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 چکیده

اين مضمون بهه  . است« حیات طیبّه» واژۀ زيباي قرآني« ايراني -زندگي سالم براساس الگوي اسلامي»ترين مضمون در توصیف  عالي :زمینه و هدف

در اين شیوۀ زندگي آسايش مادىّ همراه با تكامل و . است« ق الهىتعالى و تخلق به اخلا قرب باري»معني زندگى در راه خدا و رسیدن به هدف غايي 

جانبۀ جسماني، رواني، معنهوي و   سلامت همه» ،در اين نوشته، منظور از سلامت. شود سعادت دنیا و آخرت انسان تضمین ميمحقق و عروج معنوى، 

 .است« اجتماعي

حیطهه از سهب     5المللهي و در   بین منابعو ( سلامت و طب ايراني با مرتبطع اسلامي مناب)مروري در منابع معتبر داخلي  روش با مطالعه نيا :روش

 .ايراني تنظیم شده است-زندگي سالم با شیوۀ اسلامي

، و چگهونگي  شناسهي  شناسي و ارزش شناسي، معرفت شناسي، انسان جهاناصول باورهاي اسلامي و مباني سب  زندگي سالم در چهار حوزۀ  :ها یافته

ايراني، -رويكرد اصلي در سب  زندگي با الگوي اسلامي. هاي زندگي سالم مردم، ترسیم شده است ني آنها در بستر فرهنگ غني ايراني در عرصهپرتوافك

ههاي وایي   علاوه بر رفتارهاي شايسته در زندگي فردي و خانوادگي، ارزش. ها و ارتقاي سلامت است محوري و مبتني بر پیشگیري از بیماري سلامت

رفتارههاي  » ،«روان سهلامت »، «متيلاحفه  سه  ». ضهروري اسهت  « افهراد جامعهه  روابط سالم بها  »، «ح محیطلااص» ،«پذيري جامعه»اجتماعي نظیر 

 . از الزامات سب  زندگي سالم با الگوي اسلامي و ايراني است« توجه به معنويات»، «متناسب ورزش و استراحت»، «مناسب ۀتغذي»، «پیشگیرانه

 آنخاسهتگاه اصهلي   . بازخواني در فرهنگ اسلامي است راه زندگي قابل ۀنقش ۀمنزل اي است که به رشته سب  زندگي از موضوعات میان :گیری نتیجه

 . گیرد ت ميأو رفتار فردي و اجتماعي انسان از آن نش هاها، باور ايمان به اصول و مباني معرفتي دين اسلام است که گرايش
 

 سالم يسب  زندگي، سب  زندگ ي،سنت يپزشك: ها کلیدواژه
 
 مقدمه

! ايهد  اى کسانى کهه ايمهان آورده  : خداوند در قرآن مجید فرموده است

بخهش شماسهت دعهوت     هرگاه خدا و رسول شما را به چیزى کهه حیهات  

 (.60سورۀ انفال، آيۀ )کنند، بپذيريد مى

منزلهۀ نقشهۀ راه    اي است که بهه  رشته سب  زندگي از موضوعات میان

ابل بهازخواني در فرهنهگ اسهلامي اسهت و مشهتمل بهر آداب و       زندگي ق

هاي جهامع سهلامتي در مهورد خهوب زيسهتن و       دستورات ديني و توصیه

در . داشتن زندگي هدفمند و شاداب و عاري از بیماري و يا ناهنجاري است

به اين مفههوم  « اسوه»و « سیره»؛ «سنتّ»ادبیات اسلامي مفاهیمي مانند 

رهنگ توحیدي که زمینه و زيرساخت سب  زنهدگي  در ف .نزدي  هستند

در (. 3)اسلامي است؛ محور اصلي ايمان به خداوند تبارک و تعهالي اسهت   

طب سنتي يا طب ايراني، رعايت و اعتهدال در شهش عامهل بهراي حفه       

حرکت »، «ها ها و نوشیدني خوردني»، «آب و هوا»: سلامتي ضروري است

داشهتن بهه انهدازۀ مهواد      نگهه )س احتبها »، «خواب و بیهداري »، «و سكون

پایيش و تخلیۀ بدن از مواد زايد )و استفراغ ( موردنیاز و ضروري براي بدن

اين مفههوم بهه روش زنهدگي بها     (. 6)« اعراض نفساني»و « (و غیرطبیعي

ههاي   هاي فهردي، خهانوادگي، تعامهل    الگوهاي رفتاري اسلامي، در ويژگي

گیرد و با نگرش افراد  ي قرار مياجتماعي، اقتصادي و شرايط زندگي محیط

هاي چهارگانه  اين روابط در عرصه. نسبت به روابطشان ارتباط دوسويه دارد

در سب  زندگي سالم . يابد ارتباط با خدا، خود، ديگران و طبیعت تجليّ مي
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 تأملي در مفاهیم و مباني ،ايراني -سب  زندگي سالم با الگوي اسلامي

 677/نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي 3041 پايیزوم، سدوره هشتم، شماره 

