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 پژوهشی

 ايراني در حوزه سلامت مي سبك زندگي اسلا

 ها موضوعات و اولويت
 

 3فرجی حاجی ، مجید2شاهدی ، محمد*1نرگس تبریزچی

 
 

 دهيچک
گیوری از   ایرانی، سبكی از زندگی سالم است كه در عین توجه به قواعدحاكم بر حووز  سولامت بوا ب ور     اسلامی سبك زندگی سالم  :زمينه و هدف

ایرانی منجر به ب ترین نتیجه در ارتقای سلامت و دوری ازعوامل ت دیدكنند  سولامت  اسلامی و مبانی  ها گرفته از ارزش نشأترفتارهای  اعتقادات و

 .ایرانی در حوز  سلامت استاسلامی هدف از مقاله حاضر ارائه چارچوب و ف رستی برای موضوعات سبك . شود می

و موضوعات مرتبط دراسناد بالادستی دركنار روش كیفی بحث گروهی  میهای حاصل از مقالات عل فاد  از داد در این مقاله روش تركیبی با است :روش

 .استفاد  شد  است

هوا وموضووعات    سپس در ابعادچ ارگانه سولامت مللفوه  . بندی موضوعی بیان شد  است ایرانی تشریح و اولویتاسلامی مبانی سبك زندگی  :ها يافته

 .است  شدتبیین و تشریح 

سازی سبك زندگی سالم اسلامی ایرانی در جامعه، درقدم نخست باید موضوعات شناسایی شوود و در  مشوتركی از    به منظور ن ادینه :گيری نتيجه

معرفی موضوعی سبك زندگی اسولامی ایرانوی درحووز  سولامت در گسوترش و      . قدم بعد ایجاد گفتمان درسطح جامعه است. دشواهمیت آن احصا 

 .كنند  است یشتر كمكشناخت ب
 

 اسلام، ایران، سبك زندگی سالم: ها واژه کليد
 

 مقدمه

دو نعمتند كوه  . نعمتان مج ولتان الأمن و العافیة :فرمودند (ص)رسول خدا

این حدیث اهمیت توجه بوه سولامتی    . امنیت و صحت: قدرشان مج ول است

زنودگی  سبك  شتنو دااسلام به سلامتی  .كند قبل از دست دادن آنرا بیان می

هوای انسوان    در سایه سلامتی كامول توانوایی  زیرا  نماید میتوصیه هموار  سالم 

مقوام   .فرایض دینی را به ب ترین شكل به انجوام رسواند  توان  میشكوفا شد  و 

معظم رهبری سبك زندگی را بخش اصولی و حقیقوی شیشورفت هموه جانبوه      

سوبك زنودگی اسولامی بوا      محققان نیز معتقدنود  (.1)دانند انسان و جامعه می

از آنجا كه سبك زنودگی، برخاسوته از    .(2)مرتبط است افزایش سلامت عمومی

ها و هنجارهایی است كه افراد بوه آن شایبندنود و تجلوی آن در     اعتقادات، ارزش

شود؛ برای برخوورداری از سوبك زنودگی سوالم اسولامی       رفتارشان آشكار می

خاب شود كوه در عوین توجوه بوه قواعود      ایرانی، باید سبكی از زندگی سالم انت

گیری از اعتقوادات و رفتارهوای نشوأت گرفتوه از      حاكم بر حوز  سلامت با ب ر 

ها و مبانی اسلامی ایرانی منجر به ب تورین نتیجوه در ارتقوای سولامت و      ارزش

به منظور حفظ و ارتقا سلامت، افوراد  . دوری ازعوامل ت دیدكنند  سلامت شود

 . ارتقادهند  سلامت شایبند باشندباید به رفتارهای 

گسترش سبك زندگی اسلامی ایرانی در حوز  سلامت نیازمند موداخلات  

اهمیت . راستا با سفارشات دینی و با توجه به فرهنگ حاكم بر جامعه است  هم

خصوص در بیانیه  شان به موضوع تاحدی است كه مقام معظم رهبری در بیانات

های كلی سلامت، به سبك زنودگی اسولامی    ستگام دوم انقلاب و درمفاد سیا

بندی  به طبقه  در این مقاله برآنیم تا با ارائه چارچوب مف ومی. ایرانی تأكید دارند

 .موضوعات سبك اسلامی ایرانی در حوز  سلامت و ترویج آن كمك نماییم

 

 روش
در . اسوتفاد  شود  اسوت    (Mixed Method)در مطالعوه روش تركیبوی   

اسلامیسبك زندگی  ،العاتی كه در مورد سبك زندگیمرحله نخست، مط

 

 ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووو

 استادیار دكترای تخصصی شزشكی اجتماعی فرهنگستان علوم شزشكی: نویسند  مسئول* . 1

 شزشكی كشور عضو وابسته فرهنگستان علوم. 2

 ریزی غذا و تغذیه، انستیتو تحقیقات تغذیه و صنایع غذایی كشور، دانشگا  علوم شزشكی ش ید ب شتی گذاری و برنامه دانشیار گرو  تحقیقات سیاست. 3
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073 

منود در   اند با جسوتجوی نظوام   ایرانی، سبك زندگی سالم انجام گرفته و

و كلیود   Google scholarو SID Magiran ی مقالات ایرانی ماننود  ها سایت

 سالم، سبك زندگی اسولامی، ی سبك زندگی سالم، شیو  زندگی ها واژ 

سپس باتوجه به . سبك زندگی ایرانی، ف رست عناوین مقالات ت یه شد

و مسوائل   ها ، اولویتها چكید  مقالات، تعدادی كه به موضوعات، چالش

 با استفاد  از. شدبررسی و مطالعه  ،شناسایی شرداختند می این حوز در 

عناوین و  ای تحقیقات انت متن یا مطرح شد  در هایشیشن ادمقالات و 

و موضووعات از   هوا  به منظور شناسوایی حیطوه  . موضوعات به دست آمد

ی انجوام گرفتوه در   ها ی، شژوهشقرآنبیانات مقام معظم رهبری و آیات 

هوم   هوا  و الگوو ( ع)و ائموه اط وار  ( ص)سیر  سبك زندگی شیامبر اكورم 

اصویل   یهوا  و ملوی و ارزش   میعلاو  آداب و فرهنگ بو هب. استفاد  شد

این مرحله بیشتر به مطالعوات كشووری و ملوی     در. ایرانی هم مرور شد

 .شداستناد 

بنودی موضووعات، ف رسوت ت یوه      برای اولویت ،در مرحله بعد

شد  در جلسات كارگرو  سبك زندگی فرهنگستان، مطورح ونظور   

هدف از انجوام  . اعضای كارگرو  به عنوان كمیته راهبری اخذ شد

ی سوبك  هوا  مللفوه بورای    میرچوب مف وو این مرحله شناخت چوا 

 .زندگی اسلامی ایرانی بود

و بورای   بنودی  ی مرتبط طبقهها بندی موضوعات درحوز  شس از جمع

شس ازدریافت امتیوازات، جوداول   . امتیازدهی به كمیته راهبری ارسال شد

در اختیار كمیته  موضوعی براساس بیشترین امتیاز به روز رسانی و مجدداً

با شیشن اد اعضا موضوعات مورتبط بوا سولامت بورای     . گرفت راهبری قرار

 . تفصیل بیشتر بیان شد تبیین بیشتر انتخاب و با

 

 نتايج
 ايراني درحوزه سلامتاسلامي شناسي سبك زندگي  مفهوم

ایرانی، آداب و دسوتورات دینوی،   اسلامی برای شناخت سبك زندگی 

هدفمند و مفیود   ی جامع در مورد خوب زیستن و داشتن زندگیها توصیه

هنجارها و رفتارهای صحیح ملی كه دارای ششتوانه چنودین  . راهگشا است

هزارساله است و در منابع فرهنگی ذكر شد  است و اجتناب از تقلیودهای  

كوركورانه و وابستگی به غرب، تفاوت این سبك زندگی با آنچوه در منوابع   

 .است ،كنند میغربی ذكر 

 

 ها اصول و ارزش/مباني
 ال وی  قورب  هودف  را با ها فعالیت تمام فرد توحیدی بك زندگیس در

و بواور دارد كوه   . دانود  می اعمال بر ناظر را خداوند هموار  و دهد می انجام

بنوابراین اعتقواد   . ترین امانت ال ی باید حفوظ شوود   سلامت به عنوان م م

زننود  بوه    رفتارهای ارتقا هند  سولامت را انتخواب و از رفتارهوای آسوی     

 .مت خود و سایر مخلوقات خداوند اجتناب می ورزدسلا

اسلالامي  از ديلادگاه   موضوعات مرتبط با سبك زندگي 
 در اسناد راهبردی رهبر انقلاب

