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 مقدمه

الحمد لله رب العالمین و الصلوه و السلام علی سید الانبیاء 

 و اهل بیته )ص(و المرسلین محمد

سلامتی یکی از نعمتهای مهم می باشد که به علت نداشتن 

آگاهی های لازم در مورد حفظ آن،گاه از دست انسان 

بیمارشده و دچار ناراحتی و درد و درمان می رود و انسان 

تهای معمولی لیده از دارو می گردد و گاه فعااو استف

 انسان متوقف می شود.

در آیات و روایات ما به این مساله توجه شده و راههای 

 حفظ سلامتی بیان شده است.

خوانیم که اعراف در مجمع البیان می 31در ذیل آیه  

مسیحی به نام بختیشوع بود. طبیب هارون الرشید، مردی 

وی به واقدی گفت: آیا در قرآن شما چیزی از علم طب 

،علم آمده است. واقدی گفت: بلی، حق تعالی در نیم آیه 

فرماید: )کلُُوا وَ جمع فرموده است، آنجا که میطب را

اشْرَبُوا وَ لا تُسْرِفُوا(. پرسید: از پیامبر شما چیزی در این 
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: بلی، پیامبر ما تمام علم طب را باب رسیده است؟ گفت

اَلمعِدَْةُ بیتُ »در چند کلمه جمع کرده و فرموده است: 

الدّاءِ وَ الحمیّةُ رأسَُ کلَّ دواءٍ و اَعطِ کلَّ بَدَنٍ ما عَوَدْتهُ؛ 

هاست، و پرهیز کردن، ریشه معده، خانه دردها و رنج

همه دواهاست، و به هر بدن به مقداری که عادت کرده، 

 .«ا( بده)غذ

پزشک مسیحی گفت: کتاب شما و پیامبر شما، از طب 

چیزی فروگذار نکرده و برای جالینوس چیزی نگذاشته 

 .1است

ه در این کتاب به نکاتی از اسلام درباره حفظ سلامت اشار

میشود.انشالله مورد استفاده خوانندگان محترم قرار 

 گیرد.

 99بهار-کرمانشاه

 

 
                                                             
  1 ذیل آیه 31 اعراف درتفسیر مجمع البیان 
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 یت کنید مریض نمی شوید!اگر این نکات را رعا

به اینکه مریضی زیاد شده حتی عده ای از باتوجه 

نوجوانان و جوانان در اول زندگی دچار بیماری های 

می مختلفی هستند.و باید مرتب دارو مصرف کنند و ن

توانند با سلامت کامل زندگی کنند درحالی که بطور 

یک جوان ،بیمار باشد و بیماری معمولا مال  دطبیعی نبای

 افراد مسن و پیر هست.

اصلی بیماری و مریضی،به عدم اطلاع از عوامل علت 

سلامتی بر می گردد.در حالی که اگر با اصول حفظ 

بیمار می  متی آشنا باشیم و به انها عمل کنیم کمترسلا

 شویم.

نکته اشاره می نماییم که خود ما به اینها  45اینجا به در 

سالگی از سلامت کامل 55ل کرده ایم و در سن عم

است مراجعه به برخوردار هستیم و بیش از بیست سال 

 نداشته ایم. پزشک و بیمارستان
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 و پرهیز از پرخوری کم خوردن-1

خوردن از نکات بسیار مهم برای حفظ سلامتی کم 

است.البته این به معنای گرسنه ماندن نیست.بلکه به 

 معنای درست خوردن می باشد.

مَنْ قَلَّ طُعْمُهُ صَحَّ بَطْنُهُ وَ :پیامبر خدا صلى الله علیه و آله

 صَفاَ قلَبُْهُ ، وَ مَنْ کثَُرَ طعُْمُهُ سَقُمَ بطَنُْهُ و قَسَا قَلْبُهُ .

معده اش سالم مى ماند و صفاى دل  ،آن که غذا کم خورَد

شد معده اش بیمار و قلبش مى یابد. و هر که پرخور با

 سخت مى شود.2.

                                                             

 ( تنبيه الخواطر : ۴۶/۱ )

2  
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بعنوان مثال ی کرد بطوریکه از دوستان پرخوری میکی 

 یخ کبابدر یک شب هفده سشبی مهمان شخصی بود.

الان امراض مختلفی چون قند خون!چربی خون!و خورد!

درد پا وغیره پیدا کرده است و می گوید در خوردن 

ه روی کردم و پشیمان است!زیاد  

 3. است خوردن کم داروها، همه مادر(: ص) اکرم پیامبر

 از بسیاری مانع خوری، کمعلیه  السلام :  علی امام

 4 شودمی جسم هایبیماری

 و غذا کمی از تن، سلامتلسلام : علیه  ا علی امام 
 کمی آب است 5

 کم به خوردن در مردم اگر(: ص) رضا امام 

 6بود سالم بدنهایشان داشتند، می بسنده

                                                             
 )المواعظ العددیه، ص ۲۱۳(3 

 (۶۷۶۸ الحکم، غرر) 4

 

 (۴۱ ح ،۴۲۵ ص ،۶۶ ج بحارالانوار،) 5
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پر خوری، گذشته از آن که موجب بی خوابی می شود، 

باعث دیدن خواب های آشفته و پریشان نیز می گردد. 

از امام علی )علیه السلام( نقل شده است: کسی  در حدیثی

که با شکم پر و سنگین بخوابد، رؤیاهای غیر واقعی می 

 . 7بیند

ازدیاد چربی خون به علت خوردن غذاهای متنوع و  

آید. روزانه رنگارنگ بیش از اندازه احتیاج به وجود می

این مقدار چربی اضافی به انبار ذخیره چربی بدن اضافه 

آورد. سنگینی وزن ود و سنگینی وزن را به وجود میشمی

بار  های قلبی است، زیرا اینهم یکی از عوامل سکته

 .اضافی را قلب باید تحمل کند

در پُرخوری و بدخوری عوارض آن بیشتر در زمان 

دهد که مهمترین کهولت و پیری خود را نشان می

                                                                                                             
  )بحارالانوار، ج ۶۶، ص ۴۲۵، ح ۴۱(6

 نویسنده : غلامرضا حیدری ابهری:برای خواب بهتر 7
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کمر، عوارض آن شامل دردهای مفصلی از قبیل زانوها، 

های گردن، مچ پاها و سایر مفاصل دیگر بدن است مهره

و علت این چاقی و زیادی چربی خون بیشتر مربوط به 

های متوالی است. زیرا خوردن غذاهای پُختنی در وعده

غذای قبلی هنوز هضم و جذب نشده که غذای بعدی 

شودخورده می
8

. 

 علیه  السلام  :  صادق امام

 :فرمود و. است بیزار پرخوری از خداوند✅

 هنگامی پس ، باشد سرپا تا بخورد غذا باید ناچار انسان 

 در غذا برای را شکم سوم یک ، میخورد غذا شخص که

 و دارد نگه آشامیدنیها برای آنرا سوم یک و بگیرد نظر

 و ، بگذارد خالی کشیدن نفس برای هم آنرا سوم یک

 ، میشوند چاق ذبح برای که خوکها همانند:  فرمود بعد

 9.نشوید چاق شما

                                                             
8 http://jamejamonline.ir/sara/1644290096138167716/ 

 6 جلد کافی��



10 

 

 

 کم خوابیدن-2

پرخوابی  از مهمترین عوامل حفظ تندرستی،پرهیز ازیکی 

است.بدن انسان به میانگین شش ساعت خواب نیاز 

ن سرمایه دارد.اگر بیشتر بخوابیم علاوه بر هدر رفت

علمای ما عمر،دچار بیماری های مختلفی می شویم.

