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مقاله: مطالعـه 
1. واژه فرهنگ را تعریف کنند.

2. مفهوم خودمراقبتی  را بیان کنند
3. با استفاده از احادیث و روایات، مفاهیم ابعاد مختلف 

سلامتی را توضیح دهند.

مقدمه
برای تبیین موضوع خودمراقبتی در فرهنگ ایرانی اسلامی، ابتدا باید تعاریف 
واژه ای است که  را مرورکنیم. »فرهنگ«  فرهنگ و خودمراقبتی  واژه های 
تعاریف بسیاری برای آن بیان شده است. جامعه شناسان جهان حدود 200 
تعریف برای واژه فرهنگ آورده اند و فرهنگ را از دیدگاه های گوناگون از جمله 
دیدگاه اجتماعی، دینی و حتی اقتصادی بررسی کرده اند. این بدان معنی است 

که فرهنگ بر تمام اجزای زندگی انسان تأثیر گذار است.
فرهنگ فارسی »معین« واژه فرهنگ را مرکب از دو واژه  »فر« و »هنگ« به 

معنای ادب، تربیت، دانش، علم، معرفت و آداب و رسوم تعریف کرده است.
تعریفی که یکی از جامعه شناسان معروف ارایه داده است و در علم جامعه شناسی 
به آن استناد  می شود، فرهنگ را مجموعه پیچیده ای از دانش ها، باورها، 
هنرها، قوانین، اخلاقیات، عادت ها و هر چه که فرد به عنوان عضوی از جامعه، 
از جامعه خویش فرامی گیرد، می داند. به تعبیر دیگر: فرهنگ عبارت است از 
مجموعه داشته های معنوی یک جامعه.  ویژگی مهم فرهنگ این است که به 
وسیله آموزش از نسلی به نسل دیگر منتقل می شود. به گفته دیگر، فرهنگ، 

مجموعه ای از آموزه های فرا نسلی است. 
فرهنگ ایرانی دارای مولفه های زیادی از جمله زبان و ادبیات پارسی، جشن های 
ملی، شخصیت ها و اساطیر تمثیلی، علم و هنر، معماری ایرانی و طب سنتی 
ایرانی است. پس از ظهور اسلام و خدمات متقابل ایران و اسلام، این مکتب 
پرفروغ هم به عنوان یکی از مؤلفه های اصلی فرهنگ ایرانی مطرح شده است.

»خودمراقبتی« اقدام ها وفعالیت های آگاهانه، آموخته شده و هدفداری است 

که فرد به منظور حفظ حیات، تأمین، حفظ 
و ارتقای سلامت خود و خانواده اش انجام 
می دهد. در واقع خودمراقبتی شامل اعمالی 
است که انسان انجام می دهد تا به چهار بعد 
مختلف سلامتی شـــامل سلامت جسمی، 
روانی عاطفی، اجتماعی و معنــوی دست 

پیدا کند.
در فرهنـگ ایرانـی بـه خودمراقبتی توجه 
خاصـی شـده اسـت و طـب سـنتی ایرانی 
بـه خصـوص در مقولـه »حفـظ الصحـه« 
آموزه هـا ودسـتورات زیـادی از جملـه در 
دسـتورات غذایی و سـبک زندگی دارد که 
به عنـوان »طـب فولکلـور« در بیـن مـردم 
رواج دارد و در ایـن مقالـه نمی گنجـد و 

مجـال بیشـتری می طلبـد.
مـا  بنـای  نوشـته  ایـن  در  کـه  آنجـا  از 
بـه  نمونـه  عنـوان  بـه  اسـت،  براختصـار 
احادیثـی از پیامبـر اعظـم)ص( و ائمـــه 
معصومیــن علیهـم السـلام و هم چنیـن 
ادبیات نظم و نثر از شـیخ سـعدی شیرازی 
و ضرب المثل هـای ایرانـی اشـاره می شـود.
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اهمیت سلامتی
از دیدگاه رسول اکرم )ص(، بدون سلامتی هیچ خیری در 
زندگی نیست و  به تعبیر حضرت علی)ع(، سلامتی سلطنت 
پنهان است. امام صادق)ع( سلامتی را نعمتی پنهان دانسته اند 
که  هرگاه باشد فراموش شود و هرگاه از دست رود به یادآید.