 و 1-2بند )مردم  ی و توانمندیآگاهافزایش  :ی کلي سلامتها سياست

و اصلاح سبك زندگی در ( 3بند)یرانیا واسلامی ویج سبك زندگی ، تر(11

، ب ر  مندی آحاد جامعه از سبد غوذایی سوالم و   (12-6بند )عرصه تغذیه 

 (6بند)مطلوب و كافی 

افزایش چشومگیر معنویوت و اخولار در فضوای      :بيانيه گام دوم انقلاب

نیوروی انسوانی مسوتعد و كارآمود بوا      بر جوانوان و   تأكید، عمومی جامعه

، ترین ظرفیت امیدبخش كشور زیربنای عمیق و اصیل ایمانی و دینی؛ م م

  و مبارز  با فساد ؛ سبك زندگیعدالت

آداب پرورش و تربيلات در آملاوزش   : )ی کلي علم و فناوریها سياست

اهتمام بوه نظوام   ، .... ها، اخلار و موازین اسلامی حاكمیت مبانی، ارزش (:عالي

 یتعلیم و تربیت اسلامی و اصل شورورش در كنوار آمووزش و شوژوهش و ارتقوا     

حفوظ  ، ها و نشاط سیاسی آنان ژوهان و آگاهیسلامت روحی و معنوی دانش ش

 ،های فرهنگی و اجتماعی در استفاد  از علوم و فنواوری   موازین اسلامی و ارزش

و كوار   شجاعت علموی مند،  روحیه نشاط، امید، خودباوری، نوآوری نظام یارتقا

 .تنظیم رابطه متقابل تحصیل با اشتغال، كاری وجدانجمعی و 

محوری، تقویوت خلاقیوت، نووآوری و     عدالت :نقشه جامع علمي کشور

خطرشذیری، كرامت انسانی، آزاداندیشی، عقلانیوت، تكوریم علوم و عوالم،     

در برابر خدا،  ها و شناخت مسئولیتتلفیق آموزش با تربیت، كس  فضائل 

خود و جامعه و خلقت، تقویت قدرت تفكر و خوردورزی، كسو  آموادگی    

برای تشكیل زندگی مستقل و خانواد ، حضور مسئولانه و مولرر در نظوام   

 اجتماعی، شرورش استعدادهای شغلی، دستیابی به دانش و م ارت

 

 بندی شناسي و اولويت موضوع
موضووعات در   بندی وافق بر استفاد  از تقسیمت ،درجلسات بحث گرو 

بود؛ به همین منظوور  ( 3)ی سبك زندگی از دیدگا  رهبری ها مللفهقال  

 محور فكر و اندیشه، رفتار و خلقیات فردی، 5موضوعات سبك زندگی در 

خانواد ، رفتار و خلقیات اجتماعی و كس  و كارتفكیك شد در هر محور به 

شان شناسایی و  ها موضوعات اختصاصی و اولویتو راهكار ها تفكیك آسی 

 «خانواد »ترین  فور، م م محور 5درضمن از میان  .(1جدول)د شمعرفی 

 .شناخته شد

 

وموضلاوعات سلابك زنلادگي     هلاا  مؤلفه ترويج و تبيين
 ايراني در حوزه سلامتاسلامي 

 حوز  در ایرانیاسلامی  زندگی سبك  میبه منظور ارائه چارچوب مف و

ارائه توصیه و راهكارهای عملیاتی در این مورد، باید به سولامت   سلامت و

بنوابراین در اداموه   . دكور جانبوه یعنوی هرچ وار بعود سولامت توجوه        همه

 :شود میبه تفكیك ابعادسلامت به تفصیل بیان  ها موضوعات و دیدگا 
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 بندی موضوعات اختصاصي شناسي و اولويت موضوع -1 جدول

 اختصاصيموضوع  اولويت دسته محور

1 .
شه

دي
و ان

ر 
فک

 

ب
سي

آ
 

ها
 

 ها های اصیل دینی و ملی و جایگزینی با ضدارزش فراموشی ارزش 1

 ضعف در شناخت هویت ملی و مذهبی فرهنگ غربی برهویت دینی و ملی و تأریر 2

 زیستی و اجتناب از مظاهر تجملاتی ساد  3

 سایر امور زندگیو  ایل نقلیهوسو ها بجای توحیدمحوری در شوشش  گرایش به ال ه 4

ها
ار

هک
را

 

 آوری ارتقای سطح آرامش، تاب 1

 ....(مراسمو  می مانیو  یابی دوست)مداری در تعاملات اجتماعی و سایر امور زندگی  اخلار 2

 ای های درست در اخلار و رفتار رسانه شیو  3

2 .
ی

رد
ت ف

قيا
خل

 و 
ار

فت
ر

 

ب
سي

آ
 

 نسل جوان، خاصه بانوان  استعمال انواع دخانیات در 1

 های مقاربتی رفتارهای شرخطر و ناسالم جنسی و گسترش بیماری 2

 ها در جامعه گردان و تبعات م لك آن رواج اعتیاد به مواد مخدر و روان 3

 های رفتار رانندگی ناهنجاری 4

 رواج فرهنگ اومانیستی و فردگرایی و تسلط تدریجی فرهنگ غربی 5

هک
را

ها
ار

 

 (اجتماعی معنوی، روانی، جسمی،) جانبه سلامت همه توجه به 1

 های غیرواگیر ای، دوری از عوامل خطر بیماری اصلاح الگوهای غلط تغذیه 2

 های محتلف سنی الگوی صحیح گذراندن اوقات فراغت در گرو  3

 تأمل بر رفتارهای درست در سبك زندگی سالمندان 4

 در شوشش، شوشا  اشت فرهنگ بومیرعایت و شاسد 5

 در اصلاح سبك زندگی( سته ضروریه ط  سنتی)شش اصل ضروری  6

 تقویت فرهنگ نوع دوستی و حیوان دوستی 7

3 .
ده

وا
خان

 

ب
سي

آ
 

ها
 

 تمایل شایین جوانان به ازدواج و فرزندآوری 1

 ها و ت دیدهای ازدواج در جامعه ایران آسی  2

 در امور زندگی  افراط و تفریط 3

 رواج كینه، خشونت، و نام ربانی، در رفتارهای خانوادگی  4

ها
ار

هک
را

 

 كس  م ارت زندگی 1

 تربیت فرزندان در خانواد  2

 آداب همسرگزینی، ازدواج و تشكیل زندگی 3

 رفتار باروری و فرزندآوری سالم 4

 ......-لامی و بومیبخش اس الگوهای خوب و ال ام: اقتصاد خانوار 5

4 .
ي

اع
تم

اج
ت 

قيا
خل

 و 
ار

فت
ه ر

وز
ح

 

ب
سي

آ
 

ها
 

عروقوی، متابولیوك،    قلبوی )های اصلی مزمن در جامعه  عامل حطر بیماری( اولین و دومین)ترین  عنوان بزرگه های نادرست زندگی ب استرس و شیو  1
 (ها روانی و سرطان

 های اجتماعی سلامت كنند  تعیین 2

 ربیتی نظام آموزش و شرورش های ت آسی  3

 های عمومی های فرهنگی و تربیتی رسانه آسی  4

 (اجتماعی)افراط و تفریط در امور زندگی  5

 (تخلیه روستاها و حاشیه نشینی در ش رها)ها و روند م اجرت در جمعیت ایران  آسی  6

ها
ار

هک
را

 

 عدالت اجتماعی 1

 داریقانون م-نظم و انضباط اجتماعی 2

 رفتار صحیح و سالم اجتماعی 3

 توجه به محیط زیست سالم 4

5 .
ار

و ک
ب 

س
ه ک

وز
ح

 
 

ب
سي

آ
 

ها
 

 های رفتار اداری آسی  1

 های اخلاقی و رفتاری در مدیران  آسی  2

 های شغلی و استفاد  از ابزارهای شیشگیری برای كاهش مخاطرات شغلی عدم توجه به آسی  3

ها
ار

هک
را

 

 های مناس  اشتغال زنان و تعادل بین زندگی خانوادگی و شغل در زنان  مدل 1

 رفتار ب ینه و شایسته رهبران و مدیران جامعه 2

 راهكارهای ایجادتعادل میان كار و زندگی 3

 تشویق نخبگان به ماندن و خدمت به كشور 4

 كاری و كار جمعی ترویج وجدان 5
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 در بعدسلامت جسم ايرانياسلامي  زندگي سبك
سلامت در كاركردهای بدن  :شناختي سلامت جسمي يا زيستتعريف 