هاي اسلامي در تمام روابهط زنهدگي، دسهتورات     متناسب با ارزش معنوي 

هها   ط بها خداونهد محهاط بهر سهاير ارتبهاط      شود و ارتبا اسلامي رعايت مي

خاستگاه سب  زندگي در تمدن غربهي، تاحهدودي جديهد و در    (. 1)است

وي معنا . شناسي توسط آلفرد آدلر، بعد از جنگ جهاني دوم، ابداع شد روان

و سب  زندگي را نه شیوه يا منش، بلكه موضوعي براي هدايت رفتارهها و  

ت که از طريق منش و کردار شخصهي  دانسته اس( زندگي)تجربیات انسان 

اي ديرين  اما در طب دوران تمدن اسلام و ايران سابقه(. 0)گیرد  شكل مي

طور  محور است و به اين مكتب کهن طب، سلامت. هايي عمیق دارد و ريشه

ساز و پرهیز  عمده بر سب  زندگي سالم مبتني بر ترويج رفتارهاي سلامت

بسهیاري از  . ارتقاي سلامت متمرکز استاز عوامل خطر بیماريزا و حف  و 

اين تعالیم در قالب ستۀ ضروريه همچنان در شرايط جاري و آينده کاربرد 

تقريباً در همۀ منابع معتبر طب در دوران تمدن اسلام و ايهران، بهه   . دارند

 (. 5)شش اصل ضروري براي حف  سلامتي، پرداخته شده است 

-گي سهالم، بها الگهوي اسهلامي    در اين مطالعه مباني و اصول سب  زند

شناسهي و   شناسهي، معرفهت   شناسهي، انسهان   ايراني، در چههار حهوزۀ جههان   

ههاي اسهلامي در بسهتر     شناسي بر چگونگي پرتوافكني اصهول و ارزش  ارزش

طور اجمال پیشهنهاد   هاي زندگي سالم مردم به فرهنگ غني ايراني در عرصه

باط انسان با خداونهد،  هاي سنجش نیز در چهار محور ارت شاخص. شده است

تنظیم روش زندگي مطهابق  . خود، ديگران و محیط، تنظیم و ارائه شده است

گانۀ ضروري طب سهنتي،   فرد و بر حسب امور شش( خصوصیات ذاتي)مزاج 

هاي سب  زندگي بر حسب دستورات معتبر اسلامي و نیز  در تعامل با آموزه

طهر و ارتقهاي سهلامت در    هاي معتبر پیشگیري از عوامل خ بهداشت و آموزه

 .منابع علمي معتبر، موضوع اين مطالعه است

 

های سبک  زنبدگی سبابا  با      شناسی و عرصه مفهوم
 ایرانی -ابگوی اسلامی

اين مفهوم منظومۀ الگوهاي زندگي انتخابي و تاحدودي پايدار مبتنهي بهر   

 هاي اعتقادي، علمي، اخلاقي، معنوي و موازين شرعي اسلام است کهه بهر   نظام

هها،   هاي چهارگانۀ روابط با خدا، خهود، انسهان   بوم ايران، در ساحت بستر زيست

در « سب  زنهدگى »انطباق با  واژۀ قابل. دنیا و دستاوردهاي بشري، تسريّ دارد

رفهتن و   معناى راه را به« سیر»طباطبايي  علامه. است« سیره»فرهنگ اسلامي، 

چون دیلت بر نحوه و نوع عمهل  رفتن معني نموده  را به معناى نوع راه« سیره»

خاستگاه واژۀ سیره، مرتبط با الگوگیرى از شیوۀ زندگى بزرگان ديهن  (. 2)دارد 

تعمیم در ابعاد مختلهف حهال و آينهده اسهت      منظور تأسى به آنهاست و قابل به

اي مقام معظمّ رهبهري، بهتهرين روش بهراي نیهل بهه       در منظومۀ انديشه(. 7)

عه بهه آيهات قهرآن و روايهات اسهلامي اسهت کهه        سب  و سیاق زيستن، مراج

سهب   . دربرگیرندۀ اعتقادات، عبادات و محصول آنهها يعنهي اخلاقیهات اسهت    

زندگي اسلامي در ساحات فكر و انديشه، زندگي فهردي و خهانوادگي، زيسهت    

در ايهن ديهدگاه   . اجتماعي و کسب و پیشه، بايد اين سه حوزه را پوشش دههد 

ههاي عهالي    در راه خدا و براي رسیدن بهه ههدف  سب  زندگي اسلامي زيستن 

که ضمن توجه به دنیها و تهأمین همهۀ خیهرات      اي گونه مورد نظر اسلام است به

انسان، که از ي  معیشت شايسهته و مناسهب برخهوردار باشهد، در      مورد علاقۀ

گونه زندگي متوقف نشده و از آن عبور کهرده و بهه سهمت اههداف الههي و       اين

داشهتن يها مهاده و     ؛ در واقع دنیا و آخرت را بهاهم (8)مايد اخروي نیز حرکت ن

داشتن، که کام انسان را شیرين کرده و احساس آرامش و آسهايش،   معنا را باهم

 (.0)آورد سعادت دنیا، عقبي و تعالي معنوي را براي او به ارمغان مي

 