شهید مطهری چهارساعت می خوابند.مثلا  معمولا کم

 و...خوابید

پیامبر گرامی اسلام )صلی الله علیه و آله و سلم( 

 فرماید: هنگامی که در شب معراج به آسمانها رفتممی

 شده است: نوشته بهشت سوم درب دیدم روی

 فرستاده( ص)محمد و نیست یکتا خدای جز خدایی

 ایبر "خداست ولی  (علیه  السلامعلی ) و خداست

 چهار دنیا در سلامتی کلید و است کلیدی هرچیزی

                                                                                                             
9  
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 راه کمتر خوابیدن، کمتر گفتن، سخن کمتر: دارد خصلت

 .10.خوردن غذا کمتر و رفتن

، محققان درباره تبعات پرخوابی هشدار می دهند و به 

استاد دانشگاه هاروارد، افرادی که  'سوزان ردلاین'گفته 

ساعت می خوابند، در قیاس با  10در شبانه روز بیش از 

ا هشت ساعت خواب دارند، معمولا افرادی که هفت ت

 .وضعیت سلامت بدی دارند

استاد روانشناسی و علوم رفتاری در  'مایکل ایروین'

نیز تصریح کرد که خوابیدن طولانی  UCLA دانشگاه

مدت می تواند باعث ابتلا به بیماری هم بشود زیرا 

خوابیدن طولانی مدت که وی آن را بیش از هشت ساعت 

 .مولا خوابی کم کیفیت استتعریف می کند، مع

کارشناسان در رابطه با عوارض پرخوابی به طور خاص به 

 :شش پیامد اشاره می کنند

 

                                                             

 
arg.blogfa.com/post/502donyapasazm 
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 افزایش خطر بیماری قلبی***

بیماری قلبی عروقی عامل شماره یک مرگ و میر 

محسوب می شود و خواب شبانه بیش از هشت ساعت 

درصد  34خطر مرگ ناشی از ابتلا به بیماری قلبی را تا 

 .افزایش می دهد

از سوی دیگر، زنان بیشتر از مردان مستعد پرخوابی 

هستند که این موضوع آنها را در معرض بیشترین خطر 

 .ناشی از ابتلا به مشکلات قلبی و عروقی قرار می دهد

 

 افزایش خطر اضافه وزن ***

مطالعات زیادی از ارتباط میان اضافه وزن و کم خوابی 

میان پرخوابی و چاقی نیز ارتباط وجود نشان دارند، اما 

 . دارد، هر چند این ارتباط در حد علت و معلول نیست

به گفته کارشناسان، آنچه ما می دانیم این است که هر 

اندازه افراد چاق تر باشند احتمال این که در زمره افراد 

پرخواب باشند، بیشتر است و احتمال چاق شدن افرادی 

 .مدت دارند، بیشتر استنیز که خواب طولانی 
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یک تئوری در این زمینه این است که خوابیدن طولانی 

مدت به کم تحرکی و دوره های فعالیت کمتر منجر می 

 . شود که در نتیجه کالری کمتری هم سوزانده می شود

 

 افزایش خطر ابتلا به دیابت***

پرخوابی افزایش خطر ابتلا به دیابت را هم به دنبال دارد. 

ن طولانی مدت باعث افزایش سطوح قند خون می خوابید

شود و قند خون بالا نیز خطر ابتلا به دیابت نوع دو را 

 .افزایش می دهد

 

 مغز پیر می شود ***

  Geriatricsبر اساس تحقیقی که در مجله آمریکایی

 Society منتشر شده است، خوابیدن طولانی مدت، سن

انجام وظایف  مغز را بیش از دو سال افزایش می دهد و

 .روزانه را برای مغز دشوار می سازد

 

  افزایش خطر مرگ زودهنگام***

این موضوع که خوابیدن طولانی مدت خطر مرگ 
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زودهنگام را افزایش می دهد، ترسناک است ولی حقیقت 

دارد. مطالعات اپیدمیولوژیک که در مقیاس بزرگ انجام 

افرادی  شده اند، نشان داده اند خطر مرگ زودهنگام در

که خواب طولانی دارند، بیشتر است. محققان برای 

توضیح چرایی این موضوع، به نقش احتمالی التهاب اشاره 

 . دارند

 

 آسیب روحی و روانی***

روانی از دیگر پیامدهای  -آسیب به وضعیت روحی

 .خوابیدن طولانی مدت است

به گفته کارشناسان، افراد مبتلا به برخی انواع افسردگی، 

واب طولانی تر دارند و خواب طولانی مدت نیز می خ

 11.تواند افسردگی را بدتر کند

 خوردن سیب در سحر-3

                                                             
11  

www.irna.ir/fa/News/82233057 
 

1.  
 

http://www.irna.ir/fa/News/82233057
http://www.irna.ir/fa/News/82233057
http://www.irna.ir/fa/News/82233057
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یکی از راههای حفظ سلامتی و مریض نشدن،خوردن یک 

 (صبح اذانقبل از هنگام سحر)بویژه عدد سیب هر روز، 

 است.

 معده رطوبت را ناشتا بخورید که (:سیبخدا)ص رسول»

 از عوامل یکی دیگر فرمود: برد ودرجایرامی

 201«.در سحر است سیب،خوردنسلامتی

 دانستند در سیبمی علیه  السلام :اگر مردمششم امام»

 درمان با سیب را فقط ،مریضهایشاناستفوایدی چه

 218«کردند!می

 را با سیب دارتان تب علیه  السلام :مریضهایششم امام»

بهتر  تب داروهابرای یاز تمام سیبکنید که معالجه

 219«.است

 

خورند، میزان تندرستی افرادی که به طور منظم سیب می

دهند و علاوه بر آن از بروز خود را افزایش می

حیاتی پیش دلیل کمبود عناصر های متعددی که بهبیماری

 .کنندآید، جلوگیری میمی
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ها و خواصی که این میوه آسمانی در کنار تمام ویژگی

ها وقتی دارد جای تعجب اینجا است که در اکثر میهمانی

شود استقبال از چند نوع میوه در کنار هم قرار داده می

این میوه حیاتی بسیار کم است و وقتی برای میل کردن 

اکثرا بدون توج به تمام خواص شود آن تعارف زده می

کنند، کفایت می "مِرسی"آن و برای راحتی خود به گفتن 

در حالی که ما روایات و احادیث بسیار زیاد و گویایی از 

علیه  السلام  در ارتباط با این میوه داریم که  معصومین

ها و نشان از توجه آن بزرگواران به سلامتی انسان

 .دارد "سیب"ات به ویژه جهمچنین ارزش غذایی میوه

علیه  السلام  در باره خواص سیب چنین  اما امام صادق

دانستند در سیب چیست، اگر مردم می"فرمایند: می

کردند. بدانید که بیمارانشان را جز به آن درمان نمی

سیب، بویژه، سودمندترین چیز برای قلب و مایه 

 ."1وشوی آن استشست

سیب بخورید، که معده "فرمودند:  علیه  السلام  امام علی

 ."2پالاید را می
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سیب، "فرمایند: علیه  السلام  همچنین می امام صادق

 ."3بو کننده معده است پالاینده و خوش

علیه  السلام  درباره فواید این میوه  حضرت امام کاظم

سیب، برای درمان چند چیز "بسیار ارزشمند فرمودند: 

حر، جنونی که از زمینیان سودمند است: مسمومیت، سِ 

آید، و بلغمی که چیره شده باشد. هیچ چیز پیش می

 ."4تر از این نیست منفعتش سریع

علیه   همچنین به نقل از اسحاق بن مطهّر، از امام صادق

سیب، معده را گشایش "السلام  روایت شده است: 