سعدی هم »نعمت پنهان« را این گونه در بوستان بیان کرده است: 
»کسـی قیمـت تندرسـتی شـناخت
که یک چند بیچاره در تب گداخت«

سلامت جسمی
وقتی از سلامتی سخن می گوییم، در ابتدا سلامت جسمی 
به ذهن متبادر می شود. عموم مردم سلامتی را مترادف با 
سلامت جسمی می دانند. رعایت بهداشت فردی اولین مرحله 
پیشگیری از بیماری ها و حفظ سلامتی است. رسول اکرم)ص( 
دراین زمینه فرموده اند: »اسلام پاکیزه است، پس خود را پاکیزه 
کنید چرا که جز پاکیزه به بهشت وارد نشود«. هم چنین آن 
)ع(  صادق  امام  دانسته اند.  ایمان  نشانه  را  نظافت  حضرت 
پاکیزگی را  از اخلاق پیامبران می شمارند. پیامبرگرامی )ص( 
برای تاکید بر سلامت دهان و دندان می فرمایند: »مسواک 
بزنید و پاکیزه باشید؛ دو رکعت نماز با مسواک در نزد خدا از 
هفتاد رکعت بدون مسواک محبوب تر است«. درباره آهسته 
غذاخوردن،  امام صادق )ع( فرموده اند: »نشستن بر سر سفره 

را طولانی کنید، چرا که از عمرتان به شمار نمی آید«.
درگلستان سعدی درباره ارتباط سبک غذاخوردن با سلامتی 
حاذق  طبیبی  عجم،  ملوک  از  »یکی  است:  آمده  حکایتی 
به خدمت مصطفی صلی الله علیه و سلم فرستاد، سالی در 
دیارعرب بود و کسی تجربه پیش او نیاورد و معالجه از وی 
در نخواست، پیش پیغمبر آمد و گلایه کرد که مرین بنده 
این مدت کسی  و در  برای معالجت اصحاب فرستاده اند  را 
التفاتی نکرد تا خدمتی که بر بنده معین است به جای آورد. 
رسول علیه السلام گفت: این طایفه را طریقتی است که تا 
اشتها غالب نشود، نخورند و هنوز اشتها باقی بود که دست از 
طعام بردارند. حکیم گفت: این است موجب تندرستی. زمین  

خدمت ببوسید و برفت.«
ــاز ــد آغ ــم کن ــه حکی ــخن آنگ س
یاســر انگشــت ســوی لقمــه دراز
زایــد خلــل  ناگفتنــش  ز  کــه 
یــا ز ناخوردنــش بــه جــان آیــد
گفتــار بــود  حکمتــش  لاجــرم 
بــار آرد  تندرســتی  خوردنــش 

است:  معروف  ایرانی  المثلی  ضرب  غذاخوردن،  موضوع  در 
صبحانه را خودت بخور، ناهار را با دوستت بخور، شام را به 

دشمنت بده. 

سلامت روانی، عاطفی
در مورد سلامت عاطفی روانی می توان گفت که منشا این بعد 
از سلامتی، خانواده است، پس اگر روابط بین اعضای خانواده 
منطقی، خوب و زیبا باشد، می توان گفت تا حد زیادی سلامت 
روانی عاطفی برقرار است. رسول اعظم اسلام )ص( در زمینه 
محبت به فرزند فرموده اند: »هر کس فرزندش را ببوسد، خدا 

برایش نیکی می نویسد«.
در قرآن کریم درمورد تکریم پدر و مادر آمده است:  »پروردگار 
تو مقرر داشته است که جز او را نپرستید و به پدر و مادر خود 
نیکی کنید؛ اگر یکی از آنها یا هر دو به کهنسالی رسیدند به 
آنان کلمه ای ناخوشایند مگوی. با آنان پرخاشگری مکن و با 