منتخکی از تعا یر قرآنبی و معبارف اسبلامی بر  با      
 آن مفهوم سک  زندگی و شیوۀ

سب  زندگي سالم و صحیح در ادبیهات اسهلامي و در قالهب مفهاهیم     

قرآني و واژگاني همچون سنتّ، ملت، منهاج، صراط، طريق، حیات طیبّهه،  

دأب، سیره و مانند آن توصیف شده که به تبیهین مفههوم سهب  زنهدگي     

 (. 34)کنند  کم  شاياني مي

دگي دنیهوي تعبیهر   اي براي زنه  روش ويژه»علامه طباطبايي دين را  :بین

نموده است که مصلحت دنیوي انسان را در جهت کمال اخروي و حیهات  

نظهامي متشهكل از   »شهید مطهري دين را (. 33)« کند ابدي او تأمین مي

هاي خارجي  اصول عقايد، اخلاقیات، احكام و دستورهاي مربوط به فعالیت

ف نمهوده  تعريه « و عیني انسان اعم از دنیوي، اخروي، فهردي و اجتمهاعي  

دين، راه و روش زندگي، منشأ، ريشه و معرف سهب  زنهدگي   (. 36)است 

حقوق الهي در قالب دين ظهور يافته است، از دين واحد، با حدود و  .است

 (. 31)آيد  احكام مشخص، ي  سب  و روش زندگي پديد مي

چهون و چهراي دستورات  تسلیم بودن در برابر خداوند و پذيرش بي :اسلام

آهنهگ و نهاظر بهه     دينهي اجتمهاعي و داراي اصول منسجم و يه   الههي،

دار،  واره، هههدف  صهورت نظهام   دسهتورات اسهلام بهه   . ها است زندگي انسان

باشهد؛ نظهامي کارآمهد،    پیوسته و داراي نظامي خاص مي هم منهد، به قاعده

 (. 31)جهت زندگي سعادتمند بشر در دنیا و آخرت 

ههاي زنهدگي فهردي، خهانوادگي،      دستوردر قرآن مجید  :آبا  معاشرت

اجتماعي، معیشتي، الگوها و ساير مصاديق، در آيات مختلهف بیهان شهده    

ها و سهب  زنهدگي اجتمهاعي،      ساحت ارتباطي انسان با ديگر انسان. است

بايهدها و  »بخش مهمي از معهارف و احكهام قرآن کريم اسهت و در قالهب   

 (.30)بیان شده است « ها مباني و زيرساخت»و برخي « نبايدها

عبهارتي همهین    يعني زندگي فراتر از اين حیات ظاهري، بهه  :حیات طیکّه

وقتي که مجموعۀ تحرکات و . که توأم با ايمان باشد زندگي ظاهري درحالي

عوامل زندگي همراه با ايمان باشد، نور پیدا کند و بر محیط ظلماني نوري 

مي در نظهر مقهام معظهم    مفهوم معادل سب  زندگي اسهلا . تابانده شههود

انهد   وعدۀ قرآن کريم دانسته است که آن را« حیات طیبّه اسلامي»رهبري 

 : اند نظران اين تعابیر را براي حیات طیبّه برشمرده مفسران و صاحب(. 35)

   زندگي مطلوب، متكامل، توأم با امنیت و آرامش و ملايم با طبع و فطهرت

 [
 D

O
I:

  1
0.

22
03

4/
8.

3.
10

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ij

hp
.ir

 o
n 

20
25

-1
1-

15
 ]

 

                               2 / 8

http://dx.doi.org/ 10.22034/8.3.10
https://ijhp.ir/article-1-1023-en.html


 و همكاران زاده محمدرضا فرتوک

 3041 پايیزوم، سدوره هشتم، شماره  نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي /678

 ؛(32)شود  بندي مي شايسته صورت سلیم انساني که در اثر ايمان و اعمال

        نوعي حیات حقیقي و جديهد، کهه بهه لحهاو وجودشهناختي تفهاوت

جوهري و کیفي با سنخي از حیات و شیوۀ زندگي دارد که افراد پیش 

بعضهي از  . انهد  کهرده  گیهري حیهات طیبّهه در آن زيسهت مهي      از شكل

هاي  شايستگي برخورداري از امداد و کم »هاي آن عبارتند از  ويژگي

بیني و توان تشخیص حق از باطل و  روشن»، «الهي در شرايط بحراني

 ؛ (37)« برخورداري از آرامش و امنیت خاطر»و « منافع از ضررها

 «آن است که انسان دلهى آرام و روحهى مه من داشهته     « حیات طیبّه

بینهد، مشهمول دعهاى فرشهتگان اسهت،       باشد، م من به نور خدا مهى 

انسانِ  .گونه افراد خوف و حزنى ندارند ، اينمشمول تأيیدات الهى است

 ؛ (38)بدون ايمان و عمل صالح گويى مرده است 

  انديشۀ مستمر و محمدتقي جعفري، ي علامهدر تعبیر  :حیات معقول

هاي علمي و آيهات قرآنهي، الگهويي جديهد بهراي       جاري است که با تبیین

دار در ايجهاد   گردي ريشهه  اين مفهوم ي  نوع جهان. کند زندگي ايجاد مي

پیوند دوباره میان هستي و انسان، زندگي طیبّه، عقلانیت و توجه به مبهدأ  

رشد و پرورش آن، علم و تعقل، تفكر و عقلانیت و ( هاي آن از م لفه)است 

، احتهرام بهه عهزتّ، کرامهت و شهرافت      (بصهیرت و بیهنش  )آموزي  معرفت

سهتیزي و سهرپیچیدن از فرمهانبري     ها، ظلم ها، رعايت حقوق انسان انسان

توجهي به زندگي مادي طبیعي محض  بي... گستري،  کافران، آزادي، عدالت

 (.30)د است آوردن به حیات طیبّه برگرفته از کلام خداون و روي

در مفهوم جامع خود، مترادف مفهوم سب  و فرهنگ زندگي  :عقل معاش

اين مفهوم . است و در قرآن کريم نیز آيات فراواني در اين زمینه وجود دارد

انديشههي   هاي عقلاني مربوط به زنهدگي ايهن دنیها و چاره معناي انديشه به

جهاري حیهات مهادي دربارۀ معضلات و مشكلات زندگي وي و تدبیر امور 

هماهنهگ بها قوانین شرعي و سهازگار بها آن اسهت، تها حیههات آرمههاني       

 (.30)و حیهات طیبّهۀ ّ قرآني عینیت يابد ( حیهات معقهول)