اندام بدن در هماهنگی كامل بوا   سلول، بافت یاحالت ب ینه عملكرد هر  و

مت لاسو  بوه  كوریم  قرآنآیه از  74 در. (4)است میسلامت جس بقیه اعضا

نی، ی ب داشوتی در موورد تغذیوه، فعالیوت بود     ها ، در قال  توصیهجسمی

و ( ص)ی شیوامبر  هوا  شیروی از آمووز   .است شرداخته شد  سلامت جنسی

م در رعایت ب داشت فوردی از  لاعترت شا  او به عنوان الگوهای عینی اس

اسوتحمام بودن، آراسوتگی و     وترین كوار ماننود شستشووی دسوت      ساد 

شاكیزگی با نظافت مو و ناخن، لباس و شوشش مناس ، فعالیت جسومانی،  

آور و رفتارهای خطرنا  میتواند در حفظ و  مصرف مواد زیان خودداری از

 .(5) برداری قرار گیرد مورد ب ر  افرادمت و ب داشت لاارتقاء س

 

 الگوی مناسب تغذيه

 الگووی  حولال بوه   و سوالم  تغذیه: ازدیدگا  فرهنگستان علوم شزشكی

حولال   اسولام  شرع نظر از كه نافع و موادمغذی دریافت مطلوب و مناس 

 .دشو میباشد اطلار  سالم میعل نظر از و (شا )ی وط

كه حاوی تمام موواد   غذایی یعنی كامل و سالم غذایی رژیم یك داشتن

ین كربوهیودرات و  یانرزی، شوروت  كنند  تأمین)مغذی اعم از درشت مغذی 

 از (موردنیواز  امولاح  و كوافی  های ویتامین) ها و ریزمغذی( ی مفیدها چربی

 حبوبوات، لبنیوات،   و گوشت ی مختلف غذایی مانندها دریافت گرو  طریق

 افزایش موج  غذایی رژیم چنین . باشد و مغزها ها غلات، سبزیجات، میو 

 انوواع  از انسوان  دوری و بودن  تناسو   بودن، حفوظ   ایمنوی  سیستم قدرت

 و گلیسویرید  توری  و كلسوترول  افزایش های غیرواگیر نظیر؛ دیابت، بیماری

رژیوم   (WHO) ج وانی  ب داشوت  سازمان .شود عروقی می قلبی های بیماری

ه غذایی سالم را در شش ما  نخست زندگی، شیر مادر و برای بقیه عمر بو 

 (:6)است كرد  توصیه صورت زیر

 دهد تشكیل را غذایی درصد رژیم 55 تا 55 باید های شیچید  كربوهیدارت. 

  لتشكی را (درصد 5ً ترجیحا) درصد 11 از كمتر باید كربوهیدرات ساد 

 .دهد

 باشد ینییشروت مواد درصد 15 تا 11 شامل باید روزانه غذایی رژیم. 

 س م و نمود محدود درصداز گل انرژی دریافتی 31 تا15 به باید چربی 

ی هوا  چربوی  غوذایی و  رژیوم  كول  درصد 11 زیر باید اشباع شد  چربی

 .باشد درصد 1 ترانس كمتر از

 اندبم محدود روز در گرم 5 از كمتر به باید نمك. 

 باشد گرم 411 حدود روزانه باید ها میو  و سبزیجات مصرف میزان. 

. داردلوت  لااهومویوت غووذا و توغوذیووه د   بری قرآنآیه  251قری  به 

ذیِ ال  و ».«امنيلات »و « غذا»: ن د به دو چیز منت می مكه خداوند بر اهل

ها را از گرسونگی   ؛ همان كس كه آن«أ طعْمََ مُْ منِْ جوُعٍ وآَمنَ  مُْ منِْ خ وفٍْ

 .نجات داد و از ترس و ناامنی ایمن ساخت

دست آوردن، مصرف و انتخاب غوذا،   هبه دقت در باسلامی فرهنگ  در

گوشوت دام، انگوور،   )ل لاخوردن غذاهای حدوری از غذای ناشا  و حرام، 

 و شرهیز از مصرف شراب، مردار، خون و گوشوت خوو    (خرما انار، زیتون،

 .شد  است تأكید

 قرار به آدمی رفتار و بر اخلار غذاها برخی آرار روایات از ای شار  به توجه با

 نفس به اعتماد اخلاقی، موج  خوش گوشت خوردن در اعتدال. 1: است زیر

 موجو   شویر، . 2. آورد موی  قسواوت قلو    آن در افراط و می شود شجاعت و

 حافظوه،  رشود  عسول، موجو    .3. شوود  موی ... آراموش و   م ربانی، صبوری،

 تبودیل  شوادابی  بوه  را وافسوردگی  انودو   و غم انگور،. 4. است شفا و دل صافی

 بردبواری،  و حلوم  افوزایش  ششوت،  كننود   قووی  شفابخش، خرما،. 5. كند می

. است نآ در شفابخش خواص دو و هفتاد و خستگی كنند  رفع و سیركنند 

 رنوگ  تقویت اعصواب و  موج  سی ، . 7. كند می تقویت را حافظه زیتون،. 6

 دل و چشوم  جلابخش ،ها استخوان بخش استحكام انجیر. 5. شود می رخسار

 شوفای  خربوز  . 9. اسوت  آراموش  و عقول  فزاینود   و ضعف برطرف كنند  و

 انوار،  .11. باشود  می بركت هزار دارای و معد  و مثانه شستشو دهند  دردها،

 دهود،  موی  شوالایش  را معود   است، شیطان دوركنند  و قل  نورانیت موج 

شوود   می طبع اعتدال سب  و كند می هضم را غذا است، نیروبخش و مقوی

 سلامت در بسزا نقشی اسلامی بااستانداردهای منطبق و سالم تغذیه تردید بی

 (.7)دهد یم یاری اش تكاملی مسیر طی در را او و دارد انسان روح و جسم

در مووورد تغذیووه  طووور مكوورر   نیووز بووه ( ع)در سووخنان اهوول بیووت 

 (:5)از جمله مواردزیر. یی توصیه شد  استها دستورالعمل

 الله در آغاز و الحمدالله در شایوان غوذا خووردن و     سفارش به ذكر بسم

 آشامیدن آب

 زینوت  سوبزی  بوه  را توان یها سفر »: فرمود آله و علیه الله صلی شیامبر 

 .«راند می را شیطان الله، بسم گفتن با سبزی خوردن یراز بخشید

 ترین نمك وشروع غذا باسبك با غذا بردن شایان و توصیه به آغازكردن 

 ...و سالاد ،سوپ مانند، غذاها،

 كم خوری را بوه عنووان عامول    : خوری و شرهیز از شرخوری رعایت كم

و    خودا ایه تقورب بوه درگوا   م ،ها بیماری تندرستی، درمان بسیاری از

  میطراوت چ ر  و شرخوری عامل آشفتگی خواب، ابتلا به بیماری، ك

 .اند د كرعبادت و نافرمانی از خداوند معرفی 

 ازاین عمل به عنوان عامول  : دست كشیدن از تناول غذا قبل از سیری

 .تندرستی و شیشگیری از بیماری تعبیر شد  است

 ی هوا  دن با لقمهشستن دست قبل از غذا، صرف وقت كافی و غذاخور

كوچك، خوب جویدن غذا، استراحت بعداز غذا و توصویه بوه مصورف    

 .متعادل موادغذایی است

 مور  در   ی حلال در حد اعتودال و مصورف تخوم   ها استفاد  از گوشت

 .روایات توصیه شد  است

 خوردن غذا دادن طول و سفر  سر نشستن زیاد 
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 شدن سرد از قبل گرم غذای خوردن 

 و غووذاها در كووردن فوووت از شرهیووز دا  و ذایغوو خوووردن از شرهیووز 

 ها نوشیدنی

 قبل غذا از كشیدن دست و آن كامل جویدن و كوچك لقمه برداشتن 

 كامل شدن سیر از

  خوردن غذا موقع در دیگران صورت به نكردن نگا 

 غذا خوردن از شس بلافاصله نخوابیدن 

 غذا از شس زدن مسوا  یا خلال 

 آب با میو  شختن،شستن از قبل گوشت شستن 

 سور  و آن مكیودن  و نفوس  سوه  به آشامیدن و فراوان آب نیاشامیدن 

 یكجا نكشیدن

 آب ظرف دهانه بستن و آب در ندمیدن و ولرم صورت به آب آشامیدن 

 خووردن  و چورب  غوذای  و چربی شی در و غذا بین در آب نیاشامیدن 

 شیرینی و گرم غذای

  ترین و  مباركه بقر  م مسور   233آیه درمورد تغذیه نوزاد با شیر مادر

؛ خداوند در این آیه شریفه شیر مادر را یكی استترین آیه  اختصاصی

حق اولیه و مسلم شیر دادن را به  دانسته واز امتیازات استثنایی مادر 

مادرِ كودكی كوه وی را بوه دنیوا آورد ، سوپرد  و آن را اموری لازم و      

 ا دو سال كاملمدت زمان مطلوب شیردهی كودكان ر و واج  شمرد 

شیامبر گرامی اسلام در روایتی، شیر  .است بیان كرد  ،(حوُل ینِ كاملِ ین)