ادب و احترام با آنها سخن بگوی«. 
رسـول اکـرم)ص( در زمینـه رفتـار بـا خانـواده فرموده انـد: 
»بهترین شـما کسـانی هسـتند که برای خانواده خود بهترین 
باشـند و مـن بـرای خانواده خـود بهترین هسـتم«. هم چنین 
آن حضـرت در مـورد خدمـت بـه خانـواده چنیـن بشـارت 
داده انـد : »خدمـت به خانـواده، کفـاره گناهان بـزرگ، موجب 
فرونشـاندن خشـم الهـی و موجـب فزونـی صفـات و درجات 
اسـت«. نیز در مورد فرزندپروری فرموده انـد: »فرزندان خود را 
گرامـی بداریـد، آنان را خوب تربیت کنیـد که موجب مغفرت 
شماسـت« و در مـورد جایـگاه پـدران و مادران خـوش اخلاق 
در بهشـت این گونـه پیش بینـی کرده انـد: »نزدیکتریـن شـما 
بـه جایـگاه مـن در قیامت، نیکوترین شـما از جهـت اخلاق و 

سـودمندترین شـما نسـبت به خانواده خویش اسـت«.
این گونـه  همسـر،  بـا  مـرد  رفتـار  مـورد  در  علـی)ع(  امـام 
فرموده انـد: »بـه راسـتی زن ریحانـه )شـاخه گل( اسـت، پس 
در هـر حـال بـا وی مدارا کـن و همراهی نیکو داشـته باش تا 

زندگـی باصفا شـود.«
امـام کاظـم)ع( در مـورد گرم شـدن کانـون خانـواده این گونه 
توصیـه فرموده اند: »آراسـتگی مـرد برای همسـرش از عوامل 

عفت زن اسـت.«
خانـواده  بـرای  هدیـه  خریـد  مـورد  در  اکـرم)ص(  رسـول 
فرموده انـد: »کسـی که بـه بـازار رود و هدیه ای بخـرد و آن را 
بـرای خانـواده خویش ببرد، مانند کسـی اسـت کـه صدقه ای 

را بـه سـوی نیازمنـدان می بـرد«. 
سلامت روانی عاطفی در مدیریت استرس ها و ناکامی ها نقش 
که  ایرانی ضرب المثل هایی هستند  درفرهنگ  دارد.  بسزایی 
در هنگام کمبودها و ناکامی ها، به فرد روحیه و انرژی مثبت 
می دهند؛ مانند این ضرب المثل: »خدا همه چیز را به یک بنده 
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نمی دهد.« یا  این یکی: »دل بی غم در این عالم نباشد، اگر باشد 
بنی آدم نباشد«.

در مورد افرادی که محبت و سایر خصال نیکو را از خانواده 
این  می کنند،  سایرین صرف  برای  و  کرده  دریغ  اطرافیان  و 
به  رواست،  خانه  به  که  »چراغی  است:  معروف  ضرب المثل 
مسجد حرام است.« در زمینه تأثیر مسایل روانی عاطفی بر 
جنبه های دیگر زندگی، این ضرب المثل زیاد به کار می رود: 

»دست شکسته به کار می ره، دل شکسته به کار نمی ره«. 
بخشی از سلامت عاطفی در روابط بین دوستان تأمین می شود. 
وجود دوستان خوب زندگی را زیباتر کرده و سختی ها را بر 
بین  محبت  مورد  در  اکرم)ص(  رسول  می کند.  آسان  انسان 
دوستان  فرموده اند: »نگاه مؤمن به برادری که وی را برای خدا 

دوست می دارد عبادت است«. 
 سعدی در گلستان ، دوست را این گونه توصیف می کند: 