 ."5دهدمی

سیب بخور؛ چرا که "ایشان در حدیث دیگری فرمود: 

کند و تب را نشاند، درون را سرد میرارت را فرو میح

 ."بَردمی

داران به تب"فرمایند: پیشوای پنجم شیعیان همچنین می

خود، سیب بدهید؛ چراکه هیچ چیز، سودمندتر از سیب 

 ." 6نیست 
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 :منابع

عن محمّد بن  135طبّ الأئمّة لابنی بسطام، صفحه -1

، حدیث 357 ، صفحه6، الکافی، جلد 53مسلم وص 

 2286، حدیث 368، صفحه 2، المحاسن، جلد 10

عن مسمع  11، حدیث 357، صفحه 6الکافی، جلد -2

السلام دانش نامه بن عبد الملک عن الإمام الصادق علیه

 418/  1احادیث پزشکی: 

، المحاسن، 1، حدیث 355، صفحه 6الکافی، جلد -3

کلاهما عن  2295، حدیث 370، صفحه 2جلد 

عن الحسن بن راشد عن  2294ل بن جابر وح إسماعی

، حدیث 612السلام، الخصال، صفحه الإمام الصادق علیه

 101، تحف العقول، صفحه 10

، المحاسن، 2، حدیث 355، صفحه 6الکافی، جلد -4

، مکارم الأخلاق، 2293، حدیث 370، صفحه 2جلد 

، 66، بحارالأنوار، جلد 1249، حدیث 375، ص1جلد 

 452/  1دانش نامه احادیث پزشکی:  ،29، ح174ص
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، 2284، حدیث 368، صفحه 2المحاسن، جلد -5

، 66وج  1، حدیث 93، صفحه 62بحارالأنوار، جلد 

 236/  2نامه احادیث پزشکی: دانش 20، ح171ص

، المحاسن، 10، حدیث 357، صفحه 6الکافی، جلد -6

، طبّ الأئمّة لابنی 2287، حدیث 368، صفحه 2جلد 

، 93، صفحه 62، بحارالأنوار، جلد 63صفحه بسطام، 

 238/  2دانش نامه احادیث پزشکی:  3حدیث 

اگر کسی بیماری " گویدالرئیس ابوعلی سینا میشیخ

خواهید قلبش را تقویت کنید به او آب قلبی دارد و می

 ."سیب بدهید

 اگر و عدد سیب است 6یک لیوان آب سیب معادل 

لیوان آب  یک آن با وردبخ سیب عدد یک ناشتا در کسی

شود هفت سیب در روز و دیگر به دکتر نیازی سیب می

 .12ندارد

 

                                                             
12 

https://www.tasnimnews.com/fa/news/1395/09/28/1267145 
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 لباس سبک بر تن داشتن-4

 داشته خواهد عمر طولانیمی علیه  السلام :هرکهعلی

 بعد از غذا بخوابد،بازنان بخورد،شب خوبباشد،صبحانه

 363«کند. بر تن (سبک)لباس ِنمایدوعبای مباشرت کم

 اگر دائمی باشداینکه عده ای لباسهای سنگین می پوشند

بعدا باعث بیماری برای انها می شود چه بیماری های 

استخوانی و چه بیماری های داخلی.لذا هرچه لباس انسان 

 سبک تر باشد بهتر است.

 سحر خیزی-5

معمولا عمر طولانی دارند یک علتش  ماعلماءاینکه 

 سحرخیزی انان است.

زی فواید زیادی از نظر علم پزشکی و برای سحر خی

ترین آنها طولانی طبابت بیان شده است که یکی از مهم

شدن عمر انسان می باشد. همچنین سحرخیزی موجب 

 گردد.ازدیاد طراوت روحی، جسمی و فکری انسان می
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سحر خیزی عامل آرامش اعصاب انسان و مانع افسردگی 

ادی و معنوی و بی حوصلگی و باعث افزونی روزی های م

 او می باشد.

 

 

نتایج تحقیقات گسترده علمی نشان می دهد که 

که در تعلیمات دینی بر آن توصیه بسیاری -سحرخیزی 

برای روح و جسم بسیار مفید است. به عنوان  -شده است

مثال غلظت خون با سحرخیزی کاهش می یابد و 

هورمون های ضدافسردگی در بدن انسان ترشح می 

ی که افراد سحرخیز کمتر دچار افسردگی شود، به طور

می شوند. سحر زمانی است که اکسیژن خالص به سطح 

زمین می رسد و این هوای پاک و اکسیژن خالص برای 

 .سیستم بدن بسیار مفید است

دانش پزشکی امروز به اثبات رسانده است که اگر 

صبح از  5شب بخوابد و ساعت  10شخصی حدود ساعت 

ساعت خواب(در ساعت  7)یعنی حدود خواب بیدار شود 

بامداد، در بدن او برخی مواد شیمیائی شبه مورفین که  1
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به عنوان گروه اندروفین ها و انکفالین ها نامگذاری شده 

اند، ترشح می شوند که این مواد اثر مستقیم بر روی 

قسمت های مختلف بدن از جمله عضلات اسکلتی دارند و 

 روز بعد برای فرد می شوندمنجر به راحتی عضلانی در 

سحرخیزی پایه زندگی سالم است. بدن انسان طوری 

طراحی شده است که هماهنگ با طبیعت عمل کند. طبق 

این طراحی ما باید زمان طلوع خورشید از خواب 

برخیزیم و با غروب خورشید بخوابیم. ولی اغلب اینگونه 

کنیم و حتی گاهی اوقات کل شب بیداریم و عمل نمی

ها عادات بدی هستند خوابیم. تمام اینها تا ظهر میوزر

بایست طبق طبیعت زنند، ما میکه به سلامتی ما ضربه می

 13.خود رفتار کنیم و سحرخیز باشیم

 

 ضاء حاجت)تخلیه مثانه( قبل از خوابق-6

                                                             
13 http://fitnessmagazine.ir/health/8-benefits-of-waking-up-

early/ 
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لا قبل از هر خوابیدنی چه خوابیدن شب چه روز،خوب کُ

 ابد.است انسان اول دستشویی برود بعد بخو

 مستراح به از خواب علیه  السلام :پیشعلی»

 303«بخوابید.بروید،سپس

امیرمؤمنان علی )علیه السلام( فرمودند: ))پسرم!آیا می 

خواهی چهار کار به تو بیاموزیم که از پزشکی )و دارو و 

درمان( بی نیاز شوی؟ امام حسین )علیه السلام( عرض 

)علیه السلام(  کرد: آری ای امیرمؤمنان!امام علی

فرمودند: تا گرسنه نشدی بر سر سفر غذا منشین و تا 

زمانی که هنوز اشتهایت باقی است برخیز. جویدن را 

خوب انجام بده و هرگاه خواستی بخوابی دستشویی برو. 

که اگر این نکات چهارگانه را به کار بندی از پزشکی و 

  (}درمان های طبی {بی نیاز می شوی.