رقیو  در میوان    تغذیه كود  و شیری بی برایمادر را ب ترین وسیله 

هیچ شیری به  :فرمودندنیز ( ع)امام علی . اند كرد شیرهای دیگر بیان 

 (9.)باشد نمی انداز  شیر مادر برای تغذیه كود  شر بركت و مبار 

 

 حرك بدنيت

بورای سولامت بوودن افوراد جامعوه       ( WHO) ج انی ب داشت سازمان

توا   5 برای گرو  سنی ها یی در مورد فعالیت بدنی دارد این توصیهها توصیه

 تأكیود دقیقه در روز فعالیت متوسط تا شدید با  61سال، انجام حداقل 17

دقیقه  151ال، حداقل س 64تا  15 ی هوازی، برای گرو  سنیها بر ورزش

سوال و بوالاتر، انجوام     65بورای افوراد    ،در هفته فعالیت متوسط تا شودید 

 .(11)دقیقه در هفته فعالیت متوسط است 151حداقل 

آن  هجانبو  می، به تربیت و تقویت بدن و آموادگی هموه  لادر بینش اس

ی ارزشمند است كوه درج وت   ا تقویت قوای جسمانی شد  است وتوجه 

هایی نظیر ایمان، امانتداری، علم،  اوند و رضای ال ی و با ویژگیتقرب به خد

شناسوی،   كمك به خود و دیگران، معرفوت  با هدف بود  و همرا  تقوا، عقل

ن ایوت، رسویدن بوه     شناسی، انجام تكالیف ال ی و در شناسی، انسان ارزش

وظوایف شورعی حتوی     انجام شوود بوه جوا آوردن   كمال و سعادت اخروی 

مت لامعنوی محض دارند، مانند نماز و روز ، درگورو سو   هجنبتكالیفی كه 

بسیاری از تكالیف اجتمواعی ماننود ج واد، دفواع و حمایوت از       .استبدن 

ی گونواگون، بوه نیوروی بودنی نیواز      هوا  محرومان و مستضعفان در شوكل 

از ایون رو تربیوت بودنی و ورزش بایود بخشوی از زنودگی هور         .(11)دارند

 .مسلمان باشد

ضیلت سبك زندگی سالم، آن انداز  است كه مقام معظوم  ت و فیاهم

آن را بوه ایون    " یكی از بندهای اصولی " ،لابگام دوم انق رهبری در بیانیه

مقوله اختصاص دادند كه بدون تردید تربیت بدنی و آمادگی جسومانی در  

دربوار  اهمیوت   ایشوان  . ی داردلایو مت و سبك زندگی نقش بسویار وا لاس

مت لاسو " كنند كوه  ر  میای جسمانی به این م م اشتربیت بدنی و آمادگ

ی جسمانی، برای مردانی كه اهول معنوا، معنویوت، فكور و     یجسمی و توانا

 ".هاسوت  كوار آن كننود    بسویار مفیود و كموك    ،لازم هستند، لااهداف وا

براساس نظرات و بیانات مقام معظم رهبری، نقش تربیت بدنی و آموادگی  

مت جسومانی،  لای در سوه حووز  سو   مت و سوبك زنودگ  لاجسمانی در س

ایشووان در مووورد ورزش . (12)مت معنوووی اسووتلامت روانووی و سوولاسوو

و  كند تأمینیك ملت باید سلامت جسمانی خودرا  یك كشور، :فرمایند می

همچنوین درموورد تورویج    . ورزش در تحقق این مسئله خیلی م م اسوت 

 .دانند میورزش همگانی آنرا معادل ترویج سلامت همگانی 

 

 واب و بيداریخ
الگوی مناس  خواب به عنوان یكی از نیازهای اساسی بشر مورد توجوه  

در صورت اختلال درچرخه خواب و بیوداری ارورات فیزیولوژیوك    .بود  است 

آن به صوورت كواهش اشوت ا، نقو  در حافظوه و فقودان تمركوز، تشودید         

ی جسمی، اشكال در ترمیم سلولی، احساس خستگی، اضطراب و ها ناراحتی

مت داشوته و ارتبواط   لاخوواب ارور بسوزایی در سو    . یابود  میافسردگی ظ ور 

عروقوی،   هوای قلبوی   هایی ماننود بیمواری   معكوس بین طول خواب با بیماری

بنابراین خوواب  . (11)چاقی و فشارخون به اربات رسید  است ،2دیابت تیپ 

عوواملی ماننود فرهنوگ،    . كافی برای ارتقای كیفیت زنودگی ضوروری اسوت   

منجر بوه تفواوت   ... ی فردی، برنامه كاری در روز وها خانوادگی، تفاوت سابقه

تغییر سوبك زنودگی بوا    . شود میالگوی و طول مدت خواب درافراد مختلف 

. دگرگون ساختن الگوی خواب باعث ایجاد انواع اختلالات خواب شد  اسوت 

. (13)احساس شادی و نشاط بعداز خواب نشانه كیفیوت مناسو  آن اسوت   

ی ط  سنتی در مورد میزان خواب مورد نیاز، برای سنین مختلوف  ها توصیه

خوووواب در   ی بوه قرآنو آیوات  در .و مناطق جغرافیایی مختلف متفاوت اسوت 

ویوژ  خوواب     و به( 61/ غافوور،67/ یونووس)زمووان مناسوو  و بووه هنووگام 

ی خاصوی  ها می زمانلامنابع اس .(14)شد  است تأكیدش  و آرامش شبانه 

چنانكه خوابیدن در ساعات خاصی مثل غروب و قبل  ،ی خواب بیان شد برا

 ظ ور  قبول از خواب  از طلوع آفتاب مورد مذمت قرار گرفته و در همین حال

همچنین بوا شرهیوز    .شرخوابی ن ی شد  استخوابی و  و كمستایش  (قیلوله)

 اموروز  . خوابیدن به ش لو توصیه شد  اسوت  ،دادن از خوابیدن به روی شكم

مشخ  شد ، خوابیدن به ش لو یا كاهش علائم آشنه باعوث ارتقوای كیفیوت    
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در مورد آداب خواب نیوز سفارشواتی در روایوات دینوی      .(15)شود میخواب 

مسووا  زدن، باوضوو خوابیودن،    )شد  است كه تعدادی بوه قبول از خوواب    

ود  و مثانوه قبول از خوواب و    ی، تخلیوه ر قرآنو ی هوا  خواندن برخی از سوور  

 (.16)شود میو تعدادی به بعد از بیداری مربوط ( تغذیه

 

