاخلاق، « مَا یُمْكِنهُ وَحْدَهُ لاَ یَأْکُلُ کاَنَ. »1

 .220ص  ،82ج  ،بِحارالانوار .2

وَ سَمَّى اللَّهَ فِی أَوَّلِهِ وَ حَمِدَ  عَلَیهِْ الْأَیْدِي الطَّعاَمُ إِذَا جَمَعَ أَرْبَعا  فَقَدْ تَمَّ إِذَا کَانَ مِنْ حَلَالٍ وَ کَثُرَتِ». 4

 چهارگانه. صفات ،216ص  ،1ج  خصال،«. لَّهَ فِی آخِرِهال

ولََا نَرَاکَ تَأْکُلُ مَعَهَا قَالَ أَخاَفُ أنَْ تَسْبِقَ یَدِي  بِأُمِّكَ أَبَرُّ النَّاسِ أَنْتَ قِیلَ لِعَلِیِّ بْنِ الْحُسَیْنِ ». 1

 .221ص الاخلاق،  مكارم .«اإِلَى مَا سَبَقَتْ عَیْنُهاَ إِلَیهِْ فَأَکُونَ قَدْ عَقَقْتُهَ 
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 . هدف از خوردن2

. نه اینكه زندگی ابزاري است براي زندگی کردن از دیدگاه اسلامی، تغذیه

 ابزاري باشد براي تغذیه.

 :چنین آمده است در حكمتی منسوب به امام علی 

 1«.مخواه، بلكه خوردن را براي زندگی بخواه زندگی را براي خوردن»

ازآن نیز امر و غالبا  در قرآن کریم هر جا واژه )کلوا؛ بخورید( آمده است، پس

تنها رشد  تواند اشاره به این باشد که هدف از خوردنمییا نهی نیز آمده است. 

و نمو جسمی نیست بلكه آدمی با خوردن و نیرو گرفتن اهدافی را باید دنبال کند 

 تا خود را به کمال برساند و نیز تمایزي بین انسان و حیوان باشد.

 بِعُوا خُطُواتِ الشَّیْطانِ؛کُلُوا مِمَّا فِی الْأَرْضِ حَلالا  طَیِّبا  وَ لا تَتَّ»

هاي شیطان، پیروي در زمین است، حلال و پاکیزه بخورید! و از گام ازآنچه

 2«.!نكنید

 ؛کُلُوا مِنْ طَیِّباتِ ما رَزَقْناکُمْ وَ اشكُْرُوا لِلَّه»

ایم، بخورید و شكر خدا را بجا اي که به شما روزي دادههاي پاکیزهاز نعمت 

 4«.آورید

 وا مِنَ الطَّیِّباتِ وَ اعْمَلُوا صالِحا؛کُلُ»

                                                
 .521ح  ،20ج ابن ابی الحدید،  شرح .«لا تطلبِ الحَیاةَ لِتأکلَ، بَل اطلُبِ الاکل لِتحیا» .1

 .165. بقره/2

 .122/بقره .4
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 1«.از غذاهاي پاکیزه بخورید و عمل صالح انجام دهید

 در روایات آداب تغذیه

 2«.ها، خوراندناست و خوراک جان ها، خوردنبدن خوراک: » امام علی

 4«.نیست پُرخوري، با تیزهوشی سازگار: »امام علی

مبادا چیزي را »: در سفارش به یكی از یاران خود فرمود  :امام صادق

. شودمیبخوري که به آن اشتها نداري؛ چون این امر سبب حماقت و نادانی 

ها ، آن را از حلالغذا همچنین تا گرسنه نشدي چیزي مخور و هنگام خوردن

 1«.برگزین

 اي از جوانان که اهل ریاضت نبودند غذاحكیمی با عدهاست:  شدهنقل

خورد که جوانی بسیار تعجب کرده و به او گفت: اگر خورد. او طوري غذا میمی

: آري گفت کنم که زنده بمانم. حكیمنمی لقمة من از غذا، مثل لقمة تو بود، فكر

خواهی زنده بمانی براي نكه زنده بمانم، اما تو میخورم براي ایپسرم، من می

 15 اینكه بخوري.

                                                
 .81/مومنون .1

 .428ص مِشكاة الانوار، «. وَقُوتُ الْأَرْوَاحِ الْإِطْعاَمُ  الْأَجْسَادِ الطَّعَامُ قوُتُ. » 2

 .5186ح تصنیف غُررَُالحِكم وَ درَُراُلكَلِم، «. بِطْنةَ لاَ فِطْنَةَ مَعَ.» 4

 فَكُلْ  وَإِذَا أَکَلْتَ إِلَّا عِنْدَ الْجُوعِ فَإیَِّاکَ أَنْ تَأْکُلَ مَا لَا تَشْتَهِیهِ فَإِنَّهُ یُورِثُ الحِْمَاقَةَ وَالْبَلَهَ ولََا تَأْکُلْ». 1

 حدیث عنوان بصري(.) .422ص وار، الان شكاةمِ .«حَلاَلا
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 زده، اعضا از غذاى اضافى بپرهیزید که آن داغ قساوت به قلب :رسول خدا

را از شنیدن ]و به کار بستن[  هاهمتکند و ست مىو جوارح را از طاعت حق سُ

 1سازد.موعظه، کر مى

وَیُصحُِّ الْبَصَرَ؛  4الْفقَْرَ وَبَعْدَهُ یَنْفِی الْهمَ یَنْفِی الطَّعَامِ قَبْلَ 2الْوُضُوءُ  :رسول خدا

ها[ پس از و شستن ]دست کندمی، فقر را دور ها[ پیش از غذاشستن ]دست»

 1«.دهدمیراند و چشم را سلامت غذا، اندوه را می

                                                
بِالْقَسْوَةِ وَیُبْطِئُ بِالجَْوَارِحِ عَنِ الطَّاعَةِ وَیُصِمُّ الْهِمَمَ عَنْ سَمَاعِ  الْقَلبَْ إِیَّاکُمْ وَفُضُولَ الطَّعَامِ فَإِنَّهُ یَسُمُ». 1

 .414ص الساعی، ی و نجاحعدُةالداع .«الْمَوْعِظَة

وار، هاست. )بِحارالاندر این اینجا کنایه از شستن دست ؛ ومیزي و پاکی استبه معنی ت« وضو». واژة 2

 (.464ص ، 64ج 

  : قاَلَ رسَُولُ اللَّهِ سالم از امام صادقبنسالم است. هشامبنها، روایت هشاممؤید شستن دست

امِهِ، وَمنَْ تَوضََّأَ قَبْلَ الطَّعَامِ وبََعْدَهُ عاَشَ فِی سَعةٍَ مِنْ منَْ سَرَّهُ أَنْ یَكْثُرَ خَیْرُ بَیْتهِِ فَلْیَتَوضََّأْ عِندَْ حُضوُرِ طَعَ

: یاَ هِشاَمَ بنَْ سَالِمٍ، الْوضُُوءُ رزِْقهِِ، وَعُوفِیَ منَِ الْبَلَاءِ فِی جَسَدِهِ. قاَلَ هِشاَمُ بنُْ سَالِمٍ: قاَلَ لِیَ الصَّادِقُ

شود که خیر و فرمود: هر کس از این خرسند می پیامبر خدا»وبََعْدَهُ؛  مِالطَّعَا الْیَدِ قَبْلَ هَاهُناَ غَسْلُ

وضو بسازد؛ و هر کس پیش و پس از غذا وضو  اش بسیار باشد، در هنگام آورده شدن غذابرکتِ خانه

: امام سالم گفتبنبسازد، در گشایش روزي زندگی کند و از هر بلایی در تن خویش، برکنار باشد. هشام

ها پیش و پس از سالم! مقصود از وضو در اینجا، شستن دستبنبه من فرمود: اي هشام صادق

 .1228ح ، 820ص الامالی )طوسی(، « غذاست

؛ الدعوات، 464ص ، 64ج است. بِحارالانوار، « نوعی دیوانگی»به معناي « اللَمَم»در برخی نُسَخ  .4

 .118ص 

 .464ص ، 64ج . بِحارالانوار، 1
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خواهد هیچ غذایی به او زیان نرساند، تنها هر کس که می : امام علی

پیشین[ پاک شده  بخورد که گرسنه شده و معدة او ]از خوراک هنگامی غذا

 1باشد.

خواهی چهار می»فرمایند: می  به امام حسن مجتبی  امیر مؤمنان

ز گردي؟ عرض کرد: آري. فرمود: نیاخصلت به تو بیاموزم تا از ]زحمت[ درمان بی

و از کنار سفره بر نخیز، مگر  ايگاه که گرسنهمنشین، مگر آن بر سر سفره

و پیش از خوابیدن  را به نیكی انجام ده غذا و جویدن هنوز اشتها داري کهوقتی

 2«.شوينیاز میدرمان بیرا رعایت کردي از  هااینبه دستشویی برو. هرگاه 

فَإِنَّهَا مَطْرَدَةٌ لِلشَّیَاطِینِ مَعَ التَّسمِْیَة؛  باِلبَْقْلِ : زَیِّنُوا مَوَائِدَکُمْرسول خدا

، اللهبسمهایتان را به سبزي آذین و زینت کنید؛ زیرا آن، همراه با گفتن سفره»

 4«.راندشیطان را می

                                                
 .110ص ، 64ج بِحارالانوار،  «یَجُوعَ وَتنْقَى الْمَعِدَة حَتَّى فَلَا یَأْکُلْ منَْ أرََادَ أَنْ لَا یَضُرَّهُ طَعَامٌ». 1

یاَ بُنَیَّ أَ لَا أُعَلِّمُكَ أَربَْعَ خِصَالٍ » لِلْحَسَنِ ابْنِهِ   الَ أَمِیرُ الْمُؤْمِنِینَ عَلِیُّ بْنُ أَبِی طَالِبٍ . ق2َ

 إِلَّا مِ [ فَقاَلَ بَلَى یَا أَمِیرَ الْمُؤْمِنِینَ قاَلَ لَا تجَْلِسْ عَلَى الطَّعَاتَسْتَغْنِی بِهَا عَنِ الطِّبِّ ]بها یستغنى عن الطبیب

عَنِ الطَّعَامِ إِلَّا وَأَنْتَ تَشْتَهِیهِ وَجَوِّدِ الْمَضْغَ وَإِذَا نِمْتَ فَاعْرِضْ نَفْسكََ عَلَى الْخَلَاءِ فَإِذَا  ولََا تَقُمْ جَائِعٌ وأَنَتَْ

 .222ص  ،1ج الخصال، « اسْتَعْمَلْتَ هَذَا اسْتَغْنَیتَْ عَنِ الطِّبِّ ]عن الطبیب[

 .400ص ، 82ج لانوار، . بِحارا4
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  :: امام صادقشدهبیاندر برخی از روایات علت اهمیت سبزي چنین 

هاي مؤمنان، سبز زیرا دل»...تَحِنُّ إِلىَ أَشْكَالِهَا؛  خَضِرَةٌ وَهیَِ الْمُؤْمِنِینَ ...لِأَنَّ قُلُوبَ

 1«.است و به همانند خویش، میل دارد

استفاده کرد  توان همراه غذابهترین چیزي که میدر دیدگاه طب ایرانی 

، زیتون، زیتون پرورده و رب انار است. استفاده از ماست و سالاد سبزي خوردن

شود و بهتر است ماست، البته در افرادي که منع مصرف ندارند، به توصیه نمی

عنوان یك وعده غذایی جداگانه همراه با مصلحات آن مانند مرباي زنجبیل، زیره، 

و غیره استفاده شود و افرادي که اصرار به مصرف سالاد  دانهسیاهاع، آویشن، نعن

 12 .دارند باید قبل از غذا آن را میل کنند

ترین غذایی که بدنت را به اندازه عادتت غذاي خود را با سبك» :امام رضا

 2«.کن، آغاز کندمی ات تغذیهها و زمانهبر حسب اقامتگاه و فعالیت

                                                
سبز است، یعنی نورانی است به ». بیان علامه مجلسی در ذیل این حدیث 462ص ، 6ج . کافی، 1

ها هاي مؤمنان به حكمتگرود؛ یا کنایه از آن است که دلنور سبزي و از همین روي به همانند خویش می

را با سبز بودن دل، مناسبتی است که ما به آن ناآگاهیم؛ یا  و معارف، آباد است و این سرسبزي معنوي

اي از حُسن هاي مؤمنان به کشتزارهاي حكمت، سرسبز است، به آنچه در آن جنبهآن است که چون دل

ص ، 22ج )مِرآة العقول، « یابد و سبزي هم یكی از همین چیزهاستو سودمندي وجود دارد، تمایل می

201.) 

بِأَخَفِّ الْأَغْذِیَةِ الَّذِي تغذَِّي بِهَا بَدَنَكَ بِقَدْرِ عاَدَتِكَ وَبِحَسَبِ وَطَنكَِ ونََشاَطِكَ  طَعاَمِكَ أَوَّلِ ابدَْأْ فِی». 2

 .18ص ، الامام الرضا طب .«وَزَماَنِك
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سالاد اگر قرار سوپ، شروع کنید ) ، لطیف و روانرا با غذاهاي سبك خوردن 

 84 و...( دیگتهغذاي اصلی، تر )هاي سخت( و سپس قسمتاست خورده شود

 ،شودمیتر و زودتر دفع تر و سریعتر و هضمش آسانآن غذایی را که رقیق

است که شخص  وقتیآنو  ندرتبهر مصرف نمود، مگر باید قبل از غذاهاي دیگ

 ؛ وداشته باشد و نتواند ترتیب غذا را رعایت نماید قصد معالجه غذا از خوردن

از این دستور منحرف شود به همان اندازه موجب فساد هاضمه شده و  هراندازه

خارج  گیرد و بدون استحاله از معدهانجام نمی موقعبهاستحاله غذاهاي رقیق 

 120 گردد.می

اه ها ترتیب نگنویسد: باید که در خوردنیمی حفظ البدندر کتاب  1فخرالدین

خورَد،  تر بود اول آن خورند؛ زیرا که اول اگر غلیظو روان 2 تردارد و آنچه لطیف

گاه لطیف، آن لطیف زود بگذرد و چون غلیظ ناگواریده باشد، لطیف راه نیابد آن

 81 تا بگذرد، پس هم آنجا فاسد شود.

کسی که لقمة خود را به خوبی بجود، فرشتگان »فرمایند: می  :امام علی

 4«کنند که روزي او وسیع شود و حسنات او دو برابر شودمی براي او دعا

                                                
 ه.ق.(. 606. محمد بن عمر فخر رازي )1

هاي شود، به سرعت عضو بافتمی به سرعت هضمکند، روي آن اثر می . غذایی است که وقتی بدن2

 شود )مفرح القلوب( آن از بدن دفع می شود و به سرعت فضولاتبدن می

مكارم  «مُضاَعَفةٌَ منَْ لعَِقَ قَصْعَة  صَلَّتْ عَلَیْهِ الْمَلَائِكةَُ وَدَعَتْ لَهُ بِالسَّعَةِ فِی الرِّزْقِ وَ ُکْتبَُ لهَُ حَسَنَاتٌ. »4

 .116ص الاخلاق، 
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 اي برکتی استهایتان را کوچك بگیرید که به هر لقمهلقمه» :رسول خدا

 1«.]از جانب خدا[

با آن براي  وجود بزاق و مخلوط شدن کامل لقمة غذادر دیگاه طب ایرانی 

پذیر خواهد کامل غذا امكان کامل غذا ضروري است و این کار تنها با جویدن هضم

را داخل دهان گذاشتید و مشغول جویدن شدید، قاشق را  لقمه ازآنكهپس شد.

سازي لقمة بعدي نباشید. با این کار، تدارک و آماده بر زمین بگذارید و به فكر

 لذت ردنجوید و از غذا خوبدون عجله در فرو بردن لقمه غذا، آن را کامل می

 بیشتري خواهید برد.

ان کنید و ذهنت و محتویات آن فكر بیشتر از آنكه به سفره خوردن هنگام غذا

جوید فكر کنید. در هنگام غذا اي که در دهان میمشغول به آن گردد، به لقمه

خود را حفظ کنید و از هیجان و جنجال دوري کنید. در  خوردن آرامش

 ستبه دعصبانی هستید هرگز دست به غذا نزید. ابتدا آرامش خود را  کههنگامی

کردن یا وضو  سرد حمام آورید، )قدم زدن، دوري از محیط پرخاشگري، با آب

 گرفتن و...( سپس رو به غذا آورید.

ست که آن را به طور کامل ، زمانی ابهترین زمان براي قورت دادن لقمة غذا

ا بزاق کافی مخلوط کرده و مایعی نسبتا  رقیق تبدیل کرده باشید و بلع جویده و ب

 125 آن آسان باشد.

                                                
 .404ص ، 6ج کافی، «. بَرَکَة   رَغِیفٍ کُلِ مَعَ فَإنَِ صغَِّرُوا رِغاَفَكُمْ» .1
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 1در هیپوتالاموس بیشتر مرکز سیري باعث تحریك غذا عمل خوب جویدن

 شودمی. همچنین موجب ترشح کامل غدد بزاقی شودمیسیري  مغز و احساس

 112 .غذاست که ابتداي هضم

داري و در حالی خوردن را  که میل به خوردن زمانی بخور» :رسول خدا

 2«.واگذار که هنوز اشتهایت هست

که درحالی... »اند. در روایتی به برخی از فوائد آن اشاره کرده  :امام رضا

دست بكش؛ چرا که این کار، به خواست خداوند،  هنوز مقداري میل داري، از غذا

و براي خودِ انسان مایه  بخش تر، براي عقل ذکاوت آور ترسلامت  براي بدن

 4«.خدا بخواهد اگر .تر استسبكیِ افزون

و  خود دقت کافی ندارند، عموما  دچار بیماري و خوراک افرادي که در تغذیه

ی که انسان دقیقه از اولین لقمة غذای 20حدود شوند. بعد از گذشت کسالت می

، حجم غذا افزایش و با شروع هضم شودمیشروع  معده در هم غذا، کندمیمیل 

غذاي حجیم شده به به همین دلیل باید مقداري از معده خالی باشد تا  یابد،می

کامل دست از غذا  سیريقبل از اگر  . هنگام غذا خوردنمعده فشار وارد ننماید

                                                
متصل  ریزغدد درون به دستگاه پوفیزهی    ٔ  غده را با کمك دستگاه عصبی که مغز اي است در غده .1

 .کندمی

 .220ص ، 82ج بحِارالانوار، «. تَشْتَهِی وأََنْتَ کُلْ وأَنَْتَ تَشْتَهِی وأََمْسكِْ.» 2

وَبِكَ إلَِیْهِ بَعْضُ القَْرَمِ فَإِنَّهُ أَصَحُّ لِبدََنِكَ وأََذْکَى لِعَقْلِكَ وَأَخَفُّ عَلَى نَفْسِكَ  الطَّعَامِ منَِ یدََکَ وَارْفَعْ». 4

 .18ص ، طب الامام الرضا«. اللَّهإنِْ شاَءَ 
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و را انجام دهد  م غذاضه راحتیبهدهیم تا ، این اجازه را به معده میبكشیم

. اختلال در هضم عامل ایجاد بسیاري از اختلال در هضم ایجاد نشود

ی کمك شایان سلامتیبهتوان از عوامل اختلال هضم، می هاست و با پرهیزبیماري

 84 مود.ن

ها به جز در پاسخ این پرسش که: آیا در قرآن، همه دانش» :امام علی

اي هست که همه طب را یكجا در خود دانش طب هست؟ زنهار! در قرآن، آیه

روي ؛ ولی زیادهبیاشامیدبخورید و  1کُلُوا وَاشْرَبُوا وَلا تُسْرفُِوا؛ »است:  گردآورده

 2«.نكنید

روي، این است که هر آنچه را دوست یكی از انواع زیاده» :رسول خدا

 4«.داري، بخوري

گذشت که دید زن و مردي بر سر هم فریاد از شهري می حضرت عیسی

ر اي پیامب»مرد گفت: « کشید؟چرا سر هم فریاد می»کشند. از آنان پرسید: می

ولی من  خدا! این زن همسر من است. او زنی درستكار است و مشكلی ندارد؛

به من بگو که او چه  حالبه هر »فرمود:   عیسی« دوست دارم از او جدا شوم

« است طراوتبیاش با اینكه پیر نیست؛ چهره»مرد گفت: « مشكلی دارد؟

                                                
 .4. الاعراف/ 1

 کُلوُا وَاشْربَُوا وَلا»-فَقاَلَ أَماَ إنَِّ فِی القُْرْآنِ لَآیةَ  تَجْمَعُ الطِّبَّ کُلَّهُ إِلَّا الطِّبَ عِلْمٍ إنَِّ فِی القُْرْآنِ کُلَ.» 2

 .121ح ، 28ص الدعوات، «. تُسرِْفوُا

 .215ح نهج الفصاحه، «. مَا اشتَهَیتَ کُلََّ إنَّ مِنَ السَّرَفِ أن تَأکُلَ.» 4
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 پرطراوتات اي زن! آیا دوست داري دیگر بار، چهره»به زن فرمود:   عیسی

خوري، از سیر شدن می وقتی غذا»فرمود:   عیسی« آري»وي گفت: « شود؟

هره چ طراوتبپرهیز؛ زیرا اگر غذا بر سینه سنگینی کند و از اندازه افزون شود، 

اش را به کار بست و بار دیگر چهره  زن راهنمایی عیسی« روداز میان می

 1یافت. طراوت

سعی کنید وعده صبحانه را کامل، ناهار سبك و حاضري و شام را کامل اما 

بخورد  اگر شخصی عادت نماید و دو مرتبه در روز غذاابتداي شب میل کنید. 

 84 .بهتر است بسیار براي سلامتی

ه ساعتی است ک را طولانی کنید؛ زیرا این نشستن بر سفره» :امام صادق

 2«.آیداز عمر شما به حساب نمی

را میل  این حدیث کنایه از این است که با صبر و بدون شتاب و عجله غذا

غذا و پر کردن شكم نیست. غذا خوردن یك  ، تنها خوردنکنید. هدف از تغذیه

اري شود؛ زیرا هنگام غذا خوردن و سنت الهی است و باید در مورد آن دقت بسی

کران او هاي بی، ما در واقع میهمان خداوندیم و از نعمتنشستن بر سر سفره

، جزء ایمکنیم و خداوند متعال مدت زمانی را که بر سر سفره نشستهاستفاده می

                                                
 .441ص ، 66ج و  420ص ، 11ج . بِحارالانوار، 1

 .111ص مِكارم الاخلاق، «.الْمَوَائِدِ فَإِنَّهَا سَاعَةٌ لَا تحُْسَبُ مِنْ أَعْمَارِکُمْ  عَلَى أَطِیلوُا الجُْلُوسَ. » 2
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ی حوصلگبیکند. سر پا ایستادن و غذا خوردن جز ناراحتی و عمر ما محسوب نمی

 81 کند و او مداوم در رنج و زحمت است.چیز دیگري عاید انسان نمی

، دوازده خصلت دارد؛ چهار سفرة غذا»فرمایند: می   امام حسن مجتبی

الله، از: معرفت، بسماند واجب، چهار مستحب و چهار آداب دارد؛ اما واجب عبارت

با سه  از: نشستن بر پاي چپ، خوردن اندشكر و رضایت؛ اما مستحب عبارت

اند از: انگشت، خوردن از پیش روي خود و لیسیدن انگشتان؛ اما آداب عبارت

لقمه و کم نگاه کردن در  ، زیاد جویدنوضوء قبل از غذا، کوچك برداشتن لقمه

 1«.صورت دیگران

و اینكه رازق  لم و آگاهی به حلال بودن غذاتواند عمی« معرفت»منظور از 

 هاستدر اینجا کنایه از شستن دست« وضوء»واقعی خداوند است؛ و 

. به است ، رویكردي جامعو بیماري نگاه مكتب طب ایرانی به مفهوم سلامتی

 مانند مشخصات محیط زندگیسن، جنس، شغل، ذاتی فرد،  مزاجاین معنی که 

 همحیطی در اختیار فرد مانند تغذی و عوامل، تغییرات فصلی سردي یا گرمی اقلیم

 84.مؤثرند سلامتیبهبر حفظ سلامت، ایجاد بیماري و بازگشت 

                                                
نَّةٌ وأََرْبَعَةٌ ا سُا عَشْرَةَ خَصْلَة  یَنْبَغِی لِلرَّجُلِ أَنْ یَتَعَلَّمَهَا عَلَى الطَّعَامِ أَربَْعَةٌ مِنْهَا فَریِضَةٌ وَأَربَْعَةٌ مِنْهَاثْنَتَ. »1

لُ ةُ فَالجُْلُوسُ عَلَى الرِّجْلِ الْیُسْرَى وَالْأَکْمِنْهاَ أَدَبٌ فَأَمَّا الْفَریِضَةُ فَالْمَعْرِفةَُ وَالتَّسْمِیَةُ واَلشُّكرُْ وَالرِّضاَ وأََمَّا السُّنَّ 

دِیدُ وَقِلَّةُ قْمَةِ وَالْمَضْغُ الشَّبِثَلاَثِ أَصَابِعَ واَلْأَکْلُ مِمَّا یَلِیهِ وَ مَصُّ الْأَصَابِعِ وَأَمَّا الْأَدَبُ فَغَسْلُ الْیدََیْنِ وَتَصْغِیرُ اللُّ

 .182ص ، 2ج المحاسن، « النَّظرَِ فِی وُجُوهِ الْقَوْم
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هنگامی است که شخص  خوردن ایران، بهترین زمان غذا طب سنتی از دیدگاه

 «اشتهاي صادق»داشته باشد که حكما به این حالت  گرسنگی احساس واقعا  

« ادقشتهاي صا»تها نباید غذایی خورده شود. . پس بدون برانگیختن اشگویندمی

 84 از: اندعبارتعلائمی دارد که 

 اشتها به غذا. 1

 . ضعیف شدن نبض2

 و بینایی . تیزي حواس خصوصا  شنوایی4

 . کاهش حرکات بدن1

 . عدم تمایل به خواب8

 دهان . کاهش آب6

 غذاي قبلی . خروج فضولات2

 غذاي قبلی . وجود نداشتن آروغ5

کند و می است عطش ایجاد در معده : زیرا وقتی غذا. از بین رفتن عطش2

 رود.از بین می غذا از معده عبور کند، اشتهاي به آب کههنگامی

 . سبك شدن شكم از زیر سینه تا ناف10

ها ظاهر شد، دلیل وجود اشتهاي ر آناگر همه این علامات یا بیشتر و یا بهت

به  شده و بدنگانه انجامهاي سهظاهر و ثابت است و نشانه آن است که هضم

 تري نشسته ورفیق یا بزرگ غذاي دیگري نیاز دارد. اگر شخصی بر سر سفره

باشد، باید مدارا کند و  اغذ پیش از ظهور علاماتی که ذکر شد ناچار از خوردن
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هاي سبك مشغول نماید و از پرخوري خود را به غذاهاي فرعی از قبیل خوراک

خوردن غذاهاي سنگین در آن موقع اجتناب نماید و اگر نتوانست چنین کند از 

مقدار غذا بكاهد؛ و به این مطالب توجه کامل داشته باشد که بسیار نافع است. 

120 

چیزي هستید، از خودتان بپرسید: آیا واقعا   1که در شُرف خوردنزمانی 

خواهم بخورم؟ خوردن این خوراکی ام؟ آیا لازم است بخورم یا تنها میگرسنه

  5براي من سودي و نفعی دارد یا ندارد؟ 

هید دارم یا فقط هوس خوردن دارم؟ پیش از اینكه پاسخ د آیا میل خوردن

 چند لحظه صبر و حوصله کنید و به نداي درونی خود گوش دهید.

 خوردن ( نباید به غذاواقعی )اشتهاي صادق گرسنگی قبل از احساس

بت دادن به اشتهاي غذا خوردن و یا پاسخ مث پرداخت؛ چراکه در حالت سیري

صحیح،  شده و در هضم کاذب باعث تداخل غذاي خورده شده با غذاي داخل معده

 84کند. اختلال ایجاد می

را به تأخیر انداخت؛  غذا واقعی نباید خوردن از سوي دیگر در زمان گرسنگی

آور گردد و زیانمی و مواد نامناسب به معده زیرا این کار موجب ریخته شدن صفرا

                                                
و رغبت آدمی به غذا رجوع شود  قبل از خوردن . براي توضیخ بیشتر در مورد فهمیدن و درک غذا 1

 .225ص به کتاب معراج السعادة، 
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 لیمو و است اگر به عللی تأخیري در غذا خوردن پیش آمد، بهتر است قدري آب

 84یا انار ترش میل کند، سپس غذا خورد. 

و ریختن گاه و  نامناسب در بدن لت تجمع مواد و اخلاطو نیز گاهی به ع 

کند و به کاذب می گرسنگی ، شخص مرتب احساسگاه آن به دهانه معدهبی

 ذاکه بدن واقعا  در آن زمان نیاز به غپردازد درحالیخواري میدنبال آن به ریزه

 28ندارد.  خوردن

دیر خورند و عابدان نیم سیر و زاهدان حكیمان دیربه»سعدي شیرازي گوید: 

سد رَمَق}توان{ و جوانان تا طَبق}ظرف{ برگیرند و پیران تا عرق کنند. امام 

 21«. روزي کس نماند و بر سفره جاي نفس که در معدهقلندران چندان

نیز شایسته است صبر و حوصله داشته باشیم. تا غذا به  غذادر هنگام پخت 

آرامی به طور یكنواخت آماده شود. علت برتري آتش زغال را چنین می گویند: 

د خت یكدستی ایجاکند و پغذا نفوذ می آتش زغال به صورت یكنواخت در بافت

هاي داراي شعله به دلیل صنوبري بودن شكل شعله، حرارت کند. آتشمی

رسانند و به همین دلیل پخت یكسانی در اجزاي غذا ایجاد یكنواخت به ظرف نمی

 55کنند. نمی

 آب

 را تحت گانهپنج دارد تا همه حواس قابلیت آن را انگیزشگفت، این ماده آب

 هگانپنجعصبی موجود در حواس  هايپایانهبر  تواندمیخود قرار دهد. آب  تأثیر
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 یراتتأثکند و با انتقال آن به مراکز عصبی،  را تحریك ، اندام{}اعضا ارگانیسم

گوناگون بر  هايهراجسمی و روانی در ما ایجاد کند. آب از  انگیزشگفتعمیق و 

 است. تأثیرگذار رو سرو و شادي آرامش

 (بینایی )حس جاري تماشاي آب

 (شنوایی )حس آب نشیندلگوش کردن به صداي 

 (لامسه )حس شنا کردن و حمام

 (چشایی و گوارا )حس خنكآب آشامیدن

 22 بویایی( )حس تنفس هواي مرطوب و با طراوت

و  گرداندمیو رقیق  را روان گوهري است که غذا آبدر دیدگاه طب ایرانی 

وقع خارج شدن همراه آن برسد و تا  هارگتا به درون  کندمیآن را همراهی 

 41 غذا به آب نیاز است و کمك آن لازم است. کارهايتماماست. در 

 بنا بر چند غرض است: احتیاج آدمی به آب

 نماید. در اعضا نفوذرا رقیق گرداند تا به آسانی  . جوهر غذا1

 نماید تا قوت هاضمه به آسانی در آن تصرف نماید.می را مستعد هضم . غذا2

نماید طعام می تدیگ محافظ ، چنانچه آبنماید از احتراق . محافظت غذا4

 از احتراق.

 آن را از مجاري و مسامات تنگ بگذراند.. بدرقه طعام گردد و اجزاي 1

 ( را قابل آن سازد که به آسانی دفع شود.مدفوع) . براز8

 را فرونشاند. حرارت و لهیب معده .6
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 را بیفزاید. . رطوبت بدن2

 . حرارت غریزي را منتعش گرداند.5

 . رطوبت غریزي را قوت دهد.2

 مانده باشد را پاک سازد.اجزاي طعام بر مجراي آن باقی ازآنچه  10

نشود زیرا که بدن مرکب  نگردد و جزو بدن تنها غذا بباید دانست که آب

که گذشت، اما است و آب بسیط و میانه غذا و مغتذي مشابهت لازم است، چنان

 21 شود وکیلوس یابد، جزو بدن شود.خلوط میبا طعام م چون در معده

نوشید و اگر بخواهیم  نباید آب از یك ساعت قبل تا دو ساعت بعد از غذا

تر بگیریم، از نیم ساعت قبل تا یك ساعت بعد از غذا نباید آب نوشید کمی ساده

 آب تواندمی فرد غذا خوردن از دبع ساعت یك یعنی غذا هضم شروع از بعدو 

 نوشیدن دارند اشتهایی ناشی از حرارت معدهو بی گرم معده که افرادي .بنوشد

را رفع نموده و اشتها را باز نماید  در حدي که عطش بعدازآن و غذا حین آب

شوند و در مورد آب خوردن می. کودکان نیز شامل این قاعده است بلامانعبرایشان 

گیریم، اما نباید این آب خوردن در کودکان به به ایشان سخت نمی سر سفره

است  تائیدشكل عادت در بیاید و فقط در حد رفع عطش و کاهش حرارت مورد 

 و نه بیشتر.

 که هرچند سوزدمی معده در غذا کند تحمل را تشنگی مزاجفرد گرم اگر 

 زیادي آب غذا با همراه فردي اگر صورت این غیر در. باشد داشته آب غذا خود

 کشیده احساس شكمی، صداهاي و نفخ قبیل از متعددي مشكلات کند مصرف
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 باعث و خارج معده از زودتر غذا آمده، وجود به سوء هضم و تمدد ،امعا شدن

 شودمی ناتوان و ضعیف بدن حالت این در شده، قی گاهی و اسهال

  .ایران سنتی طب دیدگاه اساس بر آب کم و زیاد مصرف مضرات

مصرف زیاد 

 آب

 کبد و معده و اعصاب سستی و ضعف

 بدن و رخسار رنگ فساد

 ندذهنیکُ و فراموشی

 هانزله

 چشم زیر آلودگی پف

 هاورم اندام

 استسقاء

مضرات 

مصرف کم 

 آب

 بدن لاغری ،اشتهاییبی

 کبد حرارت قلب، ضعف، پش قلبت

 اخلاط احتراق

که  ویژهبهو فصل گرما،  مزاجگرمگرم و جوانان  هایسرزمینبخصوص در 

 و کبد ایشان گرم و مغز ایشان قوى باشد و معده قلب

 

 که است ( زمانیصادق) راستین تشنگیتشخیص تشنگی صادق از کاذب: 

 نیاز غذا کردن رقیق یا یبوست بردن بین از رطوبت، دادن دست از خاطر به بدن

 .است مضر بسیار دروغین تشنگی در آب نوشیدن .باشد داشته آب به
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 تشنگی کردن برطرف هایراه و دروغین تشنگی ایجاد هایزمان

  دروغین

ایجاد  هایزمان

 تشنگی دروغین

 معده در شور بلغم مانند غلیظ مالح خلط. 1

 )گچی(صیجَ بلغم مانند (بسالیُ شدید(  زیاد خشکی با لزج خلط. 2

 معده در

 احتراقی سودای مانند (بسشدیدالیُ) زیاد خشکی با غلیظ خلط. 3

 معده در (سوخته)

 اشتغال هنگام کافی آب شرب وجود با غذا از بعد که عطشی. 0

 آیدمی پدید هضم به طبیعت

برطرف  هایراه

کردن تشنگی 

 دروغین

 تشنگی بر . صبر1

 خواب 2.