ن به دستشویی پیش از خواب آن قدر بنابراین رفت

اهمیت دارد که جزء چهار امری شمرده شده که انسان را 

از طب و طبیب بی نیاز می کند. برای روشن شدن این 
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اهمیت، می توانیم سه دلیل برای سخن امام )علیه السلام( 

 : بر شماریم

با دفع مواد زاید از بدن، احساس راحتی و  -الف 

کنیم و در نتیجه راحت تر می آسودگی بیشتری می 

خوابیم. هر کاری که بتواند وضعیت جسمی ما را بهبود 

بخشد، در افزایش کیفیت خواب هم تأثیرگذار خواهد 

بود. از موارد آداب خواب، جز برداشتن موانع راحتی 

 . بدن، کار دیگری به عهده ندارند

بر عکس تصویر موجود که خواب را یک پدیده  -ب 

ممتد می شمارد، خواب از دوره های تقریباً یک نواخت و 

دو ساعته ای شکل می گیرد که هر دوره، خود به پنج 

مرحله تقسیم می شود. یعنی هر دو ساعت خواب دارای 

پنج قسمت است که عبارتند از: خواب خیلی سبک، 

خواب سبک، خواب عمیق، خواب خیلی عمیق، و خواب 

 110که تقریباً متناقض . ما پس از طی این پنج مرحله 

دقیقه )حدود دو ساعت( به طول می انجامد بار دیگر به 

خواب می رویم و هر شب تقریباً سه بار این مراحل را می 
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 . گذرانیم

اگر شب ها پیش از خواب به دستشویی بروید، در طول 

شب دیگر نیاز به تخلیه مواد زائد بدن نخواهید داشت. 

در نتیجه، مراحل پنجگانه هر دوره از خواب به راحتی 

پشت سر خواهید گذاشت و از خواب خود بهتر استفاده 

خواهید برد. اما اگر قبل از خواب به دستشویی نروید، 

احتمالاً در بین یکی از مراحل پنج گانه بیدار می شوید و 

با رفتن به دستشویی، سیر طبیعی خواب خود را قطع 

. روشن است که این وضعیت، از کیفیت خواهید کرد

 . خواب شما به شدت خواهد کاست

 -برخاستن از خواب و جدا شدن از بستر گرم و نرم  -ج 

برای همه سخت و دشوار  -آن هم در نیمه های شب 

است. به ویژه اگر قرار باشد در یک شب سرد زمستانی 

برای دستشویی از بستر گرم و نرم جدا شویم و به حیاط 

وشیده از برف برویم، این کار دشوارتر خواهد بود. در پ

چنین وضعیتی، بسیاری ترجیح می دهند خودشان را 

کنترل کنند و با فشار به خویشتن و به قول معروف 
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خودشان را نگه دارند. اینجاست که مثانه دچار مشکل می 

 . شود و آسیبی جدی بر این عضو حساس وارد می گردد

لام( در حدیثی فرمودند: اگر کسی می امام رضا )علیه الس

 -خواهد مثانه اش دچار درد و اشکال نشود، هیچ گاه 

بول  -حتی وقتی که بر پشت مرکب خود نشسته است 

 ). خود را نگه ندارد

متأسفانه در بسیاری از مدارس و بسیاری از خانواده ها، 

نگه داشتن بول، نشانه ادب و حیای کودکان به شمار می 

باید به فرزندانمان بیاموزیم که هرگز چنین رود. ما 

نکنند و در این گونه امور، خجالت را کنار بگذارند. 

اولیای مدارس هم باید ترتیبی بیندیشند که ضمن حفظ 

نظم مدرسه، دانش آموزان با حبس بول سلامتی خود را 

به خطر نیندازند. گذشته از ذهنیت ها غلط برخی بزرگ 

ها برخی مدارس نیز زمینه ساز  ترها، کم بودن دستشویی

چنین رفتار نادرستی می شود که حتماً باید در رفع این 

 . کاستی چاره ای اندیشید

بنابر آنچه گفته شد، اکنون بهتر می فهمیم که چرا باید 
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قبل از خواب حتماً به دستشویی برویم و این کار، چه 

 14.کمک بزرگی به حفظ سلامتی ما می کند

 جویدن غذا-7

دیگر از راههای حفظ سلامتی،این است که غذا را  یکی

کاملا بجویم بعد قورت دهیم!اگرلقمه های غذا را، 

 ی شویم!منجویده بخوریم بعدا بیمار 

علیه  حسن امام به علیه  السلام خطابعلی امیرمؤمنان»

نیاز  بی واز پزشک بمانی سالم کهخواهیالسلام :اگر می

 !کن ایت،چهار امر را رعشوی

:هنوز سیر نخور!دوم نداری غذا میل : اگر بهاول

 :غذا را کاملًا در دهان!سومبکش ،ازغذا دستاینشده

 85«!کن حاجت ،غذایاز خواب :قبلنما!چهارم جویده

عجله در خوردن باعث می شود که غذا را خوب نجوید و 

کار معده را در هضم و جذب غذا دشوار کنید و در نتیجه 

                                                             

 ویسنده : غلامرضا حیدری ابهرین:برای خواب بهتر 14
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 . دیرتر بخوابید

در حدیثی از امیر مؤمنان علی )علیه السلام(، خوب 

جویدن غذا را از چهار کار شمرده شده که با انجام آنها، 

از پزشک بی نیاز می شوددر حدیث دیگری از انسان 

همان حضرت، درست جویدن غذا عاملی برای حفظ 

سلامتی و در امان ماندن از بیماری ها دانسته شده 

پس اگر به سلامتی خود علاقه مندید و اگر مایلید ،است

خواب راحت و بی دردسر داشته باشید در خوردن غذا 

 15.ه آرامی بخوریدعجله نکنید و به ویژه شام خود را ب

 نخوردن هنگام سیری-8

یکی دیگر از راههای حفظ سلامتی،این است که تا گرسنه 

ذا غنشدیم،اصلا لب به غذا نزنیم. والا اگر سیر هستیم،باز 

  لامت را به خطر می اندازد!سخوریم این کار ب

                                                             

 نویسنده : غلامرضا حیدری ابهری:برای خواب بهتر 15
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علیه  حسن امام به علیه  السلام خطابعلی امیرمؤمنان»

نیاز  بی واز پزشک بمانی سالم کهخواهیالسلام :اگر می

 !کن ،چهار امر را رعایتشوی

:هنوز سیر نخور!دوم نداری غذا میل : اگر بهاول

 :غذا را کاملًا در دهان!سومبکش ،ازغذا دستاینشده

 85«!کن حاجت ،غذایاز خواب :قبلنما!چهارم جویده

ند غذا ر اساس نتایج تحقیقات جدید محققان دریافتب

خوردن در زمان گرسنه نبودن برای سلامتی بدن مضر 

 .است

 

منطقه  -به گزارش خبرگزاری دانشجویان ایران )ایسنا(

خراسان، امروزه بسیاری از افراد در تمام ساعات روز 

میل شدیدی به خوردن دارند. دلیل این اشتها در 

دسترس و آماده بودن غذا نسبت به گذشته است. 

ماده و آماده همچون چیپس، شیرینی، غذاهای نیمه آ

بیسکویت و از این قبیل با اینکه خوشمزه و در دسترس 

 .هستند اما برای سلامتی مضر هستند
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محققان در این تحقیق دریافتند مشکل امروزه بشر 

خوردن در زمان سیری است که این مورد برای سلامتی 

 .بدن خطرناک است

 

سی را در این دانشجوی دوره کارشنا 45پژوهشگران

تحقیق مورد بررسی قرار دادند. در ابتدا از 

کنندگان در مورد میزان گرسنگی و مصرف مواد شرکت

 .غنی از کربوهیدرات سوال شد

 

کننده سلامت در این مطالعه سطح گلوکز خون تعیین

افراد در نظر گرفته شد. نتایج نشان داد افرادی که در 

رده بودند نسبت به زمان گرسنگی مواد غذایی دریافت ک

افرادی که در هر زمان مواد غذایی را مصرف کرده 

 .تری داشتندبودند سطح گلوکز پایین

 

محققان نتیجه گرفتند خوردن در زمان سیری برای 

سلامتی بدن به دلیل بالارفتن میزان گلوکز و آسیب به 

 .ها خطرناک استسلول
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   نتایج این تحقیق در نشریه

Association for Consumer Research 

 منتشر شده است

 

 برص مرض ،موجبغذا خوردن (:باسیریرسولخدا)ص»

 112«شود.می وپیسی

پُر نزد خدا  شکمچیز باندازة علیه  السلام :هیچپنجم امام»

 113«!نیستمبغوض

 

 کاملاسیر نخوردن-9

یکی دیگر از راههای حفظ سلامتی،این است که وقتی غذا 

نوز چندلقمه مانده کاملا سیر بشویم،دست می خوریم،ه

از غذا خوردن بکشیم. کاملا سیر شدن برای انسان مضرّ 

 است.