دوسـت مـــشمار آنکـه در نعمت زند
لاف یـــــاری و بـــرادر خواندگــی
دوست آن باشد کـه گـیرد دست دوـت
درماندگـی و  حالـی  پریـــشان  در 

سلامت اجتماعی
انسان ها  مثبت  تعامل  اجتماعی حاصل  سلامت 
امام صادق)ع(  و رعایت اخلاق است .  با یکدیگر 
فرموده اند: »هر کس در رفتارش با مردم به آنان 
ستم نکند، در گفتارش به آنها دروغ نگوید و در 
وعده هایش تخلف نکند، از کسانی است که غیبت 
او حرام، مروت او کامل، عدالتش ظاهر و برادری 
با وی لازم است.« هم چنین فرموده اند: »مسلمان، 
برادر مسلمان است. به او ستم نکند، او را گول 
نزند، او را واننهد، از او غیبت نکند، به وی خیانت 

نورزد و او را محروم نکند«.
حضرت رسول اکرم)ص( در مورد رفتار با همسایه 
به حضرت علی علیه الســلام فرمودند: »ای علی، 
همســایه را گرامی بدار، اگر چه کافر باشــد.« 
هم چنین از آن حضرت نقل شده است: »اولین 
چیزی که پروردگارم مرا از آن نهی کرد، مشاجره 
با مردم است.« هم چنین فرموده اند : »مداراکردن 

با مردم، صدقه است«.

حافظ شـیرازی در مورد تعامل با سـایر انسـانها چنین سـروده 
 : است 

»آسایش دو گیتی، تفسیر این دو حرف است
مـدارا« دشـمنان  بـا  مـروت،  دوسـتان  بـا 

حکایتـی آموزنـده در گلسـتان سـعدی در مـورد بدگویـی و 
غیبت کـردن آمـده اسـت: »یـاد دارم کـه در ایـام طفولیـت 
متعبـد بودمـی، شـب خیز و مولـع زهـد و پرهیـز. شـبی در 
خدمـت پـدر رحمه الله علیه نشسـته بودم و همه شـب دیده 
بر هـم نبسـته، مصحف عزیـز بر کنـار گرفته و طایفـه ای گرد 
مـا خفتـه، پـدر را گفتـم از اینـان یکـی سـربر نمی دارد کـه 
دوگانـه ای بگـذارد. چنـان خـواب غفلـت برده انـد کـه گویی 
نخفته انـد کـه مرده  انـد .گفـت: »جـان پـدر، تـو نیـز اگـر 

بخفتـی، بـه زان کـه در پوسـتین خلـق افتی«.
 سعدی شیرازی قانون طلایی اخلاق را این گونه در قالب شعر 

آورده است:   
نمی پسـندی خـود  بـه  کـه  بـد  هـر 
مــن بــرادر  ای  مکــن  کــس  بــا 
گــر مــادر خویــش دوســت داری
مــن مــادر  بــه  مــده  دشــنام 

همین مفهوم را در شعر دیگری هم آورده است:  
دانشـــمند زپیـــر  دارم  یـــاد 
پنـد ایـن  دار  یـاد  مـن  از  توهـم 
نپسـندی برنفـس خویـش  هـر چـه 
نیــز بــر نفــس دیگــری مپســند

ضـرب المثلـی کـه بـر اسـاس داسـتانی از زندگـی رسـول 
اکـرم )ص( سـاخته شـده اسـت، ناظر بـه همین مفهوم اسـت: 

»رطـب خـورده منـع رطـب کـی کنـد«. 
در نکوهـش مـردم آزاری،  ضرب المثل های زیادی رایج اسـت 
از جملـه: »خرباربر، به که شـیر مـردم در« و ایـن ضرب المثل: 

»چاه کن همیشـه تـه چاهه«. 
در زمینه رفتار صادقانه با مردم می گویند: »بار کج به منزل 
نمی رسه«. در زمینه مدارا با مردم گفته اند: »خوش زبان باش، 
درامان باش«. هم چنین در مورد انجام امور خیریه و تشویق به 
انجام دادن کاری که سودی برای ما ندارد ولی نفعش به دیگران 
می رسد، گفته شده: »دیگران کاشتند و ما خوردیم، ما بکاریم 
و دیگران بخورند.« در ترویج صفت تواضع آورده اند : »درخت 