را مترادف با سب  زندگي دانست، چهون  « سیره»شايد بتوان واژۀ  :سیره

 کننههدۀ رفتههار   هم به معنهاي رفتار مستمر فردي اسهت و ههم مههنعكس   

 (.30)فراگیهر اجتمهاعي 

راه و روش نیكو و پسنديده و هر عمل، گفتار يا حالتي که مستمر و  :سنتّ

مند باشد و در ادبیات اسلامي بیشتر ناظر بهه قهول و فعهل و تقريهر      قاعده

سهنتّ  . کار رفته و بر اين اساس سنتّ معادل مفهوم سیره اسهت  معصوم به

کنندۀ  مندي تداعي ايرۀ شمول و قانونمعناي راه و رسم و آيین، از نظر د به

همچون )تواند از رفتارهاي فردي  مي. مند است سب  زندگي فراگیر و نظام

مرور زمهان بهه سهب      منشأ بگیرد و به( هاي زندگي مثابه اسوه پیامبران به

 (. 30)زندگي پیروان آنان تبديل شود 

که از ناحیۀ اى خاص،  مثل شريعت عبارت است از طريقه :ملَِّت و شریعت

اگر کلمۀ . سوى آنان ارائه شده است منظور سلوک مردم به خداى تعالى و به

هايي با سهب  زنهدگي    کار برده شود، قرابت معناي طريقۀ خاص به ملتّ به

توان گفت که شريعت، قهوام سهب  زنهدگي اسهلامي و      مي. خواهد داشت

  هاي گونهاگون اسهت و درنتیجهه سهب     چارچوب هنجاري آن در ساحت

 (.30)زندگي اسلامي با غیر آن تفاوت جدي خواهد داشت 

را مترادف و هر دو را « منهاج»و« شرعه»علامه طباطبايي مفاهیم  :منهاج

در تفسهیر تبیهان نیهز شهرعه و     . «داند سنتّ و روش زندگي مي«معناي  به

معناي راه واضحي که به سر منشأ سعادت و تنعم و حیات ختم  شريعت به

  .(30)معناي راه مستمر و بینّ تفسیر شده است  و منهاج به شود و نهج مي

اي قرآني است که کاملاً مشعر به  واژه« صراط مستقیم» :صراط مستقیا

مندي در سب  زندگي آن است کهه   جهت .گرايانه است مندي تعالي جهت

 (. 30)بتواند انسان را به هدف غايي الهي رهنمون گردد 

اني همچون سهنتّ، ملّهت و صهراط قرابهت     طريق با واژگ :طریق و سکیل

تهوان آن را در شهمار مفهاهیم     معنايي دارد و از واژگان قرآني است که مي

سبیل نیز معناي نزديه  بهه مفههوم صهراط و      .سب  زندگي قلمداد کرد

 (. 30)طريق دارد 

ههاي   شاکله ارتباط معنايي زيادي با هويت، يكهي ديگهر از م لفهه    :شاکله

معمهویً از آن تعبیهر بهه شخصهیت يها هويهت        .ارداصلي سب  زنهدگي د 

هاي انسان  ترين سازوکاري است که اعمال و کنش به اعتباري مهم. شود مي

ها، انتظارات و الگوهاي رفتاري  شاکله از تمايلات، گرايش. کند  را تعیین مي

پذيري، آنها را آموخته و  است که افراد طي فرايند تربیت اجتماعي يا جامعه

هها سهازوکارهاي    قوانین موضوعه، آداب و رسوم و سهنتّ . سازند ميدروني 

طباطبهايي   علامهه (. 30)شهوند   مهم تنظیم زندگي اجتماعي محسوب مي

خوي، روحیه و ملكات نفساني يها طبیعهت آدمهي     و معناي خلق شاکله را به

مايهۀ   جان. شاکله نسبت به عمل، نظیر روح جارى در بدن است»: داند مي

 . «دهد هاي آدمي را شكل مي ا، اعمال و کنشتمام رفتاره

هايي است که در قرآن با مفههوم سهب  زنهدگي قرابهت      از کلیدواژه :بأ 

معنهاي عههادت،   را بههه« دأب»طباطبهايي   علامهههطبرسهي و  . معنهايي دارد 

طور مهداوم از انسهان سهر     شود که به عادت به عملى اطلاق مي. اند دانسته

در واقع رفتارهايي است که  .شود مرده ميزند و طريقه و مشي آدمي ش مي

 .(30)در اثر تكرار و استمرار به سب  زندگي تبديل شده است 

ههاي   بسهیاري از شهاخص  . هاي فوق پیوندهاي وثیقي با هم دارند واژه

 . شوند سب  زندگي از فقه اسلامي اخذ مي

 

ا عاب سک  زندگی سابا بر طب : مفاهیا ستّۀ ضروریه
 سنتی ایرانی

طهب دانشهي اسهت کهه     ... »: لي سینا علم طب را چنین تعريف نمودهابوع

وسیلۀ آن، چگونگي احوال بدن انسهان از نظهر سهلامت و بیمهاري شهناخته       به

پهس  (. 64)« دارد و چنانكه از دست رفته باشد باز آرد شود تا سلامت را نگه مي

 تهرين موضهوعات   ترين و درخشان آشكار است که موضوع حف  سلامت از مهم

محهور و سرشهار از    پزشكي سنتي ايران سلامت .رفته است شمار مي علم طب به
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 تأملي در مفاهیم و مباني ،ايراني -سب  زندگي سالم با الگوي اسلامي

 670/نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي 3041 پايیزوم، سدوره هشتم، شماره 