 شهری علیه  السلام بهعیسی :حضرتاست آمده

داشتند،نزد او  نزاع باهمکه ومردی رسید.زن

 :اینراپرسید.مرد گفت نزاعشان علّت آمدند.حضرت
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 صورتش .اماّچونهستم راضی از او ومن است همسر من

از او جدا  خواهمرسد، میبنظر می وکهنه شده طراوت بی

 با طراوت صورتتخواهیفرمود:می زن به !حضرتشوم

غذا فرمود:هرگاه !حضرت:آریگردد؟گفت

 زیاد در معده ،سیر مخور!زیرا غذایخوریمی

 برد!را می صورت آید وآبمیبجوش

 91«شد. با طراوت کرد ورویش چنین زن آن

 

خورد وکافر می چیزی شکم در یک (:مؤمنرسولخدا)ص»

 89«خورد!می چیزی شکم درهفت

 آروغ (آمد کهپیامبر)ص خدمت در حالی ابوجحیفه»

در دنیا سیرتر  هرکه که نزن فرمود:آروغ زد!حضرتمی

ببعد تا  از آن حیفهباشد!ابوجتر میگرسنه ،درقیامتاست

 90«سیر نخورد. غذایرحلتش

« 

 پُرخوری وتعالی علیه  السلام :خداوند تبارکششم امام»

 114«دارد.میرا دشمن
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 باشکم پر استحمام نکردن-10

معمولا اغلب ما قبل از حمام رفتن به هر چیزی توجه می 

های ود. حال آنکه یافتهکنیم، غیر از وضعیت معده خ

دهد حمام رفتن بلافاصله بعد جدید دانشمندان نشان می

از خوردن غذا و با معده پُر، باعث کمبود اکسیژن و تنگی 

 .نفس شده و بسیار خطرناک است

گفتنی است، پر بودن معده در هنگام استحمام باعث  

ها با سرعت کمتری مواد غذایی را هضم و شود رودهمی

 .ن دفع کننداز بد

لذا بهتر است یک ساعت قبل از حمام رفتن از خوردن  

 .زیاد مواد غذایی خودداری شود
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بهترین ماده غذایی برای مصرف بعد از بیرون آمدن از 

حمام، آب و مایعات است، زیرا آب باعث بهبود جریان 

شود و کسالت و خمودگی را از فرد دور خون در بدن می

 کندمی

های قلبی مسن و کسانی که بیماری به خصوص افراد

های اصلی خونرسان به مغز و دارند یا سرخرگ

های گردن در آنها تنگ است، بهتر است حداقل شریان

تا یک ساعت بعد از خوردن غذای سنگین به حمام 

نروند؛ زیرا بعد از خوردن غذای زیاد، خون برای هضم و 
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جذب غذاها به سمت دستگاه گوارش می رود و 

 .یابدرسانی به مغز کاهش میخون

  

به ویژه حمام داغ یا گرم بعد از غذا توصیه نمی شود، 

زیرا در جریان خون اطراف معده اختلال ایجاد می کند و 

 .بر هضم غذا تاثیر منفی می گذارد

بنابراین بعد از هضم غذا به حمام بروید، یعنی با معده 

 .سبک

ن دین اسلام اهمیت این مسئله به قدری است که بزرگا

 .نیز در این باره سفارشاتی داشته اند
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 :امام رضا )علیه السلام( در این باره فرموده اند

با شکم پر حمام نکنید، چون سبب تولید قولنج مى »16

 29تا  26رساله ذهبیه ، « شود.

  با شکم پر مجامعت نکردن-11

در روایات ما تاکید شده  زن و شوهر،که با شکم  

د که باعث بیماری های خطرناکی همانند پر،آمیزش نکنن

 قولنج می شود!

باید در زمان درست صورت امیزش جنسی باهمسر 

بگیرد تا عوارضی را برای آنها درپی نداشته باشد. 

ساعت بعد از  3تا  2بهترین زمان برای آمیزش جنسی 

بلافاصله پس از این جماع  غذا خوردن است . اگر

بدن، سستی عصب  غذاخوردن صورت گیرد باعث ضعف

 . ها، درد مفاصل و تولید اخلاط بد در بدن می شود

                                                             
16 https://article.tebyan.net/272203 

http://namnak.com/%D8%A2%D9%85%DB%8C%D8%B2%D8%B4-%D8%AC%D9%86%D8%B3%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%87-%D9%BE%D8%B1.p48196
http://namnak.com/%D8%A2%D9%85%DB%8C%D8%B2%D8%B4-%D8%AC%D9%86%D8%B3%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%87-%D9%BE%D8%B1.p48196
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 بهترین زمان برای آمیزش جنسی

یک کارشناس طب سنتی با تشریح نکاتی درباره آمیزش 

جنسی از دیدگاه طب سنتی گفت:آمیزش جنسی نباید 

در زمان پُری معده صورت گیرد و بهتر است حدود سه 

 .ه باشدساعت با صرف غذا فاصله داشت

 

وی درباره آمیزش جنسی صحیح از دیدگاه طب سنتی 

اظهار کرد:آمیزش جنسی اگر بر اساس نیاز و تمایل 

واقعی هر فرد انجام شود، نه تنها متضمن سلامتی روحی ـ 

روانی, نشاط و شادابی در زندگی است بلکه منجر به 

 .17نوعی پاکسازی بدن نیز می شود

 

ام شب روغن ،هنگ  سالگی به بعد در سن پنجاه-12

 :نخوردن

                                                             
17 http://namnak.com/ 
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یکی از راههای سلامتی افراد مسن این است که وقتی به 

پنجاه سال رسیدند،شب غذایی که با روغن درست شده 

 است نخورند چه روغن حیوانی چه غیره.

 خودداری پیری در سن علیه  السلام :از روغنششم امام»

 87«کنید.

 سالگی نجاهپ سن به هرگاه:علیه  السلام ششم امام»

 88«نخورید.رسیدید،شبها روغن

کارشناسان تغذیه می گویند نکته اساسی در برنامه 

غذایی سالمندان،مصرف مواد غذایی کم چربی و کم 

کلسترول مانند شیر و لبنیات کم چرب،کاهش مصرف 

روغن،کره،خامه و..و مصرف مواد کم نمک و پرفیبر 

 18.است.