 سرد هوای استنشاق 3. 

 سرد آب کردن مضمضه 4. 

 گرم آب اندکی خوردن5. 

 مکیدن صورت به آب کمی مقدار نوشیدن6. 

 در تشنگی کاذب ناشی از بلغم عسل مثل گرم مواد خوردن7. 

 

 در مهمی بسیار نقش هم شده نوشیده آب دماي ایرانی سنتی پزشكی در

 84 .هستند بدن بر متفاوتی مضر و مفید اثرات داراي و گرم سرد آب و دارد بدن

 برای افراد سالم بهترین آب سرد آبفواید 

 سرد آب با فقط صادق عطش تسکین

 اشتها افزایش و معده تقویت
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 هاضم طعام

بسیار  فواید آب

 گرم

 و ریاح تحلیل نفخ

 مفید برای سردردهای سرد

 مفید برای درد گلو

 های ریویمفید برای بیماری

 معده سازیپاکشستشو و  باعث ناشتا حالت در

 شور و سودا بلغم ناشی از رفع عطش

 و موادّ غلیظه بلغم 1اذابه

 نمایدکمک می از بلغم بدن سازیپاکبه 

 مسهل دوای تأثیر به کمک

 کمک به رفع درد و خارش

 شودمی توصیه بیماری رفع برای فقط مصرف

 ملین نیم گرم فوائد آب

 هامفید برای ورم حلق و لوزه

 کمک به اثر داروی مسهل

 معده سازیپاک

 رقیق اذابه بلغم

 تسکین تشنگى سوداوى و بلغمى شور

 رقیق اذابه بلغم

 لزجه غلیظه اخلاط شستشو دهنده معده

                                                
 . ذوب کردن. 1
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 حرارت غریزی 1مطفی سرد مضرات آب

 انسداد مجاریو مضر برای افرادی که  بدنمجاری در  انسدادایجاد 

 دارند

 مزاج سردی از ناشی هایبیماری

 مضر برای افرادی که ضعف مغز و ضعف احشا دارند

 کبد و قلب و و دندان اعصاب مضر

 مث(طَ تِلَقِ و سرعُ ایجاد(  قاعدگی شدن دشوار و شدن کم

 فقرات ستون و مفاصل در لزج و غلیظ خلط تولید

 بدن لختی و سستی

 و مضر برای افرادی که مشکل ریه دارند سینه خشونت و سرفه تشدید

 سینه اخلاط خروج مانع

 نزله و زکام تشدید

 باه( )ضعف جنسی نیروی کاهش

 رعشه

 سردرد

 قولنج

 ءاستسقا

مدامت و مضرات 

 آبمصرف زیاد 

 گرمبسیار 

 زردی رنگ

 لاغری و نحافت

 طحال و کبد ورم

 آن در سستی ایجاد دلیل به معده مضر

                                                
 . خاموش کننده. 1
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 مفسد هضم

 اشتهایی بی

 بدن چربی کمی

 خون التهاب و عفونت مستعد

 عطش تسکین عدم

 1قدِ و استسقا

 مضرات آب

 گرمنیم

 آورتهوع

 مفسد غذا

 های طحالایجاد استسقاء و بیماری

 سبب صعود ابخره به مغز

 مصرف زیاد آن مفسد معده

 ایرانی پزشکی دیدگاه اساس بر آب مصرف منع موارد

 غذا مصرف از بعد بلافاصله و غذا مصرف هنگام، قبل از غذا .1

 اختلال و معده سطح با غذا تماس عدم به منجر در این موارد آب مصرف 

 مصرف و دارد مستقیم ارتباط معده حرارت با هضم قدرت .شودمی هضم روند در

 به هارگ از شودمی مخلوط غذا با آب وقتی .گیردمی معده از را حرارت این آب

 زیادي آب کند، جدا غذا از کامل طور به را آب تواندمین کبد چون و رفته کبد

                                                
هان ها و خشكی دو سطبري لب تبی است دائم با حرارتی کم بی اعراضی آشكار از قبیل اضطراب .1

 دهخدا(. ) .و ضعف و سستی و شكستگی رود يو سیاهی آن، لكن بیمار روي به لاغر
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 اگر و شودمی ایجاد قی زا استسقاي و ماندمی باقی زیرین غشاي و پوست زیر در

 .کندمی ایجاد لحمی استسقاي برسد عضوها دیگر به خون طریق از

 معده بودن خالی علت به ناشتا حالت در .2

و  یعنی قلب بدن اصلی اعضاي) رئیسه اعضاي به سرعت به آب سردي الف:

 پیدا کاهش غریزي حرارت برسد قلب به گردش در آب اگر :رودمی (مغز و کبد

 .شودمی استسقا باعث برسد کبد به اگر و دارد وجود مرگ احتمال و کندمی

 سستی و بدن از قسمتی فلج حتی و ضعف و سستی باعث برسد سر به اگر

 .شودمی اعصاب

 تنفس دستگاه و احشا و اعصاب به ضرر ب:

 ورزش یا سنگین کار و شدید حرکات از . بعد4

 جذب سریع شود خورده آب اگر ،یابدمی افزایش بدنداخلی  حرارت چون 

 فرد هنگام این در است بهتر ،شودمی ضعف و بدن سستی باعث و بدن اعضاي

 بیاشامد. سپس و کند مضمضه ابتدا تدریجبه و ذرهذره را آب

 خواب از شدن بیدار هنگام یا خواب از بعد قبل از خواب، حین خواب و. 1

 مجبور فرد اگر و شودمی رعشه و ضعف باعث نیز زمان این در آب خوردن

 کند. عمل زیر هايروش به تواندمی بنوشد آب زمان این در شود

 .بمكد یا کند مضمضه را آب کند، رفع را او تشنگی که اياندازهبه باید :الف
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 سپس و بخورد غذا یا نان مقداري باید اول نشود، برطرف فرد تشنگی اگر: ب

 کمتري سرعت با آب غذا، اجزاي با آب شدن مخلوط خاطر به تا بنوشد آب

 شود. بدن جذب

 مقاربت از بعد .8

 بدن، در خشكی و گرمی افزایش و منی دفع و بدن حرکات دلیل به 

 بین از و ضعف ایجاد و شده بدن جذب سرعت به شود، خورده آب کهدرصورتی

 .کندمی غریزي حرارت رفتن

 هايسبز و شیرین و تروتازه هايمیوه از بعد .6

 خورده که آبی با مواد این آب جنس چون .انگور خربزه، هندوانه، :مثل 

 ایجاد) شود فاسد معده درون در غذا که شودمی باعث و دارد تفاوت شودمی

 .نوشید آب نباید هستند معده در مواد این که زمانی تا پس، (اورام و خبیثه قروح

 گرم غذاي از بعد سرد آب خوردن و شور غذاي از بعد گرم آب خوردن .2

 تشنه کهدرصورتی است خورده گرم غذاي فردي اگر مثلا   ؛دارد ضرر بدن براي

 را آب باید کند تحمل را تشنگی نتواند فرد اگر اما کند، صبر اندکی باید شود

 وارد را آب دفعهیك نباید و بنوشد آرامآرام سپس و داشته نگه دهان در کمی

 .کند خود معده

 سرعت به آب نیز حالت، این در چون ،(خالی معده با ویژهبه) حمام از بعد. 5

 .شودمی بدن جذب
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 ،رودمی تحلیل بدن اعضاي رطوبت اینكه دلیل به شدید اسهال از بعد .2

 ضعف باعث امر این که ،شودمی جذب سریع آب و شده زیاد آب به بدن تمایل

 .شودمی غریزي حرارت رفتن بین از و

 .هستند قابض که هاییخوراک از بعد. 10

 بدون تشنگی . نوشیدن آب11

 هاها و ترشیشیرینی . بعد از خوردن12

 مواد غذایی لزج . بعد از خوردن14

 . در حالت ایستاده11

 .در موارد فوق بخصوص اگر خیلی سرد یا خیلی گرم باشد خوردن عوارض آب

 ضعف و سستى اعصاب

 و احشا ضعف و سستى معده

 ضعف و سستى کبد

 رخسار و بدن فساد رنگ

 نسیان )فراموشی( و بلادت ذهن

 خواب زیاد و کندي حواس

 و زکام ایجاد نزله

 ها و زیر چشمورم اندام

 و استسقاء هسوءالقنی
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 روایاتی درباره آب

پیدا کردید، آن را به حالت  آب هرگاه تمایل به خوردن :رسول خدا 

 1.ننوشید مرتبگییك)و مكیدنی( بنوشید و آن را به حالت دفعی و  ضهمضم

 2نوشیدن بهتر است از یك نفس نوشیدن. سه نفس  :امام صادق

 بیماري بر روي غذاي چرب، اسباب تحریك نوشیدن آب :امام صادق

 4است.

سرد بلافاصله پس از مصرف هر چیز داغ یا  نوشیدن آب :امام رضا 

 1هاست.شیرین، اسباب نابودي و خرابی دندان

  جذبی یا لمسی خوراک. 2

شدیدي در اعماق وجود ما نهفته است که هیچ غذایی قادر نیست  گرسنگی»

و  است این گرسنگی را رفع کند، این گرسنگی همان نیاز به نوازش و احساس

  «.گرسنگی پوست بدن دیگربیانبه

 «.شود است و از درون، نیاز دارد که لمس عضو بدن ترینبزرگپوست »

                                                
 .224ص  ،82ج  ،بِحارالانوار .«مَصَّا  وَ لَا تَشْربَُوهُ عَبَّا  الْماَءَ فَاشْربَُوهُ إِذَا اشْتَهَیْتُمُ» .1

 .454ص  ،6ج  ی،کاف« وَاحِدٍ الشُّرْبِ أَفْضَلُ مِنْ نَفَسٍ فِی ثَلاَثةَُ أَنْفَاسٍ»  .2

 .822ص  ،2ج  ،المحاسن«. أَثَرِ الدَّسَمِ یُهَیِّجُ الدَّاء الْمَاءِ عَلَى شرُْبُ»  .4

 صالذهبیه،  رسالهال «.لْأَسْنَانءِ الْحَارِّ وَ عَقِیبَ الْحَلاَوَةِ یَذْهَبُ بِاالشَّیْ الْماَءِ الْباَرِدِ عَقِیبَ شرُْبُ» .11

22، 
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، در درون خود منبعی از توجه، افتدمی اتفاقکردن بین دو نفر  وقتی لمس

. برداردامنیت را در  و احساس ، شاديآرامش ،حمایت محبت، رضایت خاطر،

، موجب افزایش کندمیکودک را لمس  زمانی که مادر و یا جانشین مادر،

 چشمی، تحریك ارتباط جتماعی،ا ل لبخند زدن، رابطهمثبت از قبی رفتارهاي

 اهشو کدرد  ، تسكین، افزایش توانایی مقابله با استرسو بینایی شنیداري

عصبانیت، رنج و  رفتارهاي منفی مانند سردرگمی، گریه کردن، دوري کردن،

 . شودمی خوابیبی، پریشانی و فشار نگرانی

 و تعادلمهمی در برقراري تعادل عاطفی در کودک داشته  نقش ،لمس

 ، شناختیاجتماعی عاطفی، موجب رشد طبیعی کودک در ابعاد مختلف عاطفی،

در تنظیم خواب کودک دارد.  توجهیقابل تأثیر. همچنین لمس شودمیو جسمی 

لمس موجبات رشد طبیعی کودک را فراهم کرده و از این طریق نقشی پیشگیرانه 

 كیفیزیولوژیروانی و  نقش. از طرف دیگر، لمس کندمیایفاء  افسردگیدر بروز 

 14 مهمی در بهبودي و کاهش افسردگی و افزایش سلامت روانی دارد.

 آمده است: له کهن پزشكی در باب حفاظت از لامسهدر کتاب شش رسا

داشت آن به جدَّ باید بود و باید که دست { عزیز است و در نگاه}لامسه همآن

چون نار و پوست انار نكند و کارهاى سخت که دست را درشت  در چیزهاى قابض

هاى و هواى زمستان نگاه دارد و پیوسته روغن گرداند، نكند؛ و دست را از آب

 22 بو در دست مالد تا دست را نرم دارد.لطیف خوش
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و ... ارتباط مستقیم با  بدن از آنجائی که مواردي مانند جنس لباس، ماساژ

 پردازیم.ها میان اثرات آنو پوست بدن دارند، به بی هبحث لامس

 جنس لباس

 .1:شوندمیبه جنس لباس به سه دسته کلی تقسیم  با توجه تأثیرگذارعوامل 

دفع تشعشات  .4قابلیت نفوذ پوشاک و بازتاب  .2 تولید و انتقال بار الكتریكی

 درونی و بیرونی.

به جنس لباس متغیر باشند  با توجه توانندمی ايگونهبههریك از این عوامل 

ه از ک هاییآنو آثار متفاوتی را بر انسان ایجاد کنند. در میان همه انواع پوشاک، 

چون  ندشومیپوشاک محسوب  ترینمناسبباشند  شدهتهیهجنس پنبه یا کتان 

صاب اع و بدین وسیله موجبات آرامش دهندنمیافزایش  بار الكتریكی را در بدن

و به دلیل داشتن شباهت بیشتر با  کنندمیو افزایش تحمل انسان را فراهم 

پوست انسان از نظر فیزیولوژیكی قابلیت نفوذ بیشتري داشته و به دفع حرارت 

مازاد بدن کمك کرده و با جلوگیري از اختلالات ناشی از عدم دفع حرارت مازاد 

 4. کنندمیایفا  مؤثريبدن در تضمین سلامت انسان نقش 

 :آن بر سلامت انسان تأثیرخواص الیاف مختلف و 

 .شوندمیالیاف به طور کلی به دو دسته مصنوعی و طبیعی تقسیم 
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 نباتی، حیوانی و معدنی تقسیم هايلیفالیاف طبیعی هم به سه دسته کلی 

بیشتر از پنبه، کتان، پشم و  هاپارچهکه از این میان براي تهیه انواع  شوندمی

 122 .شودمیابریشم استفاده 

 کتانی: هایپارچهخواص 

 .)نایلون( سرد هستند نیز از جنس مواد پلاستیكی هايلباسکتان سرد و 

داراي سطحی صاف و درخشنده اند و زودتر از پنبه تمیز  ها}کتان{پارچهاین 

. وندشمیو پاکی شناخته  . لذا در مصر باستان به عنوان سمبل خلوصشوندمی

هستند و جذب کننده عرق بوده و با خیس شدن باعث خنك  جاذب خوب آب

 122 .شوندمیشدن 

رم ن کتانی باشد، پوست بدن چنانچه لباس زیر انسان در چهار فصل از پارچه

به صاف بودن سطح ظاهري الیاف آن نسبت به کثافات  با توجهمی ماند. و لطیف 

و  رددگمیو از این خاصیت کتان استفاده بهداشتی  باشدمیحساس  هاباکتريو 

 .ودشمیبراي تهیه روپوش پزشكان و دستمال جیبی از کتان استفاده  معمولا 

 )نخی(: ایپنبهی هاپارچهخواص 

 هادي حرارت شوندمیبه تهیه که از الیاف پن هاییپارچه پنبه خنک است.

ق خنك هستند و عای درنتیجه کنندمیرا به بیرون منتقل  هستند و حرارت بدن

 .ردگیمیبهتر صورت  هاپارچهو تهویه بدن با این  باشندمیحرارتی خوبی نیز 
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 ي پشمی:هاپارچهخواص 

 به خاصیت ارتجاعی توانمیاز خواص فیزیكی پشم . لباس پشمی گرم است

ذب رطوبت و گرمی ااستحكام و ج ،آن، نازکی و ظرافت، درخشندگی و شفافیت

 122 .و الكتریسیته بودن آن اشاره کرد

، هاآناز پشم به علت ذخیره شدن هوا در بین الیاف  شدهتهیهي هاپارچه

ي به خارج جلوگیر و از دفع و انتقال حرارت و بار الكتریكی بدن باشندمیعایق 

 .کنندمی

م و موجب گر دارندمیرا ثابت نگه  عایق بودن، لایه گرم اطراف بدن واسطهبه

و داراي خلل و  چون خاصیت رطوبت پذیري دارند شوند ومیبدن  داشتننگه

ن و بدی کنندمی عرق بدن را جذب کرده و آن را به آرامی تبخیر باشندمی روزنه

 4 .دارندمیطریق حرارت بدن را در خود نگه 

 ی ابریشمی:هاپارچهخواص 

ي ابریشمی از ابریشم که ازجمله الیاف هاپارچه ابریشم خیلی گرم است.

ت همانند پشم قدر هستند وزیبا و لطیف  هاپارچهاین  شودمیحیوانی است تهیه 

ضعیف مانند صابون و آمونیاک اثر بسیار  هايقلیاییدارند و  زیادي در جذب آب

نگه  در خود. هادي حرارت نیستند و حرارت را گذارندمیناچیز بر روي آن 

 122 .دارندمی
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 دنب بار الكتریكیو از دفع و انتقال  کنندمینقش عایق را بازي  هاپارچهاین 

و طبعا  اثرات مضري نسبت به وضع مزاجی فعال و  کنندمیبه خارج جلوگیري 

در بدن مردان  وسازسوختحساس مردان به دنبال دارند زیرا به طور طبیعی 

شود و شاید به همین علت  بیشتر است و نباید با عوامل محرک دیگري تحریك

 4 .شارع مقدس پوشیدن لباس حریر را براي مردان حرام اعلام فرموده است

و لباس  بپوشید، که آن لباس رسول خدا  ايپنبهلباس  :امام علی 

مگر این که علَّتى در  پوشیدنمیلباس پشمى و مویین   ست. رسول خداا ما

 1.کار بود

فقها چنین  ،اهمیت لباس در فقه نیز آشكار است. در بحث شرایط نماز

 :نویسندمی

 :نمازگزارلباس  شرایط

 باشد )نجس نباشد(.. پاک 1

 . مباح باشد. )غصبی نباشد(.2

 . از اجزاى مردار نباشد )حتى کمربند و کلاه(.4

از پوست پلنگ یا روباه تهیه  مثالعنوانبه. از حیوان حرام گوشت نباشد )1

 نشده باشد(.

                                                
و لِباسُنا، و لَم یَكُن یَلبَسُ الصُّوفَ و الشَّعرَ  لبَسوا الثِّیابَ منِ القُطنِ؛ فإنَّهُ لِباسُ رسولِ اللَّه ِ » .1

 .180ص  ،6ج  ی،کاف .«إلاَّ مِن عِلَّةٍ
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مرد است، لباس او طلا یا ابریشم خالص نباشد و زینت طلا  نمازگزار. اگر 8

 22 ( نپوشد.)حتى انگشتر طلا

 م است.حرا همچنین پوشیدن لباس ابریشم خالص و نیز انگشتر طلا براي مرد

22  

 غَمز و ماساژ

 به معنی« مزغَ » به معنی مالش و« دلك»در بررسی منابع طب ایرانی دو واژه 

رفلكسولوژي( ( و بازتاب شناسی  معادل ماساژ هايواژه فشردن متناظرترین

 رفتهقرارگدر بخش کلیات یا علوم پایه طب ایرانی مورد بحث  عمدتا  که  باشدمی

 است. 

سب بر ح که بر حسب مدت و چگونگی انجام آن تقسیم بندي شده است دلك

 .شودمیوضعیت بدنی هر فرد انتخاب 

 و زائداز مواد  بدن سازيپاکبر پایه این مكتب باعث ایجاد تعادل،  دلك 

. تحلیل و دفع مواد از یك عضو، جذب مواد به موضع مورد شودمیعضو  تقویت

، پرورش عضو، تعادل حرارت در محلنظر، ممانعت از رسوب و ذخیره شدن ماده 

 .باشدمیدلك  کارکردهايضعی آن از با برودت مو و مقابلهغریزي عضو 

باعث باز شدن منافذ پوستی و تولید حرارت غریزي و بالندگی اعضاء  دلك 

و دلك استرداد  }آماده سازي{استعداد. در منابع پزشكی ایران دلك شودمی

است. دلك استعداد به آماده  شدهبیان هاورزشدر بحث ریاضت و }برگشت{
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موجود در بدن، اتساع  زائدبه منظور رقیق سازي مواد  قبل از ورزش سازي بدن

دلك استرداد به اقدامات تكمیلی بعد از ورزش با  منافذ پوستی و تحلیل آن و

و شدید  سختحرکت  هرگونهمتفاوت اشاره دارد که خالی از کیفیت انجام 

 وادو م کندمیو برگشت به حالت اولیه آماده  سازيآرامکه بدن را براي  باشدمی

یز ن ؛ وکندمیبیشتر بدن جلوگیري  هايرطوبترا دفع و از تحلیل  ماندهباقی

در  آمده است. هابیماريو درمان طیف وسیعی از  پیشگیريبراي  دلك و غمز

وجود دارد که بر حسب هر کشور و مكتب  نوع ماساژ 50بیش از  حاضرحال 

  22 طبی سنتی آن نیز نام خاصی پیدا کرده است.

 حال این با ،انددانسته یكی ورزش با را غمز و دلك خواص برخی حكما

 مالش معناي به دلك براي نیز ايویژه خواص

 اختصاصی واقع هدف در اندشده قائل انگشت، با عضو فشردن معناي به غمز و

 مطرح بدن پایین سمت به بدن بالاي هايقسمت از ماده جذب غمز انجام از

 50 .است شده

 بخاري ماده شدن کشیده پایین به باعث غمز که معتقد است ارزانی حكیم

 اندام غمزِ  سر، هايبیماري معالجات مبحث در نیز سیناابن ، 50 .شودمی بدن در

 50 .داندمی بدن پایین به سر از ماده سبب جذب را تحتانی

 مكانیسم یك عضو درگیر، مخالف سمت به زابیماري ماده جذب حقیقت در

 شودمی محسوب ایرانی طب در درمانی

 .گیردمی صورت مزغَ جمله از مختلفی هايشكل به که
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شده است. به در کتب حدیثی نقل و ماساژ انواع غمز ی دربارهروایات فراوان

 کنیم.یك نمونه از غمز اشاره می

شده است: اگر چیزي موجب افزایش چنین نقل در حدیثی از امام رضا 

)فشار( دادن بدن و لباس نرم، همچنین بوي  باشد، غمز ]نیرو و نشاط[ بدن

اي در اثر غمز دادن زنده شده، ]جزئی از آن[ است و اگر مرده خوش و استحمام

 1کنم.من انكار نمی

با انجام کند او ایست می مشابه دارد. فردي که قلبامروزي این عمل در طب 

دهند دهند و اگر اثر نكرد به او شُك الكتریكی میاو را فشار می سینهقلبی  ماساژ

 و احتمال دارد به زندگی برگردد.

 هاروغن

 که هستند پرخاصیتی و طبیعی داروهاي ازجمله گیاهی طبیعی هايروغن

 و روح جسم هاياز بیماري بسیاري تسكین و درمان براي هاآناز  استفاده امروزه

 هاروغن این شودمی تجویز و توصیه طبیعی درمانی هايشیوه درمانگران توسط

و  موضعی صورت به امروزه شودمی تهیه هاآن پوست و میوه مغز، دانه، از که

بحث  20 .گیردمی قرار استفاده مورد مختلف هايبیماري درمان براي خوراکی

                                                
الْغَمْزُ یَزِیدُ وَ اللَّیِّنُ منَِ الثِّیاَبِ وَ کَذَلكَِ الطِّیبُ وَ دُخُولُ  لَكَانَ الْبَدنَِ ءٌ یَزِیدُ فِیأنََّهُ لَوْ کَانَ شَیْ». 1

 .22، باب 416ص  ،فقه منسوب به امام رضا «. الْمَیِّتُ فَعَاشَ لَمَا أَنْكَرْتُ ذلَكَِ الحَْمَّامِ وَ لَوْ غمُِزَ
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 آن هاتنها به برخی از  در اینجاآن بحثی گسترده است.  کاربردو  هاروغنانواع 

 .کنیممیاشاره 

 110 ذیل آمده استدول جها در اي از کاربرد موضعی و پوستی روغننمونه

 

 خاصیت مزاج روغن

 کمک به رشد و جلوگیری از ریزش مو گرم و خشک نارگیل

 کمک به رفع ریزش ابرو و خشکگرم  فندق

های پوستی ناشی از بارداری، رفع درد کاهش ترک و خشکگرم  زیتون

 مفاصل ناشی از سردی و سوءمزاج سرد

 سردردهای نوع سرددردهای موضعی و  کنندهآرام و خشکگرم  نعنا

دردهای مفصلی ناشی از سردی و  کنندهبرطرف گرم و خشک دارچین

 سوءمزاج سرد

 رفع درد مفاصل ناشی از سردی و سوءمزاج سرد و ترگرم  کنجد

های پوستی ناشی از بارداری، رفع کاهش ترک 1مرکب القوی گل سرخ

 های عضلانیگرفتگی

                                                
ه هر یك را بر سر خود مزاجى خاص . دوایى را نامند که مرکب باشد جوهر آن از چند چیز ک 1

افته تامى نی ء واحد و پوشیدن لباس و صورت وحدانى امتزاجباشد متباین دیگرى و بعد ترکیب در شی

و تأثیر و تأثر از آن از هم متمایز نتوانند گشت و تأثیر واحد نتوانند نمود بلكه  باشند که بعد ورود در بدن

نمایند و منشاء ود در بدن اجزاى آن از هم جدا گشته هر یك تأثیرى و احداث کیفیتى خاص مىبعد ور

گردند بعضى به زودى و بعضى به دیرى به حسب ترکیب و امتزاج و لطافت و آثار متخالفه متضاده مى

 کثافت مواد اجزاى خود.) مخزن الادویه(.
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رفع درد مفاصل ناشی از سردی و سوءمزاج سرد،  گرم و خشک دانهسیاه

 کمک به درمان سینوزیت

گرم و خشکی  بابونه

بلکه در خشکی 

 معتدل

 رفع درد مفاصل ناشی از سردی و سوءمزاج سرد

ناشی از گرمی و  سردردکمک به درمان ، آورخواب و تر سرد گل بنفشه

، هابا مالیدن روی گونهکمک به درمان آلرژی ، آفتاب

 بینی و زیر گلو و چکاندن داخل بینی

 با مالیدن رو پیشانی آرامش ایجاد رفع خستگی و گرم و خشک اسطوخودوس

در گرمى  معتدل بادام شیرین

و سردى و 

مرطب  غایتبه

دماغ خصوص 

 تازه آن

مغز با مالیدن روی ملاج و  تقویت، خوابیبیرفع 

 پیشانی و چکاندن داخل گوش و بینی

 پوستلک و  وچروکچین تر گرم و بادام تلخ

 خارشی که از حرارت باشدرفع درمان پروستات،  سرد و تر تخم کدو

 

 در روایات هاروغناهمیت 

نیز  هاسفرکه حتی در  دادندمیاهمیت  به روغن قدرآن رسول خدا

 .بردندمیشیشه روغن را با خود 
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جدا  ، مسواک و شانه از پیامبرگیرناخن، دانسرمه ،روغن در سفرها شیشه

 1.شدنمی

 کندمیرا زیاد عقل و  کندمیکردن پوست را نرم  مالیروغن :امام علی 

و خشكی صورت را  کندمی)عرق( را باز  آبو مجاري  کندمیو نیرو را زیاد 

 2.کندمیرخسار را زیبا و روشن  و رنگ کندمیبرطرف 

 بنفشه روغن

 بنفشه است و بالاترین مدح و تعریف را دارد. روغن ،هاروغنسید 

 بر سائر مردم مانند برتري روغن بیت اهلبرتري ما  :رسول خدا

 .4است هاروغنبنفشه بر سائر 

بنفشه روغن مالی کنید زیرا در تابستان سرد و خنك  با روغن :رسول خدا

 1.است و در زمستان گرم است

                                                
مكارم «. وَ الْمُكحُْلَةُ وَ الْمِقْرَاضُ وَ الْمِسْوَاکُ وَ الْمُشْط ارُورَةُ الدُّهنِْلَا یُفَارِقُهُ فِی أَسْفَارِهِ قَ کاَنَ » .1

 .48ص  الاخلاق،

 .«وَ یُسَهِّلُ مَجَارِيَ الْمَاءِ وَ یُذْهِبُ الْقَشَفَ وَ یُسفِْرُ اللَّونْ الدِّمَاغِ الدُّهنُْ یُلَیِّنُ الْبَشَرَةَ وَ یَزِیدُ فِی» .2

 .812ص  ،6ج  ی،کاف

 ،82 ج بِحار الانوار،«. عَلَى سَائِرِ النَّاسِ کَفَضْلِ الْبَنَفْسجَِ عَلَى سَائِرِ الْأَدْهَان   الْبَیتِْ فَضْلُناَ أَهْلَ» .4

 .221ص 

 .186ص )راوندي(،  الدعوات .«فِی الصَّیْفِ وَ حاَرٌّ فِی الشِّتاَء فَإِنَّهُ بَارِدٌ -ادَّهِنوُا بِالْبَنَفْسجَِ». 1
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 .پیامبران است، روغن پیامبران است ولی روغن بنفشه، روغن خاتم این روغن

 :آمده است در روایتی از امام صادق

 .1گذشتگان غیر از روغن زیتون نبوده است روغن :امام صادق 

 :آمده است  به حضرت علی  وصیت پیامبردر 

و با آن روغن مالی کن زیرا کسی که روغن زیتون  زیتون بخور اي علی روغن

 .2شودشیطان چهل روز نزدیك او نمی با آن، کندمیخورد و روغن مالی می

 خیری )شب بو( روغن

 4ت.خیري لطیف اس روغن :امام صادق 

 ي بان، گل سرخ، زنبق، کنجد نیز در روایات آمده است.هاروغن

 مفید دست دادن

وقتی ما فردي را دوست داریم و به او علاقه داریم، اگر بخواهیم این دوستی 

زیادي داریم، امَّا همین دستِ  وقتبهرا در قالب کلام منتقل کنیم، نیاز  محبتو 

 .را به دیگري منتقل کند محبتو  در مدَّت کمی، دریایی از احساس تواندمیما 

                                                
 .844ح  ،158ص  ،2ج  ،المحاسن «.إِلَّا زَیْت الْأَوَّلِینَ ماَ کَانَ دُهنُْ». 1

 .«وَ ادَّهِنْ بِهِ فَإِنَّهُ مَنْ أَکَلَ الزَّیْتَ وَ ادَّهنِْ بهِِ لَمْ یَقْرَبهُْ الشَّیْطَانُ أَرْبَعِینَ یَوْما الزَّیتَْ یاَ عَلِیُّ کُلِ». 2

 .842ح  ،158ص  ،2ج  ،محاسنال

 .822ص  ،6ج  ی،کاف «.لَطِیفٌ إنَِّ الْخِیرِيَ». 4
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 ا نیز به مخاطب منتقل کند. اگرما ر تفاوتیبی تواندیمالبتَّه همین دست ما 

ست د، ولی دکه او را دوست داری دو صدها بار با زبان بگویی دبا فردي دست بدهی

را  شمادست  باشد، مغز طرف مقابل، پیامِ بی رمق و خالی از احساس دادن شما

زیرا هرگاه بین پیام زبان ما و پیام دست ما اختلاف باشد، مغز پیام ؛ کندمیقبول 

 !دروغ بگوید تواندمی، آري، دست هرگز در انتقال پیام نکندمیدست را قبول 

است که باید همواره یك هماهنگی کامل بین احساسی که  مهمیو این نكته 

در  دخواهیمی و بین تصویري که کنیدمیشما با دست دادن، به دیگران منتقل 

 .مخاطب ایجاد کنید وجود داشته باشد ذهن

ا ت هاانسانشدن، نه فقط در کودکان، بلكه در وجود همه  این نیاز به لمس

المی س شخصیت تواندمینشود، انسان ن پایان عمر وجود دارد و اگر این نیاز ارضا

 112. داشته باشد

براي برخوردار شدن از آثار مثبت دست دادن، به نكات زیر توجه نیكو است 

 کرد:

 هبخود را  براي تفهیم پیام همدلی باید دقَّت کنید که دست طرف مقابلِ. 1

فشار دهید و هر چه دست طرف مقابل  دهدمیکه او دست شما را فشار  اياندازه

و به  او تسلَّط پیدا کنیدبر  توانیدمیبفشارید به همان اندازه بیشتر  ترمحكمرا 

خود را به او ارسال کنید، ضمنا  از دید  قلب محبتعشق و  توانیدمیاین وسیله 

 .باشدمیعالی شما  نفساعتمادبهروانشناسان این حالت دست دادن، نشانه 
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سعی کنید مدَّت زمان دست دادن شما از پنج ثانیه کمتر نباشد به خاطر . 2

اشتیاق و  تواندمیت دست دادن شما کوتاه باشد دست شما ناین که اگر مدَّ

 .مخاطب مخابره کند شما را به قلب محبت

 را به تفاوتیبیهرگز به حالت سستی دست ندهید که این حالت فورا  پیام . 4

 .رساندمیمخاطب 

از دست دادن نوک انگشتی استفاده نكنید به این معنی که هنگام دست  .1

دادن مواظب باشید که تمام دست مخاطب را در دست بگیرید، این نوع دست 

 .کندمیشما را به مخاطب مخابره  تفاوتیبیدادن پیام 

 سعی کنید که هنگام دست دادن حتما  پرده میان انگشتان شما با دست. 8

 .لا  با دست طرفِ مقابل تماس داشته باشداشاره شما کام

 يدیدارهاحتما  در  کندمیتوجَّه داشته باشید اگر کف دست شما زیاد عرق . 6

 دهندهنشاندست عرق کرده  چراکهمهم، قبل از دست دادن آن را خشك کنید 

اگر با دست خیس عرق، دست  چنینهماست و  غیرعاديدلهره و نوعی هیجان 

 .کنیدمیتنفر را در مخاطب خود ایجاد  بدهید یك احساس

 پشت دست هاياستخوانبه  دست دادن سعی کنید فشار خفیفی هنگام. 2

 .طرف مقابل وارد کنید

با او دست بدهیم فاصله  خواهیممیهنگام دست دادن نباید با کسی که . 5

 شیم و دست خود را خیلی دراز کنیم.زیاد داشته با
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کنید و مستقیما  به چشم طرف  برقرارهنگام دست دادن ارتباط چشمی . 2

مقابل خود نگاه کنید و تبسم را فراموش نكنید، سعی کنید هنگام دست دادن 

 21 خود را به سمت جلو متمایل کنید. مقداري بدن

هستید سعی کنید هنگام دست دادن دست  جذابیتاگر شما به دنبال 

به گرمی بفشارید و با صداي رسا سلام کنید، همواره در دست  مخاطب خود را

 ، شماکشیدمیباشید و آخرین نفري باشید که دست خود را  قدمپیشدادن 

ا ر هاآن توانیدمی محبتبا دست دادنِ با  بازکنیدهم جا  سنگدلدر  توانیدمی

 .مجذوب خود کنید

، هرگز دادمیهرگاه با مردى دست  رسول خدا : فرمایدمی صادقامام 

تا این که او دستش را از دست حضرت  کشیدنمیدست خود را از دست او 

 1.بكشد

با یكدیگر دست دهید؛ زیرا دست دادن کینه و کدورت را از  :رسول خدا 

 2.بردمیبین 

رَّکَتْ إِنَّ الرَّحمَِ إِذَا مَسَّتِ الرَّحمَِ تَحَ رسول خدا به نقل از  : امام کاظم

 وَ اضْطَرَبَتْ؛

                                                
ص  ،2ج  ی،کاف «.مِنهُْ یَدَهُ یَنْزعُِ هُوَ الَّذِي یَكُونَ حَتَّى یدََهُ رَجُل ا قَطُّ فَنَزعََ ماَ صَافَحَ رَسُولُ اللَّهِ » .1

152. 