 لامت روانس

سازمان ب داشت ج انی، سلامت روان را فراتر از نبود اختلال : تعریف

ی هوا  ی انطبوار بوا اسوترس   ها روانی دانسته و آنرا شناخت افراد از ظرفیت

زندگی طبیعی، توانایی كاركردن مولد و مشاركت در جامعوه بیوان كورد     

 .(17)است

و كاهش اخوتلالات  اسلامی اند بین سبك زندگی  مطالعات نشان داد 

 .(15)روانی رابطه مستقیم وجود دارد

مباحوث ب داشوتی    قال  روان، درمت لاس به كریم قرآنآیه از  94 در

م می از قبیل صبر و شكیبایی در امور، توكل بر خدا، آرامش و اطمینوان  

بعد از هر سختی، راحتی خواهد بود  قلبی، دوری از غم و اندو  و باور اینكه

 .(2)شد  است شرداخته

 ،تلاشود انسان در زموان گرفتواری و مشوك    اعتقاد به خداوند باعث می

نگرشی صحیح داشته باشد، و احساس ناراحتی و تشوویش خواطر بوه او را     

 :چنین آمد  است قرآندر ارتباط با مقتضیات زندگی و حوادث آن در . نیابد

دنیوا  بوه  ح شناخت خود نسبت لارا  مقابله با این فشارها را اصخداوند كریم 

در هنگام دشواری بگویید و باور داشته باشید كوه  : فرماید كند و می بیان می

چنوین   (156-155بقور  )گوردیم  ما از خدا هسوتیم و بوه سووی او بواز موی     

باشود شوداید و    دانند كه دنیا محل شكوفایی اسوتعدادها موی   هایی می انسان

هوا بوراى شوكوفا     ینواگوار . م رى خداوند نیست بی هاى آن نیز نشانه یسخت

اگر شوناخت و   .استهاى ال ى  كامیابى از شاداشو درنتیجه  شدن استعدادها

ح یابد و به حقیقت و لات زندگی تغییر و اصلانگرش انسان به مسائل و مشك

ی ت كمتر دچار فشوار روانو  لات شی برد نه تن ا به خاطر مشكلاحكمت مشك

الگوهایی . بیند ت را راهی برای شكوفایی و رشد خود میلاشود بلكه مشك می

تووان در روش اولیوای    ت زندگی را میلانمونه برای شناخت برخورد با مشك

در مجلس ابن زیاد در شاسخ وی بعد  (س)حظه كرد كه زین  كبریلادین م

از جملوه آروار    "اما رأیتُ إل ا جمیلًو ": فرمایند های فراوان می از تحمل سختی

ت را برای برطرف لادیگر چنین اعتقادی برای انسان این است كه بروز مشك

داننود، در بسویاری از    قی موی لاكردن و جلوگیری ناب نجارهای رفتاری و اخ

موارد برای جلوگیری از سقوط انسان و هدایت او بوه سومت رشود، خداونود     

هوا موانع    ل نوعی فشار بر آننماید تا با اعما تی را ایجاد میلاها مشك برای آن

ت و سوختی  لابنا بر آیه گاهی اوقوات مشوك  . (42/ انعام) دشوانحراف بیشتر 

 .باشد زندگی برای بیداری و آگاهی فرد و منع از سقوط و تباهی می

مت روان دارد، لام كه نقش بسزایی در سلایكی دیگر از تعالیم م م اس

 .باشد توكل به خداوند یگانه می

كسی كه بوه خودا توكول كنود تواریكی      ": فرمودند (ع)امام علی

شود و از رنج و  شب ات بر او روشن، زمینه شیروزی برایش فراهم می

 ".یابد ت رهایی میلامشك

شود ،   تأكیود م لامتی روان در اسو لااز خصوصیات دیگری كه برای س

و  قورآن راضی و تسلیم بودن در برابر خواست و ارادة خداوند است كوه در  

یعنی اینكه بند  از اجوراى قضواء و    "رضا". ه آن اشار  شد  استروایات ب

نسبت بوه رضوایت و    قرآندر . حكم خدا اكرا  ندارد و به آن خشنود است

 (39/توبوه  :خشنودی انسان از خواست و اراد  خداوند چنین آمود  اسوت  

شایان آنان  راضی و خشنود بودن به خواست و اراد  خداوند لطف و فضل بی

 .دارد را همرا 

دهد كه سوب    ناشذیر می یاد خداوند به انسان قوت قل  و عزتی شایان

 "دعوا "ی ذكر و یواد خودا   ها یكی از را  د،شو نشاط و آرامش روان بشر می

مف وم دعا درخواست فراهم شدن اسباب و عواملى است كه از  .كردن است

و هور  شایوان   ر  قدرت انسان بیرون باشد آن هم از كسى كه قدرتش بىیدا

 .امرى براى او آسان است

م بر شیوروان خوود   لاعباداتی مانند نماز، روز ، زكات و حج كه دین اس

شود كه فرد خود را فقط متعلق به خداوند و  واج  كرد  است، موج  می

شود او بوه سووی    ای باعث می لذا چنین عقید  و اندیشه ؛خواست او بداند

و اجتناب از رفتار زشت و انحرافی و رفتار ب تر و برتر و رشد و ارتقای نفس 

یكی از عباداتی كه در این زمینه بیشتر مورد . غیرانسانی گرایش شیدا كند

نماز عاملی برای سواخته شودن انسوان    . استتوجه قرار گرفته است، نماز 

وقتی در اقامه نماز آداب ظاهری و باطنی چون غصبی نبودن مكوان  . است

درست با بندگان و رعایت حقور باید رعایت نماز، شا  بودن لباس، ارتباط 

شود یعنی اول باید رابطه را با بند  خودا درسوت كورد و حقوور موردم را      

رعایت كرد و بعد به خدا مراجعه كرد، كه چنوین وظوایفی باعوث سواخته     

 .باشند ها می شدن انسان

میراند  روز  هوای نفس و ش وت حیوانی را می": فرمودند (ص)شیامبر اكرم

 ."باشد آن صفای دل و شاكی اعضا و آبادی بیرون و درون انسان می و در

می انسووان از طریووق كنتوورل خووویش و كوواربرد   لادر فرهنووگ اسوو 

 .یابد های توحیدی به زندگی سالم و رشد روانی دست می آموزش

م مباحث اعتقادی و احكوام فراوانوی ماننود صوبر،     لادر دین مبین اس

وجوود دارد كوه   ...  حسوادت، صوداقت و   محبت، دوری از نفار، گنا ، ریوا، 

مت روان و لوذت و  لاها در زندگی سب  آراموش و سو   عنایت و عمل به آن

 .(19)شود خوشی می

 

 استرس وآرامش

استرس حاد باعث كاهش عملكرد سیستم ایمنی، افزایش بروز عفونت 

بیمواری   و استرس مزمن باعث اخوتلالات گوارشوی، افوزایش فشوارخون،    

. شوود  موی و به عبارت دیگر كوتاهی طول عمور    میدخیایسكمیك قلبی، ب

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ij

hp
.ir

 o
n 

20
26

-0
7-

04
 ]

 

                             6 / 12

http://ijhp.ir/article-1-334-en.html


 يفرج يد حاجيي، محمد شاهدي و مجزچنرگس تبري

073 

حقیقوات  ت .(4)بر سولامت افوراد دارد    میبنابراین كنترل استرس نقش م 

توانود در ایجواد اسوترس، اضوطراب و      اند كه شیو  زنودگی موی   نشان داد 

ی اصلاح سوبك زنودگی   ها گذار بود  و آموزش روشتأریر فشارهای روانی

 (. 21)است ملررشان جلوگیری از عوارضاضطراب و  ،كنترل استرسدر

آسوود   را  هوا  انسوان هوای   دل خداونود یواد   یقرآنی ها براساس آموز 

د، چوون بازگشت همه امور به اوست و اوست كوه فوور بنودگان و    نمای می

شس یاد  ،و ولی ملمنین و شناهندگان به اوست ،قاهر بر آنان، و فعال مایشاء

 .(21)است، مایه انبساط و آرامش استاو برای نفسی كوه اسویر حووادث 

ی باردار با كاهش ها خانماسلامی اند سبك زندگی  مطالعات نشان داد 

 .(22)استرس بارداری در ایشان مرتبط بود  است

 

 آوری تاب

در فرهنگ لغت، ایون  . است Resiliency آوری معادل واژ  انگلیسی تاب

عنوا شود  اسوت، در    شذیری و ارتجاعی م كلمه، خاصیت كشسانی، بازگشت

ظرفیوت شایودار و اداموه دار بازگشوتن از      ،آوری تواب ، روان سولامت متون 

شوذیر بوه فشوارهای     و شاسخ انعطواف  دشواری و توانایی در ترمیم خویشتن

 .(23)زندگی روزانه است

 و آوری تواب  زناشوویی،  فرسوودگی  بور  اسولامی  زندگی سبك آموزش

بوود شورایط ذكور شود      داشوته سوب  ب    معنوادار  توأریر  معنوی سلامت

 .(24)شود می

 

 سلامت اجتماعي
سلامت اجتماعی به چگونگی تعامل فرد با محیط شیرامون و سوایر  :تعریف

فورد دارای سولامت   . شوود  موی افراد مانند دوستان، خوانواد  و جامعوه اطولار    

اجتماعی، به توسعه روابطش با سایر مردم و یافتن دوسوتان، انجوام رفتارهوای    

در  مولرر و ارتقای سازگاری اجتماعی و در ن ایت ایفای نقوش   هنجار اجتماعی

سولامت اجتمواعی شوامل سوطوح      .(25)نمایود  موی تعالی و رفا  جامعه اقدام 

های اجتماعی، عملكرد اجتمواعی و توانوایی شوناخت هوركس از خوود       م ارت

و درواقوع شوبكه ارتباطوات اجتمواعی و      استتر  بعنوان عضوی از جامعه بزرگ

 .(26)و سازگاری میان فرد و محیط است تعادل شخصی

دانود كوه در آن رشود     موی ای را سوالم   رفیعی در تحقیق خود جامعه

همه افراد ازسواد و شوشش بیمه برخوردار، فقر و بیكاری  ،جمعیت مطلوب

 .(27)و قتل در آن جامعه وجود نداشته باشد

چ ار متغیر اعتقادات دینی، احسواس ناامیودی، اعتمواد اجتمواعی و     

 كننود  سولامت اجتمواعی    تبیوین اصولی  عوامل جزو گذران اوقات فراغت 

 (.11)اند شناخته شد 

كریم مباحث مرتبط با سلامت اجتماعی از جمله،  آیه از قرآن 111 در

نوازی، دوری از قمار و ولخرجی و اسراف،  دادن زكات و صدقه و انفار، یتیم

بیوان شود     ورزی و نیز عدم تمسوخر دیگوران   فروشی، عدالت شرهیز از كم

هوای   كریم، افراد جامعه را به دوری از هور گونوه شلیودی    قرآنآیات  .است

عودالتی، خووردن شوراب،     اجتماعی مانند رباخواری، زناكاری، فسواد، بوی  

 .(5)كنند جویی راهنمایی می قماربازی، ریاكاری، بدگویی و عی 

، (Contribution) یاجتمواع  كتمشوار ، (Integration) یاجتمواع  نسجاما

 .(Coherence) یاجتماعی همبستگ

، (Acceptance) یاجتمواع  رشیذش ،(Actualization) یاجتماعیی شكوفا

ی ها جزو شاخ  (Support) حمایت اجتماعی و function)) كنش اجتماعی

 .سلامت اجتماعی هستند

امعه، انسجام اجتماعی را به احساس یكپارچگی افراد جشناسان  جامعه

ی گروهوی  هوا  جتماعی و تعاملامیزان روابط  ،آمیز روابط دوستانه و محبت

كوریم،   قرآندر آیات  .كنند میتعبیر ها مشتر  و منجسم  براساس ارزش

بوه  « انجام مناسك دینوی »و « شذیری جامعه»، «تقویت وابستگی عاطفی»