 ب نوشیدنشب نشسته ا-13

 آب نوشیدن

                                                             
18 https://www.isna.ir/news/94030804531 
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بعد  ،آشامیدن:زیاد آشامیدنآب آشامیدن مکروهات»

با  ،آشامیدننوشیدن ایستاده ،درشبچرب ازغذای

 149«نوشیدن آب ظرف شکستة ،از جایچپدست

 

 یستاده آب نوشیدناروز -14

 شب در ایستاده آب خوردن

درباره نحوه صحیح نوشیدن آب، دستورالعمل های 

کر شده و اهمیت این مسئله تا خاصی در طب سنتی ذ

جایی است که در کلام ائمه نیز احادیثی در این باره ذکر 

شده که در ادامه دو حدیث درباره نحوه نوشیدن آب 

  .آمده است

 

از ایستاده آب خوردن »علیه السلام فرمودند:علی 

بپرهیزید که باعث دردی می شود که درمان ندارد مگر 

  19«ببخشد.اینکه خدای عزوجل بهبودی 

                                                             

 ) علل الشرایع 465( 19 
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امام صادق علیه السلام با تفکیک میان نوشیدن آب در 

شب و روز در حقیقت سخن حضرت امیرالمومنین علیه 

ایستاده آشامیدن »السلام را تفسیر کرده و می فرمایند:

آب در روز، غذا را گوارا می سازد و ایستاده آشامیدن 

  «.آب در شب، زرداب می آورد

 

ایستاده آشامیدن آب »فرمایند:همچنین در جایی نیز می 

 20«درستی بیشتر است.تر و تندر روز، مایه قدرت افزون

 آبآشامیدن مستحبات

بنوشد،در روز  :بطور مکیدنآبآشامیدن مستحبات»

 جاری خدارا برزبان ، ناماز آشامیدن بنوشد،قبلایستاده

 نفس سه کند،به ، حمد الهینماید وبعد ازآشامیدن

بیاد  بیاشامد،بعد از آشامیدنمیل شامد،از رویبیا

 افتاده حضرتعلیه  السلام آنعلیه  السلام واهلبیتحسین

 148«نماید. را لعن وقاتلانشان

                                                             

 )الکافی ج6 ص 383(20 
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 .ردنتو غذا فوت نک-15

 و( کردند نمی فوت) دمیدند نمی غذا در هیچگاه پیامبر

: فرمود می و شود سرد داغ غذای تا کردند می صبر

 21است. سرد غذای رد برکت

 غذای داغ را فوت نکنید

فوت کردن عادتی است که بسیاری از افراد در هنگام 

های داغ و به ویژه زمانی که گرسنه نوشیدن نوشیدنی

 .دهندهستند و یا عجله داشته باشند انجام می

به گزارش خبرنگار خبرگزاری دانشجویان ایران)ایسنا(، 

ری به سایرین و نیز پخش این عمل، گاه باعث انتقال بیما

بوی بد دهان در هوا می شود. تحقیقات پزشکی حاکی از 

آن است که هوای دهان مرکب از دو اکسیژن و یک 

هیدروژن است؛ انسان برای بقا به اکسیژن نیاز دارد و 

                                                             

 
www.jamnews.com/detail/News/279915 

 21  

http://www.jamnews.com/detail/News/279915
http://www.jamnews.com/detail/News/279915
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بدن او پس از دریافت اکسیژن، آن را در هنگام بازدم به 

 .کنددی اکسید کربن تبدیل می

وگو با ، متخصص تغذیه نیز در گفت"محمد قوام زاده"

خبرنگار ایسنا، اظهار کرد: با عمل دمیدن بر غذا، 

د زیرا شوها و بخارات دهان به غذا منتقل میمیکروب

مخاط دهان غنی از میکروب بوده و انتقال آن به انسان، 

 .22کندفرد را بیمار می

 

 غذای داغ نخوردن-16

 109«ندارد. برکت داغ علیه  السلام :غذایششم امام»

گفت: افرادی میر حسین فقیهی، متخصص گوارش و کبد

کنند در که مواد غذایی داغ و پرحرارت استفاده می

باعث آسیب در قسمت مری و حتی زخم طولانی مدت 

 .شوندمعده و در نهایت سرطان می

                                                             
22 https://www.isna.ir/news/91013011240 
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وی در ادامه گفت: استفاده از مواد غذایی بسیار داغ 

شود به طوریکه باعث سوزاند دستگاه گوارش می

های بسیار داغ در صورت خوردن به مخاط نوشیدنی

 .23کندحفره دهان تا معده آسیب جدی وارد می

 آب ننوشیدنبین غذا ،-17

خواهد نمی هک *آنکس امام رضا علیه السلام فرمود:

غذا،تابعد از  صرف ببیند، موقعآزار وآسیب اشمعده

 نوشند،بهمی با غذا،آب همراهننوشد.زیرا آنانکه غذاآب

مبتلا خواهند  گوارشی دستگاهوضعف رطوبت عارضة

 24شد.*

یک پژوهشگر طب سنتی با تاکید بر اینکه نوشیدن آب 

شود، بیان می همراه غذا موجب اختلال در عمل هضم آن

تواند ساعت بعد از غذا می 2کرد: نوشیدن آب حدود 

زاده با بیان اینکه در طب مفید باشد. دکتر محمد تحویل

سنتی، آب خوردن پس از غذا یا همراه یا قبل از غذا منع 

                                                             
23 http://www.kanoon.ir/Article/39084 

 رساله ذهبیه24 
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دقیقه  20تا  15شده است، گفت: بهتر است از حدود 

اده ساعت پس از غذا، آب استف 2تا  1مانده به غذا و 

نشود و تنها غذا سر سفره گذاشته شود و آب سر سفره 

نباشد. وی افزود: در مجموع در طب سنتی به شدت 

توصیه شده که انسان فقط از یک نوع خوردنی سر سفره 

استفاده کند، زیرا معده باید در یک زمان فقط مشغول 

یک نوع خوردنی یا آشامیدنی باشد تا قوای هضم بتوانند 

ه خوبی انجام دهند و از آن غذا انرژی آزاد کار خود را ب

 .شود

  

زاده گفت: اگر همراه یا قبل و بعد از غذا آب تحویل

لیوان( این آب  2تا  1بنوشیم و حجم آن هم زیاد باشد )

شود و باعث رقیق شدن با غذای خورده شده مخلوط می

شود و از آنجا که هضم غذا و سرد شدن داخل معده می

شود. این حرارت دارد، عمل هضم مختل می انسان نیاز به

پژوهشگر طب سنتی یادآور شد: در علم امروز هم گفته 

شوند های گوارشی رقیق میشود که با این کار، شیرهمی

های گوارشی باید غلیظ باشند. اما با نوشیدن آب، و شیره
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توانند شوند و نمیهای گوارشی رقیق میاین شیره

جام دهند و در نتیجه شخص عملیات هضم را خوب ان

شود. به همین دلیل فرد با وجود دچار سوءهاضمه می

خوردن غذای خوب، اما انرژی ندارد و بیشتر دچار پف 

 .شودبدن، چاقی، افزایش اندازه و سنگینی می

  

وی اظهار کرد: با نوشیدن آب همراه با غذا ممکن است 

ن شخص دچار نفخ، ریفلاکس، سنگینی پس از غذا خورد

اسهال و دفع غذا از سیستم  پیچه،سر، دل و سنگینی

گوارش به صورت هضم نشده؛ شود. گاهی نیز به دلیل 

شود و غذای اینکه روند هضم غذا به درستی انجام نمی

شود، در فرد تهوع ایجاد معده به موقع تخلیه نمی

زاده تاکید کرد: حتی اگر شخص تشنه شود. تحویلمی

باید جلوی تشنگی خود را بگیرد؛ یا شود، تا حد امکان 

ابتدا تشنگی خود را رفع کند و نیم ساعت بعد غذا بخورد 

ساعت از غذا  1.5تا  1یا تحمل کند. بعد از حداقل 

 .تواند آب بنوشدخوردن فرد می
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های گرم دارند، گاهی وی گفت: برای افرادی که معده