ههاي حفاظهت از آن    تفصیل به سلامتي و روش هاي بهداشتي است و به توصیه

اين مكتب کهن، مزيت اصلي و هدف غايي علهم طهب، نهه معالجهۀ     . پردازد مي

گیرانه، ههاي پیشه   عمل به توصیه. شود بیماري، بلكه حف  سلامتي شناخته مي

کم  شاياني به کاهش آیم و افزايش امید بهه زنهدگي و نشهاط افهراد جامعهه      

گانۀ م ثر در تندرستي انسان به شرح زير خلاصه شده  عوامل شش. خواهد نمود

کردن و هم براي بهبهود بیمهاران و    اين شش اصل، هم براي سالم زندگي. است

 (. 63)زم است نكردن بیماري پس از بهبودي ی همچنین براي بازگشت

محهیط زنهدگي بايهد پهاک، سهالم و      : هوای معتدل و محبی  زیسبت  

آغشته ( نوع آیينده هر)هوا نبايد به بخارات و ذرات معلق . بخش باشد فرح

کننهدۀ روح و یزمهۀ حیهات     هوا از ضروريات حف  سلامتي و تعديل. شود

. شهود  گردش فصول سال موجب تغییهرات آب و ههوايي مهي   . انسان است

كماي طب سنتي به تناسب فصول مختلهف سهال دسهتورات غهذايي و     ح

 .اند پوشاکي متناسبي ارائه نموده

 :شامل دستوراتي از قبیل روی بر آن خوربن و آشامیدن و رعایت میانه

 نكردن غذا بدون اشتها و گرسنگي؛ تناول 

 انتخاب زمان مناسب براي غذاخوردن؛ 

 نكردن؛  م تناولدر ي  وعدۀ غذايي، غذاهاي مختلف را با ه 

  بر ي  طعام مداومت نورزيدن؛ 

     انتخاب بهترين آب، بهترين غذا و بهترين زمهان خهوردن و پرهیهز از

 . پرخوري و توصیه به جويدن خوب غذا

در تعابیر حكماي طب سنتي، حرکت، خهروج مهاده از    :حرکت و سکون

یف ماندن ماده درحالت بالقوگي خهود توصه   سوي فعل و سكون باقي قوهّ به

شهوند   ، جمیع اعضاي بدن درگیهر مهي  (ورزش عام)در رياضت . شده است

؛ ....دوانهي و   روي، دويدن، چوگان، کشهتي، اسهب   نظیر شمشیربازي، پیاده

که در حرکت يا ورزش خاص، تنها ي  عضو از اعضاي بدن منتفع  درحالي

فعالیهت عهام و   .... شود، نظیر مغز، اعضاي شنوايي، بینايي، عضهلات و   مي

تدريج افزايش يابهد تها موجبهات تلطیهف و      اعتدال باشد و به اص بايد بهخ

بهترين زمان براي انجام فعالیت، پس . تقويت عضو موردنظر را فراهم آورد

 .باشد شدن هضم معدي مي از کامل

. بهترين زمان خوابیدن پس از خروج غذا از معده اسهت :  یداری خوا  و

دل و تناسب بین خواب و بیداري و میزان و وضعیت مناسب خوابیدن، تعا

 .ساير موضوعات مرتبط، در اين دستور طب سنتي ارائه شده است

 (:بفع مواب غیرضروری و حفظ مواب ضبروری )احتکاس  استفراغ و

صورت مداوم و مستمر امكان ندارد، بعضي از مواد بايد  چون مصرف غذا به

طب سنتي، اسهتفراغ   در. داشته شده و احتباس يابند  در بدن ذخیره و نگه

اسههال، ادرار، قهي، خلهط،    )هاي دفع از بدن است  اي کلي براي روش واژه

اگر بر فضویت بدن احتباس عارض شود، بايد ...(. حجامت، فصد، تعريق و 

 .هاي ديگر، استفراغ ايجاد شود با ملین و يا روش

شمار  از اعمال طبیعي بدن به(: حالات روحی و روانی)اعراض نفسانی 

انسهان بهراي حفه     . سازد رود و تمام رفتار و اعمال انسان را متأثر مي مي

سلامت، بايد از اندوه، غضب، خوف، خجالت و فرح مفهرط احتهراز کنهد و    

 .داراي انبساط و شادي و سرور باشد

 

برآمدی بر اصول و مکانی سک  زندگی سابا  با  ‏پیش
 ایرانی -ابگوی اسلامی

مي، ايمان به اصهول ديهن و مبهاني    خاستگاه اصلي سب  زندگي اسلا

هها، باورهها و رفتهار فهردي و      معرفتي دين مبین اسلام است کهه گهرايش  

اصول باورهاي اسلامي و مباني (. 66)گیرد  اجتماعي انسان از آن نشئت مي

شناسههي،  شناسههي، انسههان سههب  زنههدگي سههالم در چهههار حههوزۀ جهههان 

ههاي   صهول و ارزش شناسي و چگونگي پرتوافكني ا شناسي و ارزش معرفت

ههاي زنهدگي سهالم مهردم،      اسلامي در بستر فرهنگ غني ايراني در عرصه

 .طور اجمال مرور شده است به

 

 اصول سک  زندگی سابا
سههب  زنههدگي، عبوديههت و بنههدگي خداونههد، در حیههات بشههري و   

در انديشۀ مقهام معظّهم رهبهري در    . نمهودن بهر اساس توحید است عمهل

ورات الهي در صدر است و سیاست، فرهنگ و سب  زندگي توحیدي، دست

 : پذيرد اقتصاد از اين مفاهیم تأثیر مي

توحید و تلاش براي تقهربّ بهه درگهاه الههي ههدف نههايي و        :خدا اوری

 . ترين مقصد در شیوۀ زندگي سالم است عالي

اي نسبتاً هماهنگ و منسهجم از   سب  زندگي ديني مجموعه :معاب اوری

ني در زندگي فرد يا گروه اسهت کهه در آن بهاور بهه     کلیۀ امور عیني و ذه

عنهوان پلهي بهراي     عنوان غايت خلقت و نگاه به دنیها، بهه   جهان آخرت، به

هاست  ها و گرايش مايۀ همۀ بینش رسیدن به سعادت جاويدان اخروي، بن

انسان در  .(61)دهد  هاي فرد و گروه جهت مي و به همۀ رفتارها و انتخاب

آفرينش دنیا هدفدار و حكیمانه است و . امید داشته باشدزندگي بايد بیم و 

غفلت از آخرت موجب دنیاپرستي و انحطاط و پشیماني است، چون حیات 

 . آخرت، حیات واقعي است

ابگوپذیری از پیبامکران و معوبومان   )شناسی  ابگوشناسی و اسوه

در قهرآن  . ههاي تربیتهي اسهت    معرفي الگو، يكي از شیوه (:ابسلام علیها

اسهوۀ  »، بها واژۀ  (ع)و حضرت ابهراهیم  ( ص)مجید از پیامبر گرامي اسلام 

شرط الگوپذيري قرآني، ايمان به خداوند و اعتقهاد  . ياد شده است« حسنه

علاوه بر پیهامبران، يهاران صهادق و داراي اعتقهادات     . به روز واپسین است

در قرآن مجید، پیهامبر  . یز الگوهاي اخلاقي و رفتاري هستندصحیح آنان ن

  .صاحب اخلاق عظیم و استوار معرفي شده است( ص)اعظم 

. عدالت از صفات الهي و از اصهول ديهن مبهین اسهلام اسهت     :  اوری عدابت

اعتقاد به اين اصل و التزام به مصاديق و دسهتورات آن در زنهدگي، از اصهول    

توانند  برابري فرصت، استحقاق و توازن مي. است سب  زندگي سالم اسلامي
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 و همكاران زاده محمدرضا فرتوک