 .88ص  العقُول، تحُفَُ «.السَّخِیمَة یُذْهبُِ التَّصاَفحَُ تَصاَفحَوُا فَإِنَ.» 2
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خویشاوندى به  کنند، حسَّ هرگاه دو نفر از یك فامیل، یكدیگر را لمس

 1شود.آید و بیدار مىهیجان مى

از شیطان است و شیطان از آتش پدید آمده و آتش را  خشم :رسول خدا 

 2توان خاموش کرد؛ وقتی یكی از شما خشمگین شود، وضو گیرد.می به آب

مواردي دیگري از غذاهاي لمسی مانند جنس انگشترها، )مس، نقره، طلا...(، 

رفتن، کیسه کشیدن،  (، حمامو یا قرار دادن عضو در آب شنا کردن(  درمانیآب

در  ؛ کهگذاردمی تأثیراز طریق پوست  آنچهو هر  آغوش گرفتن، بوسهسنگ پا، 

 اشاره می کنیم. و تنها به برخی از آداب استحمام .گنجدنمیاین نوشتار 

     80 در دیگاه طب ایرانی برخی از آداب استحمام

و  )مخصوصا  آب و غذاي بسیار سرد( در حین استحمام و آب عدم تناول غذا

 المزاج؛یا بلافاصله بعد از آن مخصوصا  در افراد معتدل

 نروند؛ گرسنه و تشنه به حمام

                                                
. بیان  علامه مجلسی  أقول: هذا لا یعین حمل خبر المتن 51ص  ،1ج ، . عیون الاخبار الرضا1

على دنو الغاضب فإنه یدنو کل من یرید تسكین الغضب، فإنه إذا أراد الغاضب تسكین غضبه یدنو من 

 .115ص  ،10ج مغضوب تسكین غضب الغاضب یدنو منه. مرآه العقول، المغضوب و إذا أراد ال

 ضبَِ أَحدَُکُمْ أنََّ الْغَضَبَ منَِ الشَّیْطَانِ وَ أَنَّ الشَّیْطَانَ خلُِقَ مِنَ النَّارِ وَ إِنَّمَا یُطْفِئُ النَّارَ الْمَاءُ فَإِذَا غَ»  .2

تواند کنایه از شستن باشد. إِذَا یم. در برخی روایات غسل دارد که 222ص  ،20ج ، بحِارالانوار«. فَلْیَتَوضََّأْ

 .222ص  ،20ج  غَضبَِ أَحَدُکُمْ فَلْیَتَوضََّأْ وَ لْیَغْتَسِلْ فَإِنَّ الْغَضبََ منَِ النَّار. بِحار  الانوار،
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به علت افزایش تشنگی و گرسنگی )مخصوصا   عدم توقف بسیار در حمام

 مزاجان(؛گرم

 سرد بلافاصله پس از آب گرم و بالعكس؛ از آب عدم استفاده

 ؛در حین استحمام گرم یا سرد به تمام بدن رساندن آب

سرد در محرورالمزاج ها )گرم مزاجان( در  با آب شستن پاها پس از استحمام

 فصل گرم؛

گرم در مبرود المزاجان )سرد مزاجان( در  با آب پس از استحمامشستن پاها 

 فصل سرد؛

 فاتر )ولرم( در معتدل المزاجان؛ با آب شستن پاها پس از استحمام

 سرد در محرور الدماغ در تابستان؛ شستن صورت و پیشانی با آب

رمانیه و  آشامیدن شربت سیب حماض با عرق گاوزبان و گلاب و خوردن

 (. حصرمیه در محرور المزاج )پس از استحمام

 پا:فوائد سنگ

 آن؛ )خستگی(. از بین بردن وسخ)چرک( پا و برطرف کردن اعیاء1

ماده از اعالی به  کردن( )روان. نافع امراض دماغی و صداع به جهت اماله2

 اسافل؛

. براي اماله بیشتر ماده به اسافل باید سنگ پا خشن تر و با فشار قوي و 4

 مدت طولانی تر؛
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 . مالیدن به مدت طولانی در افراد غلیظ الخلط کثیف الجلد.1

 شنیداری . خوراک3

 فیدناسالم و غیرماگر کلام بد و تلخی را شنیدیم، مثل این است که سر غذاي 

. کلمه است تأثیرگذاردرمان بسیار و  پیشگیريایم، غذاهاي شنیداري در نشسته

تواند ما را فریب دهد. کلمه حتی اگر دشمن هم به ما بگوید، می« دوستت دارم»

ر یا مادر یا عزیزترین کس هم بشنویم در ما اثر منفی اگر از پد« از تو نفرت دارم»

و بدي خواهد داشت. انسان از طریق گوش است که انرژي، نشاط و شادابی 

خوب  هايگیرد. کافی است در زندگی با افراد مثبت اندیش و کسانی که حرفمی

هی د. گاآن را درک کنی انگیزشگفت تأثیرتا  زنند ارتباط داشته باشیدو عالی می

با  برعكسگردد و گاهی هم اي تمامی خستگی شما رفع میبا شنیدن جمله

 بودن به شما دست انگیزهبیشنیدن جملات زشت و ناپسندي حالت کسلی و 

 .دهدمی

د، انسانى دار است. حسى که رابطه مستقیم با قلب و روح دروازه قلب« معسَ»

 11.  ستشنوایى ا سحِ

است. امام رضا  قرارگرفته تأکیددر احادیث نیز مورد  شنیدن(( معاهمیت سَ

 فرمایدخواند آنجا که مىمى صراحت، گوش را دروازه قلبدر روایتى به: 

. این دو بر هایندگوشزر و حصار آن است و حِ انسان، قلب ى بدنفرمانروا»

که با آن موافق نباشد زیرا پیش از اشاره پادشاه  کنندنمیپادشاه چیزى را وارد 
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توانند، چیزى را وارد سازند و اگر پادشاه به آن دو اشاره کند، پادشاه به آن دو نمى

پاسخ دهد و زبان نیز با خود سراپا گوش خواهد شد تا به آنچه مایل است، 

 1.«کندتعبیر و تفسیر مى وانى آن رافراابزارهاى 

 دانگفتهدلایلی  ( مقدم بر دیدن شده است.شنیدن)مع چرا در قرآن واژه سَ

 از جمله اینكه: 

 شود.میفعال  اییدر جنین قبل از بین شنوایی حس

 پذیردانجام می فراگیري نُطق در درجه اول از طریق شنوایی

 140 نقش دارد. اینكه گوش در حفظ تعادل بدن

که دهد درحالیشنوایى وظیفه خود را همیشه و بدون توقف انجام مى حس

وابد خایستد مثل وقتى که انسان مىحس بینایى، گاهى از انجام وظیفه باز مى

تواند، او را از خواب بیدار کند. به همین دلیل است که اما صدایى شدید مى

ي آنان مُهر زدیم هاخداوند، در داستان اصحاب کهف ذکر کرده است که بر گوش

حس شنوایى  2.تا در خواب عمیق فرو روند و هیچ صدایى نتواند بیدارشان کند

شنود اما حس )گوش( همه وقت و همه جا چه در روشنایى و چه در تاریكى مى

 الله أعلم. . 116 .بیندبینایى )چشم( تنها در روشنایى مى

                                                
ا ماَ یُوَافِقُهُ لِأَنَّهُمَا لَا یَقْدِرَانِ أنَْ یدُْخِلاَ شَیْئا  حِصنُْ الجَْسَدِ وَ حِرْزُهُ الْأُذُنَانِ لَا یُدْخِلَانِ عَلَى الْمَلِكِ إِلَّ » .1

 .11ص .  الرساله الذهبیه، 402ص  ،82ج  بحِارالانوار،...«. حَتَّى یُوحِیَ الْمَلِكُ 

 .11/کهف «.عَدَد ا سِنِینَ الْكَهفِْ فِی آذَانِهِمْفَضَربَْناَ عَلَى » .2
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را مایه گرفتاري  و صداباقی ماندن سر  در روایت توحید مفَُضَل امام صادق

 دانسته است. و استرس

آید و هوا صوت اثر اصطكاک اجسام در هوا به وجود می»فرمایند: حضرت می

رساند مردم در طول روز بخشی از هنگام شب براي می آن را به دستگاه شنوایی

ها در هوا باقی بماند، ر اثر این سخنگویند؛ اگنیازها و معاملاتشان سخن می

د شومی ماند، جهان پر از سر و صداها بر روي کاغذ باقی میگونه که نوشتههمان

دهد در این فشار قرار میکند و تحتهاي سخت میو مردم را دچار گرفتاري

ها شدند بیش از آنكه خواهان تجدید کاغذصورت مردم نیازمند تجدید هوا می

شود بیش از آن است که نوشته شوند؛ زیرا آنچه از سخن در هوا ایجاد میمی

این هوا را همچون کاغذ لطیف و سبك قرار داده سخن  شود. خداوند حكیممی

رساند سپس محو هاي مردم را میکند به سراسر جهان خواستهرا حمل می

ا آید تیزه از آلودگی صوتی( درمیپاک( شود و هوا به حالت جدید و پاکیزه می

 1«.اش را حمل کندبدون انقطاع همواره محموله

                                                
ضل، مف دیتوح ...«.أَثَرٌ یُؤَثِّرُهُ اصْطِكَاکُ الْأَجْسَامِ فِی الْهَوَاءِ وَ الْهوََاءُ یُؤَدِّیهِ إلَِى الْمَسَامِعِ  الصَّوْتَ فَإنََِّ. »1

 .112ص  ،4ج  ،بِحارالانوار .111ص 
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و در  هر کس داراي فرزندي شد در گوش راست او اذان نماز :رسول خدا 

مصون  شیطان و انحرافات وسواس گوش چپش اقامه گوید، این عمل، نوزاد را از

 1.داردمی

 2.شد، در گوش او اذان بگویید اگر کسی بد اخلاق  :صادق امام  

و صداي بلند را  خداوند صداي کوتاه و ملایم را دوست دارد  :رسول خدا 

 4داند.ناپسند می

کند. درباره یكی از فقهاي هاي پیرامون خود را جذب می مغز کودک صدا

شده است در سنین جوانی که درس یا سید مرتضی( نقل 1سید رضی( مشهور 

کرده مطالب استاد را قبلا  شنیده است. روزي موضوع را می رفته احساسمی فقه

سر خود را بلند کرد و گفت:  با پدر خود در میان گذاشت ایشان پس از مدتی فكر

ي احقیقت این است که وقتی نوزاد بودي، من مجلس درسی داشتم و براي عده

گفتم. در همان اتاق گهواره تو قرار داشت و مطالب درس فقه ما در درس می

                                                
طَانِ فِی الْیُسْرَى فَإنَِّهَا عِصْمةٌَ منَِ الشَّیْ أُذُنِهِ الْیُمْنَى بِأَذَانِ الصَّلَاةِ وَ لْیُقِمْ فِی منَْ ولُدَِ لَهُ مَوْلُودٌ فَلْیُؤَذِّنْ» .1

 .21ص  ،6ج ی، کاف «.الرَّجِیمِ

 فِی». در برخی روایات  گوش راست دارد. 402ص  ،6ج  ی،کاف«.أُذُنِهِ فَأَذِّنُوا فِی ساَءَ خُلُقهُُ منَْ»  .2

 .168ص  ،2ج المحاسن،  « الْیُمْنَى أُذنُهِِ

 ،2ج  . بِحارالانوار،214ص مُنیه  المُرید، «. وَ یُبْغِضُ الصَّوْتَ الرَّفِی الْخَفِیضَ الصَّوْتَ یُحِبُ اللَّهَ أنََ» .4

 .12ح  ،64ص 

سید مرتضی، برادر سید رضی و صاحب  ؛ و، قرن چهارمالبلاغهنهجکتاب  گردآورنده. سید رضی: 1

 کتاب الفصول المختاره.
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http://wikifeqh.ir/%D9%88%D8%B3%D9%88%D8%A7%D8%B3
http://wikifeqh.ir/%D9%88%D8%B3%D9%88%D8%A7%D8%B3
http://wikifeqh.ir/%D8%B4%DB%8C%D8%B7%D8%A7%D9%86
http://wikifeqh.ir/%D8%B4%DB%8C%D8%B7%D8%A7%D9%86


 
06 

3
شن
ک 
ورا
 خ
.

ی
دار
ی

 

کنی که در خورد و اکنون احساس میحالت بیداري یا خواب به گوش تو می

د است گوید موجوآنچه اکنون استادت برایت میات سخنانی شبیه بایگانی حافظه

140 

سمع عزیزترین حواس است.  حسَّ در شش رساله کهن پزشگی آمده است: 

که بادهاى سرد و آوازهاى  نگذارندنگاه داشتن آن مبالغه نمایند و   باید که در

 وغناى رناخوش، چون بانگ طبل و بوق از نزدیكى به وى رسد؛ و هر هفته قطره

گل نیم گرم در او چكانند و چون از گرمابه بیرون آید، گوش را پاک سازد؛ و 

 22 قاعده است که هرچه در گوش چكانند، نیم گرم باشد.

 شوندمی معالجه نشیندل هاينغمه با که امراضی بسا : چهگویدمیابن سینا  

 1هستند روانی هايبیماري دچار که افرادي در خصوص به

 عنوان به را خوش نواهاي و اصواتابن نفیس؛ صاحب الموجز فی الطب:  

 101 .کندمی ذکر هابیماري اکثر براي عمومی هايدرمان از یكی

 :که است این دارد فاضل افراد و ملوک به 2 ابوزید که هاییتوصیه جمله از

 اعتدال از خروج چراکه کنند استفاده موسیقی از مناسب و متعادل طور به

نكته  .شودمی فرومایه افراد با معاشرت و تقوي و جوانمردي رفتن بین از باعث

                                                
 مقامات العارفین. .اشارات و تنبیهات، نَمَط نهم، 1

 هجري قمري. 422-248مصالح الابدان والانفس، »کتاب  صاحب . ابوزید احمد بن سهل بلخی، 2
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 هايموسیقی و باشد والایی هدف موسیقی، کردن گوش از هدفشان اینكه دیگر

 :کنند انتخاب ویژگی سه این بر اساس را ترکیبی

 ؛بودن موسیقی بخشلذت و نشیندل و مطلوب. 1

 ؛آن ساخت کیفیت بودن بالا .2

 .آن در کاررفتهبه معانی شعرهاي بودن باارزش .4

 ؛است کامل آن فضیلت باشد موجود موسیقی یك در فوق عامل سه هر هرگاه

 این در .شوند جمع مورد سه هر که آیدمی پیش کمی موارد که هرچند

 کیفیت یعنی) اخیر مورد دو که کند سعی باید معرفت داراي و فاضل صورت فرد

 فقط اغلب عامی افراد چراکه دهد قرار اولویت در را)شعر بودن پرمعنی ساخت و

 .کنندمی توجه مورد اول به

 هاآهنگ آن اساس بر که اشعاري معانی مورد در ابوزید مطلب، ادامه در

 :کندمی بنديتقسیم گروه سه به را هاآن و داده توضیح شودمی ساخته

 از طبیعت زیبا مناظر وصف مثل ؛کندمی تحریك را انسان شهوت قوه آنچه. 1

 .زیبا هايصورت یا

 .هاجنگاوري توصیف مثل ؛کندمی تحریك را فرد شجاعت قوه آنچه .2

و  عفو و سخاوت چون اخلاقی سجایاي و آزادگی توصیف شامل آنچه .4

 .است گذشت

دنبال  به و باشد اخیر معنی دو به انسان گرایش که است این او توصیه و

آن  به نفسش که چند هر نباشد کندمی تحریك را شهوت قوه که هاییآهنگ
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نه  شوند متانتش و وقار موجب که کند انتخاب را هاییآهنگ ؛ واست متمایل

غلبه  او بر نفس هواي اگر و کنند ایجاد سريسبك او در مفرط تحریك با کهاین

 124 کند. ترک را مجلسی چنین گرفت، قرار نوشی و عیش محفل در و کرد

 یا عمدي شنیدن) استماع یا سماع شدیدي که و عمیق اثرات به توجه با

 باشد داشته تواندمی انسان روان و جسم سلامتی بر نواها و اصوات( غیرعمدي

 آگاهانه بسیار باید که است دو لبهشمشیري  مثابه به نواها و اصوات از گیريبهره

 .گیرد تدبیر انجام با و فرد خاص شرایط و طبع با و متناسب

 و وسیله حفظ تواندمی که مؤثر ابزار این از بشر امروز زندگی در متأسفانه 

 باشد صرفا   هابیماري از بسیاري درمان حتی و روانی و جسمی سلامت ارتقاي

 به دنبال منفی اثرات که گرددمی استفاده اينسنجیده طور به و لذت کسب براي

 و مورد دقت گذشته در قرارگرفته غفلت مورد اکنون که مهم مطلب این و دارد

 که توجه است مشخص کاملا   و است بوده سنتی طب دانشمندان و حكما توجه

 در طب سلامتی بازگرداندن و حفظ براي نواها و اصوات از مناسب استفاده به

 10. دارد سال هزار از بیش ايسابقه ایران سنتی

 نحو متنوع همان به نیز موسیقی دارند، مختلف طبایع هاانسان که گونههمان

 انتخاب فرد و موقعیت حال مناسب را موسیقی علمی، روشی با توانمی و است

 این از حاصل هاينغمه تأثیر .گذاشت جابه مختلف تأثیرهاي او در و کرد

 و قوت و صفرا بر زیر نغمه که اثري است؛ مانند مختلف نفوس بر ،بنديتقسیم

 12 .گذاردمی آن کارکرد
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 جنس از چهار سیم عود قدیم زمان در  :گویدمی الالحان جامع در مراغی

 چهار با را هاآن دانشمندان و است داشته(  چهارم فواصل به شده کوک) روده

 :اندکرده مرتبط خلق و طبع

 ؛سودایی برابر( یابس) خشك و( بارد) سرد خاک، شامل منخست، بَ

 ؛بلغمی برابر( رطب) مرطوب و سرد ،آب شامل مثلث دوم،

 ؛ دموي برابر مرطوب و( حار) گرم هوا، مثنی شامل سوم،

 12 .صفرایی برابر خشك و گرم شامل آتش، یرزِ چهارم،

 فوق القمر و القمر تحت عالم قیاسات بر مبتنی الصفااخوان يرسالهاساس  بر

 قرار بخش را چهار عود اوتار دان، موسیقی حكماي که گیرندمی نتیجه برخی

 تحت فلك در که طبایع براي امور باشد مماثلی تا بیشتر نه و کمتر نه ،اندداده

 عالم در که است تعالی باري حكمت به البته اقتدا تماثل این و دارند قرار القمر

 مماثلی هرکدام که عود وتر چهار بنابراین، ؛است داده چهارعنصر قرار القمر تحت

 .است اربعه این ارکان براي

 مثنی، وتر آن، حد و با حرارت متناسب آن نغمه و است آتش مماثل زیر، وتر

 آب با مماثل مثلث وتر آن، نرمی و رطوبتبا  متناسب آن نغمه و هواست مماثل

 خاک مماثل بم، وتر نهایت، در و آب سردي و با رطوبت متناسب آن نغمه و است

 12 آن. غلظت و سنگینی مماثل نغمه آن و است

 :کندمی تاکید کنزالتحف در کاشانی حسن

  نتوانند مثلث وتر از نغمات را صفراوي مزاج مردمان »
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 زیر  وتر از نغمات را مزاجبلغمی و

  بم وتر از نغمات را مزاجدموي و

 مثنی وتر از نغمات را مزاج سودایی و

 12 «.بالضَّد الضَّد یعالج و 

 جدول نسبت عناصر اربعه با موسیقی

)زه، وترهای تعداد

 عود سیم(

همخوانی با   منفعله مزاج فاعله مزاج

 اخلاط

عناصر 

 چهارگانه

 خاک سودا یابس بارد بم

 آب بلغم رطب بارد )سه تا(مثلث

 هوا دم رطب حار )دو تا(مثنی

 آتش صفرا یابس حار زیر

 بویایی . خوراک0

سیستم بویایی به واسطه مغز شده.  گذاريناماولین زوج عصب مغزي، بویایی 

ارتباط داشته باشد.  بدن هايسیستمبا بقیه  تواندمی 1و سیستم لیمبیك

ی هیجان هايپاسخمنجر به  تواندمیسیگنال بویایی  دهدمیتحقیقات نشان 

                                                
 ي.اکناره. سامانه عصبی احساسی؛ دستگاه 1
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 1بویایی نه تنها براي پردازش آگاهانه به نئوکورتكس هايگیرندهعاطفی شود، زیرا 

عاطفی به سیستم لیمبیك هم پیغام  هايپردازش، بلكه براي فرستندمیپیام 

ختگی انگی، به صورت یك سیگنال جاذبه، میل جنسیو پیام بویایی را  دهندمی

 25 .دهندمی انتقال2 موسجنسی و غیره به هیپوتالا

 تاریخ مطالعه  شودمی محسوب مكمل طب هايشاخه از یكی درمانیرایحه

 داشته معطر گیاهان به زیادي توجه قدیمی هايتمدن که دهدمی نشان پزشكی

 و مذهبی مراسم از زندگی، گوناگون هايجنبه در ايگسترده طور به را هاآن و

 .بردندمی کار به و درمانی آرایشی اهداف تا گرفته مردگان کردن مومیایی

 مهمی صنعت نیز عطرسازي، گیاهان دارویی کاربرد بر علاوه در ایران

 آنجا ویژه به آمده؛ ایران باستانی متون از در بسیاري عطر نام د.شیم محسوب

 حضور از تاریخی حكایت گزارشی .است رفته سخن شاه خشایار و از داریوش که

 در اسلام گسترش با .دارد سوم هخامنشی داریوش اردوي در عطرساز نفر 10

 خوشبو، و معطر هايگل اهمیت و قداست بر اسلام دین به تأکید توجه با و ایران

 یافت. نو حیاتی عطرسازي صنعت

                                                
، تولید دستورهاي حواس است و در همه پستانداران، در عملكرد قشر مغز شر بخشی ازو قِن .1

 پدیا.یكیونقل از  به .نقش دارد زبان و خودآگاهی گیري مكانی،حرکتی، تصمیم

متصل  ریزغدد درون به دستگاه هیپوفیزغده  را با کمك دستگاه عصبی که مغز اي است در غده .2

 .کندمی
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 روغن و عطر از آن در که است و هنر علم تلفیق درمانیرایحه حقیقت در

 د.شویماستفاده  روان و جسم در نشاط ایجاد و تحریك منظوربهمعطر  گیاهان

 که است آن دهندهنشانمسلمانان  پزشكی منابع در اولیه هايپژوهش

کاربرد  به تنها و داشته تريوسیع حوزه پزشكان مسلمان نگاه از درمانیرایحه

 جانوري هاآن پایه که مواد معطري بلكه است، شدهنمی محدود گیاهی هايروغن

 گرفته درختان صمغ از که خوشبویی مواد یا 1 و زبَّاد عنبر مشك، مانند بود،

 داشته دارویی کارکرد ادویه عنوان به نیز ... و کندر لادن، کافور، مانند شدمی

 .است

 گیريپیش براي هم معطر ترکیبات ایران، سنتی طب قدیمی متون اساس بر

 56 است. داشته فراوانی کاربرد هم درمان و

یان ح جابر بنتاریخی دارد. دانشمندانی چون  ايپیشینه گیريگلابدر ایران 

 .داندادهمواد آلی را توضیح  و تقطیر استخراج عطر تقطیر، روشو زکریاي رازي 

اره ، دربشودمیکه با نام قرابادین خوانده « القانون»پنجم  در جلدابن سینا  

ی برخ روازاینانواع ادویه مفرده توضیحات مفصلی داده است.  گیريروغنشیوه 

 نندهکخنكمارپیچ  هايلوله و ساخت تقطیر و فرآیندابداع دستگاه عرق کشی 

 .انددادهبه ابن سینا نسبت  شودمیرا که سبب متراکم شدن بخارات معطر 

                                                
 وحشی بزرگ تر از گربه.. حیوان  1
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 در طب سنتی )آروماتراپی( درمانیرایحهکوتاه به  اياشارهدر این بخش 

 .کنیممی

 عطر

 و بویایی جایگاه حس و بوییدن که است آن نشانگر پزشكی بازخوانی متون

 مراحل بررسی علائم، تشخیص از مسلمان پزشكان طبابت شیوه در مهمی نقش

 است داده نشان نیز پزشكی نوین تحقیقات .داشته است آن درمان و بیماري

 که افرادي دارد و انسان روح و جسم سلامت در بسیاري اهمیت حس بویایی

 هايبیماري ازجمله هابیماري معرض بیشتر در ،اندداده دست از را حس این

 .اندقرارگرفته اضطراب و مانند افسردگی روحی

 :از عبارتند که شوندمی تقسیم دسته چند در عطرها

 استعمال نحوه و شوندمی گرفتهمعطر  هايگل انواع و گیاهان از که عطرهایی

 ؛ هبود روغن صورت به آن

 کندر، مر، مانند کافور، ،آیندمی دست به درختان صمغ از که عطرهایی

 بودند؛ معطر گیاهان چوب یا ساج و عود صندل،

 و زبَّان مشك، مانند عنبر، ،شوندمی گرفته جانوران از که عطرهایی

 .اظفارالطیب

 بیماري از پیشگیري در استشمام و بویایی حس نیز سیناابن درمانی روش در

 گیاهان توصیف در اثرش از بخشی در او .است داشته ايویژه جایگاه آن معالجه و
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 بیماري به ابتلا سبب هاآن بوییدن که است برده نام انواعی از دارویی و مواد

 بیماري به ابتلا سبب دارد، قوي سمی بوییدن که او نوشته به چنانكه .شودمی

 گیاه بیماري استشمام با یا شودمی صرع » نانخواه « دچار گیاه شخص » بیش «

 .شودمی یا سیاه زرد پوست آن درنتیجه که شودمی پوستی

 ابتلا در ناخوش مواد استشمام اثربخشیبه  صراحتبه سیناابن این، علاوه بر

 را عامل ناخوش و تند عطرهاي بوییدن چنانكه است؛ کردهاشاره بیماري به

 نامطبوع بوي بوییدن و مواد سمی استشمام را اسهال بیماري به ابتلا و سردرد

مواد  مصروع بیمار اگر است معتقد سیناابن .است فراموشی دانسته سبب را لاشه

 .شودمی او شدت بیماري و تحریك سبب کند، استشمام را ناخوش و خوش

 روحی و جسمی هايبیماريانواع  معالجه براي بوییدن شیوه به دارو تجویز

باز براي  را مشكپلنگ داروي استشمام او  .است معمول بوده سیناابن طبابت در

 و مصروع بیمار هوش آوردنبه  براي را بارزد گیاه بوییدن مغز، بندهايراه شدن

 .است دانسته مفید دارتب بیمار براي را سرکه و قاووت سرد، آب ترکیب بوییدن

 یا است داشته استفراغ بسیار که بیماري براي را گرم نان استشمام همچنین

 دارد، کاذب اشتهاي که شخصی معالجه را براي معطر و خوشبو هايمیوه بوییدن

 تا سیناابن شیوه طبابت در استشمام درمانی نقش و کرده است اهمیت تجویز

 روش به را دارو استعمال ( چشم بیماري نوعی (رمد بیماري در که آنجاست

از  یكی او بستر یا لباس یا بیمار روي عطر پاشیدن است. کرده تجویز بوییدن

 کندمی توصیه خوابیکمدچار  شخص براي سیناابن که است درمانی هايروش
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 شدهتوصیه دق تب مبتلابه بیمار براي چنانكه .کند استشمام را آن عطر بیمار تا

 مواد و کافور و صندل با او پوشاک و لباس که است

 بو را ریحان و کافور، صندل محمدى، گل بیمار یا شود خوشبو دیگر معطر

 شدهگفته وبایی تب عارضه مداواي براي همچنین .بپاشد خود بر گلاب و کنند

 پاشیده بیمار بر لباس صندل و صندل آب گلاب، کافور، چون عطرهایی است که

 سایر و نیلوفر بید، آب گلاب، با را خانه بیمار نوبت چند در هرروز و شود

 22 .کنند آبپاشى هاخوشبوکننده

 :گویدمی« الموجز فی الطب»در کتاب » نفیس ابن»

 «.هاستبیماري اغلب براي خوب عمومی هايدرمان از یكی خوش بوهاي»

22 

 کهطوريبهدارد  در نزد حكما طب سنتی ايویژهجایگاه  هابوییدنی و عطر

اختصاص  هابوییدنیطب سنتی فصلی جداگانه به عنوان  هايکتاب در تمام تقریبا 

 :کنیممیآن اشاره  از اينمونه. به اندداده

افاویه »به عنوان  ايجداگانه فصل «1فی الطب كمهفردوس الحِ»کتاب 

وي مفرده دار 46اختصاص داده است که در آن  بوخوشیا ادویه معطر و « الطیب

 .بردمیمعطر نام 

                                                
 ، قرن سوم هجري.علی بن سهل طبري. 1
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 کندمیآن مغز را گرم  (انفیه( وطعُسَ گرم و خشک شکمُ

 و کبد مفید برای معده گرم و خشک لنفُرَقَ

 .برای معده مفید لطیف، گرم و خشک دارچین خطایی() سلیخه

 قابض سرد )دوالک( اشنه

 

 .کندمیهر فصل اشاره  هايبوییدنیبه  نیز

 ، نسرین، گل سرخ)شب بو(با بوی معتدل مثل خیری هاو شکوفه هاگل بهار

 گرم(( از ادویه معطر حاره پرهیز تابستان

 )عطری مرکب( زنبق و خیری و بان، غالیه روغن پاییز

 سطنبر و قُشک و عَمُ زمستان

 

مورد به داروهاي بوییدنی در درمان  180حدود  «1الحاوي فی الطب»کتاب 

 .کندمیاشاره  هابیماري

 2هیضه سیب

 خواب آور نوعی بابونه() اقحوان

 زکام دانه( )سیاه شونیز

 )خون ریزی بینی(قطع کننده رعاف )زیره سیاه( کمون بستانی با سرکه

 درمان صرع صلیب( )عود فاوانیا

                                                
 هجري. 1. محمد زکریاي رازي، قرن 1

 با  قی و اسهال. ا استفراغ؛ بیرون راندن صفراشدید همراه ب . اسهال2
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 .کندمیمورد داروي بوییدنی ذکر  61حدود « 1القانون فی الطب»کتاب  

 صداع ناشی از معده مرزنجوش

 القای عطسه ایرسا

 سکسکه انجدان

 آورخواب لفاح

 سرد درد سرد للِّحَمَ مرماخور

 برای سر درد کائن ناشی از بلغم محلل یاسمن

 

دارد  هابوییدنیفصل جداگانه اي براي « 2مصالح الابدان و الانفس»در کتاب  

 .کندمیذکر  هابوییدنیکه تدابیري نیز براي استعمال 

 ؛فرد مزاج به توجه با آن از استفاده و معطر ماده طبیعت به توجه. 1

 ؛نزدیك خیلی فاصله از معطر ماده بوییدن . عدم2

 ؛ماده یك مداوم بوییدن عدم و تناوب . ایجاد4

 حرارت غریزي. و روح تقویت براي مناسب عطرهاي قوي اثر از گیريبهره. 1

56 

                                                
 (.1و  4ی سینا، )قرن ابوعل. 1

 ، قرن چهارم هجري.زید احمد بن سهل بلخی ابو .2
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عطرها باید بر اساس قواعدي از آن  و شوندمیغذاي مغز محسوب   عطرها

وارضی توانند براي ما ععطرها نیز می بهره بگیریم. اگر از این قواعد استفاده نكنیم

 .پدید بیاورند

شود ولی گرم دچار سردرد می بوي عطر با استشمام مثلا  یك فرد گرم مزاج

  .گرددمی مزاج فرد سرد همین بوي گرم موجب آرامش

 بر عكس وقتی فرد سردمزاج بوي ترشی و یا هر بوي سرد دیگري استشمام

 .گرددحوصلگی وي میکند موجب ایجاد سردرد و سستی مغز و بی

 .عطرها را بدانیم رو لازم است مزاجازاین 

گل محمدي، گل مریم، گل یاس، عطرهاي، گرم و لطیف هستند،  عطر 

 .عطرهایی مانند بوي مشك خیلی گرم است

که موجب  آیدانسان حالتی پدید می ي در بدناو رایحه هر عطر با استشمام

و  ، رخوتحالی، آرامشبی ،درد و تسكین حسیبروز گرمی، سردي، انرژي، بی

 148. گرددمی و ... سستی

اسفند گرم است  زاها، سرد هستند. دودبوهاي ترشی، عفونت هاي تعفن،بوي

کند. دود گُل ماهور و عَنبر نسارا عفونت کش قوي هستند. و مغز را گرم می

اند از: مشك، عنبر، نرگس، گل محمدي، عنبر عطرهاي گرم به ترتیب عبارت

 اشهب.