لال اخوت »كنند  انسجام و نیز از عوامل دیگری نظیور   عنوان عوامل تقویت

به عنوان عوامل اختلال انسجام اجتماعی یواد  « هنجاری، نمادی و توزیعی

 .(25)د  استش

شناسان ایجاد همبستگى اجتماعى و مشاركت عمومى جامعه را  جامعه

ناشى از عواملى چون اعتقادات و احساسات مشتر  و تعادل و همواهنگى  

ه عوامول تقویوت   در نگا  اسلامى از جملو . دانند مى ها میان باورها و ارزش

كنند  همبستگى اجتماعى و مشاركت عمومى در سوطح نظورى و عملوى    

دوسوتى اسوت و عوامول ت دیدكننود  آن را      علم، تفواهم، همودلى و نووع   

، موورد  ى بوى هوا  و طمع ها توقع، ى نفسانىها ، خواهشها ، ت متها سوءظن

( ع)ز حضورت علوى  ا. داند مى بخل، حسد و كینه جویی طلبی و برتری جا 

داند، ساكت بماند و از  اگر كسى كه چیزى را نمى :دنفرمای قل شد  كه مىن

ى هوا  جلوو   .رود اساس خوددارى كند، اخوتلاف از میوان موى    اظ ارنظر بى

شوراها، بیعت مردم با رهبری، : عبارتند از مشاركت مردم در نظام اسلامى

 .(39)از منكر، اتحاد و تعاون در امور جامعه ن یمعروف و  امربه

ترین نمونه شكوفایی انسوان   عالیرا حیات طیبه و معنوی  اسلامدین 

ورزی،  داند و را  رسیدن بوه شوكوفایی را تعقول، عمول صوالح، عودالت       می

، الت ابات فرهنگی، یفساد اخلاق مانند ها روی و اعتدال، دوری از فتنه میانه

ت، توحیود بواوری و نفوی طواغو     حاكمیوت قوانون ال وی،   ، ... هوا و  تحریف

یی مانند خرافوه،  ها مداری، دوری ازآفت معروف و ن ی از منكر، ولایت مربها

 .(31)كند میی جاهلی و تعلقات بیان ها بدعت و سنت

تورین نشوانگرهای سولامت اجتمواعی      سرمایه اجتماعی یكی از اصلی

مندی از هنجارهای اجتماعی اسوت   سرمایه اجتماعی مجموعه نظام .است

ای اعتماد در بستر ن ادهای جامع استقراریافته و كه با مشاركت افراد برمبن

ت میان اعضای جامعه، زمینه را برای رشد و ارتقای لاطریق تس یل تعام از

مقام معظم رهبوری،   .كند میی انسانی و فیزیكی فراهم ها ن ادها و سرمایه

گیووری سوورمایه اجتموواعی را ایمووان، بصوویرت و   توورین علوول شووكل م ووم

سرمایه اجتماعی كشور بوا حضوور    :فرمایند میو  دانند ازخودگذشتگی می
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 .گیرد ها شكل می شررنگ مردم و داوطلبانه بودن این حضور و كارآمدی آن

ایشوان  همچنوین   .كننود  می تأكیددرحقیقت ایشان به مشاركت اجتماعی 

ای بوه   گیوری و حفوظ سورمایه اجتمواعی كشوور توجوه ویوژ         برای شكل

های داخلی، مبارز  با فساد،  ظرفیتراهبردهای اجتماعی همچون توجه به 

راهبردهوای  و  نلاشاسوخگویی مسوئو   ،افزایش شادی و نشواط در جامعوه  

ب، مدیریت ج ادی لاهای دینی و انق گیری از ارزش فرهنگی همچون ب ر 

تورین عامول بازدارنود  در     قام معظم رهبری، م وم م. دارندبودن  بیلاو انق

فات داخلوی و شوس از   لااخت ار گیری و حفظ سرمایه اجتماعی كشور شكل

 .(31)كنند می بیان اجتماعی وت فرهنگی لات اقتصادی و مشكلاآن مشك

 

 اوقات فراغت

كوم كوردن كسوالت،     ،كاركردهای مختلفی ازجمله استراحت، تفوریح 

افزایش معلومات و كمك به رشد شخصیت فردی و اجتماعی برای اوقوات  

بخصووص   متیلاو سو بین تفریحوات اجتمواعی   . فراغت تعریف شد  است

مطالعوات نشوان   . (32)تر ارتبواط وجوود دارد  لادر سونین بوا   سلامت روان

نفس، سلامت  ات مثبتی بریادگیری، اعتمادبهتأریراند كه اوقات فراغت  داد 

ی ها رضایت از فعالیت .(34و33)سلامت روان و كاهش استرس دارد ،جسم

گوذار بور سولامت    تأریرترین عامل مرتبط با كیفیت زندگی و  تفریحی م م

ی اجتمواعی  هوا  وباعث كاهش بسویاری از هزینوه  ( 35و34)اجتماعی است

دومازیوه نحوو  گوذران اوقوات را در     . (36)شووند  موی اقتصادی در جامعوه  

ی ها ی فكری، فعالیتها ی فعالیت جسمانی، فعالیت هنری، فعالیتها گرو 

ی ها لیتانجام فعا. نمود  است  بندی ی اجتماعی تقسیمها عملی و فعالیت

بیشووتری بوور سوولامت اجتموواعی  تووأریرجسوومانی  واجتموواعی و عملووی   

عنووان یكوی از   ه بنابراین نحو  گذراندن اوقوات فراغوت بو    .(31)گذارد می

ریوزی و   چرا كوه عودم رناموه   . ی زندگی روزمر  مورد توجه استها اولویت

د متصور  را برای فرد به همرا  نودار  ساماندهی اوقات فراغت نه تن ا فواید

ی اجتمواعی و بوه   ها روی بلكه باعث ملال خاطر، بی حوصلگی و حتی كج

در مورد نحو  گذران اوقات فراغت . شود میخطر افتادن ابعاد سلامت افراد 

ی و روایات وجود دارد كوه  قرآنرهنمودها و سفارشات ارزشمندی در آیات 

 (76/قصوو  ) اهمیت وقت و فرصت و نكووهش بطالوت و ل وو و لعو      به

نگا  اسلام به مقوله اوقات فراغت، نگاهی تربیتی و اخلاقوی   .ته استشرداخ

یی برای بی ود  گذرانی به ها هدف وقت یا فرصت است و هرگز به گذران بی

های عمر را چونان ابری شتابان و  فرصت (ع)امیر ملمنان  .كند آن نگا  نمی

. تدرگذر توصیف كرد  و ما را به غنیمت دانستن آن، سوفارش كورد  اسو   

سفر در  ،ای گذران اوقات فراغت، اعمال و كارهای مختلفی چون، گردشبر

ورزش، تفریح، انجام كارهوای   ،(21/؛ عنكبووت11/ انعوام( زمین و طبیعت

شود    بخوش سوفارش   بخش، تفكر وعبادت و انجام اموور سولامتی   مسرت

ریوزی بورای مودیریت اوقوات      برناموه بنابراین نیاز به آموزش و  .(37)است

 .شود میدر جامعه احساس  تفراغ

اران را به توجه و اهمیت دادن بوه نحوو    ذگ سیاستمقام معظم رهبری 

داشتن حساسیت و اتخاذ دید وسیع در محتووا  ) گذران اوقات فراغت جامعه

انود   بخصوص درمورد جوانان سفارش نمود ( نه صرف شر كردن اوقات فراغت

ایشوان  (. ب فرهنگوی در دیدار اعضوای شوورای عوالی انقولا     21/19/1375)

