
1 

 

 حفظ برکت در سلامتی اثیرت

 1مریم آلبوعبادی

 چکیده

بخش  نیمهمتر و. داشته است یخداوند به انسان ارزان کهای است  یهسرما نیبهتر یسلامت

 و روزمره یو انجام کارها یزندگی، نعمت سلامت بدوند، ده یم لیتشک هر انسان را یزندگ

 و خود کوشا باشد یحفظ سلامت دیبا فردشد. و هر  مشکل خواهد دچار تیو موفق شرفتیپ

را به  یسلامت و مضر است شیآنچه را که برا و دهد انجام است دیمف یسلامت یآنچه را برا

: عبارتند از کهاست  موارد نیاساس ا بر پژوهش نیا یها افته. یکند یدور، اندازد یخطر م

، ورزشی، زیسحرخ، شیایدعا و ن ریتاث، در حفظ سلامت هیتغذ تیاهم، جسم و روح سلامت

 به قیتحق نیاز ا هدف. چشم زخم بوده است و دادن صدقهی، خوش رفتار ویک ن اخلاق

جمع  روش. برکت در آن است وی حفظ سلامت یبرا ییبا راهکارها ییآشنا و دست آوردن

 ی است.ا صورت کتابخانه به مقاله حاضر یآور

 .سلامت، راهکارها ،برکت :واژه دیکل
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بخش  نیتر در مهم و ها داده است است که خداوند به انسان ای یهسرما نیبهتر یسلامت

نظر احکام  از نعمت باشد نیبردن ا نیرا که موجب از ب یهر کار و. هر فرد قرار دارد یزندگ

 .است شدهدانسته  حرام دستورات خداوند وی شرع

 .نعمت اشاره شده است نیا به زین نیمعصوم ثیو احاد اتیروا در

 «.داند یرا نم یقدر صحت و سلامت یکس مارانیب جز:»السلام فرمود هیعل یعل امام

مشکل  دچار تیو موفق شرفتیپ و روزمره یو انجام کارها یزندگی، نعمت سلامت بدون

 دست از تلاش برنداشتند هم سخت یها یماریب و صیبا وجود نقا یکسان هرچند خواهد بود

 .دندیرس یقابل توجه یها شرفتیپ به

 اتیو روا اتیآی، روان وی روح وی جسم یها یماریاز ب یو دور یحفظ سلامت یبرا

 و ر ارزش سلامتب و است یو روان یروحی، نشانگر ابعاد جسمان که دارد وجودی متعدد

 .دارند دیتاک تمام ابعاد آن در حفظ آن

 دگاهید ازی جمله مقاله سلامت روان از. نگاشته شده است یمتعدد منابعی مورد سلامت در

 .1۳۹۷سال  در اصغر یقرآن اثر عل

برکت در  جادیو ا یجهت حفظ سلامت ییچه راهکارها که شود یسوال مطرح م نیا نکای

در حفظ  یعوامل چه؟ از نظر اسلام چگونه است یسلامت گاهیو جا ارزش؟ دارد وجود آن

 ؟.کند یم کمک سلامت

 

 

 

 واژگان یشناس مفهوم -1
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 در لغت و اصطلاح سلامت -1-1

و در  یو تندرست تیعاف، شدن بیع یب، گزند شدن یببه  1نامه دهخدا در لغت سلامت

 تیوضع یبه معنا آکسفورد لغت در فرهنگ و آفت و بیاز ع ییو رها یپاکبه  2عمیدفرهنگ 

 .شده است فیتعرراحت ج وی ماریاز ب یعار

 و روزانه یها تیفعال یبرا توانمند بودن بدن یمعنا بهی جسم یسلامت: در اصطلاح سلامت

 .است یو روان یجسم یو تناسب کل ها یماریاز ب یدور وی اضطرار موارد یبرا یحفظ انرژ

 در لغت و اصطلاح برکت -2-1

 یادیز یمعنا بهی دیفراه نیو در کتاب الع یزیثبات چ یمعنا به« بَرکََ» شهیر برکت از واژه

در  و«. است یاله ریخ ثبوت یمعنا بهء یدر ش برکت» دیگو یم یاصفهان راغب. و نقصان است

 .باشد شده مستقر گشته و لازمه آن یزیدر چ که است یریخ یاصطلاح به معنا

 3اتیو روا اتیجسم و روح در آ سلامت -2

 بدن تیو تقو صحت حفظ جهتدین،  بزرگان از یفراوان یو رهنمودها ثیاحاد ،اسلام در

 .پرداختن به آن وارد شده است و

داده  تیاهم اریبس، که اسلام به موضوع سلامت میبر یم یپ میشیندیقرآن ب اتیدر آ اگر

 .است

ذات و  درپروردگار  ذات یعنیاست. « سلام» خداوند متعال یبایز و مبارک یها از نام یکی