شود. لذا با عطرهاي سرد می هوشی بدنمعمولا  پس از عمل جراحی و بی

 64 تا سردي کاسته شود.گرم باید مغز را گرم کرد 
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و افراد سردمزاج از  از عطرهاي سرد و معتدلمزاج گرمبهتر است افراد 

ه گیرد کمی نشاءتنمایند و این استدلال از آنجا استفاده  عطرهاي گرم و معتدل

 نیلوفر و درهاي سرد مانند رایحههاي گرم دماغی توصیه به در بیماري

یاسمین و سوسن و بابونه هاي گرم مانند به رایحه سرد دماغی توصیه هايبیماري

 2 .شده است

   در روایات عطر

دار ش بو بودن از اهمیت بسزایی برخوروو خُ عطر  بیتاهلاز دیدگاه  

 دهش حدیثی نیز بابی جداگانه به این موضوع اختصاص داده هايکتابدر  ؛ واست

 1حكم فقهی دارند. عطرهاو  هابوییدنیباب روزه( نیز ( است. حتی در فقه 

 الطِّیبُ نُشْرَةٌ؛ :امام علی 

 2است [ شادمانىوش، ]مایهو بوى خُ عِطر 

                                                
شم   »ی بوییدن گیاهان معطر مكروه است.ول مكروه نیست. دارروزهزدن براي شخص  . عطر1

الریاحین خصوصا النرجس، و المراد بها کل نبت طیَّب الریح، نعم لا بأس بالطیب فإنه تحفة الصائم، لكن 

ترک المسك منه، بل یكره التطیب به للصائم، کما أن الأولی ترک شم الرائحة الغلیظة حتی تصل الأولی 

 .222ص  ،1ج  یرالوسیله،تحر « الی الحلق

بوى خوش،  وَ الْعَسَلُ نُشْرَةٌ وَ الرُّکُوبُ نُشْرَةٌ وَ النَّظَرُ إلَِى الْخُضْرَةِ نُشْرَة؛» .100حكمت . نهج البلاغه، 2

 «.شدن بر مرکب و نگاه کردن به سبزه، مایه قوت و نشاط استعسل، سوار 

 فیه أنه »ما یزیل الهموم و الاحزان التی یتوهم أنَّها من الجن؛ قال فی النهایة:  -«النشرة» -بیان

)بالضم( ضرب من الرقیة و العلاج یعالج به من « النشرة»سئل عن النشرة فقال: هو من عمل الشیطان؛ 
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 1.کردمیخرج  ، بیشتر از غذابراي عطر :رسول خدا  

تا شب عقلش با او خواهد  زند هرکه در آغاز روز به خود عطر :امام صادق 

 2.بود

 4خوشبو نگردید مگر این که بر عقلش افزوده شد. کسهیچ :رسول خدا 

 ؛یَشُدُّ القَْلْب الطِّیبُ :رسول خدا 

 1.کندمی را تقویت بوي خوش، قلب 

و بر نیروى جنسى  کندمیرا تقویت  بوىِ خوش، قلب :رسول خدا 

 8افزایدمی

استفاده کند، اگر هر  شایسته است که مرد هر روز از عطر :امام کاظم  

 هاجمعهروز نتوانست، یك روز در میان عطر زند و چنانچه این هم مقدورش نبود 

                                                
و  «ا من الجن؛ سمیت نشرة لانه بها تنشر عنه ما خامره من الداء أي یكشف و یزالکان یظن أن به مس

قال الطریحى )ره( فی المجمع:  و فی الحدیث: غسل الرأس بالخطمی نشرة )بضم النون(، أي رقیة و حرز 

ذي و النشرة عوذة یعالج به المجنون و المریض؛ سمیت نشرة لانه ینشر بها عنه ما خامره من الداء ال

 البحرین و نهایه )ابن  اثیر(. مجمع «.النورة نشرة و طهور للبدن»یكشف و یزال و منه: 

 .812ص  ،6ی،کاف .«أَکْثرََ مِمَّا یُنْفِقُ فِی الطَّعَامِ الطِّیبِ فِی یُنفِْقُ کاَنَ رسَُولُ اللَّهِ ». 1

 .12512ح  ،122ص  ،14ج  ی،کاف «.هُ مَعَهُ إِلَى اللَّیْلعَقْلُ یَزَلْ النَّهاَرِ، لَمْ أَوَّلَ تَطَیَّبَ منَْ». 2

 .168ص  ،2ج  الاسلام، دعائم .«رَائِحَةُ عَبدٍْ إِلَّا زَادَ عَقْلهُُ ماَ طاَبَتْ». 4

 .810ص  ،6ج  . کافی،1

 .810ص  ،6ج  ی،کاف .«الْجِمَاع الرِّیحُ الطَّیِّبةَُ تَشدُُّ الصُّلْبَ وَ تَزِیدُ فِی» .8
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 1.را ترک نكند

مردان  زنان، رنگش آشكار و بویش پنهان است و عطرِ عطرِ :رسول خدا 

 2.بویش آشكار و رنگش ناپیداست

 ود،شك، عُ، مُعَنبر از: اندعبارتاست  شدهاشارهکه در روایات  عطرهاییبرخی 

ن آ ، در برخی روایات به بوییدن میوه قبل از خوردنگذشته از بحث عطرزعفران.

 اشاره شده است.

 

 

 

 (دود) بخور

در دوران کهن انسان براي افزایش سطح سلامت زندگی خود از سوزاندن 

که  ،شودمی. در اثر سوختن، حرارت بالایی ایجاد کردمیگیاهان دارویی استفاده 

                                                
کُلِّ یَوْمٍ فَإِنْ لَمْ یَقْدِرْ عَلَیْهِ فَیَوْمٌ وَ یَوْمٌ لَا فَإِنْ لَمْ یَقْدِرْ فَفِی  فِی الطِّیبَ یَدعََ لَا یَنْبَغِی لِلرَّجُلِ أنَْ». 1

 . 810ص  ،6ج  ی،کاف «.کُلِّ جُمُعَةٍ وَ لَا یَدعَْ

 ،2ج  کافی،«.وَ طِیبُ الرِّجَالِ مَا ظَهَرَ رِیحُهُ وَ خَفِیَ لَوْنُهُ  رِیحُهُ وَ خَفِیَ النِّساَءِ مَا ظَهَرَ لَوْنُهُ طِیبُ.  » 2

 .812ص 
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 اثرات فارماکولوژیك، که کندمیرا فراهم  راهی آسان براي رساندن دارو

 .دهدمین را نشا تريسریعبهتر و  }داروشناسی{

 1از زمان داریوش در یك سنگتراشی در پرسپولیس ماندهباقیآثار باستانی 

وجود داشته که در یكی اسپند و  2رجمَکه در مقابل پادشاه دو مِ دهدمینمایش 

فظ ح هابیماريتا پادشاه را در مقابل شیاطین و  سوزاندندمیندل را در دیگري صَ

 کنند.

ایجاد و  روش اولوجود دارد.  متفاوتی براي ایجاد و استعمال دود هايروش

 تنفس دود است.

 است. ادن مستقیم قسمت خاصی از بدند روش دوم دود

دود . در این روش تا آنجایی باشدمی هواي محیط از دود پر کردنوش سوم ر

 ي محیط را فراگیرد و ضدعفونی کند.که کل هوا دهندمیرا ادامه  دهی

و یا مواد  گیاهی{ } عطرمایه، روغندر زمان سوختن گیاه ممكن است اسانس

آمده، منتقل شوند و یا حتی در اثر  به وجودمعطر گیاه توسط گازهاي حامل 

از  برخیو مراسم سنتی  هاجشن در .شوداکسیداسیون مواد معطر تولید فرآیند 

 .مرسوم بوده است ایجاد فضاي معنوي با دودکشورها 

                                                
 . تخت جمشید.1

 دان. . آتش دان، منقل، بخور2
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در ن. مخلوط کردن کُکندنمیایجاد  توجهیقابلدر حین سوختن بوي  1اسفند

خوش بو نمودن محیط و تأثیر  منظوربه تنهاییبهبا اسپند و یا سوزاندن میخك 

 .شودمیدر افراد  و بوي مطبوع ایجاد شده موجب آرامش باشدمیروانی بر انسان 

18 

 چنانكه .شودمیآلوده  هواي جذب از مانع بخورات است معتقد 2ابن جزار

 است. در کرده توصیه را بخور و طاعون، وبا بیماري به ابتلا از جلوگیري براي

 درمانی روشِ است، ازجمله داشته مهمی کاربردهاي بخوردرمانی سینا طبابت ابن

توصیه  مواردي در براین، علاوه .بود( فاوانیا) بخور عودالصلی صرع، بیماري براي او

 را آن بخور بیمار و داده شود بخور گلاب و بید مانند معطر مواد که است شده

 سینا ابن که است آن بخوردرمانی اهمیت در شایان توجه نكات از .کند استشمام

 جنین جنسیت تعیین هايروش از یكی را زعفران و مشك هندي، خام بخور عود

 . 22 است. کرده ذکر

دماغ  و قلب تقویتدرد و  ، تسكین، تجفیف، رفع انسدادتحلیل از خواص دود

 .باد، آثار و خواص آن متفاوت است که بسته به این که دود چه گیاهی است و ...

110 

                                                
 ایجاد مشكل کند. از این رو دادن اسفند در محیط بسته ممكن است براي افراد گرم مزاج . دود1

 باید با مشورت متخصص صورت گیرد.

 . قرن سوم هجري. 2
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، نُشره ،است« نُشره»ن است که دانه اسپند و تنه } شاخه{ آ آمدهایتی در رو

حفظ انسان به معناي تعویذ است که موجب  است و هم آورنشاطهم به معناي 

 1.شودمیفات آ از شرور و

 دیداری . خوراک5

خوش یا ناخوشی که روزانه از  هايصحنهآدمی هستند.  ، دروازه روحهاچشم

 ذارتأثیرگفرد  و روح و جسم و رفتار در فكر ناخواهخواه. گذردمیجلوي چشم بشر 

 هايصحنه، مثبت... و نیز دیدن ، شاديگذشت بخشش، هايصحنه دیدن است.

و  شودمیبلافاصله در صفحه دل حك  هرکدام، ... دعوا ناپسند، حرام، تصادف،

و  لحظاتیي برا ؛ وگرداندمیروح و جسم را به همان سمت مایل  ؛ وگذاردمیاثر 

 .کندمیرا درگیر آن صحنه  ذهن هامدتگاهی تا 

 :نویسندمیو مراقبت از چشم چنین  در بهداشت طب سنتی اطبا

                                                
مَا أنَْبَتَ الحَْرْمَلُ شَجَرَة  وَ لَا وَرَقَة  وَ لَا زَهْرَة  إِلَّا وَ مَلَكٌ مُوَکَّلٌ بِهَا حَتَّى تَصِلَ إِلَى مَنْ  خدا رسول .1

یست دَاء ؛ ن عِینَوَ سَبْ اثْنَینِْ تَصِلُ إلَِیهِْ أَوْ تَصِیرَ حُطَاما  وَ إنَِّ فِی أصَْلِهَا وَ فَرْعِهاَ نُشْرَة  وَ فِی حَبِّهَا شِفَاء  منِِ

بوته و برگ و گل اسپند مگر اینكه یك ملك موکل دارد تا برسد به دست کسی که باید به دست آن 

ن ي آهاي آن سبب خوشحالی است و در دانهبرسد یا تااینكه از بین برود و خاک شود و در ساقه و شاخه

ماَ منِْ شَجَرَةِ » است. در برخی نسخ این گونه 156 ص ق،الاخلا مكارم «.است شفاء از هفتاد و دو بیماري

 .848ح  ،180ص  ،2ج  دعائم الاسلام،«. ...حَرْمَلٍ إِلَّا وَ مَعَهَا مَلَائِكَةٌ یحَْرُسُونَهاَ
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نگه دارد و بسیار در آفتاب ننگرد، خاصَّه  و دود گردوخاکباید که چشم را از 

 هايخطَّو در چیزهاى درخشنده و در چراغ ننگرد و  وقت برآمدن و فروشدن

[ دیده را ضعیف کند؛ و ها ]نگریستنباریك نخواند، به واسطه آنكه در این

و از ناگواریدن خوراک و  22 سود دارد. روان نگریستن در چیزهاى سیاه و آب

 100 ید.پرخورى و خفتن با انباشتگى )امتلاء( شكم، پرهیز کن

ان هاى درخشو از پیوسته نگاه کردن به رنگ از آفتاب تابستانى و غبار و دود

زدگان و توجه بیش از اندازه بر خط و نقش طولانى به یك چیز مانند بهتو نگاه 

د ( و در برابر باد سربازریه و خواب طولانى بر پشت )طاقو نگار ریز و بسیارى گ

کننده مانند عدس و هاى بسیار خشكخوراکى دراز بودن و خوردن زمانى

ا و هها و نزدیكى بسیار بپرهیزند. همچنین از همواره مستى و نوشیدنىشورى

هاى سنگین و چسبنده و تند مانند پیاز و خردل و سیر و شاهی که براى خوراکى

هستند  سردرد زاهایى که آور هستند، دورى کنند. پرخورى خوراکىچشم زیان

روى چشم را نابینا د خرما، تره، شنبلیله. اگر پرخورى شود این زیادهبه مانن

 .آورندهمچنین کلم و عدس و بسیار خوابیدن یا بیدارى بسیار زیان کند.مى

هاى با خط درشت از یك سو و از سوى دیگر تلاش در خواندن کتاب پیگیرى

اراى اشته شده و دهایى که با خط ریز نگراستاى بیرون آوردن نكاتى ریز از کتاب

 100 شود.هرچه نیرومندتر کردن چشم مى باشد، انگیزهنقش و نگارهایى مى

 و جسم غذاهاي روح تريو سریع تأثیرگذارترینو  ترینمهمغذاي دیداري از 

م یا تضعیف روح و جس منجر به تقویت واست  آن بالفعل تأثیراست. غذایی که 
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 به بحث رنگ اياشارهو تنها  نوشتار نیست ولكن در گنجایش این .شودمی

 .کنیممی

 رنگ

 با فرکانس منظور موج انرژي است و هر رنگ شودمیصحبت  یكرنگوقتی از 

به  براي بدن نوعی غذا هارنگخاص خودش انرژي خاصی دارد. در حقیقت 

انرژي مربوط به  هرگاه چیز به انرژي خالص هستند. تریننزدیكحساب آمده و 

 از نظر احساسی، هارنگ طورکلیبه. کندمیایجاد  رنگ خاصی کم شود، بیماري

 11 عمیقی دارند. تأثیراتو فیزیكی بر روي بدن  ذهنی

هم در درمان و هم در حفظ سلامت  هارنگابن سینا بر این عقیده بود که 

دید را تش بیماري قطعا  اشتباه  و اولین فردي که اظهار داشت انتخاب رنگ مؤثرند

خواهد کرد، به عنوان مثال فردي که خونریزي از بینی دارد نگاه کردن به اشیاء 

چنین بیماري  و خواهد گردید اشبیماريموجب تشدید رنگ  درخشان قرمز

 نباید با رنگ قرمز روشن در تماس بوده یا به آن نگاه کند، زیرا رنگ قرمز خلط

بوده و جریان خون را  بخشآرام، اما در مقابل رنگ آبی کندمی را تحریك دم

بنابراین نگاه کردن به رنگ آبی و استفاده از رنگ آبی براي این ؛ کندمیکنُد 

یل که رنگ سیاه به دل کندمی. نیز به نقل از جالینوس ذکر شودمیافراد توصیه 

 11 .دهندمیتكاثف و رنگ سفید به دلیل تخلخل چشم را آزار 
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 دارد، لوچیرطوبت زیادي  اگر در اوایل بچگی که بدن: نویسدمیابن سینا 

رخ دهد، باید گهواره را مستقیم و بدون کجی گذاشت و چراغی را در طرف مقابل 

یا  اهگیجگنزدیك  قرمزرنگتا بچه همیشه به آن نگاه کند یا چیز  قراردادلوچی 

یا  به آن نگاه کند آسانیبهمقابل لوچی گذاشت که مورد نظر بچه باشد و  گوش

چشم را به حال عادي  تا شایدکرد  آویزان چیلوچیزي را با نخ قرمز سمت مقابل 

 11 را مستقیم کند. و دیدرا جابجا کند  و خونبیاورد 

 : نگاه کردن به زردي، صفرانویسدمیدر کتاب تذکره سویدي خود  1سویدي

 را مخالف آن باید رنگ خلطی درون بدن داشتننگاهو براي  بردمیتحلیل  را به

است باید رنگی  موردنیاز از بدن خارج کردن یك خلط و اگر قرارداد جلوي بیمار

 102 .قراردادمشابه رنگ خلط در برابر شخص 

 هاآن و گذاردمی تأثیر شنوایی به مربوط اعصاب بر صدا که اندازه همان به

 ،شودمی منجر فرد العمل عكسبه نهایت در و کندمی تحریك شنیدن براي را

 حالت ایجاد بالاخره و دیدن بینایی، اعصاب تحریك و تأثیر از پس نیز رنگ

 تأثیرگذار افراد روان در نوعی به رنگی هر .شودمی موجب را فرد در برانگیختگی

 اینكه رغم یعل نیست روانی و اجتماعی رفتارهاي با ارتباطی ب اثر این که است،

 اثرات بیماران هروحی در اما ندارد، درمان در نقشی خود خوديه ب رنگ

                                                
 . قرن هفتم هجري.1
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 هتجرب داراي روانی مشكلات داراي بیماران مثال عنوانه ب دارد انكارناپذیري

 6 باشد زیاد بسیار رنگ به واکنششان است ممكن و هستند خاصی احساسی

 و بوده تأثیرگذار افراد مزاج بر مكان یك محیطی هايرنگ گفت بتوان شاید

 و محیط که هايگون به .دهدقرار می تأثیر تحت را هاآن سلامتی درنتیجه

 انسان قواي از قوهاي خود، خاص مزاج و بودن طبع دارا دلیل به محیطی عناصر

در  حالتی ایجاد باعث است، افعال منشأ قوا ازآنجاکه ودهد میقرار  تأثیر تحت را

 در باشد، مزاج فرد تعدیل در جهت حالت این اگر .شودمی انسان روان و جسم

 یكی غلبه باعث گذارد، تأثیر سوء فرد مزاج بر اگر و دارد نقش او سلامتی حفظ

 22. اندازدمی به خطر را فرد سلامتی و شده اخلاط از

 کرد؛ استفاده فرد مزاج تعدیل موافق هايرنگ از فضا آمیزيرنگ در

 و کرد استفاده روشن و گرم هايرنگ از سرد، مزاج با فردي براي مثالعنوانبه

 بهره استخوانی سفید مانند سرد هايرنگ از گرم افراد براي رنگ انتخاب در

 و خاکستري سیاه، رنگ از استفاده باید هاگروه همه براي طورکلیبه اما ؛گرفت

شوند. می سودا غلبه و فضا تیرگی باعث هارنگ این چراکه داد، کاهش را ايسورمه

 مزاجشان به مربوط رنگ معرض در افراد که قرارداد نظر مد باید نیز را موضوع این

 عنوان به ؛شودمی هاآن در اخلاط غلبه موجب موضوع این چراکه نگیرند، قرار

 خشك و گرم مزاج با هاییرنگ معرض در خشك و گرم طبع با افراد اگر مثال

 فرد که شودمی باعث امر این مرورزمانبه گیرند، قرار روشن ايقهوه و زرد مانند

 22 .شود صفرا غلبه دچار
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است. تنوع رنگ غذا،  غذا بسزایی دارد. سفره تأثیر که رنگ آشكارياز موارد 

کودکان است که  غذا خوردنشاهد روشن آن  در اشتها و عدم اشتها نقش دارند.

 .دهندمیرنگی علاقه بیشتري نشان  به غذاهاي

را انجام دادند و به این نتیجه رسیدند که  گروهی تحقیقی 1226 سال در

نشان داده  جدول در که شودمی بندي طبقه دسته 6 در رنگ به انسان پاسخ

 111 شده است.

، ، سیستم عصبی خودکار بدنتغییر در فشارخون، ضربان قلب فیزیولوژی

 .هابافت، سرعت اکسایش و رشد هاهورمونفعالیت 

 هاچشمدر 

 

مردمک چشم؛ شکل عدسی؛ حالت قرارگیری کره  یاندازهتغییر در 

 .عصبی شبکیه هایپایانهشیمیایی  هایپاسخچشم، 

 شناختی

 

و اغتشاشات در درک پرسپکتیو؛ میزان  اطلاعاتحافظه و بازآوری 

 .پذیریشرکت هایپاسخ، هاگیریتصمیمو  هاارزشیابی

و  وخُوخُلق

 روانی هایحالت

 

بخشی،  ، آرامشروییخوشآور،  ، خشمکنندگیتحریک

 .، مهیج، غمگین، خوشحالیکنندگیخسته

 احساسات محیطی

 

 ترثیفکیا سردتر، تمیزتر یا  ، گرم ترترکوچکیا  تربزرگفضا به نظر 

یا کدر به نظر بیاید. مردم سالم یا ناسالم  ترروشنبیاید. فضا به نظر 

یا پیرتر نشان دادن.  ترجوان. به نظر بیایند. میزان اشتهاآوری غذا

 نشان دادن. ترقدیمیجدیدتر یا 

میل وابستگی و 

 هامشارکت

  فرهنگی، هنر و علم هایسنتبه طبیعت، فناوری، مذهب و 
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  هارنگ بندیتقسیم

ثانویه )مكمل،  هايرنگي اصلی و چه هارنگیی هارنگچه  در اینكه 

مرتبط صورت گرفته است. در  هايکتابزیادي در  هايبحثترکیبی( هستند. 

 .کنیممیگذرا به آن اشاره  تنها به برخی و آن هم اینجا

 ویژگی طیف رنگ

 سفید سرد

و  )سرد

 ، سیاه{تر

و  سرد)

 (خشک

 ؛بخشآرامش

 ؛کم عصبی تحریک دارای

 .رسدمی نظر به تربزرگ اتاق و گذردمی زودتر زمان سرد نور زیر

 محیطی شدن آورملال احتمالبه باید سرد یهارنگ از استفاده در

 غلبه آن در هارنگ این که

 .شود توجه دارند،

، زرد قرمز، گرم

 نارنجی

 

 ؛بالا عصبی تحریک دارای

 .شوندمی استفاده محیط در هیجان تحرک و ایجاد برای

 دارای که هایی محیط در پرانرژی و گرم یهارنگ از گیریبهره

 کسالت ،افسردگی مشخصات

 و نشاط گرمی، احساس آوردن وجود به در هستند، سکون و

 .است مؤثر شادی

 ترکوچک اتاق فضای و گذردمی ترطولانی زمان گرم، نورهای زیر

 .رسدمی نظر به

 تحرک ایجاد احتمالبه باید گرم یهارنگ از استفاده در

 آشفتگی روانی، اختلالات ،ازحدبیش
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 غلبه آن در هارنگ این که محیطی در خاطر پریشانی بصری،

 .کرد توجه دارند

 گرایش به گرمی دارد. (ترکیبی از زرد و آبی( سبز:   معتدل

 .هامزاجموافق با همه  تقریباًآبی: 

اگر تمایل به قرمز باشد گرم و اگر  (ترکیبی از قرمز و آبی)بنفش: 

 است. سردتمایل به آبی باشد 

 

 هارنگی روان خصوصیات

 زرد

 

 .ستهارنگ کلیه میان در رنگ ترینروشن و دارد کنندگیگرم حالت

 .است آرامش و نشاط شادابی، خوشحالی، رنگ

 .است آزادی و امیدواری آن عاطفی محتوای

 ذهن در کنندگیتحریک حالت .است روشنفکری و هوشمندی روشنی، نشان

 .شودمی فکر تقویت و توجه باعث و دارد

 عصبی آرامش موجب پاراسمپاتیک و سمپاتیک اعصاب بر تأثیر با زرد رنگ

 .شودمی

، فزایندة نیروست. زندگی در فضای زرد انسان را فعال ذهن کنندهتحریک( 

د. شونها برای فعالیت دوباره آماده می. با طلوع اشعه زرد خورشید انسانکندمی

آفرین است. زرد سبب یو اگر متغیر باشد، شاد آزاردهندهدست زرد یک

طیف  ترین رنگ. زرد گرمشودمیو تلاطم فکری  خوابی، هیجان، اضطراببی

  (خورشید است

 .است مهیج و متجاوز مثبت، رنگی قرمز 

 .دهدمی کاهش را تنفس و برده بالا را خون فشار
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 .است اشتهاآور العاده فوق تغذیه هنگام

 اذیت و آزار موجب مدتی از پس ولی است خوشایند و جاذب کوتاه زمانی برای

 .شودمی روانی

 .است پیروزی و موفقیت تحرک، و فعالیت نشانگر

 است ممکن حتی و بوده مضر عصبی و بالا خون فشار دارای و الکلی افراد برای

 .دارد وا خودکشی به را فرد

 .است مفید و مؤثر العاده فوق غذا گوارش در نارنجی

 .است بخش آرامش و مسکن بودن، مهیج عین در

 .نیست مؤثر خون فشار بر ولی زند می تند رنگ این اثر بر نبض

 و مغز چشم، تحریک موجب غالب، صورت به محیط در رنگ این وجود

 .اشتهاست

 .کندمی ایجاد فرد در را خوشحالی و بهبودی

 .دارد هم با را محبت و خشم و است جذاب و دار روح

 که آبی هایمناره و مساجد گنبدهای .دارد خاصی احترام و تقدس آبی رنگ آبی

 .شوندمی محسوب زمین آسمان میان پلی مانند به

 .کندمی دعوت لهصحو و آرامش تحرکی، بی به را افراد

 و عصبی خواب، کم افراد برای مفید و دار تب بیماران برای اعصاب مسکن

 .است وسواسی

 .آورد می باطن ضمیر به درونی آرامش

 .است بالا خون فشار و تنفس نبض، بخشآرام

 .است مضر خونی کم و افسردگی برای و مفید صفرا مداوای در

 .کندمی زیاد را سرگیجه و تهوع و داده افزایش را لنفاوی غدد ترشح آبی رنگ
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 .است آورنشاط و خستگی رافعِ تازگی، و طراوت بیانگر سبز

 .است نفساعتمادبه و غرور روحیه کنندهتقویت

 برای رو همین از ؛شودمی استرس کاهش و تمرکز ،آرامش افزایش موجب

 .است مفید عصبی و روانی بیماران

 .باشدمی مؤثر بسیار صلح و ایمان امیدواری، دوستی، احساسات تقویت در

 و زندگی، انبساط خاطر و بهجت است. نماد رویش، حیات شادی دهندهانتقال( 

 است.

. فشارخون را کم ها مؤثر استها و خستگیخوابیدر سیستم عصبی برای بی

 (کندمیط سِنبَ ها را مُو مویرگ کندمی

 آبی دوطرفه خاصیت دلیل به و شودمی حاصل آبی و قرمز رنگ دو ترکیب از بنفش

 درجات ،خوابکم افراد در و است آورخواب قرمز، و

 .بردمی بالا را خواب

 و ریه و قلب روی جهت همین به است؛ قوی الکتروشیمیایی اشعه دارای

 .است مؤثر خونی یهارگ

 .کندمی تروخیم را حالشان زیرا است، مضر افسرده و مالیخولیایی افراد برای

 .است مؤثر نفرت و خشم کاهش در روحی، نظر از
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 ، مکروه است.آوردمی و افسردگی خستگی کاهش شهوت، کاهش نور چشم، سیاه

 خلوص، سادگی.، دلگشا ،، آرامشنماد پاکی سفید

 

 است. در مورد نگاه کردن و در متون دینی رابطه تنگاتنگی بین دیدن و قلب

 بیت شناسی روایات فراوانی از اهلآثار روحی و روانی آن و نیز بحث رنگ

است. به  شده است؛ که حاکی از اهمیت نگاه و رنگهاي حدیثی نقلدر کتاب

 کنیم.ها اشاره میبرخی از آن

 اهمیت چشم و دیدن در روایات

 1هر کس چشم خود را رها کند، اندوهش بسیار شود. امام علی  

 القلبُ مُصحَفُ البَصَر؛ امام علی  

 شود.(بیند بر صفحه دل ثبت می)آنچه چشم می 2دل، کتاب دیده است.

 العینُ رائدُ القلب؛ امام علی   

 4چشم، جلودار و راهنماي دل است.

 1چشم، جاسوس دل و پیك عقل است.  امام علی   

                                                
 .8881ح یف غُررَُالحِكم وَ دُرَراُلكَلِم، تصن «.کَثُرَ أَسَفُه طَرْفَهُ أَطلَْقَ منَْ». 1

 .112 حكمت . نهج البلاغه،2

 .662ح . تصنیف غُررَُالحِكم وَ دُررَُالكَلِم، 4

 .2ص سوم،  باب مِصباح الشریعه،«.العینُ جاسوسُ القلب و بریدُ العقل . »1
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فرمایند: سه چیز دیده را روشنی بخشد: به سبزه می  کاظم  امام

 1نگریستن، به رِخسار زیبا نگریستن. روان نگریستن؛ به آب

نگاه کردن به میوه بالنگ سبز و سیب  فرماید: رسول خدامی امام رضا

 2داشتند.سرخ را دوست می

از عوامل سازنده براي مرد مسلمان، این است که همسري  رسول خدا :

 4حال کند.کند، وي را خوشداشته باشد که وقتی به او نگاه می

هنگامی که بنده به صورت زنش و زنش به صورت او نگاه   رسول خدا :

افكند و هنگامی که دستان همدیگر ها نظر رحمت میکند، خداوند به هر دوي آن

 1ریزد.لاي انگشتانشان فرومیهانشان از لابهرا بگیرند، گنا

اي که تنها به یك روایت اکتفا شناسی در قرآن و روایات بحث گستردهرنگ

 8کنیم.می

                                                
. الخصال، «وَالنَّظَرُ إِلَى الْوَجْهِ الْحَسنَِالْمَاءِ الْجَارِي  ثَلاَثةٌَ یَجْلِینَ الْبَصَرَ النَّظَرُ إِلَى الخُْضْرَةِ وَالنَّظَرُ إِلَى» .1

 .226ح ، 112ص ، 1ج 

 .460ص  ،6ج  کافی،«.  الْأُتْرُجِّ الْأَخْضَرِ وَ التُّفَّاحِ الْأَحْمَرِ النَّظَرُ إِلَى یُعْجِبهُُ کَانَ أَنَّ رَسُولَ اللَّهِ » .2

ص  ،8ج  ی،کاف «.یَكُونَ لَهُ الْمَرْأَةُ إِذَا نَظَرَ إِلَیْهاَ سَرَّتهْ أَنْ الْمُسْلِمِلِلمَْرْءِ  الْمُصْلِحِ الْقِسْمِ منَِ إنََِّ». 4

422 . 