مشاغل و   میبرای مثال مطالعه كتاب، را به تمااستفاد  ب ینه ازاوقات فراغت 

مصاحبه بوا خبرنگوار صودا و     19/12/1369) اند فرمود  تأكیدی سنی ها رد 

همچنوین، مشواركت    (.المللوی  سیما، شس از بازدید از سومین نمایشگا  بوین 

دم بورای احوداث مراكوز فرهنگوی،     های دولتی، غیردولتی و آحاد مر سازمان

هوای   وزارتخانوه  ،نیروی مقاومت بسیج، همكاری هنری و ورزشی ویژ  بانوان

شركوردن اوقوات فراغوت     بورای آموزش و شرورش و علوم، تحقیقات و فناوری 

هوای مختلوف نیوروی     برگزاری مراسم صوبحگا  رد   12/16/1354) جوانان

شرداختن دانشجویان به مسوائل   ،(ی كل قوا مقاومت بسیج در حضور فرماند 

شرسش و شاسخ دانشجویان 1359 /16/19)در اوقات فراغت علمی و فرهنگی

آموزان علاو  بور   ، شركردن اوقات دانش(با رهبر انقلاب دربار  وظایف دانشجو

ی انقلابووی هووا مطالعووه كتوواب درسووی، بووا تفووریح و ورزش و انجووام فعالیووت

، (آمووزان  های اسولامی دانوش   جمنبیانات در دیدار اعضای ان11/12/1395)

و كمك به شدر و موادر، كموك بوه     عالیت ای بدنی، خدمات، سازندگیانجام ف

بیانوات در دیودار    15/15/1352) توسوط جوانوان   خانواد ، ت وذی  و ورزش 

 .ات م م ایشان استتأكیداز ( جمعی از جوانان اهواز

 

 (سلامت معنوی اسلامي) سلامت معنوی
یل خلا معنا و نبود غایت ن ایی در مف ووم رفوا    به دل ،1979در سال 

تعریف شد  در باز  زندگی مادی انسان، سازمان ب داشت ج انی بحثی را 

مطرح كرد كه بعد معنوی كه ضامن آرامش و شادی انسان در شنوا  یوك   

شوس از ایون،   . غایت و معنویت باشود در تعریوف سولامت گنجانود  شوود     

ه كپن اگ را امضا كرد  و متع د شودند  دولت ای كشورهای اروشایی اعلامی

 توأمین جواموع   هوا  جمعیت را برای افراد، خانواد  و "معنوی"كه نیازهای 

دیدگا  سیاسوی،  "های خود را برای دستیابی به  كرد  و همچنین سیاست

در  (35)ارائه كنند "اقتصادی، اخلاقی و معنوی در ج ت توسعه اجتماعی

 :تصوی  شود ( 1954سال )ت ج انی وهفتمین اجلاس سالیانه ب داش سی

معنوی بخش جدانشدنی راهبردهوای سولامت در كشوورهای عضوو     بعد "

بر این بواور بوود كوه بعود      تأكیدهمچنین " سازمان ج انی ب داشت است

و  هوا  معنوی از جنس امور مادی نیست بلكه متعلق به افكار، باورها، ارزش

ایون مصووبه در شایوان    . بود یا تبلور می ها اخلاقیاتی است كه در مغز انسان

در  "راهبرد سلامت بورای هموه  "كند كه در  كشورهای عضو را دعوت می

كشور خود بعد معنوی سلامت را، به صورتی كه در این مصوبه آمد  است، 

 ها در نظر داشته باشند و به صورتی كه با روندهای اجتماعی و فرهنگی آن

ندگی، خودآگاهی، اتصال به نا و هدف در زمع .مطابقت دارد، به كار گیرند

در  .(39)اسوت  خود، دیگران و یك واقعیت برتر از اجزای سلامت معنووی 
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ای بر لزوم اضوافه شودن بعود معنووی      جیمزلارسن طی مقاله 1996 سال

ه تع د دینی بو  .(41)دكر تأكیدسلامت به تعریف سازمان ج انی ب داشت 

ورهای دینی بور  شذیری شخ  در قبال اصول و با واسطه تفویت مسئولیت

مناسوك   گذارد و فرد بوا شوركت در   می تأریرسلامت جسمی و روانی فرد 

ی جمعوی، از  هوا  تر در فعالیوت  دینی و ارتباط با افراد جامعه و حضور فعال

شود و فرد از انوزوای اجتمواعی كوه     حمایت اجتماعی بیشتر برخوردار می

 .شود منفی بر سلامت است دور می تأریرجزو عوامل اجتماعی با 

گوذار بور   تأریرتورین عامول    در فرهنگ و فضای ایرانی و اسلامی، م م 

اسولامی  ، عرفان و معنویوت  «سلامت معنوی»سلامت فرد ملمن دریافتن 

( ر )دیدگا  اموام راحول   مطابق  .باشدشكل گرفته  قرآناست كه براساس 

 هم در عرصه عرصه خصوصی وهم درظاهر،  هم دردر باطن و هم ها انسان

دسوتورات دینوی بایود در     و دارنود  ءعی، نیاز به هدایت دینی و انبیااجتما

ی اجتمواعی  هوا  طریق حیات مطلوب ولایت حقه در حووز   وحوز  فردی 

یعنی نباید فقط در ابعاد فردی از اولیوا و انبیوا تبعیوت كورد و     . تجلی یابد

تصور شود كه در حوز  اجتماعی و زندگی كنونی باید بدون درنظرگورفتن  

های دینی، تن ا به رهبران اجتماعی، دانشمندان و حكما و  م و ارزشمفاهی

 .(41)اندیشمندان توسل جست

شرستش عاشوقانه  اسلامی ترین مشخصه فرد دارای سلامت معنوی  م م

ترتیو    م بوه لامت معنوی در اسو لاس. شروردگار و حفظ ارتباط باخالق است

سوالم   عواطف و اندیشوه مبتنی بر اندیشه و عواطف سالم و رفتاری مبتنی بر 

زیربنایی دارد و عواطوف   سالم جنبه در این منشور سه وج ی، اندیشه. است

م لادر اسو  ."للهالوذین آمنوو اشود حبواً     "خیوزد   سالم بر موی  سالم از اندیشه

و اعمال و رفتوار، فوروع شومرد  شود  اسوت و       زیربنا بود اعتقادات،  سلسله

به توحید در عمل دعووت كورد    نیز نخست به توحید در عقاید، سپس  قرآن

این افراد با ایمان به خداوند، تمام اعمال خوود را بوا توجوه بوه خوالق       .است

 در نخسوتین خطبوه   (ملاالسو  علیوه )حضورت علوی   . دهنود  موی مطلق انجام 

اصول و آغواز دیون و روش زنودگی دینوی، معرفوت و       : فرماید غه میلاالب ن ج

ارتبواط بوا   ) مت وجوودی لام، سو لادر متون دینی اس. شناخت خداوند است

ارتباط بوا خودا، معنوی و مف ووم واقعوی خوود را        در دایر  (دیگران و محیط

یابود   رتباط سالم انسان با دیگران زمانی مف وم واقعی خود مییعنی ا یابد می

. بیننود كه دیگران را در ارتباط با خدا و آنان را بندگان خودا و مخلوقوات او ب  

انسوان بوا    گونه است؛ زیربنای رابطوه  سخن این ارتباط با طبیعت نیز دربار 

م، طبیعت و هسوتی را بوا خودا شیوسوته     لای دین اسها طبیعت از نگا  آموز 

را فیض و آیت خودا دیودن اسوت كوه برخاسوته از بیونش        دیدن؛ و طبیعت

در این دیدگا  همه چیز در ج ان ماهیت از اویوی و  . می استلاتوحیدی اس

اسولامی  ی دیگور سولامت معنووی    هوا  ویژگوی از  .(42)سووی اویوی دارد   به

انسان با استفاد  از این موهبت از فرجوام  . برخورداری ازعقلانیت دینی است

ای برای حیوات طیبوه    گذشتگان عبرت گرفته و زندگی فانی دنیایی را زمینه

ی نفسانی و رذایول  ها و علم و ایمان را توام نمود  و با خواسته داند میآخرت 

این فرد با تولاش و عمول بوه وظیفوه بورای انجوام       . نماید یماخلاقی مبارز  

ی خود در خانواد  و جامعه،رفع احتیاجوات جامعوه و در ج وت    ها مسئولیت

 (43. )سپارد مینماید و نتیجه را به خالق هستی  میمصالح اجتماعی تلاش 

مقووام معظووم رهبووری، توجووه بووه خداونوود، اقامووه نموواز، دعووا و توسوول را 

داننود و حفوظ سولامت معنووی را عامول       موی ت معنووی  كنند  سولام  تأمین

ی سولامت معنووی   هوا  ناشذیری در مقابل دشمنان و یكوی از شواخ    شكست

 .(44)نمایند میگیری علنی در مقابل تحركات غیردینی بیان  جامعه را موضع

 