 .است انیجهان یبرا یمنبع سلامت و به دور است ینقص و بیصفاتش از هر ع

                                                           
 www.vajehyab.dehkhoda.comی دهخدا/  . لغت نامه 1

 www.abadis.ir. فرهنگ لغت عمید/  2

 www.wiki/ahlobait.com. سلامت جسم در آیات/  ۳
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 یآور انیز زیهر چ و. صحت و سلامت واجب شمرده شده است حفظ، اسلام نینظر د از

 ضرمُ کل:»کهاست  یفقه ی هقاعد کی نیشده و ا میتحر، وارد آورد لطمه انسان که به جسم

 «.است که ضرر دارد حرام یزیچ هر؛ حرام

 بهتر یگریاز هر نعمت د یو سلامت صحت؛ الصحة افضلُ النِّعم:»السلام فرمود هیعل یعل امام

 «.و ارزشمندتر است

 یحقوق بدن تو بر تو شک یب؛ حق کیبدنک علل ان:»فرمود زیالسلام ن هیامام رضا عل و

 «.دارد

در  چنانچه، مسلمانان است یدعا جز، زیخداوند متعال ن از سلامت و قوه بدن درخواست

 یف وةوالق جسمالرزق ..... و الصحة فی اله فی السعاعطنی  اللهم:»میخوان یم یابوحمزه سمال یدعا

 یبدن را به من ارزان در ییقوت و توانا و در جسم یسلامت.... و  یوسعت روز ،خداوندا؛ البدن

 «.دار

 در حفظ سلامت هیتغذ تیاهم -3

 تابع، روح یسلامت: است نیقابل تبع نیچن، یمنطق اسیق کیروح و جسم در  یسلامت رمز

؛ پس سلامتی روح تابع غذا و تغذیه سالم هیغذا و تغذ تابع تن یسلامت واست  تن یسلامت

 سالم می باشد.

ياَ أَيُّهاَ »به مؤمنان دستور داده شده است که فقط از غذاهای پاکیزه و حلال استفاده کنند:

ی ان، روز؛ ای اهل ایمتَعبُْدُونَ إِيَّاهُ کُنتُمْ إِن لِلَّهِ وَاشْكرُُوا رَزَقْنَاکمُْ الَّذيِنَ آمنَُوا کُلُوا مِن طیَِّبَاتِ مَا

ای که نصیب شما کردیم بخورید و شکر خدا را به جای آورید اگر شما خالص،  حلال و پاکیزه

 1«.پرستید خدا را می

                                                           
 .1۷2. سوره بقره: آیه  1



5 

 

انَّ صلاح البدن و قوامه يكون بالطعام و شراب و فسادَهُ يكون فَ»امام رضا علیه السلام فرمود:

 1«.است یدنیبه غذا و نوش ها یماریب نیبدن و همچن یداریو پا یسلامت؛ بهما

 «.دباش یها م مزاج بدن تابع، و توان و روح و روان رویبدان که ن:»فرمود یگرید ثیدر حد و

 قفس تن اوست ریاس یمرغ نانسان است که چو روح، آنکه مراد از نفوس تیروا حیتوض

 .تر خواهد بود سالم و کامل زیاو ن روح، به هر اندازه که مزاج و جسم او سالم باشد و

و  یتوانمند ،و رفتار یو خو خلق، آرامش اعصاب و روان، یتندرست ،طول عمر ،رشد

 ،قدرت

 تغذیه سالمند.مدار وا یبه نوع همهو ...  مثل دیتول و نسل ریتکث

 در اریبس اتیکه در اسلام مورد توجه فراوان بوده و روا یاز مسائل یکی ،و آداب آن هیتغذ

، صرف غذا یچگونگ، بر رفتار و روان انسانغذا  ریتاث :مانند یمباحث، دارد وجوداره ب نیا

در ضمن  زین دیقرآن مج درخوردن.  غذا یمناسب و نامناسب و زمان مناسب برا یغذاها

 .در مورد غذا مطرح شده است یو دستورات آداب هیآ 2۵۰حدود 

« تونیزالو  والتین» خداوند به غذا سوگند، «مائده»سوره قرآن به  نیپنجم ینامگذار نیهمچن

 تیبر اهم یدییکدام مهر تا هر، السلام هیعل یسیتوسط حضرت ع یدرخواست مائده آسمان و

 است. هیغذا و تغذ

و از  یسالم بمان یخواه یم اگر:»السلام فرمود هیالسلام به امام حسن عل هیعل یعل امام

 ریکه س یزمان تا، نکن لیم یغذا ندار به اگر: کن تیاامر را رع چهاروی، ش ازین یب پزشک