إذا نَظَرَ العَبدُ إلی وَجهِ زَوجِهِ و نَظَرَت إلَیهِ، نَظَرَ اللَّهُ إلَیهِما نَظَرَ رَحمةٍَ، فَإذا أخَذَ بِكَفِّها وأخَذَت » .1

 .226ص  ،16ج  کنزالعُمال،«. ا مِن خِلالِ أصابِعِهِمابِكَفِّهِ، تَساقَطَت ذنُوبُهُم

ماند ن ناگفتهی )کبود(، قرمز. آب که در قرآن اشاره شده است. سیاه، سفید، زرد، سبز، هارنگ. برخی 8

 تامل و دقت است. قابل نیز در سیره اهل بیت  بحث رنگ
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هر کس کفش زرد بپوشد تا زمانی که آن کفش را داشته باشد،  امام باقر :

ه دیدنش، ک زردي پر رنگ»فرماید: شادمان است؛ چرا که خداوند عزوجل می

 1{«.62کند}بقره/بینندگان را شاد می

 2جنسی . خوراک9

آمیختگی عمیقی با نیازهاي روانی  جنسی غریزهدر میان نیازهاي زیستی 

ده ري از ابعاد زندگی مشاهاین خواسته را در بسیا تأثیر توانمی کهطوريبهداشته 

در زندگی زناشویی و انسجام و پایداري آن  انكاريغیرقابل تأثیرین غریزه کرد. ا

دارد. همچنین این غریزه نقش سازنده و پر اهمیت و بنیادینی در سیر به سوي 

سلامت و تعادل روانی دارا است و با داشتن این خصوصیات بارز و قابل توجه 

 ازیو به صورت یك نه گرفته است که میل جنسی از دیگر نیازهاي زیستی فاصل

  44 .آیددرمیروانی 

                                                
قِعٌ صَفْراءُ فا -یَنْظُرُ فِی سُرُورٍ مَا دَامَتْ عَلَیهِْ لِأَنَّ اللَّهَ عَزَّ وَ جَلَّ یَقُولُ نَعْل ا صَفرَْاءَ لَمْ یَزَلْ لَبسَِ منَْ» .1

 .166ص  ،6ج  ی،کاف «.لَوْنُها تَسُرُّ النَّاظِرِینَ

رجوع الشیخ الی صباه » توان به  یم جنسی در زمینه غریزه تخصصی طب سنتی يهاکتاب  از .2

 «تحفه العاشقین»تالیف ابن سینا، « مجربات»(، 10تالیف احمد ابن کمال پاشا)قرن « فی القوه علی الباه

محمد عبدالقدوس سكندرپوري )قرن  تالیف حكیم« وصال لذت»(، 14تالیف محمد انور حسین)قرن 

 ( اشاره کرد.14
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فه دوطر رابطه رضایت زناشویی و رضایت جنسی مؤلفهگفت که دو  توانمی

 یعنی کاهش در رضایت جنسی مایه کاهش یا نبود تعهد در ؛با یكدیگر دارند

مایه اختلالات جنسی در زوجین و  زناشوییدر تعهد  و کاهشزوجین شده 

 .گرددمیسرانجام کاهش رضایت جنسی زوج 

 کس هر شودمی موجب ،شودمی ارضا شوهر و زن جنسی هرابط در که نیازي

 و شوند واقف بهتر ،دارند بر عهدهه ک تكلیفی و مشترک زندگی در نقش خود به

ه خود پندار و نفسعزت و آوردمی پدید آنان براي را مطلوب نوعی شخصیت این

 ارتباط از را هاآن سالم، هرابط این از منديبهره دهد.می را افزایش آنان مثبت

 تحقق هدف تریناصلی مثابه به را آرامش و و سلامتی داردمی مصون ناسالم

 .بخشدمی

 منديبهره هزمین در عاطفی و اخلاقی و باطنی ظاهري، مادي، معنوي، آداب

 خاص توجهات سایه در انسان آرامش عمدة .است دقت قابل جنسی هرابط از

 به استعاذه خدا، با نیاز و راز ،دعا دلیل، همین به .شودمی گرجلوه حقَّ حضرت

 تكیه و او دستورهاي و خدا به سپردن دل شیطان و شر از منان خداوند سوي

 سازي آماده .است مفید بسیار زناشویی زندگی از رضایتمندي در او، بر کردن

 سازي هدآما و ظاهري در بعد زینت و نظافت روحی، بعد در روانی و روحی

 به رسیدن براي .است جنسی خوب هرابط یك آداب غریزي، بعد در جنسی

 .توجه کرد جنسی هزمین در همسران ناهماهنگی به باید رابطه، این در آرامش
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 در بدبینی یا سوءتفاهم دچار تا بشناسند را یكدیگر روحیات باید شوهر و زن

 .نشوند رابطه جنسی

 بیشتر فراوانی با و ترآسان ،ترسریع زنان با مقایسه در مردان جنسی تحریك

 بینایی طریق از بیشتر و شودمی تحریك زنان از ترسریع مردان .گیردمی صورت

 هايصحنه و جنسی تصاویر دلیل، همین به .افتدمی اتفاق پذیريتحریك این

 تحریك دیر غالبا   زنان کنند.می تحریك بیشتر را آنان زیبا، زنان و جذاب

 از .است لامسه و شنوایی قوة طریق از بیشتر هاآن پذیري  تحریك و شوندمی

؛ کندمی تحریك بیشتر را آنان بدنی تحریكات و آمیز محبت کلمات روي، این

 .است ترعمیق آنان شهوت بنابراین،

 ؛کندمی فروکش شدت به مردان در جنسی میل ،جنسی آمیزش از پس

 این، بر افزون و کند مین ظهور شدت به فرایندي چنین زنان رد کهدرحالی

 دارد؛ وجود آنان در خالص جنسی رابطه از فراتر نگاهی و بازيعشق نوعی انتظار

 ساختن برطرف به مرد سویهیك نگاهی و مرد ايرب زن بودن بازیچه فكر زیرا

 .دهدمی آزار را زنان خود، جنسی نیاز

 هايخواسته پاسخگوي آمیزش، از پس بازيعشق هوسیلبه باید مرد پس 

 هطعم فقط که کند احساس نباید زن ویژهبه همسران، از یكهیچ .باشد همسرش

 تواندمی مسئله به محتاطانه نگاه بنابراین، ؛است خویش زندگی شریك جنسی

 تجلی کنیم؛ تقویت را زندگی عاطفی و عشقی بار باید .ببرد بین از را اتهام این

 .باشد داشته وجود جنسی رابطه از پس یا قبل تواندمی محبت و عشق
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   در طب ایرانی اهمیت رابطه جنسی

 صورت تدابیر رعایت با و نیاز هنگام به که مقاربتی ،سنتی طب دیدگاه از

 همین آن در و ترک است بدن سلامت حفظ براي مفیدي آثار گیرد داراي

 .شودمی بیماري موجب و دارد دنبال به عوارضی شرایط،

 .شودمی بدن در مفیدي آثار به منجر تدابیر رعایت با و نیاز هنگام به مقاربت

 دفع اشتها، افزایش حرکات، در سبكی سرحالی، و نشاط ،فضولات از بدن پالایش

 از ناشی هايبیماري رفع غضب، و خشم فرونشاندن اندوه، و غم و فكر ،پریشانی

 علائم رفع و نیرو افزایش وسواس، و مالیخولیا ذهنی، آشفتگی همچون ،سودا

 .رودمی شمار به آثار این جمله از کندي، و خستگی مانند بلغم تجمع از ناشی

 و فرد روانی و فیزیكی شرایط واقعی، تمایلات اساس بر باید جنسی آمیزش

 آمیزش عبارتی به .بگیرد شكل هوایی و آب شرایط و خوردن غذا زمان باملاحظه

 مقاربت انجام به واقعی اشتیاق و میل که شودمی توصیه درزمانی تنها جنسی،

 علت بدون نعوظ و کند بدن در قوت و سلامتی احساس فرد و باشد داشته وجود

 در غذا هضم از بعد مقاربت زمان بهترین .باشد آمده وجود به خارجی تحریك و

 در پس است، غذا صرف از بعد ساعت 2 حدود متوسط طور به که است معده

 .کرد پرهیز مقاربت باید از معده پري و تشنگی ،گرسنگی زمان

 بنابراین ؛است شده بدن دمایی اعتدال و معتدل هواي در مقاربت به توصیه

 انجام مقاربت است بهتر گرم بسیار و سرد بسیار هواي و هوا آلودگی اوقات در

 غم هنگام در طولانی، بیداري از پس بدن، خستگی و سنگین کار از پس .نگیرد
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همچون  هابیماري برخی به ابتلا زمان در و مفرط شادي حتی یا سخت اندوه و

. شود پرهیز مقاربت از باید ،اسهال به ابتلا مفاصل، درد شش، و سینه امراض

 انجام از پس استراحت به بدن نیاز جهت به شب اوایل در مقاربت انجام به توصیه

 .است مقاربت

 ایجاد مقاربت ترک باشد، فراهم آن تدابیر اساس بر مقاربت شرایط اگر

 و سر در سنگینی حرکات، در کندي و سستی احساس .کندمی بدن در عوارضی

 تپش نشاط، کاهش ،اشتهاییکم ناآرامی، و پریشانی ،نگرانی چشم، تاریكی بدن،

 ترک عوارض ترینمهم از وسواس و خوابیبی بدن، سردي ،نفس تنگی ،قلب

 سبك اصلاح به باید سالم جنسی رابطه گیريشكل جهت .باشدمی مقاربت

 خواب تنظیم ،آشامیدن و خوردن الگوي اصلاح راستا این در و پرداخت زندگی

 جهت رئیسه اعضاي و بدن تقویت ملاحظه است، الزامی ورزش الگوي رعایت و

 است. ضروري جنسی سلامت

 )مسائل روانی( نفسانی اعراض تدابیر رعایت از ناگزیر جنسی روابط بهبود 

؛ است عواطف و هاترس هیجانات، ،هااسترس کنترل از اعم روانی مسائل. است

  .شودمی محسوب سنتی طب حكماي نظر از جنسی بهداشت اصول از یكی که

، استفاده هابیماريبراي درمان  جاهمهعنوان یك اصل کلی در طب ایرانی  به

طب ایرانی اقدام  در .است هادرماناز تدابیر اصلاح سبك زندگی مقدم بر سایر 

غز، ، ماصلی و اولیه در تشخیص و درمان کاهش باه، توجه به اعضاي رئیسه )قلب

امر باه، اصلی و در  . این اعضاهاستآنکبد و غدد جنسی( و ارزیابی ضعف 
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اگر با وجود بودن ضعف در این اعضا، تنها به تقویت قواي تأثیرگذار هستند. 

  .حاصل نخواهد شد اينتیجهجنسی بپردازیم، از درمان 

به امر تغذیه دارد و اعتقاد بر  ايویژه، توجه هابیماريطب ایرانی، در درمان 

 اروفراهم است نباید از د تا جایی که امكان معالجة بیماران با غذا این است

استفاده شود. غذاي مناسب بر اساس تشخیص علت بیماري هر فرد، مخصوص 

ز ا افزایش یابد. استفاده تواندمیو با تغذیة مناسب، قوة باه  شودمیاو تجویز 

 1لذیذ، خوشبو با هضمی سریع، داراي رطوبت فضلیه، گرم و تر غذاهایی با مزاج

غذاهایی که براي تقویت قواي جنسی  .توصیه شده است 2و با حرارت لطیف

 باشند: ویژگی داشته 4 باید شوندمیتوصیه 

 باشد؛ 4اول باید کثیرالغذا 

، علت ایجاد دیدگاه طب سنتی کند چون از در بدن 1و ریح دوم تولید نفخ

فاخ ن غذاهاي وجود نفخ عضوي است که پس از هضم و برانگیختگی جنسی نعوظ

 ؛شودمیو داراي رطوبت فضیله در بدن ایجاد 

 حرارت معتدل است اگر هر سه ، داشتنیسسومین ویژگی غذاي مقوي جن 

 کافی است. تقویتشد به تنهایی براي ویژگی در یك ماده جمع با

                                                
 دهد.یمیش افزا( را در اعضاء تناسلی، باه )میل جنسی  با ایجاد نفخی است که رطوبت. 1

 کند.یمنفوذ  در همه اجزاي بدن سرعتبه. حرارتی که 2

 خون بیشتري ایجاد کند. خلط . غذایی که در بدن4

 ي مختلف باشد.هااندامیا بادي که در شكم و یا در  گاز .1
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 و که هر سه ویژگی را با هم دارند نخود، لوبیا و هویج از این دسته هستند

از ترکیب دو یا سه ماده، غذاي مفید و  ماده غذایی هر سه ویژگی را نداشتاگر 

مانند ترکیب پیاز با گوشت بره، که در این ترکیب  کنیممیتهیه مقوي جنسی 

 است و براي افزایش غذائیت غذاي حاصل از ترکیب با پیاز، آنپیاز گرم و نفاخ 

  .کنیممیرا با گوشت بره آماده 

  در دیدگاه روایات روابط جنسی

 اررفت باعجلهشود  بسترهموقتی کسی خواست با همسرش   :رسول خدا 

 1نكند.

 4مكن، مگر از روي میلِ شدید. ؛ نزدیكی2شَبَق إِلَّا مِنْ لَا تُجَامِعْ :امام رضا 

و این که میان مرد و  ...سه چیز، از جفا ]به همسر[ است:  :رسول خدا 

 تر، پیكى بفرستد: شوخىمرد، پیش کهآنهمسرش، آمیزشى صورت پذیرد بدون 

 1از شما مانند حیوانات، با همسرش نزدیكى نكند! یكهیچ و بوسه.

. به کنندمیو مستحبات آمیزش را چنین ذکر  مكروهات در فقه موارد حرام،

 توضیح بیشتر رجوع شود به توضیح المسائل. .شودمیاشاره  برخی از آن

                                                
 .862ص  ،8ج  کافی،«.أَهْلَهُ فَلَا یُعَجِّلْهاَ  یَأْتِیَ أنَْ إِذَا أَرَادَ أَحدَُکُمْ. » 1

 میلِ شدید( ) اشتداد الشهوة و شدة المیل إلى الجماع. :بالتحریك -. الشَبَق2

 .151ص  . مكارم الاخلاق،4

نَ الرَّجُلِ وأهلهِِ وِقاعٌ منِ غَیرِ أن یُرسِلَ رَسول ا؛ المزِاحَ وَالقُبَلَ. لا كونَ بَییَ وأن …منَِ الجَفاءِ: ثلاثه ». 1

 .42ص  ،2ج العُمال،  کنز «.یَقَع أحدَُکُم عَلى أهلهِِ مِثلَ البَهیمَهِ!
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 در حال احرام، .1 حرام

 زمان نفاس، .2

 در حال اعتکاف، .3

 دوران قاعدگى، .0

 در حال روزه واجب، .5

 زمانى که زن کمتر از نه سال داشته باشد، .9

 .نیاورده باشد جابهنساء در حج را  که طواف و نمازجایى  .0

 اول ظهر، .1 مکروه

ه ب ،} سر به سمت قبله نباشد. به تعبیری سمت راست یا چپ بدنقبلهروبه .2

 سمت قبله باشد{

 پشت به قبله، .3

 در زیر آسمان، .0

 در حال ایستاده، .5

 در هنگام غروب آفتاب، .9

 در شب عید فطر و قربان، .0

 و با شکم پر، بعد از غذا .9

 باشد، گرفتهماهدر شبى که  .6

 باشد، خورشیدگرفتهدر روزى که  .14

 جماع بدون وضو یا غسل، .11

 در حال احتلام پیش از غسل یا وضو، .12

 بعد از طلوع فجر تا طلوع خورشید، .13

 هردو کاملاً عریان باشند. کهدرحالی .10
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 تعجیل نکنند؛ .1 مستحب

 با وضو باشند؛ .2

 آماده شود؛ کاملاًکند تا او  }بازی{قبل از آمیزش با زن ملاعبه .3

 در مکان پوشیده و پنهان باشند؛ .0

 باشد که زن میل به آمیزش دارد؛ در زمانی .5

 از خداوند فرزندى پاک و مبارک و سالم درخواست کنند؛ .9

م( من الشیطان الرجی اعوذباللهالرحمن الرحیم( و استعاذه ) اللهبسمتسمیه ) .0

 69 بگویند.

 

 رفتاری -و پنداری اُنسی خوراک. 0

تگی پیوس بر مبناي نگرکلطب ایرانی با سابقه هزاران ساله، داراي رویكردي 

محدود نبوده بلكه  هابیماريانسان است که تنها به درمان  و ذهن و روح جسم

یخی با بررسی تار. رودمی به شمارلامت و کیفیت زندگی سبكی براي ارتقاي س

که مدارس طبی ایران باستان به تربیت سه گروه طبیب  شودمیمشخص 

 :پرداختندمی

 . شفادهندگان با اصول روحانی؛1

 (نظري)؛شفادهندگان با قانون .2

 (...، حجامتاعمال یداوي؛ فصد)شفادهندگان با چاقو  .4
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از نظر تحصیلات در سطح بالاتري از دو دسته دیگر بوده و  1پزشكان روحانی

ي و خارج کردن بیمار بردن کلمات مقدس به بهترین وجه قادر به معالجه به کاربا 

. بدین طریق بیشتر پزشكان معتبر دوران خلفاي اسلامی نیز از اندبوده از بدن

 .ودندنب بهرهبیالهیات اطلاع داشتند و روحانیون نیز غالبا  از معلومات پزشكی 

24 

 رعتو س انسان مدت زمانی بدنش بیمار نگردد، اما به دلیل لطافت روح بساچه

 در انسان تحریك ، نفرت، غمقواي خشم و کثرت دگرگونی آن، روزي نیست که

شود ن تا تحریكقواي روحی خود را مراقبت کند  بنابراین لازم است انسان؛ نشود

امور درونی است  وسیله بهروح یا  معالجه زد.را آرام سا هاآنتحریك شد،  و اگر

ور ام وسیلهبهیا  کندمیآن هیجان را آرام  وسیلهبهو آن فكري است که انسان 

 سازيآرامدر  ؛ وکندمیخارجی است و آن سخنی است که دیگري او را نصیحت 

 41 .کندمیهیجان به او کمك 

                                                
آنكه در طب یونانی و طب مار، حال باستان، نماد پزشكی سیمرغ است و نماد بیماري یراندر ا .1

قش سیمرغ در پزشكی ایرانی به حدي است که پزشكان را نیز لقب سیمرغ ن .جدید نماد پزشكی مار است

و بسیاري از پزشكان را  اندخواندهیم «مكتب سینایی»، مكتب پزشكی ایرانی را روینو ازا انددادهیم

که نام جد اوست معلوم « سینا»به  الرئیسیخوجه انتساب ش. از همین نكته، اندنهادهینام م «سینا»

از فهرست ما قبل الفهرست،  برگرفته .انددر زمره پزشكان بوده ی. چنین پیداست که خاندان بوعلشودیم

 پرویز اذکائی )با تصرف(.
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 :شودمیبه دو صورت حفظ  سلامت روح

یا چیزهایی  شنودمیدوري از عوامل محیطی مانند صداهایی که انسان . 1 

یا وحشت یا ناراحتی  یا باعث خشم سازدمیو او را نگران و مضطرب  بیندمیکه 

 .گردندمیاو 

وحشت  یا آنچه باعث خشم دربارهکردن  . دوري از عوامل درونی مانند فكر2 

انسان در هنگام  مگر این که قلب شودمی. این دو حاصل نگرددمی رسیا ت

قواي روحی خود، آنچه را احوال دنیا بر آن بنا شده است  و آرامش روح سلامتی

و دارد، به صرف و آرز خواهدمیرا درک کند و آن اینكه انسان در دنیا به آنچه 

ا و را مكدر کند یا ناراحتی  ايشائبهمگر این که  رسدنمیآرزو کردن و خواستن 

 پس  1 .بوده است گونهاینکسب آن به او برسد و بداند همیشه  راه درو اذیتی 

خودش را عادت دهد که از هر امر کوچك  ؛ وآنچه در توان نیست، از دنیا نخواهد

 که بر امور کوچك هرگاهنشود. پس  ناراحت ،بیندمیو  شنودمیناخوشایندي که 

 هانآکه از  شودمیناخوشایند نیز عادتش  تربزرگناخوشایند عادت کرد، در امور 

و درد خود را عادت  که اگر کسی در برابر آزار اندک گرما، سرما گونههماننرنجد 

د، ش روبرویدتر شد با شرایط هرگاه شودمیدهد که اظهار ناراحتی نكند، باعث 

 52 است. تحمل نماید، ریاضت روح مانند ریاضت بدن راحتیبهبتواند آن را 

                                                
و استعدادش خلاقیت  . آدمی زاد این گونه است که در شرایط سخت و دشوار رشد می کند و قوه1

الا اگر زندگی همیشه یكنواخت بود. انسان  تجربه کسب نمی کرد و خام و نپخته می  ؛ وشكوفا می شود

 فضائل و نیكی ها و را  کسب نمی کرد.  ؛ وماند
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( حرارت را . غضب )خشمپذیردمی تأثیرانسان به شدت از حالات روانی  مزاج

، . ترسراندمیبیرون  کمکم، حرارت را 1 لذت کهدرحالی؛ راندمیبیرون  بارهیك

راند و به داخل می کمکماندوه حرارت را ، اما راندمیبه داخل  بارهیكحرارت را 

 42 .شودمیسودایی  هايبیماريموجب  در درازمدت

 :أعراض نفسانی هایمزاججدول 

 گرم و خشک خشم

 گرم و تر نگرانی

 سرد و تر ترس

 سرد و خشک افسردگی

 سرد و خشک غم

 گرم و تر شادی

 به انسان اُنس

بخشِ   بزرگ الهی و پناهگاه انسان و آرامش هاينعمتدوست خوب یكی از 

رتلاطم، یكی از نیازهاي است. وجود دوست حقیقی در این جهان پُ دل و روان

غربت و  هر انسانی است. کسی که از نعمت دوست مهربان محروم باشد احساس

                                                
 را در برداشته باشد. ب: توازن. يو معنو: فراگیر باشد. مادي الف ي مادي:هالذت. شروط 1

 : نداشتن پیامد منفی.ج نداشته باشد.یط وتفرافراط
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 وگوهايگفتو  وآمدرفتزندگی  هايخوشیكی از بهترین . یکندمیتنهایی 

  45 .بخشدمیو به انسان نیرو  زدایدمیرا از دل  است که غم ايدوستانه

نـیاز به معاشرت صمیمانه و هم دلی و همراهی با دیگران، علاوه بر  احساس

، ندایی اسـت رودمیزندگی اجتماعی به شمار  هايجلوهایـن کـه یكی از 

بـرخـاسـته از اعماق وجود انسان که او را به ایجاد ارتباط دوسـتـانـه و تـماس 

 102 .خواندفرامیبا هم نوع 

مـعاشرت چه در جهت نیكی و چه در جهت بدي خیلی واضح و روشن  تأثیر

 . ممكن استشودمیواقع  تأثیرتحت بـسیار حساسی دارد، زود  است. آدمـی روح

 هاآنبعضی اشخاص خودشان را گول بزنند و خیال کنند محیط و معاشرت در 

 رتغییقابلندارد، ولی اشتباه است. انسان با روحی بسیار حـسـاس و  تأثیر

خود اشخاص بفهمند از فردي به فردي  کهآن... صلاح و فساد بدون شدهآفریده

 82 .کندمی سرایت

 کندمیاز جمله انسان براى رسیدن به حالت تعادل تلاش  ايزندهموجود  هر

 ؛نیازهاى اساسى خود را در ابعاد مختلف شناختى، عاطفى و جسمانى تأمین کند

 زمینه دربدنى و جسمانى و چه  در زمینهچرا که عدم تأمین این احتیاجات چه 

 .خواهد شد روحى و روانى، سبب ایجاد اختلال در ارگانیسم

سزایى ب تأثیربدنى و روانى انسان  تأمین یا عدم تأمین این نیازها در بهداشت

یكى از نیازهاى روانى نیاز به محبت است که انسان در هر دوره از زندگى و  دارد

تحول و رشد به آن نیازمند است و باید از آغازین لحظات ورود به این جهان تا 
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آخرین زمان وداع از این دنیا، متناسب با دوره رشد وى، این نیاز عالى و اساسى 

 شود. تأمین و ارضا

به  مادر با نوزاد و آمیزمحبتاین نیاز در ابتدا و در بدو تولد با رابطه عاطفى و 

. ارتباط صحیح و شودمیآغوش کشیدن او به تماس بدنى و نظایر آن تأمین 

اهمیت است و اگر به هر  حائزاز عشق و علاقه پدر نیز در این زمینه  برخاسته

نشود ضررهاى  در این دوره، ارضا خصوصبهدلیلى این نیاز عاطفى، 

و سلامت جسمى و روانى او را به مخاطره  شودمیبه کودک وارد  ناپذیريجبران

جوانى نیز نیاز به محبت از  شدن کودک در دوره نوجوانى و تربزرگ. با اندازدمی

 هاآنو دیگر افراد جامعه و افرادى که با  هاکلاسیهمطریق دیگر اعضاى خانواده، 

 122 .شودمیارتباط دارد، تأمین 

ذیل مبحث مالیخولیا در منابع طب ایرانی )که به معنی اسكیزوفرنی است و 

ن با دوستا نشینیهم، هادرماننوع خفیفی از آن است( در کنار سایر  افسردگی

 ؛نزدیك و صمیمی توصیه شده است

 2 «باشند پیوسته جمعى از دوستان محتشم با وى ملازم»

  روابط اجتماعی از دید روایات

 ند. به چفرمایدمیفراوانی بر روابط اجتماعی و دوستی  تأکیدهايدین اسلام 

 :کنیممیاشاره   بیتاهلتوصیه از 
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یَا عَلِیُّ ثَلَاثٌ فَرَحَاتٌ لِلْمُؤْمِنِ  در سفارش به امام علی  :رسول خدا 

 فِی الدُّنْیَا لِقَاءُ الْإِخْوَانِ؛

 1...برادران ملاقات سه چیز شاد گردد:ه یا على مؤمن در دنیا ب

 2.، در معاشرت با خردمندان استهادلآبادى   :امام علی 

اندک  اگرچهپرورش عقل است،  دیدار دوستان، مایه نشاط و  :امام جواد 

 4باشد.

 و نشینیهم! با چه کسانی اللهروحگفتند: یا  حواریون به حضرت عیسی 

کنید که سه  نشینیهمدوستی کنیم؟ آن حضرت در جواب فرمود: با شخصی 

 باشدویژگی داشته 

 بیندازد؛دیدن او، تو را به یاد خدا . 1 

 سخن او، علم تو را بیشتر کند؛. 2 

 1عمل او، تو را به آخرت ترغیب کند.. 4

                                                
و افطار  وَ التَّهَجُّدُ مِنْ آخِرِ اللَّیْل ... وَ تَفْطِیرُ الصَّائِمِ» .460ص  ،1ج  . کتاب مَن لا یحضره الفقیه،1

 «.  ماه رمضان و عبادت آخر شب

 .2221ح تصنیف غُررَالحِكم و دُرَرالكَلِم، «.الْعُقُولِ  مُعَاشَرَةِ ذَوِي فِی عِماَرَةُ الْقُلوُبِ.  » 2

 .14ح  ،45 مجلس الامالی )مفید(،«.وَ إِنْ کَانَ نَزْرا  قَلِیل ا  لِلْعَقْلِ نُشْرَةٌ وَ تَلْقِیحٌ مُلاَقَاةُ الْإِخوَْانِ. » 4

: لِمنَ نُجالِس؟ فَقال: منَ یُذَکِّرُکُمُ الله رُؤیَتهُ وَ یُرَغِّبُكُم فِی الآخِرَةِ عَمَلُه   عیسیقال الحَواریَّون لِ .1

 .222 . اعلام الدین، صوَ یَزیدُ فی مَنطِقِكُم عِلمُهُ
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 بیمار عیادت

افرادي ناآشنا روبه رو  بیماري که از محیط خانه دور و با محیطی نامأنوس و

او فردي نگران و  از وضعیت بیماري و گاه عمل جراحی، از شده است، ترس

 .دارد نیاز همنوایی به مدارا و جار ساخته است، حال بیش از هر زمان دیگريناهن

، حوصلهبیتندخو و  بیمار یك از و کندمی برطرف را بیمار هايناهنجاري مدارا،

زدودن بیماري از  خویش، در با آرامش تواندمیکه  سازدمیو صبور  آرامفردي 

هر و نیازمند مِ داشته باشد. از سوي دیگر، آدمیتن و جان خود کمك مؤثري 

  2 وستی است و این نیاز در بیماران بیش از دیگران است.حبت و دُمَ

طبابت جاي دارد و محور همه اقدامات  در قلب و بیمارارتباط بین پزشك 

ارتباط  برقراري .است شدهتوصیفبالینی و سنگ زیربناي فعالیت خوب پزشكی 

همـكاري  شاخص کلیـدي جهت رضایت، عنـوان یك مؤثـر به طور وسیعـی به

 دیگـران ـاب مؤثر ارتباطی برقراري توانایی است و شدهگرفتهو التیام بیمـار در نظر 

 11 .گرددمی محسوب از بیمـاران هامراقبت تمامـی قلـب

 همجلیس : باید کهنویسدمیسرسام  صاحب اکسیر اعظم در بحث بیماري 

 بدان باشند تا به سبب ایشان از اضطراب مردم ظریف محبوب او و شفیق ،مریض

 2 محفوظ ماند.
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تام و کامل آن است که دست خود را بر پیشانی یا  عیادت :رسول خدا 

و بهترین تحیت و  سؤال کند و از حال ]امروز و دیروز[ او دست مریض بگذارد

 1.درود بین شما آن است که دست بدهید

گوید: یك نفر از یاران حضرت بیمار شد و  یكى از وابستگان امام صادق 

  از یاران امام براى عیادت او بیرون رفتیم. در راه با حضرت صادق ايعدهما 

. رویممی؟ عرض کردیم به عیادت فلانى رویدمیروبرو شدیم. از ما پرسیدند: کجا 

، کمى نجى، تُرَهیفرمودند: بایستید. ما ایستادیم. حضرت فرمودند: آیا سیبى، بِ

عود با یكى از شما هست؟ عرض کردیم: از این چیزها با خود  ايقطعهیا  عطر

برند، ب که بیمار از این که چیزى برایش دانیدنمینداریم. حضرت فرمودند: مگر 

 2.یابدمی آرامش

 رحمصله

 هستند تنها افراد که هنگامی رو، این از است؛ عیاجتما رفتار یك رحم صلة

 ارتباط که است این از حاکی رفتار این و کنندمی جستجو را دیگران با معاشرت

 هرگاه .است شناختیروان بنیادي نیاز یك هاآن با شدن صمیمی و دیگران با

                                                
یَسْألََهُ کَیْفَ هُوَ، وَ تحَِیَّاتُكُمْ عِیاَدَةِ الْمَریِضِ أَنْ یَدَعَ أَحَدُکُمْ یَدَهُ عَلَى جَبْهَتِهِ أَوْ یَدَهُ، فَ تَمَامِ منِْ». 1

 .1420ح ، 42مجلس ی )طوسی(، الامال «.بَیْنَكُمْ باِلْمُصاَفَحةَ

خِلَ  ماَ أُدْمَرضَِ بَعْضُ مَوَالِیهِ فخََرَجْناَ إِلَیهِْ نعَُودُهُ ...فَقاَلَ أَ ماَ تعَْلَمُونَ أنََّ الْمَرِیضَ یَسْتَرِیحُ إِلَى کُلِّ. »2

 .115ص  ،4ج  کافی، «.یْهِبهِِ عَلَ
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 استعدادها افراد که آوردمی فراهم را بستري شود ارضا سالم صورت به این نیاز

 با گرم و سانیان ارتباطات سایه در .سازند شكوفا را خود بالقوة هايتوانایی و

 و هااسترس از و کنندمی شادابی و آرامش احساس افراد که است دیگران

 8 .شوندمی دور روزمره ذهنی هايمشغله

 دیگري جهات در نیز ثروتمند و نیست اقتصادي نیاز بسا چه رحمصله به نیاز

 و اضطراب زدودن و دوستی و محبت ،حمایتی نیاز ،عاطفی نیاز چون

 رو، این از است؛ نیازمند خود خویشاوندان و اقوام به دفاعی و روانی هايناراحتی

 8 .شود برقرار دوستانه و مدار تعاون ارتباط ارحام با زندگی در که دارد ضرورت

 هايحوزهمفهومى است که از علم فیزیك به  (Stress) تنیدگى یا استرس

 مو در مورد ارگانیس واردشده شناسیروان، پزشكیروان، پزشكى و شناسیزیست

. در علم فیزیك این واژه به مقدار نیرویى اشاره دارد که بر رودمیانسان به کار 

و براى اشاره به فشار مادى ـ تحمیل بارى بر  شودمییك شىء فیزیكى وارد 

و  شناسیروانو در  رودمیارگانیسم که از قدرت آن خارج است ـ به کار 

نى ـ مانند هنگامى که فرد بر محرومیت از براى اشاره به فشار روا پزشكیروان

ـ از این مفهوم استفاده  شودمیروابط معنادار با دیگران به نگرانى عاطفى دچار 

 . عوامل تنیدگى زا در زندگى فردى و اجتماعى انسان فراوان است و روانشودمی

ناگونى ارائه شناسان براى کاهش و به حداقل رساندن این عوامل راهكارهاى گو

متعدد روزمره در زندگى  هايتنیدگیبا  کنار آمدن هايراه. از جمله کنندمی

در سطح  توانمیانسان، حمایت اجتماعى است. با ایجاد فضاى حمایتى، هم 
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ح و هم در سط یا تنیدگى زا زاآسیبپیشگیرى اولیه، با از میان بردن شرایط 

 .تأثیرگذار بودپیشگیرى ثانویه، با کاهش دوره درمان، 

اسلام براى مقابله با تنیدگى و افزایش سطح سازش یافتگى فرد، علاوه بر 

شناختى مانند ایمان به خدا، توکل به خدا و اعتقاد به  هايروشبهره جستن از 

با ایجاد و  که ، توسل به ائمهمعنوى مانند دعا هايروشمقدرات الهى و نیز 

و افكار و یا ایجاد نوعى رابطه عاطفى و معنوى با خدا و اولیاى  هااندیشهاصلاح 

، کندیمآماده و ترغیب و تشویق  هاتنیدگیالهى فرد را براى مقابله با مشكلات و 

رفتارى، اجتماعى و ارتباطى مانند تشویق به داشتن ارتباط با  هايروشاز 

یرا ز ؛گیردمید بهره خانواده، فامیل و خویشاوندان نیز براى کاهش تنیدگى فر

که از حمایت خانوادگى و اجتماعى برخوردار نباشد، خود را از نظر روانى  کسی

، ولى اگر در مواجهه با حوادث و مشكلات مختلف از بیندمیبدون پشتوانه 

دگى و دچار تنی بیندمیمحكم خانوادگى برخوردار باشد، خود را قدرتمند  گاهتكیه

 مختلف هايآسیبدچار  ترکمو  کندمیتنهایى ن و احساس شودمین و اضطراب

 122 .گرددمیناشى از تنیدگى 

 قرارگرفتهشناسان  روان موردتوجهیكى دیگر از احتیاجات روانى انسان که 

. باشدمینیاز به ابراز خود است که منظور از آن ارائه افكار و عقاید خود به دیگران 

هر فردى در هر وضع و موقعیتى و در هر مرحله از تحول و رشد میل دارد از 

مختلف استفاده کرده و خود را نشان دهد. هر کس به تناسب فهم و  هايفرصت

و میل دارد درک و  کندمیتجربیات خود امور و وقایع را به طرز خاصى درک 
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ى نظیر تربیت فرزندان، چگونگى اداره ابراز دارد. موضوعات هاآننظر خود را درباره 

مختلف در رفع  هايمهارتزندگى و معاش و رمز و راز موفقیت و پیشرفت و 

مشكلات شخصى و نظایر آن مورد توجه و علاقه افراد است و براى هر یك راه یا 

 آن را به دیگران ارائه نمایند. خواهندمیکه  اندکردهوسیله تازه و جدیدى کشف 

خانوادگى است  هايجمع، اندیافته آنچه کهبراى ارائه  هافرصتین یكى از ا 

فامیلى و ارتباط خویشاوندان شكل  هايمعاشرتو  دیدوبازدیدهاکه در پرتو 

له وسی افراد فرصت ابراز خود پیدا نموده و بدین هاگردهمایی. در چنین گیردمی

ال از انتق نظرصرف. نمایندمی به نیاز روانى خویش پاسخ مثبت داده، آن را ارضا

اجتماعى، همین بیان و ابراز خود نقش زیادى در ایجاد  هايتعاملتجربیات و 

 .روانى فرد خواهد داشت آرامش

آلام درونى افراد است.  علاوه بر این، ابراز خود وسیله مؤثرى براى تسكین

وقتى فرد درباره مشكلات خود با دیگران صحبت کند و از همدلى و همدردى و 

. همان طور شودمیبرخوردار شود، ناراحتى و درد و رنج او کم تر  هاآنراهنمایى 

درونى را  هاينگرانیکه معروف است درد خود را با دیگران در میان گذاردن و 

 و تشویش فرد را تسكین و اضطراب کندمی، فشار درد را کم نقل کردن هاآنبراى 

فامیلى ضمن برقرار شدن رابطه بین افراد، امكان  دیدوبازدیدهاي. در دهدمی

. از طریق تخلیه هیجانى، افكار منفى و غیر شودمیعاطفى فراهم  هايریزيبرون

و  ترینسریع، ترینآسان مرحصلهبنابراین، ؛ واقعى افراد تعدیل خواهد شد
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شیوه براى تأمین نیاز به ابراز خود و دسترسى به آثار و پیامدهاى  ترینطبیعی

 122 مثبت آن است

پیوند با (  رحمصله در مورد بیتاهلاز کلام  گهربار احادیثی 

 خویشاوندان(

 ؛وَ لَوْ باِلتَّسْلِیمِ صِلُوا أَرْحَامَكُمْ :امام علی  

 1.کنید، هر چند با سلام کردن باشد و خویشان صله رحم با بستگان 

را نیكو، دست را با سخاوت، دل و جان  صله ارحام، اخلاق :امام صادق 

 2.اندازدمیو مرگ را به تأخیر  کندمیرا پاک و روزي را زیاد 

نمانده، ولی صله چه بسا مردي که سه سال از عمرش بیش   :امام رضا 

به جا آورد و خدا به خاطر این کار، عمرش را به سی سال افزایش دهد و  رحم

 4.دهدمیانجام  خواهدمیخدا آنچه را 

را  هاگرفتاريو  کندمینعمت ها را بر شما سرازیر  صله رحم :امام علی 

 .1سازدمیدور 

                                                
 .188ص  ،2ج  . کافی،1

 .«وَ تُطَیِّبُ النَّفْسَ وَ تَزِیدُ فِی الرِّزْقِ وَ تُنْسِئُ فِی الْأَجَلِ الْكفََ وَ تُسَمِّحُ الخُْلُقَ تُحَسِّنُ صِلَةُ الْأَرْحَامِ. »2

 .181ص  ،2ج  ی،کاف

قدَْ بَقِیَ منِْ عمُُرِهِ ثَلَاثُ سِنِینَ فَیُصَیِّرُهاَ اللَّهُ ثَلاَثِینَ سَنةَ  وَ یَفْعَلُ  ونُفَیَكُ یَكُونُ الرَّجُلُ یَصِلُ رَحِمهَُ»  .4

 .180ص  ،2ج  ی،کاف«. اللَّهُ ما یَشاءُ

 .2408ح تصنیف غُررالحِكم و دُرَرُالكَلِم، «. النِّقَم وَ تدُْفِعُ صِلةَُ الرَّحِمِ تدُِرُّ النِّعَمَ.» 1
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و خوش رفتاري با همسایه، شهرها را آباد و بر  صله رحم :امام صادق

 .1.عمرها می افزاید

 (اُنسی الهی )عبادت و عشق معنوی

تعبیـر  4 سـلیم کـه همانـا قلـب بـدن 2 در اسـلام، بـه سـلامت معنـوي

خـون را به اعضاي  که قلـب گونههمانگردیده، اهمیت زیادي داده شده است. 