 3041 پايیزوم، سدوره هشتم، شماره  نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي /684

اجهراي عهدالت در تمهامي    . معیارهايي براي ارزيابي عدالت در جامعه باشهند 

تواند راهبرد اساسهي برگرفتهه    هاي مختلف نظام سلامت مي ها و بخش زمینه

هاي سهلامت بها سهطح     تطابق هزينه»و « امید به زندگي». از اين اصل باشد

 (. 60)روند  شمار مي هاي عدالت در سلامت به ز شاخصا« درآمد عمومي

 

 شناسی و اخلاق بر سک  زندگی سابا اسلامی ‏ارزش
هاي انسهاني و اسهلامي    سازي ارزش شناسايي، تبیین، ترويج و نهادينه

هها و سهاير مصهاديق، بها      در زندگي فردي، خهانوادگي، اجتمهاعي و پیشهه   

از اصول « هاي اخلاقي رزشسازي ا محوربخشي توحید و نهادينه»مضمون 

و یزمۀ سب  زنهدگي سهالم اسهلامي و تحقّهق مرجعیهت در ايهن حهوزه        

منظور تحولّ بنیادين در سب  زندگي سالم با الگهوي   به. شود محسوب مي

ههاي اسهلامي و اخهلاق     اسلامي و ايراني، تعمیق مبهاني اعتقهادي، ارزش  

اسلامي و حرکت  اي و با هدف ارتقاي کیفي در حوزۀ دانش و تربیت حرفه

 (:60)سوي مرجعیت علمي، اقداماتي از جمله موارد ذيل ضروري است  به

         پذيرش سهاحت روحهاني و ملكهوتي محهاط بهر سهاحت جسهماني و

 افزايي ابعاد مختلف سلامت؛ هماهنگي و هم

 ناپذيري کمال، هماهنگ با ههدف   پذيري انسان و پايان پذيرش اصل کمال

به ذات یيتنهاهي خداونهد متعهال، ايهن      اصلي آفرينش انسان، يعني قرب

 شود؛  اصل منشأ همت مضاعف، تلاش مضاعف و حرکت جهادي مي

  استفادۀ بهینه از امكانات و جلوگیري از اسراف؛ 

 هها و   هاي آموزشي دانشگاهي، مبتني بر آموزه بازنگري محتوا و برنامه

 هاي ديني، هويت اسلامي، ايراني و انقلابي؛ ارزش

 گیههري از آخههرين  اي تحصههیلات تكمیلههي بهها بهههره ههه تقويههت دوره

 .دستاوردهاي دانش بشري

 

 ایرانی -مکانی سک  زندگی سابا  ا ابگوی اسلامی

ههاي   مباني اسلامي حوزۀ سلامت هستۀ اصلي، بنیان ارزشي و گهزاره 

اند و  خبري زيربناييِ مورد قبول اسلام هستند که در علوم ديگر اثبات شده

مورداستفاده ( از جمله سب  زندگي سالم)سلامت در بررسي مسائل حوزۀ 

 (. 60)گیرند  قرار مي

 

 ا تناء سک  زندگی  ر مکانی اعتقابی
زندگي، سطح آشكار حیات اجتماعي و بازتابنده باورهاي ذهني و  سب 

هاي زندگي  هاي معرفتي متفاوت، سب  در چارچوب نظام. اعتقادات است

اي  ي اسلام تمامي مباني به اصل ريشهدر نظام اعتقاد .آيد متفاوت پديد مي

. زندگي اسلامي انبساط معرفت توحیدي است گردد و سب  برمي« توحید»

ذهنیهت و  . سهازد  هاي مختلهف زنهدگي را م منانهه مهي     خداباوري، ساحت

هاي معرفتي انسان، تصورات و باورهايي است که منجر به عمهل   مايه درون

دههد، همهان باورههايش را     مهي شود و انسان با ههر عملهي کهه انجهام      مي

تنظهیم سهب  زنهدگي براسهاس      .دههد  موردتأکید و تأيید بیشتر قرار مهي 

هاي پرثمري موصوف به اعمال صالح  هاي اعتقادي و عقايد ناب، میوه آموزه

 (.65)دنبال خواهد داشت  به

 

 مکانی چهارگانه سک  زندگی اسلامی 
ها و  پويايي از پايه مثابه سیر و حرکتي است که در عین سب  زندگي به

مباني استواري برخوردار است و به روشني در آياتي از قهرآن مجیهد تشهريع    

شناسهي و   شناسهي، معرفهت   شناسهي، انسهان   چهار مبناي جههان . شده است

طهور   ايرانهي بهه   -شناسي براي سب  زندگي سالم بها الگهوي اسهلامي    ارزش

 . اجمال ارائه شده است

 

 شناختی ستیشناختی یا ه مکانی جهان. 1
شناسي مدنظر است که در سب  زندگي سالم بها   هايي از جهان گزاره