خنک شود که بعد از غذا مقدار کمی آب اجازه داده می

بنوشند تا معده آنها را متعادل کند که این هم در جهت 

تقویت هضم است. تحویل زاده افزود: در افرادی که 

های سرد یا رطوبتی دارند، عارضه آب خوردن معده

 ست.همراه یا بلافاصله قبل و بعد از غذا به مراتب بیشتر ا

ه اگر تشنگی به این افراد خیلی غلبه کند و بخواهند همرا

بلافاصله بعد از غذا آب بنوشند، باید حجم آب خیلی  یا

کم و خنک باشد، چون آب خنک تشنگی را زودتر از بین 

 .برد و باید جرعه جرعه و آهسته هم نوشیده شودمی

این پژوهشگر طب سنتی گفت: هر چه حجم آب بیشتر 

 2باشد، ضرر آن هم بیشتر است. نوشیدن آب حدود 

مفید باشد، زیرا به دفع  تواندساعت بعد از غذا می

فضولات ایجاد شده به دنبال عمل هضم از معده و روده 

 .25کندکمک می

 

                                                             
25 http://www.irannaz.com/drink-water-between-eating-

disorders.html 
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 در حال راه رفتن غذا نخورن-18

یکی از آداب غذا خوردن اسلامی این است که انسان 

بنشیند و غذا  بخورد. و در حال راه رفتن همانند بعضی 

 مردم کشورهای غربی!غذا نخورد.ولی می بینیم که

بخاطر نفوذ فرهنگ منحط غرب،دختران و پسرانی را که 

بستنی یا خوراکی در دست داشته و درحال گشت و گذار 

و درمقابل صدها نفر ادم که او را نگاه می کنند غذا می 

 !خورد

غذا  رفتن راه در حال علیه  السلام :هیچگاهششم امام

 125«!نخور مگر مجبورباشی

 رفتن راه در بازار ودر حال ن(:غذا خوردرسولخدا)ص»

 128«!ست ازپَستی

 

 :در سنین پیری موقع شام ،غذای زیاد خوردن-19
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اگر به جوانان سفارش کردند که شب غذای سبک و کم 

بخورند ولی به پیران سفارش کرده اند شب غذای سبک 

 و زیاد بخورند!

آورد می ،پیریشام علیه  السلام :نخوردنششم امام»

 96«پُر بخوابند. با شکم افراد مسّنکه اوار استوسز

 که نیست خوب نافراد مسّ علیه  السلام :برایششم امام»

 بخوابند،برایشانپُر  شکمبخوابند.واگر با خالی با شکم

 97«.بهتر است

  ّسن پا به شخصی رضاعلیه  السلام :هرگاه امام»

 باعث شام زیرا خوردننکند. راترک خوردن ،شامگذاشت

 98«گردد.می دهانوخوشبوشدن آرام خواب

 

 شام را ترک نکردن -20
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یکی از راههای سلامتی انست که شام را ترک نکنیم ولو 

چند لقمه شده حتما شام بخوریم زیرا بدن ما به شام نیاز 

 دارد.

 شام اهمیت

 خشک انن ایتکه را اگرچه علیه  السلام :شامهفتم امام»

 جماع وقوّت بدن قوّت باعث نکنید کهباشد،ترک

 94«شود.می

 خرمای را ولو با خوردن (:شامرسولخدا)ص»

ر بخاط امّتم ترسممی من نکنید.بدرستیکه،ترکاندکی

پیر  برای زودپیر شوند!زیرا شام شام کردن ترک

 95«.آور است ،قوتّوجوان

آورد می ،پیریشام السلام :نخوردنعلیه  ششم امام»

 96«پُر بخوابند. با شکم افراد مسّنکه وسزاوار است
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 که نیست خوب افراد مسّن سلام :برایعلیه  الششم امام»

 پُر بخوابند،برایشان بخوابند.واگر با شکمخالی با شکم

 97«.بهتر است

  ّسن پا به شخصی رضاعلیه  السلام :هرگاه امام»

 باعث شام نکند.زیرا خوردن راترک خوردن ،شامگذاشت

 98«گردد.می دهانوخوشبوشدن آرام خواب

 از بدنش نخورد،رگی شام علیه  السلام :کسیکهششم امام»

 99«شود.نمی دیگر خوب خشکدکهمی

تر روز نافع از غذای علیه  السلام :شامششم امام»

 102«.است

اورهای غلطی که برای لاغر شدن به چشم می خورد ز با

حذف یکی از وعده های غذایی است. غافل از اینکه این 

روش باعث بروز مشکلات جسمی و عصبی از جمله 

خستگی، استرس، بی حوصلگی، کاهش قدرت تمرکز و 

دقت می شود. این الگوهای غلط رژیمی در طول زمان 

اتفاق میل شدید به منجر به افت قند خون می شود و این 
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خوردن شیرینی را به دنبال دارد. همچنین باعث افزایش 

وزن و مسبب بیماری های دیگری می شود. باتوجه به 

مشکلاتی که حذف یکی از وعده های غذایی به وجود می 

آورد برای گرفتن رژیم مناسب و کاهش وزن از 

الگوهای صحیحی استفاده کرد. یکی از روش های 

ادل در مصرف وعده ی شام است. از آن پیشنهادی تع

جایی که پزشکان توصیه می کنند که با معده ی پر 

نخوابید از گرسنگی کشیدن قبل از خواب نیز پرهیز باید 

 .کرد

 غذاهای سبک

امروزه با گسترش شهر نشینی و سرعت در زندگی 

ماشینی فرهنگ غذاهای سنتی جای خود را به غذاهای 

است. بهتر است وعده ی شام فست فود و فانتزی داده 

مواد غذایی ساده و سبک مصرف شود. نان و پنیر، نان و 

ماست و خیار، سبزیجات، آب دوغ خیار و غذاهای سبک 

و سالمی که در فرهنگ غذاهای ایرانی موجود است 

انتخاب های مناسبی برای شام سبک است. متاسفانه از 
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دغه های عادات غلطی که رایج شده، به دلیل مشغله و دغ

افراد امروزه خانواده ها در طول روز نمی توانند برای 

وعده های غذایی دور هم باشند. به همین دلیل مصرف 

غذاهای برنجی بیشتر در شب اتفاق می افتد. همین 

 .برنامه ی غذایی افزایش وزن را به دنبال دارد

...26. 

 بحانه را خوب و کامل خوردنص-21

در روایات ما تاکید شده حتما صبحانه را اول صبح و 

خوب یعنی پر ملاط!بخوریم.ولی بخاطر دیرخوابیدن اکثر 

خانواده ها دیر بیدار میشوند اکثر  ،مردم که صبح

کارمندان و کارگران ،گرسنه سرکار می روند و دانش 

حانه نخورده اموزان و دانشجوها هم خیلی ها صب

درس می روند واین باعث ضرر و زیان برای جسم و سر

 روح ادمی می گردد.