سـلیم هم غذاي جوهره وجود  ، قلـبکندمیرا تغذیه  هاآنمختلف رسانده و 

انسان است، لذا همـان طورکـه بـراي رفـع مشكلات در ابعاد جسمی، روانی، 

عـد بـراي ارتقـا بُ توانمیپزشكی و طب دائر شـده  هايتخصصاجتماعی، 

  141 .را در نظــر گرفــت ايجداگانهمعنـوي هـم تخصـص 

اقعی و و داروي شفابخش تأثیر تفاوتتفاوت محبت به خداوند و غیر او، مانند 

 ، ولیدهدمی تسكین موقتا ، درد را بخشآراماست. داروي  بخشآرامبا داروي 

 .شودمیو بیمار، پس از مدتی کوتاهی، دوباره به درد و رنج مبتلا  کندمیدرمان ن

85 

                                                
 .182ص  ،2ج  کافی،«. یارَ و یزیدانِ فی الاعمارِسنُ الجوارِ یعمُرانِ الدِّ الرَّحم و حُلةُ صِ». 1

شتر آن یح بیتوض . یادآوري: بین دین و معنویت تفاوت است. هر معنویتی، مورد تائید دین نیست.2

 از بحث این کتاب خارج است.

 .«سلیم به پیشگاه خدا آید گر کسی که با قلبم ؛إلََِّا مَنْ أَتَى اللََّهَ بِقَلبٍْ سَلِیمٍ» .52/شعرا .4
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 و سحرخیزينیز بر  برخی آیات و روایاتخداست.  سويبه نیایش، پرواز روح

و یاد  اول وقت همراه با دعا . نمازاندکرده تأکیدراز و نیاز با خدا در اول صبح 

آغاز روز سبب  و دعا و نیایش در سحرخیزي. شودمیشادابی روح خدا، سبب 

  28 .کندمیکمك  و وي را در ارتقاي روان شودمیفرد  شناختیروانتعالی 

عاطفی است و به همین سبب، باعث طول عمر و مقاومت  ریزيبروننوعی  دعا

روحی زیادي  هايصدمهشناسان معتقدند در زندگی  . روانهاستبیماريدر برابر 

ه ک شوندمی پذیرآسیباز نظر عاطفی  افراد. به مرور زمان، شودمیبر فرد وارد 

آن  و امثال سكته ،فشارخون ،ممكن است به حمله قلب پذیريآسیباین 

 روان منفی بسیاري به همراه دارد سفارش آثار بینجامد. سرکوب کردن عواطف،

از این آثار منفی، باید تخلیه هیجانی و  شناسان این است که براي پیشگیري

 گیرد. صورتعاطفی  ریزيبرون

 هايآموزه عادي و مفید است. کنشوا، با دیگراندل کردن  و دردگریستن 

 ،اسلام به پیروان خود به آن جهت دهد. کوشدمیبر این واکنش،  تأکید با اسلام،

آه در درگاه  و با اشكو نیایش همراه  درست برون ریزي عاطفی را با دعا هايراه

تنها از روي عادت  نیست که یا الفاظی اعمال . غرض از دعا،آموزدمیخداوند 

خود را به  صورت گیرد و بدون توجه به عمق معناي آن انجام شود. در دعا روح

  28 .گذاریممیرا با او در میان  دردهایمانو  هاغصهو  سپاریممی انتهابیقدرتی 

ه بر داشته باشد ک روان بر سلامترا  تأثیربیشترین  تواندمیدر صورتی  دعا

 28 و نیت خالصانه فرد مبتنی باشد. آگاهیشناخت و 

www.takbook.com



 
132 

 
ک
ورا
خ

ها
 ی

ت
هف

نه
گا

 

و به اجابت  کنیممی پرسیدند: چرا ما دعا گروهی در محضر امام صادق 

زیرا شما ؛ لَا تَعْرفُِونَهُ مَنْ تدَْعُونَ لِأَنَّكمُْ»فرمود ؟ آن حضرت در پاسخ رسدنمی

 1.«شناسیدنمیکه او را  خوانیدمیکسی را 

 دَاء؛ کُلِ شِفَاءٌ مِنْ بِالدُّعَاءِ فَإِنَّهُ عَلَیكَْ :امام صادق 

 2 است. هر درد و بیماري شفادهندهملزم کن، دعا  همیشه خودت را به دعا

دعاي مؤمن در حق برادر دینی غایب خود هم مستجاب  :امام صادق 

 .4ها خواهد بودو هم باعث زیاد شدن روزي و دفع ناگواري شودمی

دعاي او همگانی باشد )همراه  کندمی وقتی یكی از شما دعا :رسول خدا  

. (و یا اینكه دیگران را در دعا کردن شریك کنند جمعی دعا کنندبا دیگران دسته

 1رسد.جابت میدعاي همگانی زودتر به ا

   یاد خدا در کتب طب سنتی 

 بر درود و متعال قادر پروردگار یاد با را طب در قانون گانهپنجکتب  سیناابن

 در داريهدف با مرتبط نكات به هرگاه کتاب، متن در کرده الهی آغاز پیامبران

                                                
 .2ح  ،11باب . توحید )صدوق(، 1

 .120ص  ،2ج  . کافی،2

 ،20ج  ،بِحارالانوار «.وَ یُدِرُّ الرِّزْقَ وَ یدَْفَعُ الْمَكْرُوه مُسْتجَاَبٌ بِظَهْرِ الْغَیبِْ لِأَخِیهِ دُعاَءَ الْمُؤْمِنِ إنَِ». 4

 .454ص 

 .152ص  ،2ج  کافی،«.لِلدُّعَاءِ  أَوْجَبُ فَإنَِّهُ فَلْیَعُمَ أَحَدُکُمْ إِذَا دَعاَ. » 1
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 خداوند ستایش به بلافاصله است، گردیده مواجه هاارگان و فعالیت ساختمان

 82 است. پرداخته

 با عضو، آن وظایف به اشاره یا ارگان یك ساختمان تشریح با رابطه در گاهی

 کف از اختیار، عنان ارگان، آن خلقت در داري هدف و حق قدرت آثار رؤیت

 غریزي شناخت به اشاره وقتی مثلا  ،نمایدمی خالق ستودن به شروع و دهدمی

 ارادتی اظهار نموده متوقف موقتا   را تألیف کار کندمی «پرستو» وسیلهبه داروها

 :نویسدمیو چنین  دهدمی ادامه را کار مجددا   و نمایدمی منان خالق پیشگاه به

 رهنمونی آورده وجود به که را هر چیزيکه  سزاست را پروردگاري بزرگی «

 .«است کرده

 چنین رسدمی هاروده ساختمان در داريهدف به وقتی رابطه این در هم و

 و هانام ترینفرخنده نامش که جلالهجل ،وتعالیتبارک خداوند» فرمایدمی

 پرستش سزاوار که نیست خدایی او جز به و است احكام ترینعادلانه احكامش

 هاينیازمندي بر ازل از هم و دارد آدمیان زمره با که عنایتی و لطف از باشد

 زده چنبر و وخمپیچ داراي و زیاد تعداد در را هاروده است، بوده آگاه زندگی

 .است آفریده

 غذاي میان فاصله هست، بود که این از ترکوتاه یا بود یكی انسان روده اگر

 به سریع چنان غذا بیاساید، آن از انسان که نبود چندان معده تا گلو از فروداده

 بدون و پیوسته آدمی و ماندمی تهی همیشه اندرون که رسیدمی روده انتهاي

 دفع مشغول دائما  بایستمی حالدرعین و داشت اشتغال غذا خوردن به وقفه

www.takbook.com



 
130 

 
ک
ورا
خ

ها
 ی

ت
هف

نه
گا

 

 بكار توانستمی چگونه ،شدمی خوردن به منحصر بارش و کار اگر و باشد مدفوع

 بایستی دیگر سوي از ؟آوردمی کجا از را خوراک کردنمی کار اگر و برسد؟ زندگی

 بیرون انتظار در !کند اعلام العادهفوق حالت و باشد آماده همیشه آن دفع براي

 سیر نخوردن و گرسنگی چشم به بپیچد، خود بر و بكشد رنج خوراک تفاله دادن

 82 .«گشتمی مسلك هم چرنده، حیوانات با و شدمی مبتلا

 چنین آورده فرود تعظیم سر نیز مثانه خلقت در داريهدف مقابل در و

 :نگاردمی

 چنان را انسان وجود کارگاه دستیاري، هیچ یاري و کمك بدون توانا آفریدگار

 در را چیز هر نیست، وارد آن در خللی و نقص هیچ که است آفریده دقت با

 داده قرار دستگاه این در فزونی بدون و وکاستکم بدون است لازم که اياندازه

 دفعی، مواد براي کهچنان .نیست پرستش سزاوار او جز کسی کهراستیبه .است

 جمع آن در تدریجبه پرمایه ریختنی بیرون ماده و تفاله که شدهریزيطرح آوندي

 که نباشد ناچار انسان و شود داده بیرون بارهیك بایسته و لازم وقت در و آید

 براي نظیربی خالق و بزرگ خداوند همچنان .بنشیند مزاج اجابت به همیشه

 خلق مانندي حوضچه انسان جسم در دورریختنی و مصرفبی آب کردن جابجا

 اشهمه لازم وقت در و ریزدمی آن در کمکم دادنی، بیرون آب که .است کرده

 باشد سرگرم ادرار دفع به هرلحظه انسان که این نه ،شودمی داده بیرون بارهیك

 82 دارند. را حالت این ادرار، تكرر به مبتلایان چنانكه
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 :شودمیاین گونه شروع  1الابنیة عن حقائق الادویةمقدمه کتاب 

 و آشكار دانندة و است جهان آفریدگار که را توانا و دانا یزدان باد سپاس»

 و بهار آورندة و است جانوران دارندة و است زمان چرخ گردانندة و است نهان

 و است پیغامبران خاتم که  مصطفی محمد بر درود و است }پاییز{خزان

 ایزد پیغامبران همة بر درود و اوي گزیدگان و بیتاهل و اوي اصحاب بر آفرین

 راستی به را خلق و بودند عزوجل خداي اولیاي که پاکان همه و فرشتگان همة و

 نیكوکاران همه به آفرین و بگستردند حق بساط و نمودند راه یزدان به و دادند پند

 رضاي اندر عمر و برداشتند جهان آن توشة و کردند پرهیز جهانی این هواي از که

 «.ذاشتبگ ایزد

 چنین است: 2 مقدمه کتاب هدایة المتعلمین فی الطب 

 اندرین هرچه آفریدگار و است آسمان و زمین آفریدگار که را ایزد سپاس»

یعنی  را، خلق چهارگونه این بیافرید حیوانی و نباتی و معدنی از است، میان دو

 وخاکآب و هوا و آتش و ناجنبده و جنبنده ستارگان و افلاک چون آسمانی

 گردانید سبب باز و 4الخالِقین اَحسَنَ اللهُ فَتَبارَکَ  چیز، از نه را چیزها این بیافرید

 و یافتن غذا به را حیوانی و نباتی و معدنی اجسام آوردن پدید را چیزها این

                                                
 بن علی هروي، قرن چهارم. موفق .1

 . اخوینی بخاري، قرن چهارم.2

 «.!پس بزرگ است خدایی که بهترین آفرینندگان است» .11/مؤمنون. 4
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 ؛ و1العالَمین رَبَ اللهُ فتََبارَکَ  خویش، حكمت و قدرت به یكدیگر از استمداد

 آراسته و را خویش خدمت گردانید شایسته و برگزید را انسان حیوانات، ازجمله

 گرامی و آفرید پیغامبران هاانسان میان از و روشن خِرَدِ به را انسان جان کرد

 وي هستی از کنند آگاه را آن خلقِ  تا فرستاد هاآن به که وحی به گردانیدشان

 این کردن تمام به عَزَوَجَلَّ خداي از خواهم یاري وي حكمت و قدرت کمال و

 .«الجَوادُالكرَیم اِنَهُ .غَرضَ

 «الرََّحیم الرََّحمنِ اللهِ بِسمِ »با  را ذخیره کتاب جلد ده هر جرجانی حكیم

 و فرستدمی درود او خانواده و  پیامبر بر اوَّل جلد آغاز در کرده شروع ،کامل

 وَ تَرْضىَ لِمَا تُحِبُ قناوفََِّ هُمَ لاَل» پرمعناي دعاي ششم، کتاب آغاز در

 82 «.گردان موفق توست رغبت و رضا مورد که آنچه در ما را خداوندا ؛

 جدول نام خدا در کتب طب سنتی

علی بن عباس 

( مجوسی اهوازی

 قرن چهارم(

کامل الصناعة 

معروف به ( الطبّیة

 طب مَلِکی(

بیشتر آن به  .اللهکلمهبار  234بیش از 

خدا داناتر »، «اگر خدا بخواهد»عبارت 

 «.به کمک خدا»، «است

محمد بن زکریای  

 )قرن سوم(رازی

بار  215از ، بیش «الله»بار کلمه  504بیش از  الحاوی فی الطب

 «.انشا الله»کلمه 

                                                
 «.!ت خداوندي که پروردگار عالمیان استجاوید و پربرکت اس» .61. غافر/1
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سید اسماعیل  

 (9و  5)قرن جرجانی

 ذخیره

 یخوارزمشاه

 

 بیشترین ،«الله»بار کلمه  304بیش از 

، «انشا الله»فراوانی با جمله دعاییه 

ز عَ» بار، 96«آفریدگار»بار،  101«تعالی»

 11«جل و علا» ر،با 21« ایزد» بار، 34« لجَوَ

 .بار 19....«قادرسمه، معین، عَز إ» ،بار

 

 اسامی به خود کتاب متن جرجانی، درسید اسماعیل  که است ذکرشایان

 که نفر 8 حدود نام ولی به است داده ادامه خود راه به و فرموده اشاره چندي

 آنچه و جاري گردیده او مبارک قلم به ،«الله رَحِمَه»دعاییه  جملة است رسیده

 نام به آن مربوط مرتبة 25 حدود بار 21 مجموع از اینكه است تعمَّق درخور که

 82 است. بوده سینا ابن

نام برد از  و حكیمبراي انس با خداوند مهربان  دیگري نیز هايراه توانمی

قربانی کردن، نذر کردن، اطعام  جمله: ذکر درمانی، قرآن کریم، صدقه دادن،

هستند که کارگشاي درمان  ب معنوياز موارد ط هاایندادن، مهمانی گرفتن... 

 .باشندمیو شفا 

 درمانی دعا

شد. او که حكمت الهی در طب سنتی ایران پزشك، حكیم نامیده می

و به این صورت که  نمودمیرا باري بهبود بیمارش ادغام  و دارو دانست، دعامی
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 ، دعاییخواندمیو در دل دعا  گذاشتمیپس از تجویز نسخه دست بر سر بیمار 

  42 که عبارت از آیات و اذکار قرآن مجید بود.

 :دارد وجود اساسی براي دعا رکن چهار در طب سنتی

 بیمار؛ برسردست گذاردن با دعاي خواندن .1

 مكتوب(؛ )دعاي تعویذ .2

 خوراکی؛ مواد یا آب به دعا انتقال .4 

 42 دور. راه از دعا .1

 :طب معنوي داراي دو بعد است

و با دقت  شودمیکه به تلاش خالصانه روانی اطـلاق  از دور شفابخشی (الف 

و  دگیرمیتوسط درمانگر جهت بازگشت سـلامت جسـمی یـا روانی بیمار انجام 

ممكن است در حضور بیمـار و یـا در  دعـا صورتبهاقدام فرد درمـانگر حتـی 

غیـاب او و بـا آگـاهی یـا عـدم آگاهی مریض انجام شـود کـه پزشـكان مسـلمان 

 .اندهمچـون ابـن سـینا و رازي به آن عقیده خاصی داشته

وي خود بیمار که روحیـه ب( مراقبت از خود، شـامل انجـام اقداماتی از س

مـذهبی و شـفا را در او تلقـین کند مثلا  نوشتن آیات خاصی از قرآن روي کاغذ 

 141 آبـی کـه با آن کاغذ تماس داشته است. و خوردن

و نیایش یك مداخله سنتی و فراگیـر بـراي تسـكین بیمـاري و پیشبرد  دعا

و ممكن است  شودانجام میو یـا فـردي  جمعیدسته رتصوبهسلامتی است که 

و یـا توســـط افـــراد مـــؤمن دیگـــر  توسط خود فـرد از روي ایمـان قلبـی
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به  (زمانی است که یك فرد ثانی یا گروهـی واسطهانجـــام شـــود. دعـــاي 

جهت شفاي نیابت از بیمار یا فرد حاجتمند، با خدا ارتباط برقـرار کـرده و در 

  141 (.کننـد نیایشبیمار یا رفـع حاجـت او 

به سزایی در زندگی دارد، زیرا تحمل و صبر را افزایش  تأثیرایمان به خدا، 

را  امنیت و آرامش اینكه خدا ناظر و حامی انسان است، حس و احساس دهدمی

. کسی که از تنگناهاي دنیاي مادي بگریزد، به کندمیدر درون آدمـی، مستقر 

و  هادغدغهخدا ایمان آورد و صفات عالی خداوند را باور داشته باشد، بسیاري از 

 و عادل را حافظ، رازق، حكیم اگر خدادیگران را نخواهـد داشت.  هايناآرامی

ه جز با خواست او بداند، به دستورات الهـی عمـل کنـد و ایمان داشته باشد ک

  66 .یابدنمی و اضـطراب ، دلیلی براي استرسافتدنمیاتفاقی 

ج و با ابراز رن بردمیانسان هنگام مناجات، از مشكلات زندگی به خداوند پناه 

که در حل مشكلات و برآورده شدن نیازهایش  خواهدمیو اندوه خود از خداوند 

جانی هی يتخلیهزا، باعث  به وي کمك کند و این بازگو کردن مشكلات اضطراب

  21 .کندمیدر فرد کمك  و به ایجاد آرامش شودمی هااضطرابو کاهش 

جوشن کبیر، و تكرار جملات یكسان مانند دعاي کمیل،  جمعیدستهدعاهاي 

آثار بسیار مثبتی بر  تواندمیجماعت،  دعاي تحویل سال و دعاهاي بعد از نماز

ما را بگشاید  هايقلب تواندمی جمعیدستهدعاخوانی  .داشته باشد سلامت روان

 ترینژرفو  کاهدمیرا به عروج برساند. دعاخوانی جمعی از رنج ما  هایمانجانو 

 .کندمیآرزوهاي ما را به عشق تبدیل 
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و مساجد، از دو راه بر سلامت  معصومان هايآرامگاهمذهبی،  هايمكان

 :گذاردمیروانی انسان اثر 

 که در نقش و نگار آن نهفته است؛ ايجذبهعد فیزیكی و شور و بُ. 1 

و انسان  کندمیرا فراهم  و دعا به جهت اینكه زمینه ارتباط معنوي .2 

 مقدس با خدا درد دل کند. هايمكاندر این  تواندمی

 82 .گذاردمیو عبادت در مسجد بر سلامت روانی اثر  از این منظر، دعا 

پدرم هرگاه چیزي او را محزون  :شده است کهنقل از امام صادق 

فرمود و آنان آمین می فرمود و سپس دعاها را جمع می، زن و بچهساختمی

 1گفتند.می

انسان داراي  که بدن طوريهمان: گویدمی، ملاصدرا در مورد سلامت روح

خارج نشود تعادل و سلامت آن به حال  لحد اعتدا است که اگر از حالتی مزاج

قرار  هاو آفت از حد اعتدال خارج شود در معرض دردها و اگر ماندمیخود باقی 

است به این  چنینایننفسانی خود  باطنی و اخلاق در صفات؛ روح هم گیردمی

شهوي، غضبی  و صفاتروح از حد اعتدال خارج شود و در اخلاق  هرگاهمعنی که 

 اشجهنتیکه  شودمیباطنی  هايبیماريبه افراط و تفریط بیفتد دچار  و فكري

و داروها براي سلامت  هانوشیدنیعدم پایداري روح است وهمان طوري که غذاها، 

ت شرعی در تعادل چون عبادا انسان هم و افعال، اعمال اندلازمبدن و تعادل آن 

                                                
 .152ص  ،2ج  ی،کاف وَ أَمَّنوُا. ثُمَّ دَعَا النِّساَءَ وَ الصِّبْیاَنَ أَمْرٌ جَمَعَ إِذَا حَزَنَهُ . کاَنَ أبَِی 1
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انسانی از فطرت اصلی و  . اگر نفسمؤثرندنفسانی و فطرت اصیل روح انسانی 

جام ان است به دلیل انحراف اندیشه و شدهآفریدهسلامت خلقی که بر اساس آن 

و یا به واسطه کسب علوم ناقص و  اغراض نفسانی یا اعمال زشت منحرف شده

غرور شد جاهلی است که در دریاي جهالت غوطه عبادات غیر خالص به خود م

 20 ور شده است.

در تعریف طب روحانی آورده است: طب روحانی  1میر سید شریف جرجانی

و دردهاي آن و نیز علم  هابیماريو  هادلعبارت است از علم به کمالات و آفات 

خ روحانی شی نیز آورده است که: طبیب ؛ وهاآن رويمیانهو  به چگونگی سلامتی

عارف به این طب روحانی است که توانایی بر ارشاد کردن و کامل کردن نفوس 

 21 را داراست.

، یاد هاانسان علت سالمت روح تریناساسیو  روان عامل آرامش ترینمحوري

الََّذِینَ ءَامَنُواْ وَ »ت، قرآن بر این مهم تأکید ورزیده است: خداوند بلندمرتبه اس

کسانى که ایمان  همان ؛2تَطمَْئن قُلُوبُهُم بِذکِْرِ اللََّهِ أَلَا بِذِکْرِ اللََّهِ تَطْمَئن الْقُلُوبُ 

ها تنها به یاد دل؛ آگاه باشید که یابدمیبه یاد خدا آرام  هایشاندلو  اندآورده

 «.ابدیخدا آرام می

                                                
، معروف به شریف جرجانی، متكلم، منطق دان وادیب قرن هشتم على بن محمد استرآبادى.  1

 هجري.

 .25.رعد/ 2
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ت بوده و هس هاانسانروانی  هايبیماري ترینبزرگو نگرانى یكى از  اضطراب

محسوس است، در  کاملا  فردى و اجتماعى سلامت و عوارض ناشى از آن در 

ی جسم هايبیماريبر بسیاري از  توانمی و روان روح مقابل، با طمأنینه و آرامش

و سلامت آرامش و دلهره، نقش بسیار مهمى در  طورکلیبهو روانی غلبه کرد. 

قرآن با یك جمله  144 دارد. هاانسانبیمارى فرد و جامعه و سعادت و بدبختى 

هِ ألََا بِذِکْرِ اللََّ»: کندمیراه را معرفی  تریننزدیكو  ترینمطمئن، پرمغزکوتاه و 

 1.«وبُتطَْمَئن القُْلُ

با  هاآنو نگرانى و راهكارهاي درمان  در تفسیر نمونه، عوامل اضطراب

 :شودمیبیان  اجمالبهاست که  شدهبیاناز این آیه شریفه  گیريبهره

و نگرانى به خاطر آینده تاریك و مبهم است، اما ایمان به خداوند  اضطراب .1 

به انسان  تواندمیقادر متعال که همواره کفالت بندگان خویش را بر عهده دارد 

به سبب گذشته تاریك زندگى و گناهانى است که  گاه نگرانی. 2دهد،  آرامش

و رحیم و غفور است،  توبه پذیربه اینكه خداوند، غفار، انجام داده است، اما توجه 

گاهی نگرانی از ضعف و ناتوانى انسان در برابر عوامل . 4، دهدمیبه او آرامش 

به یاد خدا مىافتد و  کههنگامیطبیعى و دشمنان داخلى و خارجى است، اما 

ر آن برابدر  چیزهیچو  هاستقدرت، قدرتى که برترین شودمیمتكى به قدرت او 

، آزاردهنده هاينگرانیگاهى ریشه . 1، گیردمییاراى مقاومت ندارد، قلبش آرام 

                                                
 . همان. 1

www.takbook.com



 
103 

0
س
ک انُ

ورا
 خ
.

 ی
دار
پن
و 

 -ی
ار
فت
ر

 ی

پوچى در زندگى است، اما کسى که به خدا ایمان دارد و مسیر تكاملى  احساس

یك هدف بزرگ پذیرفته است، نه از زندگى احساس پوچى  عنوانبهزندگى را 

گاهی . 8و مردد، سرگردان و مضطرب است،  هدفبیو نه همچون افراد  کندمی

پوچ عوامل اضطراب هستند، اما توجه به خدا و لطف  هايتوهمو  هاسوءظن

است آرامش و  باایمانیاو و دستور به حسن ظن که وظیفه هر فرد  پایانبی

 14. دهدمیاطمینان را به انسان هدیه 

  نماز

 آثار ،فردمنحصربه غالبا   و العادهفوق تربیتی آثار تمام و هافضیلت همة با نماز

 اخلاقی اثرات نیز و روانی و روحی آسایش .دارد شفابخشیو  مهم بسیار بهداشتی

  است نماز درمانی -بهداشتی هايویژگی از زیبا هاییجلوه هاانسان بر آن تربیتی

کرونوبیولوژي،  دانش نظر از لحظات این اهمیت و نماز اقامه فضیلت ساعات

 بخش جان آواي شنیدن حتی ،هاآن بهداشتی آثار و وضو مستحبات و واجبات

 شفابخش داروي یك عنوان به را نماز مجموعا   به نماز، دعوت و اذان افزاي روح و

 در مؤثر یك واکسن همچنین و جسمی حتی و روحی هايبیماري براي

 142 .کندمی مطرح مشكلات گونهازاین پیشگیري
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 سازيآرامبهترین برنامه  تواندمیخود  پنج بار در روز، همآن خواندن نماز

 آرامش اي بلال ما را با نماز به فرمودمیبه هنگام نماز  باشد. رسول خدا 

 2.ایستادمیبه نماز  شودمیهرگاه امر سختی بر پیامبر وارد  1برسان.

و ذکر و دعاست و افكار مزاحم را از خود  شخصی که به طور مرتب در نماز

. در چنین دهدمیاز تغییرات مثبت فیزیولوژیك رخ  ايمجموعه، سازدمیدور 

 و امواج مغز به یابدمیو میزان تنفس کاهش  ، ضربان قلبوسازسوختشخصی، 

. این تغییرات، درست، متضاد تغییراتی است که بر شودمی ترآهستهایز طور متم

 52 .شودمی و تنش تحریك اثر اضطراب

 اس، احسشودمیاثر نیایش، همواره مثبت است. با نیایش، تعادل روحی برقرار 

و چهره خشن ظاهري  رودمیاز بین  هاتلاشتنهایی، انزوا، ناتوانی و بیهودگی 

یز ن . نیایش نه تنها بر حالات عاطفی، بلكه بر وضعیت جسمدهدمیافراد را تغییر 

 52 .بخشدمیگاه در مدتی کوتاه، بیمار جسمی را بهبود  و گذاردمیاثر 

 جدیـد، درمانگرانروانبرخـی از  ه، یكـی از وسـایل مـورد اسـتفادسازيآرام

آن را از طریـق تمـرین  تواندمیروانـی اسـت کـه انسـان  هايبیماريبـراي 

 ـرینتم هبهتـرین برنامـ تواندمیپـنج نوبـت در روز،  همآن، نمازخواندنبیـاموزد. 

 61 زندگی، رها شود هايگرفتاريو تشنجات عصبی ناشی از فشارها و  سازيآرام

                                                
 .112ص  ،10ج  یخ بغداد،تار .1

إِذَا أَحْزَنَهُ أَمْرٌ اسْتَعَانَ بِالصَّوْمِ وَ الصَّلَاة. تنبیه الخواطر و نزهه النواظر، )مجموعه  . کاَنَ النَّبِیُّ 2

 .404ص  ،1ج  ورام(،
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 افسانه ناامیدي روي، بدین و افزون را الهی نامتناهی قدرت بر توکل روح نماز

 و بانشاط هايانسان که گفت توانمی رو این زاکند. در می به جان حریم از را

 6 هستند. اسلام وحیانی مكتب محصول بهترین پرامید،

: من شاگرد نمازم؛ زیرا هر وقت گویدمیخود  نامهزندگیدر  سینا بوعلی

)مسجد  و به جامع شهر گرفتممیوضو  آمدمیمشكل عملی براي من پیش 

مشكلم را از خدا  و حل خواندممی و در آنجا دو رکعت نماز رفتممیجامع( 

 108 !شدمی و حل خواستممی

 او انس، آدمی با خالق هستی و خداي مهربان خود صحبت کرده، با در نماز

 با خدا صحبتیهم. یابداو میو خود را در رحمت خدا و در پناهگاه امن  گیردمی

کمـك  ،فرد نیزروانی  و در نتیجه، به آرامش گشاییعقده دل گفـتن با او، به راز و

 61 .کندمی

اگر بر درِ خانه یكى از شما جویى بود و هر روز پنج بار خود  :رسول خدا 

؟ گفتیم: نه. فرمودند: پس ماندمیوى چرکى باقى  ، آیا در بدنشستمیرا در آن 

است که هرگاه به جا آورده شود، گناهان  ، مانند همان جوى رواننماز راستیبه

 1.کندمیاک را پ دونمازمیان 

                                                
 تهذیب «.فَإنَِّ مَثَلَ الصَّلاَةِ کَمَثَلِ النَّهَرِ الْجَارِي کُلَّمَا صَلَّى صَلَاة  کَفَّرَتْ مَا بَیْنهَُمَا مِنَ الذُّنُوبِ » .1

 .242ص  ،2ج  الاحكام،
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وشبو و خُ اخلاقوشخُ، سیماوشخُشب، انسان را  نماز :امام صادق 

و  بردمیو اندوه را از بین  ، غمنمایدمیو روزى را زیاد، بدهى را پرداخت  کندمی

 1.کندمیچشم را نورانى 

ه بنظام هستی، نظام کوشش است و براي رسیدن به مطلوب باید وسایلی را 

. شودنمیگرفت، پس دعاي بدون تالش نافذ نیست و دعاي بیكار مستجاب  کار

و توحید در آن منافات دارد.  کار خویش، با خلوص دعا برتكیهاز سوي دیگر 

وند به کار گیرد و از او هم مطلوب توحید در دعا یعنی انسان وسایل را به اذن خدا

درون چاه، هم از خدا نجات خواست و هم یوسف صدیق کهچنانرا بخواهد، 

طناب را گرفت و از چاه خارج شد و همین تمسَّك و گرفتن ریسمان نیز فقط در 

 18 به دستور خدا بود. همآنحدَّ وسیله و 

گرفته بود پرسید: از شخصی اعرابی که شتر او جَرَب و گال امیر مؤمنان 

فرمود: . امام فرمود: با چه؟ گفت: با دعا .کنممی؟ گفت: کنینمیچرا مداوا 

 18 هم بگذار. (ویژه درمانگر شتران روغن) با دعا مقداري قطران

                                                
هَمِّ الرِّزْقَ وَ تَقْضِی الدَّیْنَ وَ تَذْهبَُ بِالْوَ تدُِرُّ  الرِّیحَ وَ تُطَیِّبُ الْخُلُقَ وَ تُحَسِّنُ الْوَجْهَ تُحَسِّنُ صَلاَةُ اللَّیْلِ» .1

 .12ص  ثواب الاعمال و عقاب الاعمال،« وَ تجَلُْو الْبَصَرَ.
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 و رفتاری پنداری خوراک

طبیب باید که دائم بشارت دهنده : »گویدمیدرباره صفات طبیب  سیناابن

 العادهفوقصحت و سلامتی براي بیمار باشد چرا که براي عوارض نفسانی تأثیر 

 24 «.دارد

 24 باشد. باید طبیب نفس جسم : طبیبگویدمیرازي چنین 

صحت امیدوار کند اگر چه خود امیدي به آن به  را همیشه مریض باید طبیب

 24 است. فكار و روحتابع ا جسم داشته باشد زیرا مزاجن

نیست، بلكه تدبیر  تنها دارو هابسیاري از بیماري چاره»زاده آملی: حسن

 26 «.آن است کلام وي راه علاج حاذق و روحانیت و تأثیر نفسانی طبیب

ر را د و اندوه شدید، جسم بسیار بوده است که یك حالت بحرانی روحی و غم

سازد. موهاي انسان را سفید، چشم را مدت کوتاهی، ضعیف، پژمرده و ناتوان می

گیرد؛ عكس این مسئله نیز صادق است کم نور، قوت و توان را از دست و پا می

را  گذارد، روح را شاداب و فكرانسان اثر می که حالات خوب جسمانی در روح

 86 بخشد.انرژي می

 و است هم سببی براي بیماري ایجاد عارضه نفسانی هم سببی براي سلامتی

 د.عارضه نفسانی دار ایجادکنندهوابسته به طول مدت و شدتی است که عامل  این

www.takbook.com



 
109 

 
ک
ورا
خ

ها
 ی

ت
هف

نه
گا

 

 اعراض نفسانی جدول تأثیرات

یا حرارت غریزی، به ناگهان به خارج جهت  جوشش خون قلبی و حرکت روح بغض

 .انتقام از موذی را غضب گویند

با طبی و حرارت غریزی  روح شودمیو سرور  در رویارویی با آنچه موجب فرح فَرَح

به سمت  نفس درواقع. در این حالت رودمی تدریجی به سمت ظاهر بدن حرکت

 خواهد شد. رفته و تقویت و مطلوبعامل مرغوب 

به سمت  تدریجبه غریزی یا روح حرارت ،غم ایجادکنندهدر مواجهه با عامل  غم

طول بکشد، تمام ض نفسانی رَعَ، اگر این رودمی یعنی به سمت قلب داخل بدن

 .شودمیو فرد بیمار  شوندمیگرم  اعضا

امید  سویکدر این حالت فرد از  درواقع( و امیدواری است )ترس مرکب از خوف هَم

یک واقعه خیر را دارد و از طرفی ترس از وقوع شر نیز با وی همراه است. این 

 دارد. متفاوت است و بیشتر نشان از نگرانی فزعترس با 

 .شودمی موجب حرکت به داخل و قلب ترسناکعمال امواجهه با  فَزَع

اخل و گاه به گاهی به د است. در این حالت روح حرَ( و فَ)فزع مرکب از ترس خجالت

 113 و ناگهانی است. باهمکه این حرکات  کندمیخارج حرکت 

 

که از لاغري پا فراتر نهاده، به حد  ایمدیده: ما عاشق را نویسدمیبوعلی سینا 

دشوار و مزمن گرفتار آمده و به  هااز بیماريپژمردگی ر سیده و به بسیاري 

از ناتوان شدن نیرو بوده که از  هااین يههمدچار شده و  المدتطویل هايتب

عشق کشیده ولی همین که به معشوق خود رسیده است، نیروي از دست رفته 
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پندارهاي  مطیعو  فرمانبهگوش انسان، را بازیافته و معلوم شده است که مزاج

 52 روانی است.