فهرض از اهمیهت اساسهي     عنهوان پايهه و پهیش    الگوي اسلامي و ايراني، به

در انديشۀ قرآني همۀ موجودات عالم خلقهت از ارزشهمندي و   . برخوردارند

در ايهن انديشهه، ارزش ذاتهي در جههان     . کرامت خاصي برخوردار هستند

هستي متعلق به خداوند است و ارزش ساير مخلوقات برحسب ارتباطشان 

آفههرينش جهههان هسههتي، (. 62)و مراتههب وجوديشههان بهها خداونههد اسههت 

نظهام احسههن و   . باشهد  مند است و خداوند غايت همۀ موجودات مي غايت

ومسبب بر جهان هسهتي   ومعلول و سبب اراده و سهنهن الههي و نظام علت

خیر بنیادين هسههتي و همهۀ مهوجههودات عالههم را      خداوند. حاکم است

تمههام مهوجههودات   .نمايهد  سههوي کمهال شايسهتۀ آنهها هدايههت مهي    بهه

جهان آفرينش داراي نظهام  . جههان هسهتهي از ههدايت الههي برخوردارند

پارچه و سراسهر آن آيت و نشهانۀ علم، قدرت، حكمت و مهر نامتناهي  ي 

 (.67)خداوند متعال است 

 

 شناسی بر سک  زندگی سابا مکانی انسان. 2

ههاي   شناسي گزاره مباني انسان. موضوع سب  زندگي سالم، انسان است

توصیفي در مورد واقعیت وجود انسههان اسهت کهه از تعهالیم اسهههلامي يها      

 :اهم اين مباني عبارتند از. معارف اصیل اسلامي استخراج شده است

 تنیهده و مهرتبط، جسهم و     درهم انسان موجودي مرکب از دو حیثیت

حقیقت انسان، روح اوست و کمال و جاودانگي آدمهي بههه  . روح است

 .شود کمهال و بقهاي روح مربوط مي

         انسهان فطرتي الههي دارد کهه قابهل فعلیهت يهافتن و شههكوفايي يها

شدن دارد و بر حسب فطرت و آفرينش، جوياي همۀ مراتهب    فراموش

 . تاس( نهايت تا حد بي)کمال 

 دسهت   تواند کرامتي اکتسابهي به انسان هم کرامت ذاتي دارد و هم مي

 . آورد و قابلیت دارد خلیفۀ خدا در روي زمین باشد

 ها، برحسب آفرينش برابرند و از حقوق و تكهالیف عادینهه    همۀ انسان
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و « عقهل و خهرد  »اي ازجملهه   هاي ويهژه  برخوردارند و خداوند توانايي

 .ه او ارزاني داشته استب« ختیهارآزادي و ا»

       انسهان موجههودي داراي اسهتعهدادهههايِ طبیعههي متنهههوع، عواطهف و

( مثبهت يها منفهي   )جههت    تواننهد در ههر   تمايلات گوناگون اسهت که مي

فعلیت يابند و تأثیرگذار باشند و در عین استعدادهاي فهراوان، داراي انهواع   

 .روني ودروني استها و مواجه با بسیاري از تهديدهاي بی محدوديت

 تههوجهي از شههرايط    انسهان موجودي اجتماعي اسهت و تا حهد قابهل

 .تأثیر خود قرار دهد تواند اجتماع را تحت پذيرد و مي اجتماع تأثیهر مي

  آدمي در تكوين و تحوّل هويت ناتمام و پوياي خود، نقش اساسي

، کسههب  (فهردي وجمعهي  )معرفت، باور، میل، اراده، عمهل  . دارد

ها، از عناصر اصلي تكوين و تحهوّل   ها و مهارت فات و توانمنديص

 . هويت انسان هستند

    انسهان موجودي مكلفّ است و نسبت به انجام تكالیف خهود، نخسهت

 .در برابر خداوند و سپس در برابر خويشتن و ديگران مسئولیت دارد

  خداوند که مربي حقیقي آدمیان است همواره مصاديقي از انسان کامل

هاي آدمي در مسهیر هدايت آنان قهرار داده  مثابۀ وایترين اسهوه را، به

شههان، بها معرفهت بهه ايهن       دهد تا روند تكوين و تعهالي هويهت   و مي

  وجه مطلوب، صورت پذيرد؛ مصاديق و تأسهي به ايشان، به

 شود کهه   پايان و ابدي شروع مي براي انسان بعد از اين دنیا، حیاتي بي

امها سرنوشهت ههرکس در ايهن زنهدگي      . اقعي اسهتسراسر زندگي و

جاودانه و حقیقي، با معرفت، انتخههاب و عمهل اختیهاري خهود او در     

 .خورد همین دنیا رقم مي

 

 شناختی بر سک  زندگی سابا مکانی معرفت. 3

هاي توصیفي و تبییني دربهارۀ   شناختي، گزاره منظور از مباني معرفت

اسهلامي انبسهاط    سهب  زنهدگي  . شناخت آدمي و حدودوثغور آن است

ابزارهاي شهناختي شهامل تعقّهل، تزکیهه و حهس      . معرفت توحیدي است

فضهاي   تر از بهداشت جسمي تلقيّ شهده و  بهداشت فكري مهم. باشند مي

تعلهیم، معطهوف   . شهود  فرهنگي در راستاي کمال انسهاني مهندسهي مهي   

(. 65)تربیت معنا يافته، رعايت شريعت و اخلاق، ضرورت محهوري دارد   به

 : اهم اين دسته از مباني

  انسهههان نسهههبت بههه شهههناخت و درک موقعیههت خههود و ديگههران در

 مواجه است؛هايي  هسهتي، هم توانايي دارد و هم با موانع و محدوديت

  علم داراي اقسهام حقیقي و اعتباري و مراتب و سطوح مختلف بوده و

 معیار اعتبار علم، مطابقت با مراتب واقعیت است؛ 

  علم در عین کشهف واقع، محصول خلاقیتّ و ابداع نفساني و در عین

 ثبات داراي پويايي است؛ 

       ّ مكمههل   آدمهي منهابع و ابهزار شههناخت متعههددي در اختیهار دارد کهه

يكديگرند و براي شهناخت منسجم و جامع واقعیات و حقايق جهان، بايهد  

 .توان از برخي به نفع ديگري دست برداشت از همۀ آنها بهره گیرد و نمي

          انسهان ههم در مقهام نظهر و ههم در عرصهۀ عمهل، از توانهايي تعقّهل

د که در شناخت حقیقت هستي و کسهبِ سهعادت جاويه   ( ورزي عقل)