 از قبل، بده فرو کامل در دهان دنیرا پس از جو غذا، از غذا بکش دست یاشتها باق و یا نشده

 2«.کن حاجتخواب قضای 

                                                           
 .184، ص 1. ترجمه طب الرضا، امیر صادقی، نصرالدین، ج  1

2  . 
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  ییراهکارها نیجمله مهمتر از، م توجه کنده روح هیبه تغذ دیبا دهد یم تیاهم جسم هیتغذ

 است. یزیسحرخ کند یروح کمک م هیکه به تغذاست 

 یتیدر روا (السلام هیعل)رضا  امام، شده است هیتوص اریبس یزیبر سحرخ ینید ماتیتعل در

 یعنیاست.  نیطلوعال نیب زمان آن کهشود  تقسیم می بندگان یبرا یخاص رزق که ندیفرما یم

 افتیانسان را از در رایز ساعات مکروه است نیو خواب در ا دیطلوع خورش و طلوع فجر نیب

 کند.  محروم می رزق خاص نیا

 یزیخون با سحرخ غلظت عنوان مثال به. است دیمف اریروح و جسم بس یبرا یزیسحرخ

که افراد  یطور به، شود یم ترشح در بدن انسان یضد افسردگ یها هورمون و ابدی یکاهش م

 نیبه سطح زم خالص ژنیاست که اکس یزمان سحرشوند.   یم یدچار افسردگ کمتریز سحرخ

 .است دیمف اریبدن بس ستمیس یبرا خالص ژنیپاک و اکس یهوا نیا به رسد یم

 ابدی یاو در م رایزد کن یرا خوشحال نم طانیشصبح  مثل خواب یکار چیه: اند گفته بزرگان

 بهشده اند  و آرامش محروم قیاز نعمت و رزق و مغفرت و سلامت و توف یادیعده ز که

 رایز دیدست نده از را یزیسحرخ:»ندیفرما یالسلام م هیاست که امام صادق عل لیدل نیهم

 «.است محرومو رزق ها  ها از نعمت یاریبس از ستین زیکه سحرخ یکس

 1ورزش -6

 یمعرف حفظ سلامت جسم و روح یبرا یاتیح یورزش به عنوان ابزار ،یاسلام ثیاحاد در

نیز تاثیر  و اخلاق هیروحبر  بلکه کند یجسم کمک م تیتنها به تقو نه ها تیفعال نیا شده است

 دارند. مثبت

                                                           
 www.shabestan.news. اهمیت ورزش در اسلام/  1
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 هیسوره بقره آ در. دارند دیتاک جسم و روح تیبه طور واضح بر لزوم تقو یقرآن اتیآ

 یجسم یرومندیکه ن دهد ینشان م و را کنار هم قرار داده یو علم یقدرت بدن خداوند، 24۷

 بندگان صالح است. بارز یژگیو از در کنار علم

 بر( نیز السلام همیعل)نیو ائمه معصوم (و آله و سلم هیالله عل یصل)اکرم امبریپ ثیاحاد

 . دارند دیتاکورزش  تیاهم

 نزد خدا فیاز مومن ضع یقو مومن:»نده افرمود (و آله و سلم هیالله عل یصل)امبریپ

به آموزش  شانیا نیهمچناست.  یجسم یرومندینشان دهنده ارزش ن که«. است تر محبوب

 کردده اند. دیتاک و شنا به فرزندان یراندازیت

 هیتوص را یراندازیو ت یکشت، یرو ادهیمانند پ ییها ورزش زین (السلام هیعل)صادق امام

 .کند یم کمک جسم تیبه تقو یهمگ کهه اند کردند

 1یو خوش رفتار کین اخلاق -7

 میها را به دقت مورد نظر قرار بده اگر سلامت انسان ما، است یسلامت هیسرما اخلاق

 .جنبه روح و اخلاق و دوم از نظر جسم و بدن یکییم. ینما قضاوت از دو جهت یستیبا

 شیتشو و علاوه بر آنکه باعث اختلال فکر یدرون یها جانیو ه یروح یها یناراحت

به آنها اشاره  ثیو احاد اتیکه در روا یروان یها یماریب از. دارند یآثار بد زیبدن ن در خاطرند

 کرد. اشارهو ...  یخودپسند، ترس ،یدیناام ،به حسد توان یم شده است

خود  یکویخصال ن و میکن صفات بد را ترک دیبا پس، سلامت است هیاخلاق سرما میگفت

 یم.حد کمال برسان سربه  را

                                                           
 www.hawzah.net. تاثیر اخلاق بر جسم و بدن/  1
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. برخوردار است یگوارا و لذت بخش یزندگ، یقو هیروح ،سالم یخوش اخلاق از بدن آدم