 :نویسدمیرجانی چنین ج

قوت باید کرد، شاد داشتن بیمار  داشتننگاهتدبیرهاي صواب که اندر  و از

و  ترموافقاست و مرادهاي او دادن و رضاي او جستن و او را از هوایی به هواي 

خوش آوردن و دوستان او را پیش او حاضر داشتن و به خبر  از جایی به جاي

بدان قوت  و نفسانیحیوانی  تا قوت بشارت دادن هاامیدواري هاي خوش و

 62 .گیردمیه

 :آورده استخود  چهارمقالهنظامی عروضی در کتاب 

د پدی ايعارضهیكی از اقرباي قابوس وُشمگیر را ـ که پادشاه گرگان بود ـ 

به معالجت او برخاستند و جهد کردند و جدَّي تمام نمودند علَّت به  آمد و اطبَّا

بود. تا یكی از خدََم، قابوس را  بستگیدلقابوس را عظیم در آن  ؛ وشفا نپیوست

گفت که: در فلان تیم جوانی آمده است عظیم طبیب و به غایت مبارک دست و 

 .چند کس بر دست او شفا یافت

قابوس فرمود که او را طلب کنید و به سر بیمار ببرید تا معالجت کند. پس 

 رو. پسابوعلی را طلب کردند و به سر بیمار بردند. جوانی دید به غایت خوب

 بایدیمبنشست و نبض او بگرفت و تفسره بخواست و بدید. پس گفت: مرا مردي 

که محلَّات گرگان را همه شناسد. بیاوردند. ابوعلی دست بر نبض بیمار نهاد و 

گفت: برگوي. آن کس آغاز کرد و نام محلَّت ها گفتن گرفت تا رسید به محلَّتی 
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 بایدیمپس بوعلی گفت: کسی  که نبض بیمار در آن حالت حرکتی غریب کرد.

 .را بداند}خانه ها{ که در این کوي همه سراي ها 

ید تا رس نام بردن اسامی کرد{به }شروع بیاوردند و سراي ها را بر دادن گرفت

 هايامنکه  بایدمیبدان سرایی که این حرکت بازآمد. ابوعلی گفت: اکنون کسی 

ن گرفت تا آمد به نامی که همان حرکت . بیاوردند. بر داداهل سراي به تمامی داند

حادث شد. آنگه ابوعلی گفت: تمام شد. پس روي به معتمدان قابوس کرد و گفت: 

این جوان در فلان محلت و در فلان کوي و در فلان سراي بر دختري فلان نام 

 .عاشق است و داروي او، وصالِ آن دختر است و معالجتِ او، دیدارِ او باشد

رم . از ششنیدمی گفتمیداشته بود و هر چه خواجه ابوعلی پس بیمار گوش 

سر در جامه خواب کشید. چون استطلاع کردند، هم چنان بود که خواجه ابوعلی 

 15 .گفته بود

 .کندمیذکر که عروضی سمرقندي در کتاب چهار مقاله دیگري داستانی 

 ؛ وروحی شده بود دچار بیماريرا که  شیوه درمان بو علی سینا بیماري درباره

 است. درآوردهآن را به شعر  جامی

نا ی لی سییی ع بو هد  ع  بود در 

 

 آن بیه کُینیه اصیییول طیب بییینیا 

توده خصیییال   کی سیی ی یه  بو  ز آل 

 

پریشیییان  یا  ل خو ما  حالشییید ز 

می  نگ  که: با بود در ده »زد   کم 

 

 هیییییو گییاوی بسیییان میین فییربییه 

من    هریسیییه ز  پزد  گر  پز   آشییی

 

نج   گ منگرددش  کیسیییه ز  یم،   سیی

ید  بر ب من  لق  ح ید  باشییی    !زود 

 

هریسیییه  کان  یدبه د پر  «!پز سییی
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بود   ین  حال او ا تا شیییام  بح   صییی

 

 بییا حییریییفییان مییقییال او اییین بییود 

گی   ن تی ز روز و شیییب دا گذشیی  ن

 

بودی  ن گاوان  چو  گیکه  ن با  اش 

جر به»که:   ن خ یا  کارد  به   زودی 

 

می  که  یدم  غربکشییی  «!شیییوم لا

کو  ید  یی رسیی جا به  غذا  1تا    نه 

 

نه دوا  کس،  یو  ه  خوردی از دسیییت 

ند    پرد جز بسییی ع طب راه  هل   ا

 

ند  برد لی  ع بو به  نت  عا ت  اسییی

فت:   ید از راه »گ ه ن قدم  یش   سییو

 

 گییویییان  کییه بییامییداد پییگییاهمییژده 

تابرسیید بهر کشییتنمی  به شیی  ات 

 

جه قصیییاب  نه در دسیییت، خوا  «دشیی

 رفیت از یین میژده زو گیرانیییهیا  

 

 هییاکییرد اظییهییار شیییادمییانییی 

خاسیییت   بر لی  ع بو که  مدادان   با

 

 «گاو کجاسییت »شیید سییوی منزلش که:  

یان سیییرای  م فت در  خ مد و   آ

 

هان، پیش»که،   هان و  گاو،   «!آیمنم 

 بوعلی دسییت و پاش سییخت ببسییت 

 

کرد و نشییسیییت  یز  ت کارد  بر   کارد 

 اشوار کییف، سیییویبییرد قصیییاب 

 

یش  لو ه پ جار پشیییت و  ن ه ید   د

گاو لاغر  ین  کا فت  نوز گ ه  اسیییت 

 

حت نیسیییت کشییتن   اش امروزمصییل

ند روزی  یدچ ند ب لف  ع بر   !ش 

 

مان  یدیک ز ند نه مپسیی  !اش گرسیی

ی    ت نم  برا به شیییود،  فر چو   تا 

 

 نییبییود افسیییوس ذبییح او و، درییی  

ند   ند بگشیییاد پایش ز ب  دسیییت و 

 

 اش پیییییش بیینییهییادنییدخییوردنییی 

 و دوا هییر چییه دادنییدش از غییذا 

 

 خییلاف و ابییاهییمییه را خییورد بییی 

 
                                                

 . که او.1
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به فر گاوان از آن شیییود  چو   تا 

 

به  گاوی،  یال  خ خود او از   !1شییید 

   

ار همسایه  گفت: اما باید بدانید که او پرست خانهسینا با نگاهی به  بوعلیآنگاه 

او مالیخولیاي  داشته باشد و نام بیماري شنوياو حرفتا از  خواهدمی ايویژه

 عشق است و در برابر نگاه متعجب امیر ادامه داد:

 يهخان سويبه که بینیدنمیو  شنویدنمیمگر صداي بانگ گاو همسایه را 

 ؟درآید تا گاو همسایه به صدا کندمیبانگ  قدرآنهمسایه 

 پسر من عاشق گاو همسایه شده؟ امیر با شگفتی گفت: یعنی

 ؟کنندمیهمسایه شما چه کسانی زندگی  يخانهگفت: در  بوعلی

 يوظیفهو  کندمیزندگی  بانوماهامیر گفت: دهقانی است که با دخترش 

 .باشددختر میآن  يعهدهگاو به  از اینپرستاري 

. تیدیافمی دربوعلی سینا گفت: این همان رازي است که باید پیشتر از این 

خود را همان  امیرزادهخود را بدان گاو بسته،  يو علاقهتوجه  يهمه بانوماهچون 

ایه گاو همس درواقعباشد نه کس دیگر و  بانوماهکه باید پرستارش  داندمیگاوي 

 دارو و باید پرستار خواهیدمیرا  زاده امیررقیب عشق فرزند شماست. اگر زندگی 

  15 او همین دوشیزه باشد. و درمان

                                                
 .سلسلةالذهب ،28بخش  ، خلاصه ، هفت اورنگ ، جامی .1
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 ،ظر اون. بلكه از داندنمیبد  شر وعالم  را دراندیش هیچ اتفاقی  شخص مثبت

و هشــیارانه و تحت کنترل کارگردان بزرگ  شدهحسابرخدادهاي دنیا  همة

 شانسخوشکه بســیار  بینیممیعالم است. مسلما  در اطراف خود کســانی را 

و برعكس افرادي که با وجود داشتن شرایط مساوي با دستة اول  انداقبالخوشو 

و همیشه از زندگی خود شــاکی هستند.  آورندمییا حتی بهتر از آنان، بدشانسی 

 ندگردمیکه بیرون از وجود خود به دنبال خوشــبختی  اندنیکسا درواقع هااین

 .اندغافلبیرون،  رون خود اوست نه درو از اینكه خوشــبختی هر انسانی در د

و همان ؛ 1الََّذِي أَحْسَنَ کُلََّ شَیْءٍ خَلَقَهُ » فرمایدمیخداوند در قرآن کریم  

 .«نیكو آفرید ،کسی است که هر چه را آفرید

این آیه، جهان سراسر خیر محض است. شرور و آفات موجود در  بر اساس 

ما نسبت به زندگی و جهان  جهان قابل تفسیر و توضیح است. درواقع احساس

ز ا، بلكه نتیجة تفسیر ما دهدمیاطراف، ناشی از حوادثی نیست که براي ما رخ 

. این دگزینبرمی یادشدهبهترین تفسیر را براي موارد  بینخوشاست. فرد  حوادث

 ردر برابزندگی را چگونه ببینیم و  گیریممیخود ما هســتیم که تصمیــم 

 26داشته باشد.  العملیعكساتفاقات روزانة زندگی چه 

در قرآن نمایانگر نمونة بسیار زیباي نگرش مثبت   داستان حضرت یوسف

 هاسالدر اثر جفاي برادرانش  در بندگان مؤمن خداســت. حضرت یوســف 

                                                
 .2/سجده .1
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بعد از غربت تحمل کرد، اما وقتی  از خانواده دور شــد، رنج زندان کشید، غم

و اندوه و جفایی که بر وي رفته بود،  سال پدر را ملاقات کرد، از غــم وپنجبیست

 ســخن نگفت. بلكه چنیــن بیان نمود

وقََدْ أَحْسَنَ بِی إِذْ أَخْرَجَنِی مِنَ السَِّجْنِ وَجَاءَ بِكُمْ مِنَ البَْدْوِ مِنْ بَعْدِ أَنْ نَزَغَ »

 1؛إِنََّهُ هُوَ الْعَلِیمُ الْحَكِیمُ إِنََّ رَبَِّی لَطِیفٌ لِمَا یَشَاءُ  وَبَیْنَ إِخْوَتیِالشََّیْطَانُ بَیْنِی 

و شما را از آن  خداوند به من نیكی کرد هنگامی که مرا از زندان بیرون آورد

بیابان )به اینجا( آورد بعد از آنكه شیطان، میان من و برادرانم فساد کرد. 

صاحب لطف است؛ چرا  (،داندخواهد )و شایسته میمیپروردگارم نسبت به آنچه 

 .«!است که او دانا و حكیم

فقط به  اندیشی است که حضرت یوســف  این اوج فرهنگ مثبت

 آوردنمی، از چاه و سختی زندان سخنی به میان کندمیالهی اشاره  هايموهبت

نمونة زیباي  بیتاهلهمچنین در سیرة  .داندمیو عامل جفاي برادران را شیطان 

مشــاهده  نگرش مثبت را بعد از حادثة کربلا در کلام زیباي حضرت زینب

که بعد از تحمل مصائب فراوان با دیدن ســر مبارک بــرادر چنین  کنیممی

 .«؛ جز زیبایی چیــزي ندیدم 101 ماُ  رأیت َّالا جمیلا »فرمود: 

 هانآتحت تأثیر نگرش  هاانسان است که رفتار مطلب بیانگر این واقعیت این

حتی در لحظات  توانمیبه مسائل و دنیاي اطراف اســت. با نگرش مثبت 

                                                
 .100یوسف/ .1
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ســخت، زیبایی دید. چنین نگرشی در سایة ایمان به خدا و توکل به او محقق 

 .شودمی

 وانر سلامت، هاشكستو  هافقداندر مواجه با  گرامثبتو  بینانهخوشنگرش 

 ايزایندهفمنفی دارد. افكار ما به طور  تأثیربدبینی  کهدرحالی، بخشدمیرا بهبود 

 لق منفی و افسردگی. افكار منفی در خُگذارندمی تأثیرهیجانی ما  مشكلاتبر 

 فیو افكار مثبت در احساسات خوب و شاد نقش دارد. نگرش من باشدمیرایج 

ري فك هايآشفتگینامناسب و مواجهه با موانع و  ايمقابلهباعث اتخاذ راهبردهاي 

  21 .شودمیروان  سلامتتهدید منجر به  ...، اضطراباسترس نفس پایین،عزتو 

، یا داشتن نوعی انتظار کلی مبنی بر اینكه در آینده، رویدادهاي بینیخوش

ار و نحوه کن بر رفتار تواندمیخوب بیشتر از رویدادهاي بد اتفاق خواهند افتاد 

 .بگذارد تأثیرو رویدادهاي فشارزاي زندگی  مشكلاتبا  هاآنآمدن 

 هاآنپیامدهاي مثبت براي انتظار دارند که در آینده  بینخوشزیر ا افراد 

 شودیممثبت در فرد  اتفاق بیفتد و همین اطمینان به آینده، باعث ایجاد احساس

 سلامت ؛ وآوردمیرا در او به وجود  بالایی شناختیروانو در نتیجه سازگاري 

 .نمایدمیعمومی وي را تضمین 

و رخدادهاي فشارزاي زندگی هم مواجه  مشكلاتچنین افرادي حتی اگر با  

خود  شلاهستند، بر این باورند که با ت بینخوشنسبت به آینده  ازآنجاکهشوند، 

را حل کنند و از راهبردهاي مثبت کنار آمدن براي مواجهه با  مشكلات توانندمی

انی نی و جسمروا سلامتیبه  تواندمی مسئلهاستفاده کنند. این  هاموقعیتاین 
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 متمقاوو مثبت اندیشی باعث افزایش  بینیخوشبر این  علاوهمنجر شود.  هاآن

 21 .دارد به دنبالبیشتر را  سلامتیو در نتیجه  شودمی سیستم ایمنی بدن

، تفسیر و نوع دیدشان کندمیرا مشخص  هاانسانچیزي که نحوه زندگی 

بیرونی است نه خود آن وقایع. سرمنشأ مثبت اندیشی از باورهاي  وقایعنسبت به 

. باورها و اعتقادات هر فرد و نوع برداشت وي از زندگی و وقایع آن است آیدمیما 

ر . هر اتفاقی که دکندمیخوشبختی و یا بدبختی هدایت  وسويسمتکه او را به 

 هر امريخوشایند. پس از نظر ما یا خوشایند است یا نا آیدمیزندگی ما پیش 

 باعث خوشحالی و خوشبختی ما و یا باعث ناکامی و ناراحتی ما شود. تواندمی

21  

معمول فكر و عمل خویش فراتر  هايروشوقتی داراي تفكر مثبت هستیم، از 

و کاراتر  ترخالقبیشتري خواهیم داشت. همچنین  پذیريانعطافو  رویممی

ره خالق در زندگی روزم گشاییمشكلهنر و علم یا به تولید  تواندیم ؛ وشویممی

 16 .بیانجامد
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 35 هامزاج در منفی و مثبت بارز اخلاقی هایویژگی جدول

 .(ندکمیاین موارد تحت شرایط گوناگون: محیط، سن، شغل، خانواده... تغییر )

 هامزاج
 اخلاقی برجسته ویژگی

 )مثبت(
 )منفی( اخلاقی برجسته ویژگی

 پرخاشگر و عصبی پرانرژی و فعال ()صفراگرم و خشک

 آمیزمخاطره رفتارهای مدیر و شجاع (گرم وتر)دَم

 تنبل و کنُد باحوصله و صبور ()بلغمسرد و تر

سرد و 

 ()سوداخشک
 منزوی و بدبین منظم و دقیق
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 و ا خلاق رابطه تغذیه

امراض بدنی  معالجهامراض نفسانی و رذایل اخلاقی با روش  روش معالجه

در علم طب  کهچنان: هم گویدمیناصري  در اخلاق طوسی است. خواجه نصیر

به ضد کنند در طب نفوس ازاله رذایل هم به اضداد آن رذایل  امراض ابدان إزاله

 41 باید کرد.

 :کندمیرا چنین بیان  امراض نفس معالجهابن سینا نیز روش  

وقتی با بدنی مواجه شود که متمایل به گرمی است  همان طور که طبیب»

و وقتی آن را متمایل به سردي  کندمیآن را با مقابل گرمی یعنی سردي زایل 

خود را متمایل به  ، هم چنین وقتی ما نفسکندمییابد آن را با گرما برطرف 

خُلقی بیابیم که در جهت زیادي و افراط است، باید آن را با چیزي که در جهت 

 جهت درنقصان و تفریط است زایل کنیم و وقتی نفس را متمایل به چیزي که 

نقصان است بیابیم باید آن را به جهت زیادي جلب کنیم تا این که به حد وسط 

 41 «.برسیم

کند، نه آنكه کار او تنها درمان  را درمان« انسان»برتر کسی است که  طبیب

و  دشكنمیدست یا پاي انسان  گاهی .دباش و حیوانمشترک انسان  هايبیماري

 ، حقیقتوپادستولی  کندمیلج آ ن ها را ترمیم و پزشك معا بیندمیآسیب 

پس طبیب انسان کسی است  او، اوست نه بدن انسان روح حقیقت انسان نیست،

 ممكن بدنی او را. هايبیمارياخلاقی و روحی او را درمان کند؛ نه  که مشكلات
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پا یا  بتواند حالندرعیمصدوم یا دست وي شكسته باشد ولی  است پاي طبیبی

 108 دست مصدوم دیگري را درمان کند؛ اما طبیب روح چنین نیست.

اش اولاد است. اگر این میوه سالم و خوب ؛ درختی است که میوه«انسان»

ند گذاراما اگر این میوه معیوب و کِرم زده و فاسد باشد، می؛ چیندباشد، آن را می

گی اش بستتا خودش بیفتد؛ دیگر ارزش چیدن ندارد. درخت هم قیمتش به میوه

اش چیدنی باشد، نه دور ریختنی. اگر کسی نانش حلال شد، دارد و اینكه میوه

 16 .شودمیزند و سالم اش کِرم نمیدیگر بچه

ترین رکن را اساسی حلال و حلال بودن خوراککسب رزق   بیتاهل

ار به حضور پروردگ دانند. در ادعیة که بهترین حالات آنان در دعامی و سفره تغذیه

 اند.بوده، از خداوند فراهم شدن زمینه کسب رزق و روزي حلال را خواسته

 سه پیامد دارد: اصولیغیرتغذیة نادرست و 

 جسمی، بیماري .1

 روحی، بیماري .2

 ،فكري بیماري .4

. حتی شودمیکه حاصل آن افكار ناصوابی است که از زبان یا از قلم جاري  

 است. تغذیه تأثیرانسان تحت  در سنین پیري و کمال نیز روح
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اثر مال حرام در ذریة ]نسل[ »فیِ الذُّرِّیَّة؛  یَبِینُ الْحَرَامِ کَسْبُ :امام صادق

 1«.گرددانسان مشخص و آشكار می

اسلام، هر آنچه را که براي »فرمایند: در حدیثی چنین می :امام رضا

بار است، حرام دانسته و هر آنچه را که زیان، خطرناک و و روان جسم سلامتی

 2«.براي انسان لازم و مفید است، حلال بر شمرده است

چه غذایی در دهان  پس بنگر که از این سفره»فرمایند: می امام علی

براي تو آشكار نیست بیرون  ازهرجهتبودنش  نهی، پس آنچه را که طبیبمی

 4«.ه را حلال و طیب و به پاکی بودنش یقین داري بخورافكن و آنچ

مه ق مالل ک فزود و  نور ا کان   ای 

 

 آن بییود آورده از کسیییب حییلال 

مه  ق ل ید از  مت زا حک لم و   حلال ع

 

مه  ق ل ید از  قت آ  حلال عشیییق و ر

مه  لق بینی و دام چون ز   تو حسییید 

 

هل و  ید آن را دان حرام ج لت زا  0غف

ابزاري است جهت آزمایش صحت ایمان، در قرآن مجید برخی از اقوام  غذا 

                                                
 جأي أثره من الفقر وسوء الحال )مراة العقول، « یبین». بیان علامه مجلسی 128ص ، 8ج . کافی، 1

 (.52ص ، 12

وَلَمْ  احِفَعةَِ وَالصَّلَاعْلَمْ یَرْحَمكَُ اللَّهُ أنََّ اللَّهَ تَباَرَکَ وَتَعاَلَى لَمْ یُبِحْ أَکْل ا ولََا شُرْبا  إِلَّا مَا فِیهِ مِنَ الْمَنْ. »2

 .168ص ، 16ج مُستدرک الوسائل، « یحَُرِّمْ إِلَّا ماَ فِیهِ الضَّرَرُ وَالتَّلَفُ وَالْفَسَاد

وَمَا أیَْقَنْتَ بِطِیبِ وُجُوهِهِ  مِنْ هذََا الْمَقْضَمِ فَمَا اشْتَبَهَ عَلَیكَْ عِلْمُهُ فَالْفِظْهُ مَا تَقْضَمهُُ ظُرْ إِلَىفاَنْ» .4

 .18نامة . نهج البلاغه، «فَنَلْ مِنهْ

 .24ص ، دفتر اول، . مثنوي معنوي1
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 1؛«ماهی صید»اند. قوم بنی اسرائیل با بدین وسیله مورد آزمایش الهی قرار گرفته

 و حضرت آدم و حوا با 4«نهر آب»طالوت با  لشكر 2؛«ناقه»قوم صالح با 

 1«.خوردنی»

و هم از نظر  است. هم از نظر نوع غذا ، تغذیهیكی از عوامل زمینه ساز اخلاق

 حلال و حرام بودن.

عبدالله روزي بر مهدي عباسی وارد شد. بندر تاریخ آمده است که شریك

نپذیرفت، مهدي گفت از مهدي از او تقاضاي پذیرش مسئولیتی را نمود. شریك 

. پذیرفتن 4. معلم و مربی فرزندانم؛ 2. قضاوت؛ 1سه کار یكی را انتخاب کن: 

 .دعوت یك وعده غذا

هاي دربار خلیفه خواست از زیر بار مسئولیتشریك به گمان خود که می 

شانه خالی کند. سومی را پذیرفت. مهدي به آشپز خود فرمان داد انواع 

هاي لذیذ از مغز پرندگان را با شكر و عسل براي پذیرایی از او فراهم یخوراک

خوردند. آشپز به مهدي خلیفه گفت دیگر این  سازد. شریك و مهدي از آن غذا

                                                
 .68بقره/ « دَواْ مِنْكُمْ فِی السَّبتِْ فَقُلْنا لَهُمْ کُونوُا قِرَدَة  خاسِئینولََقدَْ علَِمْتُمُ الَّذینَ اعْتَ. »1

« اهامْ فَسَوَّفَقالَ لَهُمْ رسَُولُ اللَّهِ ناقَةَ اللَّهِ وَسُقْیاها * فَكَذَّبُوهُ فَعَقَرُوها فدََمْدَمَ عَلَیْهِمْ رَبُّهُمْ بِذنَْبِهِ. »2

 .11و  14شمس/

لَ طالُوتُ بِالجُْنُودِ قالَ إِنَّ اللَّهَ مُبْتَلیكُمْ بِنهََرٍ فَمَنْ شَرِبَ مِنْهُ فَلَیْسَ مِنِّی وَمَنْ لَمْ یَطْعَمْهُ فلََمَّا فَصَ. »4

 .212بقره/ ...« فَإنَِّهُ مِنِّی إِلاَّ مَنِ اغْتَرَفَ غُرْفَة  بِیدَِهِ فَشَرِبُوا مِنهُْ إِلاَّ قَلیلا  مِنْهُمْ 

آدَمُ اسْكنُْ أَنتَْ وَزَوْجكَُ الجَْنَّةَ وَکلُا مِنْها رَغَدا  حَیثُْ شِئْتُما وَلا تَقْرَبا هذِهِ الشَّجَرَةَ فَتَكُونا وقَُلْنا یا . »1

 .68بقره/ « منَِ الظَّالِمین

www.takbook.com



 
192 

 
ک
ورا
خ

ها
 ی

ت
هف

نه
گا

 

مرد از هیچ دستور تو سرپیچی نخواهد کرد و بوي رستگاري را نخواهد دید. 

 1رزندان را پذیرفت.گونه شد و شریك، هم قضاوت و هم تعلیم فهمان

آمد و عرض کرد: دوست دارم دعاي من مستجاب  شخصی نزد پیامبر

 2«.کن و از غذاي حرام پرهیز کنپاکغذاي خود را »فرمود:  شود! رسول خدا

اشاره  خوب و بد بر اخلاق تأثیرو  در برخی از روایات به رابطة بین خوراک

 شده است.

 که قلب بخور «به»اي جعفر! »طالب( فرمود: ابیبه جعفر )ابن رسول خدا

 4«.سازدرا شجاع می ترسوو  را تقویت

[ به پیشگاه خداوند متعال و اندوه ]و افسردگی یكی از پیامبران الهی از غم

 1شكایت کرد. خداوند متعال به او دستور داد که انگور بخورد.

 صَبَاحا  سَاءَ خُلُقُهُ؛ أَرْبَعِینَ اللَّحمَْ تَرَکَ مَنْ :امام علی

                                                
ذکر الفضل بن ربیع قال: «. »شرک»؛ سفینة البحار، مادة 410ص ، 4ج . مسعودي، مُرَوج الذَهبَ، 1

 «.مهدي یوما فقال له: لا بدَّ أن تجیبنی الى خصلة من ثلاث، ...دخل شریك على ال

« الْحَرَامَ  بَطْنكََ قاَلَ رَجُلٌ یَا رَسُولَ اللَّهِ أُحِبُّ أَنْ یُسْتَجَابَ دُعاَئِی فَقاَلَ طَهِّرْ مَأْکَلَكَ وَلَا تُدْخِلْ. »2

 .118ص ، 2ج وسائل الشیعه، 

، 6 جکافی، « ویَُشَجِّعُ الْجَبَانَ الْقَلْبَ یُقَوِّي فَإِنَّهُ السَّفَرْجَلَ یَا جَعْفَرُ کُلِ»لِجَعْفَرٍ  . قاَلَ رَسُولُ اللَّهِ 4

 .482ص 

ص ، 6ج ی، .  کاف«الْعِنبَِاللَّهُ عَزَّ وَجَلَّ بِأَکْلِ  فَأَمَرَهُ شَكَا نَبِیٌّ مِنَ الْأَنْبِیاَءِ إلَِى اللَّهِ عَزَّ وَجَلَّ الْغَمَ». 1

481. 
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 1.شودمیاو بد  کسی که چهل روز گوشت را ترک کند اخلاق 

بیدار  اصحاب کهف که دغدغه دین و معنویت خود را داشتند وقتی از خواب

... اکنون یك نفر از خودتان را با این »باشد شدند به دنبال غذایی بودند که پاک 

تري غذاي پاکیزه هاآنتا بنگرد کدام یك از  اي که دارید به شهر بفرستیدسكه

کس از  و هیچ و مقداري از آن براي روزيِ شما بیاورد؛ اما باید دقت کند دارند

 2«.ه نسازدوضعِ شما آگا

در روز عاشورا خطاب به لشكر لجوج دشمن چنین  م حسیناما

هاي شما از غذاهاي حرام پر شده است، در نتیجه خداوند بر شكم»فرمایند: می

 4«.کنید[هاي شما مهر زده است ]و هرگز حقایق را درک نمیدل

 هاي کم عقل، غیر شیعه دوازده امامی، بد صورت، بد اخلاقدر فقه، شیر دایه

 22 و زنازاده مكروه شده است.

براي فرزند خود، از زنان زیبا، شیردهی بخواه و از : »فرمایندمی امام باقر

 1«.کندمیزشتان بپرهیز؛ چرا که شیر، گاه سرایت 

                                                
 .102ص . قرُبُ الاسناد، 1

طَّفْ طَعاما  فَلْیَأْتِكُمْ بِرِزْقٍ مِنهُْ ولَْیَتَلَ ...فاَبْعَثوُا أَحَدَکُمْ بِورَِقِكُمْ هذِهِ إِلَى الْمَدینةَِ فَلْیَنْظُرْ أَیُّها أَزْکى .... »2

 . 12کهف/ «. وَلا یُشْعِرَنَّ بِكُمْ أَحدَا 

، 18ج وار، بِحارالان« وَطُبِعَ عَلَى قلُُوبِكُمْ ویَْلَكُمْ أَ لاَ تُنْصِتُونَ الْحَرَامِ منَِ بُطُونُكُمْ قدَْ مُلِئتَْقَوْلِی فَ. »... 4

 .5ص 

 .11ص ، 6ج کافی، «.قَدْ یُعْدِي اللَّبنََ فَإِنَ اسْتَرضِْعْ لِوَلَدِکَ بِلَبنَِ الْحِسَانِ وَإِیَّاکَ وَالْقِباَحَ» .1
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از عواملی  خوردن حین و بعد از غذا لازم استبر طبق منابع طب ایرانی  

، ، ترسها که سبب ایجاد هیجاناتی مانند خشمش دادن به اخبار رسانهمانند گو

را دچار  ها هضمشوند، دوري شود زیرا این حالتو ناراحتی و ... می ، غماضطراب

 وندشمی و ایجاد بیماري ناسالم در بدن اختلال کرده و منجر به تشكیل اخلاط

84 

سرچشمه  اي کمیل! همانا زبان از قلب»به کمیل فرمود:  حضرت علی

سازد[ و قوام قلب به غذاست، پس گیرد ]و آنچه را که در قلب است ظاهر میمی

کنی؛ اگر از حلال نباشد خداوند می متوجه باش که قلب و جسمت را با چه تغذیه

 1«.پذیردمتعال تسبیح و شكرت را نمی

هایی از پیامبر ساله بود، یهودیان که نشانههفت هنگامی که حضرت محمد

و با خود گفتند: ما در  برآمدندرا در او دیدند، درصدد بعضی امتحانات 

، دکنمی، دوري ناکشبههي حرام و ایم که پیامبر اسلام از غذاهایمان خواندهکتاب

بنابراین مرغی را دزدیدند و براي حضرت ابوطالب ؛ خوب است او را امتحان کنیم

علت  فرستادند تا همه به عنوان هدیه بخورند؛ اما همه خوردند غیر از پیامبر

این کار را پرسیدند، حضرت در پاسخ فرمودند: این مرغ حرام است و خداوند من 

 دارد.م نگه میرا از حرا

                                                
إِنْ لَمْ وَجِسْمكََ فَ قَلْبكََ یاَ کُمَیْلُ اللِّسَانُ یَنْزَحُ مِنَ الْقَلْبِ وَالْقَلْبُ یَقُومُ بِالْغذَِاءِ فَانْظُرْ فِیمَا تُغذَِّي. »1

 .128ص تُحف العُقُول، «. یَكنُْ ذَلِكَ حَلَال ا لَمْ یَقْبَلِ اللَّهُ تَسْبِیحكََ وَلَا شُكْرَک
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پس از این ماجرا، یهود مرغ همسایه را گرفته و نزد ابوطالب فرستادند به 

خیال اینكه بعد پولش را به صاحبش بدهند؛ ولی آن حضرت باز هم میل نكردند 

شبهه ناک است. وقتی یهود از این ماجرا اطلاع یافتند، گفتند:  و فرمودند: این غذا

 1مقام و منزلت بزرگی خواهد بود.این کودک داراي 

 35 آن عوامل و اخلاقی تربیت بر مزاج تأثیر جدول

 توضیح عوامل بُعد

 مزاج تأثیر

 بر

 تربیت

 اخلاقی

 تغذیه تأثیر

 بر

 اخلاق

 از مزاج شود، افراط هاگرمی و هاسردی خوردن در اگر

 مزاج سوء و خارج تعادل

 فرد اگر حتی و شودمی مشکل تربیت و تعلیم و ایجاد

 هم خوبی هایآموزه

 کنترل رفتارهایش در را خودش نتواند شاید باشد، داشته

 غذا بودن حرام یا حلال هم نظر باطنی از علاوهبه .کند

 اثر باشد ناکشبهه اگر یا است تأثیرگذار اخلاق بر قطعاً

 .شودمی کم فرد بر اخلاقی هایتوصیه

 شناخت 

 ،مزاج

 رذایل و اخلاقی فضایل برخی به تمایل و زمینه ،مزاج هر

 که دانندمی بشناسند، را خود مزاج افراد اگر .دارد را

 ترنزدیک اخلاقی ویژگی کدام به خود مزاج برحسب

                                                
ابْنَ سَبْعِ سِنِینَ فَقَالَتِ الْیهَُودُ وَجَدْنَا فِی کُتُبِناَ أَنَّ محَُمَّدا  یُجَنِّبهُُ رَبُّهُ مِنَ الْحَرَامِ  بِیُّ وَکاَنَ النَّ. »...1

...« دُهُ ولُ تَعدِْلُ یَ سُ وَالشُّبُهاَتِ فَجَرَّبُوهُ فَقدََّمُوا إلَِى أَبِی طَالِبٍ دَجاَجَة  مُسْمَنَة  فَكَانَتْ قُرَیْشٌ یَأْکُلُونَ مِنْهَا وَالرَّ

 .446ص ، 18ج بِحارالانوار، 
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 دوری زمینه

 از

 و رذایل

 کسب

 فضایل

 دارند، بیشتر را رذایلی چه زمینه بدانند اگر مثلاً  هستند؛

 خود ،اعتدال حالت در مزاج داشتننگه با کنندمی سعی

 باید معتقدند اخلاق استادان .دارندنگاه دور رذایل آن از را

 ارائه را اخلاقی هایتوصیه بعد و شود معتدل مزاج ابتدا

 .کنندمی

 تطبیق 

 هایزمینه

 با تربیت

 وضع

 مزاج

 با را ارتباطش باشد، آشنا شناسی مزاج با مربی که زمانی

 صفراوی کودک یک مورد در مثلاً ؛کندمی تنظیم متربی

 هایشحرف به و بنشیند تواندنمی چرا که کندمی درک

 که را هاییشیوه ابتدا مورد این در .دهد فرا گوش

 ترآرام وقتی و بنددمی کار به کند کمک او مزاج اعتدالبه

 صحبت او با نمود فراهم تربیتی کار برای را زمینه و شد

 .کندمی

 تربیت تأثیر

 بر اخلاقی

 مزاج

 تربیت

 به اخلاقی

 عنوان

 مدیریت

 اعراض

 در نفسانی

 و مزاج هر

 ایجاد

 عادت

 در فرد زیرا کند؛ اصلاح را مزاج تواندمی اخلاقی تربیت

 وخویخلق تربیت، اثر

 به کندمی کنترل وقتی و کندمی کنترل را خود مزاجی

 .رودمی اعتدال سمت

 تکرار با که چیزی شود؛می ثانویه طبع ایجاد سبب عادت

 شود،می فرد شاکله جزو

 که است این .دهدمی قرار تأثیر تحت را مزاج عملاً

 افراد از بسیاری بینیممی

 .آیددرنمی جور مزاجشان با اخلاقی هایویژگی

 تربیت 

 به اخلاقی

 نفس تهذیب با است مربوط مزاج به که هاییویژگی

 تواندمی فرد و است تغییرقابل
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 نقش عنوان

 و ایمان

 اعتقاد

 .کند غلبه مزاجش بر نفس تهذیب با

 برحسب که کسی مثلاً دارد؛ تسلط جسمش بر انسان روح

 کندمی گذشت مزاجش

 کسی از محدودتر بسیار او بخشش محدوده بخشد،می و

 اعتقاداتش برحسب است

 کردندمی آرزو که حسین  امام یاران مانند بخشد؛می

 در بتوانند تا جان ها داشتند

 .کنند نثار حق راه

فرد تنها باید توسط پزشك متخصص تعیین  نكته بسیار مهم: تشخیص مزاج

ذهنی و  مشغلهسكونت،  محل ،شغل شود. چرا که سن، فصل، محیطِ خانواده،

همگی در تعیین مزاج نقش مهمی  ...ت غذایی عاداوراثت، روانی و مشكلات، 

محیطی و روحی از حالت مزاج خود  تغییراتممكن است فرد در اثر  ؛ ودارد

 شودمی} مزاجی که فرد با آن متولد و دچار چند مزاجی شده باشد. شدهخارج

، نوع مانندو گاهی در اثر عوامل مختلف  گویندمیبه آن مزاج جَبَلی یا ذاتی 

که  شوداز حالت اصلی خود خارج میفرد  ... مزاجوهواآب، حالات روحی، تغذیه

ثار زیر آبا بروز یكی از  فورا  از این رو نباید  {گویندمیبه آن مزاج عَرَضی 

  شایسته است کار را به کاردان سپرد. ؛ وکرد گیريتصمیم
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 53 مزاج تشخیصجدول 

)گرم و  صفرا ()گرم و تر دمَ 

 (خشک

)سرد و  سودا ()سرد و تر بلغم

 (خشک

چهر، زبان و  رنگ

چشم مایل به 

 سرخی

و چهره، چشم 

مایل به  زبان

 زردی

سفیدی چهره و 

چشم و بار 

 زبان سفیدروی

گرفتگی و 

 طراوتیبی

چهره تیرگی و 

فرورفتگی زیر 

چشم و تیره 

بودن حاشیه 

 زبان

و درشت  معمولاً جثه

 عضلانی

و  چاق معمولاً لاغر معمولاً

شُل با  عضلات بدن

 چربی زیاد

و  لاغر معمولاً

 اندام خشک

تحمل  فراوان/ اشتها

 زیاد گرسنگی

زیاد/ عدم تحمل  کم

 گرسنگی

زیاد ولی زود 

 شودمیسیر 

)اشتهای 

 کاذب(

 کم کم معمولاً زیاد زیاد عطش

 رنگ

 پوست

گرایش گندمگون 

 و گلگون

 تیره سفید گرایش زرد

 مزه

 دهان

شیرینی 

 صبحگاهی

تلخی 

 صبحگاهی

 شور مزه مزهبی

 صبحگاهی
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 معمولاً زیاد و  خواب

 سنگین

زیاد ولی سبک و  کم

 بدون بازده

 کم

( ادرار

البته 

بستگی 

به میزان 

نوشیدن 

مایعات 

 نیز دارد(

و رقیق  رنگبی و غلیظ رنگبی زرد و غلیظ و غلیظ پررنگ

)گاهی به 

 (زندمیسبزی 

 )آببزاق

 دهان(

 معمولی فراوان دهان خشک معمولی

کم)گاهی زیاد ولی  کم زیاد و گرم تعریق

 سرد است(

 کم

 ،پرانرژیزیاد،  پرانرژیزیاد،  فعالیت

 و سریع چالاک

کم انرژی، کُند و 

 حالبی

 شودمیخسته 

ولی طاقت 

 اردزیادی د

اعصاب و 

 روان

دیر عصبی 

هم  و دیر شودمی

/ گیردمیآرام 

و  مشربخوش

اجتماعی/ 

 /شجاع/

و عصبی 

زود (  تحرککم

از کوره در 

 .(روندمی

و  قراربی

 تندوتیز

 بدونعصبانیت 

(  تظاهر خارجی

و  (/ آرامخودخوری

منزوی/ ضعف 

حافظه و 

 پرتیحواس

 دقیق، کنجکاو،

مورد  در

خود  بیماری

 سؤالزیاد 

 ،کندمی

 وسواس دارد.