 .دارد، برخوردار است نقش اساسي

 

شناختی بر سک  زندگی سبابا  با ابگبوی     مکانی ارزش. 4
 ایرانی -اسلامی

مقصههههود از  . گیهرد  ها در کانون مباحث سب  زندگي قرار مي ارزش

هاي معتبر و  هاي ارزشي و مصاديق ارزش شههنهاختهي، گزاره مبهاني ارزش

سهههلامي و ايرانهي   چگونگي تحققّ آنها در سب  زندگي سالم بها الگهوي ا  

نهوعي در مقهام  ها به هاي ارزشي ماهیتي دارند که انسههان اين گزاره. است

عمل به آنها ملتهزم و پايبند هستند و به مفهاد آنها عمل يا بر اسههاس آنها 

ها انواع و مراتب مختلف دارنهد و بهه شههكل     ارزش. کنند اقدام و رفتار مي

ارتبهاط   -االله يعني قهرب الهي   -ي آدميسلسله مراتبي با غايت اصیل زندگ

حیات طیبّه وضع مطلوب زندگي بشهر براسهاس نظام اسلامي اسهت  .دارند

که مفهومي يكپارچه، کلي و متوازن اسهت که اعتدال در ابعاد مختلف آن 

عدالت . گیرد برقرار و همهۀ ابعاد فردي و اجتماعي زندگي انسهان را دربرمي

و اجتماعي در نظام اسلامي است که بهر تمهام    ترين ارزش اخلاقي اساسي

يكهي از مفهاهیم آن در   . شئون سب  زندگي سالم بايد احاطه داشته باشد

زندگي اين است که هرکس متناسههب با وسع و حاصل تلاش خود، بايد از 

رأفهت، احسهان، گذشهت و    . حق و پاداش يا جزاي مناسب برخوردار گردد

علههم و عالههم در   . م عهدالت هسهتند  هاي متمّ ترين ارزش بخشش از مهم

ها و  علم در رأس فضیلت. جامعه و فرهنگ اسلامهي نقشهي بنیادي دارنهد

طلهب علهم   . نشینيِ جداناپذير دارد ها است و با ايمان هم ريشۀ همۀ خوبي

اي واجهب بهر همگهان اسهت و احتهرام بهه عهالم، اصهلي مسهلمّ و           وظیفه

بخش حیهات بشههري و    مودهاي تعاليزيبايي و هنر از ن. ناپذير است تخلفّ

 .يكي از تمايلات فطري انسهان است

 

 گیری نتیجه
و راهكارههاي آن، در  « ايرانهي  -سب  زندگي سالم با الگوي اسلامي»

جسماني، رواني، معنهوي و  )جانبۀ  تأمین، نگهداشت و ارتقاي سلامت همه

. یع اسهت آحاد جامعه، ظرفیت بالقوهّ آشكار و داراي کاربرد وس( اجتماعي

ترين وجهه کهاربردي ايهن مفههوم کهه شهناخت آن، بها         ترين و جامع عالي

گیري از منابع معتبر جديد و قديم، اعم از منابع اسلامي و مسهتندات   بهره

کهه   صورتي طب در دوران تمدن اسلام و ايران و مستندات علمي جديد، به

، از طريهق  قابلیت تحققّ در زندگي روزمره افراد و جامعهه را داشهته باشهد   

ههاي طهب    هاي معتبر و مبتني بر شواهد طب سنتّي با آمهوزه  ادغام آموزه

ههاي   درماني و نیز گسترش همكهاري  -هاي بهداشتي رايج، از طريق شبكه

 . بین بخشي، میسرّ خواهد بود
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Abstract 
Background: The central theme in articulating a "healthy life grounded in the Islamic-Iranian model" is 

encapsulated in the profound Qur'anic phrase "Hayat tayebeh." This concept signifies living in accordance with 

divine principles and striving towards the ultimate aim of "closeness to the Divine and adhering to ethical standards 

set forth by God". In this lifestyle, material comfort is achieved alongside spiritual development, and ascension, 

happiness in this world and the hereafter, is guaranteed for man. The regulation and fulfillment of life in this world 

and the hereafter are hence, assured. In this article, health is defined as encompassing comprehensive physical, 

mental, spiritual, and social well-being. 

Methods: This research has been conducted through a review of credible national (Islamic sources related to Persian 

medicine and health) and international literature, integrating these findings across five dimensions of a healthy 

lifestyle reflective of the Islamic-Iranian ethos. 

Results: The principles of Islamic beliefs and the essentials of a healthy lifestyle have been delineated across four 

domains: cosmology, anthropology, epistemology, and values. These principles are manifested within the context of 

the vibrant Iranian culture, particularly concerning the health of its populace. The predominant focus of the Islamic-

Iranian lifestyle is health-centric, emphasizing the management of disease prevention, and the promotion of well-

being. Essential to this lifestyle are not only appropriate behaviors in personal and familial contexts, but also elevated 

social values, including "social acceptance," "environmental reform," and "healthy interpersonal relationships within 

the society". Key components of a healthy lifestyle, aligned with the Islamic and Iranian model, encompass "health 

maintenance," "mental health," "preventive practices," "nutritional adequacy," "suitable physical activity and rest," 

and "attention to spiritual well-being". 

Conclusion: Lifestyle represents an interdisciplinary subject that can be interpreted as a life blueprint within Islamic 

culture. Its foundational source lies in the belief in the principles and cognitive underpinnings of Islam, which inform 

human inclinations, beliefs, and both individual and collective behaviors. 
 
Keywords: Healthy Lifestyle, Life Style, Traditional Medicine 
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