 د.بساز را یا سعادتمندانه یزندگ شیخو یدر او هست که برا ییتوانا نیا

 یروین ،ییرو  خوش و اخلاق خوب قیاز طر تواند یخود م تیدر حوزه فعال یکس هر

از مشکلات  یاریبس و بگذارد گرانیرا بر د یادیمثبت ز یرهایتاث، کند جادیرا ا یمثبت فراوان

 .را حل کند گرانید و خود یزندگ

 واست.  ها انسان یتحرک در زندگ واط نش، یانرژ نیاز منابع بزرگ تام یکیخوش،  اخلاق

 یبرا یخطرناک اریبس یمنف یو حامل انرژ یعلت اصل ییتندخو و تیعصبان، خشم ،در مقابل

 1باشد. یم، شوند یم یعصبان که در اثر برخورد خشن او یافراد ایو  یخود فرد عصبان

 2دادن صدقه -8

 اتیصدقه در روا یبرا، ربت در راه خدا داده شودقبه قصد  که ندیگو یم یبه اموال صدقه

 .شده است انیشدن عمر ب یطولان و ضیمر یاز جمله شفا یادیآثار ز

 کند یرا آباد م شهرها رحم هصلو  صدقه:»ندیفرما یم (و آله و سلم هیالله عل یصل)اکرم امبریپ

 «.دیافزا یبر عمرها م و

مان صدقه در لهیرا به وس خود مارانیب»است: آمده( السلام همیعل)نیاز معصوم یثیدر حد و

 «.دبده صدقه با دست خود ضیمستحب است مر»که  میخوان یم یگرید ثیدر حد و«. کنید

 خمز چشم -9

دارد و در وجود  تیواقع زخمچشم  کهآید   یبرم( السلام همیعل)نیمعصوم اتیروا از

 ر است. رگذایتاث گرید یایو اش واناتیها و ح انسان

                                                           
 www.shirau.ac.ir. خوش اخلاق باشیم تا سالم بمانیم/  1

 karimane . تاثیر صدقه بر سلامت روان/  2
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 دارد تیزخم واقع چشم:»آمده است (و آله و سلم هیالله عل یصل)اسلام امبریاز پ یثیحد در

 «. دهد یقرار م گیشتر را در د و مرد را در قبر و

آنجا  درت، گذش یم عیبق مارستانیباز  یشده که آن حضرت روز تیروا نیهمچن و

 «.یده اندآرم نجایسبب چشم زخم در ا به قبرستان نیاهل ا شتریخدا قسم ب به:»فرمود

از  یکی هرگاه:»فرمودند نیچن نیاخم ز چشم ریاز تاث یدور یبرا یگرید ثیدر حد شانیا

کنید؛ زیرا  دعا آن افتنیبرکت  یبرا دید یجالب توجه زیچش برادر ایش، مال، شما در خودش

 «.دارد تیچشم زخم واقع

؟ دارد تیچشم زخم واقع ایآ دیکه پرس یدر پاسخ سوال راو (السلام هیعل)رضا امام

 ود سوره حم و دستت را مقابل صورتت قرار بده کف، هرگاه تو را چشم زنند یآر:»فرمودند

را از  تو خداوندبکش.  هر دو کف دستانت را به صورتت و قرائت کن را نیتوذو مع دیتوح

 «.می کند گزند آن حفظ

 جهینت

 اریبس یسلامت حفظ. است «یحفظ برکت در سلامت یراهکارها»حاضر تحت عنوان  مقاله

 باعث انجام یسلامت داشتن. آورد یارمغان م به ما یرا برا یبهتر یکه زندگ چرا مهم است

 علاوه. شود یم یزندگ تیفیبهبود کو  شتریب یانرژ با انجام کارها و روزمره فیوظاتر  راحت

 یها نهیهز و یدرمان یها نهیهز و کمک کند ها یماریاز ب یریشگیپ به تواند یم یسلامت حفظ بر

 .را کاهش دهد یزندگ

به دست آوردن  یبرا کهاست  نیا مقاله نیشده در ا یحاصل از مطالب جمع آور جهینت

مثل دعا و  یمعنو عوامل، یزیسحرخ، مناسب هیتغذمثل  یعلاوه بر عوامل یسلامت در برکت

 دیاست هم با شدهذکر  مقاله نیدفع چشم زخم که در ا و صدقه دادن و، خوش رفتاری شیاین

 (السلام همیعل) تیاهل ب و استعانت از خداوند متعال و عوامل نیا تیبا رعا وداشت.  توجه

 بود. ینعمت اله نیا شکرگزارجه و نیبه بهتر وکرد  یسلامت زندگ و سالم شهیهم
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