، دودلی
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، افسردگی

 ناامیدی

 تمایل زیاد ولی تمایل و توان کم تمایل زیاد تمایل و توان زیاد جنسی

 توان کم

رگ 

 دست

گاهی آشکار،  آشکار و برجسته

گاهی کم 

 آشکار

 پنهان پنهان

شکایات 

 معمول

سنگین سر، اندام 

 / خمیازهو چشم

و چُرت زدن/ 

 خارش بدن

موضع  خصوصاً

/ خون حجامت

آمدن از لثه و 

بینی/ کسالت و 

سستی بدون 

 علت

 سرگیجه

هنگام  خصوصاً

/ گرسنگی

سوزن سوزن 

شدن اندام/ 

/ خارش بدن

عصبی شدن 

زیاد/ تهوع و 

استفراغ 

 صفراوی

سنگینی سر، زبان 

و  ضعف/ و اندام

/ درد حالیبی

استخوان و مفاصل/ 

 ( و)نفخ سوءهاضمه

 ترش/ غوآر

شکایات مربوط 

به اعصاب و 

، مثل روان

، افسردگی

 وسواس،

.../ ترس

سوزش سر 

دل/ بدبویی 

 دهان

 بدتر

 شدن با

 یا داروهای غذا

فصل  /تر گرم و

بهار/ مصرف زیاد 

گوشت و 

 شیرینی/

و داری  غذا

/ گرم و خشک

فصل تابستان و 

نقاط گرمسیر/ 

 جاتادویه

 تندوتیز

و داروهای سرد  غذا

زمستان / فصل و تر

 و مناطق سردسیر

 سرد وغذای 

فصل  /خشک

 و مناطقپاییز 

 کم باران/
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 مواعظ و نصایح افلاطون

 مبشر بن فاتك قسمتى از آداب و مواعظ او را در کتاب خود نقل کرده است.

 افلاطون گفت: عادت بر هر چیز سلطه و حكومت دارد؛

دنبال او برو و اگر دنبال مردم رفت از  او گفت: اگر حكیم از مردم فرار کرد،

 ؛کندورياو 

نیازى با ابناء نوع خود مواسات نكرد، در موقع او گفت: کسى که در موقع بى

 کنند.اعتنائى نمى به اوبیچارگى مردم 

به شوند؟ جواب داد این امر گفته شد: چرا حكمت و مال باهم جمع نمى به او

 عزت کمال است. علت

ت؟ سپرد کیس به اوترین کسى که باید امور شهر را از او پرسیدند شایسته

 جواب داد: کسى شایسته است که خود را خوب اداره کند.

ماند؟ جواب داد: از او پرسیدند چه کسى از عیوب و اعمال قبیح سالم مى

ظ را لگام و را وزیر و مواع کسى که عقل را امین خود قرار دهد و احتیاط و ترس

و یاد مرگ  نشینهمصبر را راهنما و پرهیز را پشتیبان و یاور و ترس از خدا را 

 را انیس خویش بداند.

تو دوام داشته باشد، از تمام آنچه لذیذ است استفاده  او گفت: اگر بخواهى لذت

 تا لذت بردن تو دوام یابد؛ نكن، بلكه قدرى از آن را بگذار
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او گفت: مبادا در وقت جنگ فقط به شجاعت تكیه کنى، بلكه باید عقل را 

دارد ن به شجاعتکند که احتیاج هائى مىجوئی چارهبكار بندى، زیرا عقل گاهى 

 گردد؛نیاز نمىگاه شجاعت و اقدام از عقل بىو هیچ

 او گفت: نهایت ادب آن است که انسان از خود حیا کند؛

 :طبقهسهم نشدم، مگر در مورد او گفت: از چیزى متأل

 نیازى که نیازمند شده باشد،بى -1

 عزیزى که ذلیل گردیده است، -2

 حكیمى که مردم جاهل او را به چیزى نگیرند. -4

و معاشرت نداشته باشید، زیرا  وآمدرفتاو گفت: با مردم شرور مصاحبه و 

 گذارند، که از شرشان در امان هستید؛بر شما منت مى هاآن

او گفت: در عمل عجله مكن، بلكه در فكر صحت عمل باش، زیرا مردم 

پرسند چگونه انجام گردیده بلكه مى شدهانجامپرسند در چه مدت عمل نمى

 است؛

 کند و احسانرا بر مكافات نیك تحریك مى هاآنمردم آزاد ه او گفت: احسان ب

 مطالبه نمایند؛ و سه بار احسانت را دو بارشود که مردم پست محرک مىه ب

را  هاآنهاى گیرند و نیكىمردم را مى هايبدياو گفت: مردم شرور دنبال 

گردند و کثیف مى ايمحلهها دنبال که مگس گونههماننمایند، فراموش مى

 کنند؛سالم را ترک مى ايمحله
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او گفت: اگر زمانه بد شد، بازار فضیلت کاسد و فضیلت مضر و رذائل نفوذ 

 ثروتمند از ترس فقیر زیادتر خواهد شد؛ شود و ترسنافع مىکرده و 

هاى عمارت و مبانى قوانین شود تا به پایهاو گفت: به ظالم مهلت داده مى

اى از علماء تجاوز کند و اگر بكار خود ادامه داد، در آن موقع مرد شایسته

 برد؛و او را از بین مى شدهتحریك

گوینده با نیت وى مطابق باشد، نیت شنونده را تحریك او گفت: اگر صحبت 

 نماید و اگر با نیتش مخالف بود، تأثیرى در شنونده نخواهد داشت؛مى

چیز بدانى؟ جواب  همهاینگفت: تو چطور توانستى  به افلاطونمردى جاهل 

چراغ مصرف  که تو در راه شراب مصرف کردى من روغن قدريبهمن »داد: 

 «.ردمک

 او گفت: چشم عاشق نسبت به عیوب معشوق کور است؛

او گفت: اگر با دانشمندتر از خودت خواستى صحبت کنى، مطالب خود را 

خلاصه کن و با درازى سخن و پرگوئى طرف را خسته و او را نیز ستایش منما و 

اگر با فردى که دانشش از تو کمتر است طرف صحبت شدى، با الفاظ سهل و 

 تا در آخر توضیح تو مطلب را دریابد؛ بت کنآسان صح

نسبت داد، که قدرت بر سطوت داشته باشد،  به کسیاو گفت: حلم را باید 

 نسبت داد، که بتواند زاهد نباشد؛ به کسیچنانكه زهد را هم باید 

 گردد؛دستى ذلیل مىداشته باشد، در موقع تنگ نفسعزتاو گفت: آدمى که 
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کسى است که در مقابل شخص بداخلاق صبر داشته  اخلاقاو گفت: خوش

 باشد؛

ترین مردم کسى است که فضایل او ذاتى باشد، نه آنكه فضائل او گفت: شریف

ا آن فضائل او ر طبعا  ، زیرا کسى که فضیلت در او ذاتى است، ببندد به خودرا 

ه جلو کند و کسى که فضیلت در او عرضى است خود را فاضلبلندمرتبه مى

 برد؛دهد، ولى او را بالا نمىمى

او گفت: حیاء اگر در حد متوسط باشد، انسان را از امورى که موجب عجب 

دارد و اگر افراط در حیا نماید، انسان را از فراهم ساختن مایحتاج خود است بازمى

حیا بود، لباس عزت را در بسیارى از احوال از تنش بیرون ولى اگر بى داردبازمی

 آورد؛ىم

او گفت: شایسته است انسان صورت خود را در آئینه بنگرد، اگر زیبا بود 

نگذارد امر زشتى بر آن زیبائى چیره شود و اگر زشت بود، امر زشت دیگرى را بر 

 آن اضافه ننماید و بین دو زشتى جمع نكند؛

دزدد و تو او مى تو از اخلاق او گفت: با آدم شرور دوستى نكن، زیرا طبع

 متوجه آن نیستى؛

او گفت: اگر در مباحثه با مرد شریفى غالب شدى، او به تو احترام و توقیر 

گردد و دشمنى خود را در نماید و اگر طرف تو مرد پستى بود، دشمنت مىمى

 گیرد؛دل مى
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ت یاو گفت: کسى که تو را در امر نیكى که در تو نیست مدح کند و اظهار رضا

کس از امورى که در تو نیست بد گفته و اظهار نارضایتى از تو از تو نماید، آن

 خواهد کرد؛

فضیلت دانش تحصیل کند، کساد بازار علم  منظوربهاو گفت: هرکس دانش را 

استفاده بخواند، با کاسد شدن  منظوربهاو را متوحش نخواهد ساخت و هرکس 

 گردد؛بازار علم از آموختن دانش منصرف مى

او گفت: باید از تدبیر و توطئه علیه دشمن خویش، بیشتر از توطئه دشمن 

 علیه خودت بترسى؛

او گفت: چه بسا اشخاص متنعم وجود دارند که نعمت بلاى آنان است و چه 

 موجب گرفتارى او است؛ بسا کسى که محمود دیگران است که همان حمد

 دانم؛دانم چیزى نمىاى ندارم، جز آنكه مىاو گفت: من از فضیلت علم بهره

او گفت: اگر با کسى دوست شدى، باید دوست دوست او هم باشى، ولى نباید 

 دشمن دشمن او گردى؛

 او را خواهى شناخت؛ او گفت: با هرکس مشورت نمائى، طبع

ل کسى است که در مقام تحصیل اضافه بر آنچه دارد او گفت: شخص عاق

 تو است، خدمت نمائى، باشد و باید به کسى که اخلاقش نزدیك به اخلاق

او گفته است: بیشتر فضائل در مرحله اول تلخ و عاقبتش شیرین است و 

 بیشتر رذائل در مرحله اول شیرین و عاقبتى تلخ دارد؛
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 هانآگوى مردم هستند کمتر معاشرت کنید، زیرا عیب او گفت: با کسانى که

ها براى کنند، چنانكه از آنکم از شما مطالبى را گرفته و براى دیگران نقل مىکم

 نمایند؛تو نقل مى

وى گفته است: مرد با حزم و احتیاط کسى است که براى کارى که در پیش 

ند و به اسباب و علل خارج از باید فراهم ک کهطوريبهدارد، مقدمات انجام آن را 

قدرتش بصرف امید تكیه نكند، زیرا اسباب خارجى اگر مؤثر شود اتفاقى است و 

 باید به این امور اعتماد نمایندمردم با حزم ن

 به افلاطون گفته شد: چرا پیران در فكر جمع مال هستند؟ در جواب گفت:

 ر حیات خودآنكه د انسان اگر بمیرد و براى دشمنانش بگذارد بهتر است از

 محتاج به دوستان شود

این مرد دوستى است که غلق و »افلاطون طبیب جاهلى را دید گفت: 

 آوردمرگ را مى ضطرابا

 گردد؛موجب بدگمانى نصیحت شده مى غالبا  او گفت: افراط در نصیحت 

فته کند که از دستش ر به امرياو گفت: انسان نباید دل خود را مشغول 

 «.است، فقط باید در حفظ آنچه دارد اهمیت دهد

 ارسطوطالیس از او پرسید، مرد حكیم از چه راهى بداند حكیم شده است؟

دهد، جواب داد: اگر از رأى صحیح خود عجب نیاورد و در کارى که انجام مى

د نیاید و اگر خوشحال ش به زحمت و مشقت نیفتد و اگر از او بد گفتند به خشم

 باشد.نخوت و غرور بر او غالب نگردد، خواهد دانست که حكیم مى
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از او پرسید از چه چیز باید خود را حفظ نماید؟ در جواب گفت: از دشمن 

 مقتدر و دوست رنجیده و بالادست )مسلط( خشمگین.

ا اعتن تر است؟ در جواب گفت: توجه واز او پرسیدند چه چیز براى آدمى نافع

 دیگران. به اصلاحدر اصلاح خویش بیش از توجه و اعتنا 

او گفت: عالم شرور و بدنفس از طعن بر دانشمندان قبل از خود مسرور 

در عصر خویش ناراحت و بدبین است، زیرا  هاآنگردد و از بقاء بعضى از مى

 بدوست دارد غیر از او کسى دانشمند شناخته نشود، زیرا بیشتر این طبقه ح

اگر یكى از علماء  نفسریاست و شهوت آن را دارند. دانشمند خیَّر و خوش

مایل است دانشش  کهچونخود را از دست دهد بسیار غمگین گردد،  ردیفهم

زیادتر شود و دانش او با بحث و مباحثه زنده گردد و این امر بیشتر از ریاست 

 او است؛ موردتوجه

بعد از گذشت کوچك شمردن کار خیر و نیك است  او گفت: سرزنش گناهكار

 و قبل از بخشش گناه سرزنش عیبى ندارد؛

 به علتاو گفت: در زندگى طالب علم و مال و کار نیك باش، زیرا عامه مردم 

دانش تو و مردم اعم از خواص و  به علتنمایند و خواص احترام مى به توثروت 

 22 «.هند شمردکارهاى نیك تو را مقدم خوا به علتعوام 

 «الحمد لله رب العالمین»

  پیشتر از عمر به پایان رسید      شُکر که این نامه به عنوان رسید 

)نظامی(
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 ه.ق.1104العربی، بیروت، 
و سلامت معنوی در بیماران تحت درمان با دیالیز استان  د دعابررسی رابطه ابعا .21

، مهسا مسلمان، سحر سوادکوهی، طاهره محرابیان فرازمند کلانتري، مقاله پژوهشی ایلام
 .1421دوره سوم، شماره اول، سال 

می ، حمیدرضا بهرادرمانی در مکتب طب ایرانی و چین بررسی تطبیقی ماساژ .22
نژاد، طاقانكی، مهدي یوسفی، محمدرضا مهري، حمیدرضا حسین زاده، مجید جعفري

 .1428اسلام و ایران، سال هفتم، شماره دو، تابستان  محمدرضا نورس. مجله طب سنتی
 ها: یکبررسی جایگاه علمی سلامت معنوی و نقش آن در پیشگیری از بیماری .24

محمود عباسی، احسان شمسی گوشكی، زهرا  باسیان،، لادن عمطالعه مقدماتی
 .1452پزشكی سال چهارم، شماره چهاردهم، زمستان  معماریانی، فصلنامه اخلاق

 4-2والدین کودکان سرطانی  بررسی آموزش تفكر مثبت و خوش بینی بر سلامت روان .21
فرنگیس  ، مریم زینیوند،1422ساله بستري در بیمارستان محك شهر تهران در سال 

، 21حسین سلیمی، فرهنگ مشاوره و روان درمانی، فصلنامه سال پنجم، شماره  کاظمی،
 .24پاییز 

 فرجی عالمه ،رایج طب با ایرانی سنتی طب در آب نوشیدن قوانین ايمقایسه بررسی .28
زمستان  چهارم، شماره چهارم، سال ایران، و اسلام سنَّتی طب یاوري، مجلَّه مریم اسبورزي،

1422. 
، دکتر محمدحسین توانایی، بررسی تأثیر مثبت اندیشی از دیدگاه قرآن و حدیث .26

 .52، تابستان 2الهه سلیم زاد، پژوهشنامه علوم و معارف قرآن کریم سال دوم، شمارة 
 شهر در تحلیلی مقطعی مطالعه یك :محیط رنگ با انسان مزاج رابطه بررسی .22

مهر، مچله طب مكمل دانشگاه علوم پزشكی اراک، تابستان  رحیمی (، وحیده1426کرمان)
 .2، شماره 10، دوره 22
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، مریم نكولعل ایرانی و طب امروزی ای طب سنتیبویایی و باروری مرور مقایسه .25
فصلنامه تاریخ پزشكی سال هفتم، شماره  رقیه مصلح، مژگان تنساز، تك، سودابه بیوس،

 .1421بیست و سوم، تابستان 
 .1426، دفتر انتشارات اسلامی، قم، توضیح المسائل مراجع .22
 .1421، ابوعلی مسكویه، پژوهشگاه و علوم و فرهنگ اسلامی، قم، تهذیب الاخلاق .40
، زینب ابوالحسنی، پیشگامان در طب سنتی هاي اعصاب و روانو درمان بیماري پیشگیري .41

 .1422توسعه، تهران،
)ویژه علوم پزشكی(، جمعی از نویسندگان، دفتر  تاریخ فرهنگ و تمدن اسلام و ایران .42

 .1452نشر معارف، قم، 
 کاری میلتاری بر رضایت زناشویی دچار کمرف -تأثیر  برنامه آموزش شناختی .44

، سیمین سازي خانوادهشناسی مشاوره و غنیدو فصلنامه مجله آسیب ،جنسی
، پاییز و زمستان، 2دوره دوم، شماره  نژاد،رضایی، حسین حسینی، کلثوم کریمیغلام

 .1428، 1شماره پیاپی 
، حسین  اترک، شهلا اترک، مریم ملابخشی، مجله بر اخلاقی اسلامی تأثیر طب سنتی .41

 .52، تابستان،4ي سوم، شماره و تاریخ پزشكی، دوره اخلاق
 حکمای دیدگاه اخلاقی از تربیت بر تأکید با تربیت و تعلیم در مزاج نقش تبیین .48

 فرمهینی محسن یثربی، مرضیه ، سیدهایران سنتی طب نظرانصاحب و اسلامی
 اسلامی، تربیت و تعلیم مسائل در اصغري، پژوهش خیراندیش، مجید فراهانی، حسین

 .1421 پاییز ،25 شماره جدید، دوره سوم، و بیست سال
 ه.ق. 1101،، قم، حسن بن على ابن شعبه حرانى، جامعه مدرسینتحَُفُ العُقوُل .46
، تمیمى آمدى، عبدالواحد بن محمد، دفتر تبلیغات ،الحکِمَ وَ درَُرُ الکلَمِتصنیف غرُرَُ  .42

 ه.ش. 1466،ایران، قم
 .1451، ابراهیم امینی،  بوستان کتاب، قم، تربیت .45
مفتون،  جهانگیر، فرزانه ، اکرمدرمان و دعا با رابطه در اسراء سوره 82 آیه تأویل .42

 .1452 زمستان اول، شماره اول، قرآنی، سال ايرشتهمیان هايپژوهش تخصصی فصلنامه
جانیها، ، فاطمه علی«ابوزید»ایرانی با تاکید بر دیدگاه  در طب سنتی« تدبیر سماع» .10

 .1422فصلنامه تاریخی پزشكی، سال پنجم، شماره چهاردهم، بهار 
بخش، ، فاطمه نجاتدر درمان ناباروری با رویکرد طب نوین و طب سنتی تغذیه .11

 .1424نازلی نمازي، سودابه بیوس، محمد احمدي، تهران: المعی؛ 
، های دوران شیردهی، رویکرد طب سنتی ایرانی و طب نوینتغذیه و مراقبت .12

 .1428احمدي، تهران، المعی، بخش، فرشته قراط، نازلی نمازي و محمد فاطمه نجات
 .1421، دارالكتب الاسلامیه، تهران،10، ناصر مكارم شیرازي، ج تفسیر نمونه .14
، 11، عبدالله جوادى آملى، مرکز نشر فرهنگى رجاء، جتفسیر موضوعى قرآن مجید .11

 ش.1466
 ، نشر اسراء، قم، بی تا.2، عبدالله جوادي آملی، ج تفسیر تسنیم .18
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 .1422حائري شیراي، دفتر نشر معارف، قم، محی الدین تمثیلات،  .16
 .  1458، مژده پور حسینی، نشر اکرام، قم، شوندهای لاعلاج درمان میچگونه بیماری .12
 .1452چهار مقاله عروضی سمرقندي، احمد بن عمر نظامی، جامی، تهران،  .15
هران، موسی بن علی رضا ساوجی، المعی، ت ، حكیمحفظ الصحت و سیاست المُدن .12

1421. 
، محمدکاظم گیلانی، تصحیح دکتر رسول چوپانی، طرح احیاي الصحه ناصریحفظ .80

 .1452ایران، انتشارات المعی،  میراث مكتوب طب سنتی
 .1420، محمد بن عمر فخر رازي، موسسه نشر میراث مكتوب، تهران، حفظ البدن .81
 .1422ان، مرتضی مطهري، صدرا، تهرحکمت ها و  اندرزها،  .82
، سید محمد حسین بن محمد بن هادي عقیلی علوي شیرازي،  تصحیح: خلاصه الحکمه .84

 .1458اسماعیل ناظم، اسماعیلیان، قم، 
 .1452، جمشید خدادادي، نشر شهر، تهران، خلاصه پانزده روز تا سلامتی .81
 .1420سید اسماعیل جرجانی، اطلاعات، تهران، خُفی علائی،  .88
 .1458محمد محمدي ري شهري، دارالحدیث، قم، امه طب اهل بیت)ع(، دانشن .86
و سیما، قم،  هاي اسلامی صدا، محمدصادق شجاعی، مرکز پژوهشو سلامت روان دعا .82

1455. 
با رویكرد اسلامی، محمدصادق شجاعی، دارالحدیث،  درآمدي بر روانشناسی تنظیم رفتار .85

 .1455قم، 
 ، حسیناسلام جهان و ایران سنتی طب منابع در توحیدی ادبیات و باوری دین .82

 چهارم، سال پزشكی فقه حاتمی، فصلنامه حاتمی، ندا رنجبریان، مریم حاتمی، محمد
 .1421 تابستان و بهار ،12 و 11 شماره

سبك زندگی، رویكرد طب ایرانی و اجمالی از طب نوین، محمدعلی درمان سردرد با تغییر  .60
 .1422بخش،. تهران: المعی؛ مداحیان، فاطمه نجات

 1458، قم، مؤسسة آل البیت )ع(، ، ابن حیون، نعمان بن محمد مغربىدعائم الإسلام .61
 ه.ق.

 .1425، سید اسماعیل جرجانی، سفیراردهال، تهران، ذخیره خوارزمشاهی .62
، سیمین ریاحی، سیدحسین درمانی و استفاده از آن در مامایی: مقاله مروریهرایح .64

 .1422موسوي، مجلَّة طب سنَّتی اسلام و ایران، سال یازدهم، شمارة اول، بهار 
الملل ، گودرز نجفی، شرکت چاپ و نشر بینراز نیایش، فواید طبی و درمانی نماز .61

 .1450تهران، چاپ اول، سـازمان تبلیغـات اسلامی، 
، ترويجي قرآن و علم  -دو فصلنامه علمي ،شناسیاز منظر قرآن، حدیث و روان رنگ .68

 .4131تابستان  ، بهار و41سال هشتم، ش علی شریفی، 
، زهرا جلائیان، علی جلائیان اکبر نیا، در زندگی دستیابی به آرامش های معنویراه .66

، تابستان 112دوم پیاپی  رهی اسلامی، سال بیست و چهارم، شماهاي اجتماعپژوهش
1422. 
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مقالات بیست و پنجمین ، مجموعه ، پهلوان حسینها و قرآن کریمروانشناسی رنگ .62
، ، تهران، معاونت فرهنگی سازمان اوقاف و امور خیریهالمللی قرآن کریمدوره مسابقات بین

1452. 
، آرزو اسحق آبادي، بیمار درمان و بیمارستان طراحی بر آن اثر و رنگ روانشناسی .65

 .1426وم، بهار، پنجم، شماره د پیرحسین کولیوند، هادي کاظمی، شفاي خاتم، دوره
 .1424، ، چاپ هفتم، درسا، تهرانزاده، ترجمه ویدا ابی، ماکس لوشرهاشناسی رنگروان .62
 رنجبر، رعنا حسینی، ارفع سید زاده،ولی اله، عینسنتی طب دیدگاه از هاروغن .20

زمستان،  چهارم، شماره چهارم، سال ایران، و اسلام سنَّتی طب آذغانی، مجلَّه وحیده
1422. 

، دیوید لوئیس، مترجم جالینوس کرمی، انتشارت مهر جالینوس، راز موفقیت زبان بدن .21
 .1428خراسان رضوي، 

قم، چاپ: اول،  -، جمعى از نویسندگان، مجمع ذخائر اسلامى شش رساله کهن پزشکى .22
1420 . 

ه آیه الحدید، مكتب، عبدالحمید بن هبه الله ابن ابی شرح نهج البلاغه ابن ابی الحدید .24
 ه.ق. 1101الله المرعشی النجفی، قم، 

 .1426ایران، تهران،  ، ولی گیلانی، طب سنتیسته ضروریه .21
 .1421، محمد اکبر ارزانی دهلوي، چوگان، تهران، طب اکبری .28
 .1458میم، قم،  -لام -حسن حسن زاده آملی، الف، تشریح، طب، طبیب .26
، مسعود نور علی زاده میانجی،  انتشارات خادم الرضا )ع(، اندیشه 2، ج گیطعم زند .22

 .1452ماندگار، قم، 
 ه.ق. 1425،، تهران، محمد بن على ابن بابویه،  نشر جهانعیون أخبار الرضا )ع( .25
)ترجمه(، احمد بن قاسم ابن ابى اصیبعه، مترجم: سید  عیون الأنباء فی طبقات الأطباء .22

 .1456انشگاه علوم پزشكى ایران، تهران، چاپ: اول، جعفر غضبان، د
 جلادت، محمد ، امیردرمانی بازتاب با آن مقایسه و ایرانی پزشکی در درمانی غمز .50

 شماره سوم، سال ایران، و اسلام سنَّتی طب همایونی، مجلَّه کینوش عطارزاده، فاطمه
 .1421 زمستان چهارم،

 .1420، سید محمد موسوي، انتشارت زعیم، تهران، و راز طول عمر فن پیشگیری .51
الدین، مؤسسه الاعلمی سینا، تحقیق ابراهیم شمسالرئیس ابن، شیخالطبقانون فی .52

 م. 2008للمطبوعات، 
 1114،، قمالحدیثة(، عبد الله بن جعفر حمیرى،  مؤسسة آل البیت )ع( -)ط قُربُ الإسناد .54

 ه.ق.
: تهران بخش،ایرانی، فاطمه نجات ها بر اساس مبانی طب سنتیدر بیماري هقواعد تغذی .51

 .1422چوگان، 
سید محمد حسین بن محمد بن هادي عقیلی علوي شیرازي، سفیر قرابادین کبیر،  .58

 .1422اردهال، تهران، 
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 سنتی طب دیدگاه از بیماری درمان و گیریپیش در بوییدنی داروهای کاربرد .56
تاریخ  اصغري، فصلنامه ناصري، مجید غفاري، محسن علیجانیها، فرزانه ، فاطمهایران

 .1422 بهار چهاردهم، شماره پنجم، پزشكی، سال
پائیز  اشارات،، ابراهیم اخوي، مجله در آیینه پژوهش شناختی دعاکارکردهای روان .52

 .411، شماره 4131سال 
 .1451امیرکبیر، تهران،  ،نویسندگان از جمعی و حكیمی ، محمدزن کتاب .99
، زهرا، درویش مفرد کاشانی، الهام میل جنسی زنان از دیدگاه طب ایرانیکاهش  .52

الدینی، طاهره ملك آرا، الهام عمارت کار، مجلَّة طب سنَّتی اسلام و ایران، اختري، هاله تاج
 .1425سال دهم، شمارة سوم، پاییز، 

را، د، محمد بن ابراهیم، صدرالمتاهلین شیرازي، بنیاد حكمت صکسرالاصنام الجاهلیه .20
 .1451تهران،

 .1420، مصلح بن عبدالله سعدي، اقبال، تهران، گلستان  سعدی .21
 1222، اسحاق بن سلیمان، تحقیق محمد الصباح، موسسه عزالدین، الاغذیه و الادویه .22

 م.
 ه.ق. 1111،، دار الثقافة، قمطوسى، محمد بن الحسن الأمالی )للطوسی(، .24
 1112جرجانی،دار الكتاب العربی، بیروت،، علی بن محمد)میر سید شریف( التعریفات .21

 ه.ق.
 ه.ش. 1462،، قم، جامعه مدرسینابن بابویه، محمد بن على ،الخصال .28
 ، سید محمد کاظم طباطبایی، موسسه الاعلمی للمطبوعات، بیروت، بی تا.العروه الوثقی .26
به  هاآن مداوای یا بیماریها به ابتلا از پیشگیری در عطردرمانی جایگاه و القانون .22

 و نیمروزي، دین مجید فرخنده زاد، محبوبه دهقان، معصومه درمانگر، روشی عنوان
 .1422 زمستان و پاییز ،2 شماره ،8 دوره سلامت،

 ه.ق.1102، محمد بن یعقوب کلینی،  دارالكتب الاسلامیه، تهران، الکافی .25
 ، بی تا.كتب الإسلامیة، قم، احمد بن محمد بن خالد برقى،  دار الالمحاسن .22

)ترجمه(، محمد بن زکریا رازى، مترجم: محمد ابراهیم ذاکر،  المنصوری فی الطب .100
 .1452دانشگاه علوم پزشكى تهران، تهران، چاپ: اول، 

 م. 1256مصر، اوقاف وزارت :قاهره علاءالدین، نفیس، ، ابنالطب فی الموجز .101
بن هبة الله قطب الدین راوندى،  انتشارات ، سعید الدعوات )للراوندي( / سلوة الحزین .102

 ه.ق. 1102،مدرسه امام مهدى )ع(، قم
 ه.ق. 1102، ، قم، علی بن موسی )امام رضا )ع((، دارالخیامالرسالة الذهبیة .104
، جعفر بن محمد بن نما حلی، المطبعه الحیدریه، مُثیرالاحزان و مُنیر سُبل الأشجان .101

 ه.ق.1462نجف، 
، اسراء، قم، 10، تفسیر موضوعی قرآن، عبدالله جوادي آملی،  ج  در قرآن مبادی اخلاق .108

1425. 
 .1420، فروردین و اردیبهشت، 22، رسول عریان، شماره ، طب و اخلاقمجله خلُقُ .106

www.takbook.com

https://hawzah.net/fa/Magazine/View/3872/7525/%D9%BE%D8%A7%D8%A6%DB%8C%D8%B2-%D8%B3%D8%A7%D9%84-1390-%D8%B4%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%87-144
https://hawzah.net/fa/Magazine/View/3872/7525/%D9%BE%D8%A7%D8%A6%DB%8C%D8%B2-%D8%B3%D8%A7%D9%84-1390-%D8%B4%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%87-144
https://hawzah.net/fa/Magazine/View/3872/7525/%D9%BE%D8%A7%D8%A6%DB%8C%D8%B2-%D8%B3%D8%A7%D9%84-1390-%D8%B4%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%87-144


 
161 

بع
نا
م

 

 .11، شماره 1425، ناد علی صالحی، زمستان مجله معارف اسلامی .102
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