هرچه بارش بیشتر، سرش پایین تر«.  
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نحوه امتیازدهی:
امتیاز - شماره مقاله 
مثال: اگر امتیاز شما 
911 - باشد: 80   80

به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(

کد این موضــوع                       9129

  SMS  30007273010001

سعدی بعد الهی انسان را این گونه معرفی کرده است: 
تـن آدمی شـریف اسـت به جـان آدمیت
نـه همین لبـاس زیباسـت نشـان آدمیت
رسـد آدمی به جایی که به جز خدا نبیند
بنگـر کـه تا چـه حد اسـت مقـام آدمیت

سعدی توصیه می کند که اگر قرار است از کسی درخواست 
داشته باشیم، چه کسی بهتر از خداوند بخشنده و مهربان:

شـرف نفس بجودسـت و کرامت بسـجود
که هر که این دو ندارد عدمش به که وجود
دسـت حاجت که بری، پیش خداوندی بر
که کریم ست و رحیم ست و غفورست و ودود

اما خداوندی که این گونه مهربان و بخشنده است، گاهی 
افراد را  به عقوبت اعمال خود گرفتار می کند، اینجاست 
که گفته می شود: »چوب خدا صدا نداره، هر کی بخوره 

دوا نداره«.
سخن در زمینه خودمراقبتی در فرهنگ ایرانی اسلامی 
بسیار است و آنچه در این نوشتار آمد قطره ای  بود از این 

دریا، امید که مفید فایده افتد.

منابع 
1. قرآن کریم

2. سنن النبی)ص(  تألیف علامه طباطبایی
3. مفاتیح الحیاه تألیف آیت الله جوادی آملی 

4. کلیات سعدی
5. آناتومی جامعه تألیف پروفسور فرامرز رفیع پور 

سلامت معنوی
سلامت معنوی، احساس پشتوانه قوی داشتن به واسطه  ارتباط 
با خالق هستی و منبع لایزال آرامش است. قرآن کریم، راز 
آرامش را این گونه بیان کرده است. »همانا با یاد خدا دل ها آرام 
می گیرد«،  در آیه ای دیگر آمده است: »پروردگارتان فرمود: مرا 
بخوانید تا شما را اجابت کنم.« چرا که مطابق آیه قرآن کریم: 

»خداوند رحمت بر بندگان را بر خود واجب گردانیده است«. 
ســعدی شــیرازی یاد خدا را موجب زنــده دلی می دانــد. 
»زنده دلا، مرده ندانی که کیست، آن که ندارد به خدا اشتغال« 
و در دیباچه گلستان خداوند را این گونه توصیف می کند و سپاس 
می گوید: »منت خدای را عز و جل که طاعتش موجب قربت 
است و به شکراندرش مزید نعمت. هر نفسی که فرو می رود ممد 
حیات است و چون برمی آید مفرح ذات، پس در هر نفس دو 

نعمت موجودست و بر هر نعمتی شکری واجب«.
از دســـت و زبـــان کـــه برآیـــد
کـــز عهـــده شـــکرش بـــه در آیـــد
تقصیر خویش ز  بنده که  بنده همان 
آورد خـــدای  بـــدرگاه  عـــذر 
خداونـــدی اش ســـزاوار  ورنـــه 
کـــس نتوانـــد کـــه بـــه جـــای آورد

ــه  ــان ب ــه ایم ــش را نتیج ــر آرام ــی دیگ ــن در غزل هم چنی
خداونــد می دانــد: 

به جهان خرم از آنم که جهان خرم از اوست
عاشقم بر همه عالم که همه عالم از اوست
عمر خانه  فنا  سیل  بکند  گر  سعدیا 
دل قوی دار که بنیاد بقا محکم از اوست
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