 SDH ی اجتماعي سلامتها کننده تعيين
د، زندگی یاب میشود، رشد  میشرایطی كه فرد تحت آن شرایط متولد 

سازمان ب داشت . ی اجتماعی سلامت هستندها كنند  كند تعیین میو كار 

عدالتی در سلامت  ترین عامل بی ی اجتماعی را م مها كنند  ج انی تعیین

ی اجتماعی، فرهنگ، مذه ، موقعیوت اجتمواعی   ها سیاست. (45)داند می

اعی و عوامل روانی اجتمو  ،اقتصادی، درآمد، تحصیلات، شغل، جنس، نژاد

ی اجتماعی سولامت  ها كنند  تعیین ژیكی همگی جزوورفتاری، عوامل بیول

این عوامل هم درون فرد و هم شیرامون او هستند كه بوا ارور    .(46)هستند

بنوابراین نتیجوه تعامول    . دهند میمتقابل بر هم سلامت را ارتقا یا كاهش 

ورارت، محیط زیست، سبك زندگی، شرایط و وضوعیت زنودگی، وضوعیت    

در  .(15)سولامت افوراد و جامعوه اسوت    ...اجتمواعی، درآمود و   واقتصادی  

تحقیقات مختلف بین وضوعیت اقتصوادی و اتخواذ سوبك زنودگی سوالم       

 ،اسلامی دیدگا كاركردن در. ارتباطی دوسویه به تصویر كشید  شد  است

 شومرد  فضویلت و تقووا    ،فعالیوت حتموی و الزاموی   عمل صالح،  به عنوان

، عزت نفس، رضایت فردیرشد  بر رفع فقر در جامعه دركارعلاو  .شود می

تحقیقات مختلوف نشوان دادنود افوزایش     . افراد ملرر استو خودشكوفایی 

معنویت محیط كار بوا افوزایش رضوایت شوغلی و تع ود سوازمانی همورا         

و كارفرموا در محویط    در مورد رابطه كارگر مقام معظم رهبری .(47)است

همكواری و مبتنوی بور حفوظ      صورته ب ابطه راكار از دیدگا  اسلام، این ر

ای در  ایشان به رعایت اخلار حرفه. فرمایند میبیان  حرمت و حق یكدیگر

ارزش بنیوادین؛ خودامحوری در كوار و ارزش     محیط كار به صوورت یوك  

شووذیری  رعایووت وحوودت و یكپووارچگی، تع وود و مسووئولیت     ؛اساسووی

محوری،  ارآمدی، عدالتنظم و انضباط كاری، ك ،، كارج ادی(كاری وجدان)

، صووداقت و راسووتگویی، (شرهیووز از كبوور)امانتووداری، تواضووع و فروتنووی  

 تأكیود  بلابخشوی و شایبنودی بوه انقو     گرایوی، امنیوت   تقواشیشگی، موردم 

ی یادشد  برای محیط كوار گفتوه شود  ولوی     ها هرچند ارزش .(45)دارند

 .بود شایبند ها از جمله خانواد  به آن ها توان در تمام محیط می

 میعموو  خودمات مطلووب  ارائوه  از دیدگا  مقام معظم رهبری بورای  

عادلانه، مسئولانه، صادقانه، كارآمد، ج ادی، مخلصانه : یی چونها شاخ  

 (.49)بودن بیان شد  است

همانطور كه در بخش سلامت معنوی گفته شد، انجام مناسك دینوی  
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دمند بور سولامت   صورت جمعی، با جلوگیری از انزوای افراد اررات سوو ه ب

اند كه حمایت اجتماعی  علاو  مطالعات نشان داد  هروانی و اجتماعی دارد ب

عروقوی و سورطان و كواهش اسوترس      بر ب بودی شوس از حمولات قلبوی   

 .(51)گذار استتأریر

 

 عدالت اجتماعي
 سون،  نظیور  عوواملی  به توجه ی برابر بدونها ازحقور و فرصت مردم آحاد

 معلولیت، و اجتماعی عوامل و موقعیت سكونت، لمح و قومیت و مذه  جنس،

برخورداری از . (52 و 51)گردند برخوردار نیاز، براساس و تبعیض هرگونه بدون

 . سلامت حداكثری برای تمام مردم معادل عدالت در سلامت است

اید هموار  برای خدا  ای كسانی كه ایمان آورد " :فرماید میكریم  قرآن

دشمنی با جمعیتی، شوما را بوه   . دالت، گواهی دهیدقیام كنید و از روی ع

تر است  عدالت كنید كه به شرهیزگاری نزدیك. گنا  و تر  عدالت نكشاند

 "دهیود، بوا خبور اسوت     میخدا بپرهیزید كه از آنچه انجام  (معصیت)و از 

 .(5/مائد )

یكی از اصول دیون  به عنوان  كه است عدالت تا جایی بهم لااستأكید 

حووداقل در ری بوومقووام معظووم ره .د  اسووتشووییع ارایووه در مكتوو  تشوو

در  (ع)حكومت امیرالملمنینایشان . اند سخنرانی به عدالت اشار  كرد 121

زمینه اقامه عدل، حمایت از مظلوم، مواج ه با ظالم و طرفداری از حق در 

عودالت علوی    كننود و  معرفوی موی  تبعیوت   بورای الگوویی  را  همه شرایط،

مقوام  . داننود  موی  تأمین عودالت اجتمواعی   راجامعه؛  م در قلمرولاالس علیه

 .باشود نیت و معنویت لااز عق نباید جدای عدالتفرمایند  میری بمعظم ره

 ی طبقوواتیهووا كوواهش فاصوولهبووه عوودالت، بووه ایوون صووورت اسووت كووه  

و عدم حاكمیت عدالت منجربه گسترش فقور در اجتمواع   (. 53)انجامد می

و منع از اسراف و تبوذیر ب تورین را    سفارش به انفار كه  درحالی. شود می

سواز و   شیدایش و گسوترش ربوا زمینوه    بود  وبرای حل اختلافات طبقاتی 

لذا در آیات قورآن لوزوم انفوار و تحوریم ربوا      ؛  وجودآورند  طبقات است  به

الحسنه و دستگیری از نیازمندان  ، انفار، قرض(22) دركنار هم آمد  است

 .كند میبه گسترش عدالت اجتماعی كمك 

 

 گيری نتيجه
به منظور ترویج و گسترش سبك زنودگی اسولامی ایرانوی در حووز      

نیواز  سلامت، بیان اهمیت آن به منظور ایجاد مطالبه عموومی در جامعوه   

به همین منظور در مستند حاضور تأكیود بور دیودگا  مقوام معظوم       . است

شوتر و  برای شوناخت بی . رهبری، تشریح مبانی و مرور اسناد بالادستی بود

بنودی شودند و    داشتن چارچوب مف وومی، موضووعات معرفوی و اولویوت    

توان  در تحقیقات بعد می. تر شرح داد  شد موضوعات حوز  سلامت مفصل

راهكارهای اجرایی گسترش سبك زندگی موردنظر را با توجوه بوه طیوف    

 .مخاطبان خاص تشریح كرد

 

 تقدير و تشکر
  سبك زندگی فرهنگستان این مقاله حاصل طرح شژوهشی از كارگرو

از تمامی اعضای كارگرو  كه با نظرات و شیشون ادهای  . علوم شرشكی است

 .ارشادی در ت یه مطال  همكاری داشتند متشكریم
 

Original 

Iranian Islamic Healthy Lifestyle  
 

Narges Tabrizchi*1, Mohammad Shahedi2, Majid Hajifaraji3 

 

Abstract 
Background: Iranian Islamic Healthy Lifestyle is a lifestyle that   directs attention to the rules governing the field of health 

based on the beliefs and behaviors derived from Islamic values;  it aims to leads to the best results in promoting health and 

avoiding health threatening factors. The purpose of this article is to present  this type of lifestyle. 

Methods: In this paper, a combined method has been used by using the data obtained from scientific 
articles andupstream documents along with the qualitative method of focus group discussion. 
Result: The basics of the Iranian Islamic lifestyle are described and related issues are stated in thematic 
prioritization. Then, in the four dimensions of health, the components and issues are explained and 
explained.Then, in the four dimensions of health, the components and issues are explained and described. 
Conclusion: In order to institutionalize a healthy Iranian Islamic lifestyle in society, first of all, issues 
must be identified and a common understanding of its importance must be counted.The next step is to 
create a debateat the community level. Thematic introduction of Iranian Islamic lifestyle in the field of 
health is helpful in further development and recognizing. 
 
Keywords: Iran, Islam, Healthy Lifestyle  
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