                                                             
26 http://mag.ernika-co.com 
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علیه  السلام آمد واز درد ششم امام خدمت شخصی»

 وشام فرمود:صبحانه کرد.امام شِکوهمعده وزخم

 خدا در توصیف نخور!که دوچیزی این دربین بخور!ولی

  ًفیها بُکرة رزقهم فرماید:لهممیبهشت اهل غذاخوردن

 93«مشغولند. الهی رزقبه وشام :صبحوعشیّاًیعنی

 ،نانراخواندی نماز صبح علیه  السلام :هرگاهششم امام»

شود  آرام وحرارت خوش دهانتبخور تا بوی

 واخلاقت جذب وروزیت سفتات ولثه محکم ودندانهایت

 100«گردد. خوب

ول صبح نتایج شگفت انگیزی دارد از پر کردن شکم در ا

جمله: با خوردن صبحانه کامل برای فعالیت روزانه ـ اعم 

از کار هر روزه و انجام شغل خود ـ انرژی کسب می 

 .کنید

خوردن صبحانه باعث می شود که در بقیه روز غذای 

 کمتری بخورید.
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براساس مطالعات دانشگاه ال پاسو، کسانی که در موقع 

ی بیشتری دریافت می کنند، در بقیه روز صبحانه کالر

 کالری کمتری مصرف می کنند.

محققان همچنین فهمیدند که همان میزان کالری دریافت 

شده در طول روز اگر در صبح دریافت شود، افراد را 

سرحال تر و راضی تر نگه می دارد و افرادی که صبحانه 

 27برابر افراد دیگر چاق هستند. ۴،۵ نمی خورند

افرادی که نگران سلامتی ما هستند از پزشک گرفته همه 

تا مادرها و غیره هر روز بر خوردن صبحانه تأکید می 

کنند. واقعیت این است که صبحانه مهمترین وعده غذایی 

روزانه است. البته یک دلیل خوب دیگر نیز برای صبحانه 

 . خوردن وجود دارد و آن حفظ تناسب اندام است

  

دامتان اهمیت می دهید و می خواهید اگر به تناسب ان

لاغر و سالم بمانید بدانید که خوردن صبحانه سالم شما را 

 6به هدفتان نزدیکتر می کند. در این مطلب شما را با 
                                                             

27 https://www.yjc.ir/fa/news/4328558/ 
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دلیل مهمی که این وعده غذایی به لاغری و تناسب اندام 

کمک می کند بیشتر آشنا می کنیم. لطفاً با ما همراه 

 . باشید

  

  فرادی که صبحانه می خورند سالم تر هستندا

  

احتمالاً بارها شنیده اید که صبحانه را باید مانند یک 

پادشاه خورد. اگر جزو افرادی هستید که صبح ناشتا از 

منزل بیرون می زنند بهتر است از همین فردا صبحانه 

یل زیادی دلا Web MD خوری را شروع کنید. محققان

را برای خوردن صبحانه ی کامل عنوان کرده اند. به 

عنوان مثال افرادی که صبحانه صرف می کنند عمر 

 . بیشتری داشته و در سلامت بالاتری به سر می برند

  

این افراد همچنین کمتر در معرض بیماری های قلبی 

مزمن مربوط به چاقی )مانند دیابت( و اضافه وزن قرار 

صبحانه خورها کمتر مریض می شوند؛ چون می گیرند. 
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میل زیادی به مصرف غذاهای سالم تر دارند و همچنین 

 28. میزان کلسترول خونشان کمتر است

 

 روزه گرفتن-22

یکی دیگر از راههای حفظ سلامتی،گرفتن روزه در طول 

سال بخصوص در ماه مبارک رمضان می باشد. کسی که 

خود کمک کرده  روزه می گیرد خیلی به حفظ سلامتی

است وکسانی که بدون دلیل هیچگاه روزه نمی گیرند در 

 حقیقت به خود و سلامتی خود ضرر زده اند!

بمانید  بگیرید تا سالم (:روزهرسولخدا)ص»

 83«.است بدنها،روزهوزکات

 !زیرا روزهگرفتن روزه (:برشما باد بهرسولخدا)ص»

 را از بین کند وزواید بدنمی رگهارا رقیقخون

 84«برد.می

                                                             
28 http://www.asriran.com/fa/news/444197 
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دکتر ژان فرموزان در باره فواید روزه داری چنین می 

 گوید:

در آغاز روزه داری، زبان باردار است، عرق بدن زیاد می 

شود، دهان بو می گیرد، گاه آب بینی را می افتد و همه، 

علامت شستشوی کامل بدن است. پس از سه، چهار روز، 

ک ادرار کاسته می شود و بو برطرف می شود، اسیداُوری

شخص احساس سبکی و خوشی خارق العاده ای می کند 

 و در این حال اعضا هم استراحتی دارند.

  

 دکتر کارلو آمریکایی در مورد فواید روزه می گوید:

 

 روزه درمانی دراز مدت برای موارد زیر تجویز می شود:

 

تَصلَُّب شرائین که تازه آغاز -2فشار خون زیاد، -1

-5آسم قلب،-4گرفتگی مجاری خون و لنف،-3ه،شد

-8امراض عصبی، -7سرطان خون، -6آنژین قلبی،



58 

 

اختلالات دستگاه متابولیسم )چاقی، نِقرسِ، ورم مفاصل، 

-11ورم کیسه صفرا، -10امراض کبد،-9رماتیسم،

ورم لوزه -13یبوست مزمن،-12امراض معده و روده،

ی و زکامهای نا-15زکامهای حلق و بینی،-14مزمن،

امراض زنان -17ناراحتی های کلیه و مثانه،-16نایژه،

)تورم لگن خاصره، اختلالان قائدگی، نازایی، 

-21کورک و کهیر،-20دمل،-19اگزما، -18یائسگی(،

-23سر درد مزمن،-22امراض چشمی مثل آب سبز،

-26هیجان شدید،-25ضعف جنسی، -24افسردگی،

مرض  -28نوالژی، مخصوصاً میگران، -27وسواس،

 29سرطان قبل از آشکار شدن -29صعب العلاج،

 ست راست غذا خوردنبا د-23

یکی از آداب غذا خوردن این است که با دست راست 

غذا بخوریم همانطور که پیامبر ما و اهل بیت علیهم 

السلام لیهم السلام با دست راست غذا می خوردند که این 

 .خود اسراری دارد

                                                             
29 https://www.yjc.ir/fa/news/4460181/ 
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 با دست انسان که نیست :خوبعلیه  السلام ششم امام»

 106«بیاشامد. غذابخوردویا آب چپ

 ( بهمحمد)ص حضرت علیه  السلام :از زمانیکهششم امام»

غذا  کرده او تکیه ندید که شد،احدی مبعوثپیامبری

 108«بخورد.

 نمک قبل از غذا-24

 را از غذا،انسان قبل ونمک نان لقمه (:سهرسولخدا)ص»

 وجذام آنها دیوانگی از جملة که ازهفتاد ودو مرض

 141«دهد.می ،نجاتاستوپیسی

این روایت برای افرادی است که سالم هستند اما افرادی 

که فشار خون  یا بیماری دارند که نمک برای انها مضر 

 است نباید نمک بخورند.

 گوشت گاو کم بخورد-25

 حیوانات گوشت دنرضاعلیه  السلام :زیاد خور امام

 ،زیاد شدنعقل شدن کم گاو،باعثوگوشت وحشی

شود می فراموشی وکثرت ذهنونارسابودن فهمحیرت
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 وباد معده طحال،باعثمرغ تخم وزیادخوردن

 146«شود.می

سینا، شانزده بیماری مهلک را به مصرف گوشت بوعلی

سرطان و دوم داند که اولین آن گاو و گوساله مرتبط می

 بواسیر سوم و  مالیخولیا )معادل اسکیزوفرنی امروز(

 و سودازاست شدت به گاو گوشت. باشدمی( هموروئید)

 سنگین بار کبد برای و شده خون غلظت افزایش موجب

 عصبی هایحالت پوست، تیرگی سبب گاو گوشت. دارد

... و طحال شدن بزرگ واریس، وسواس، وافسردگی،

 .شودمی

 

ن گوشت ها، بهترین گوشت برای مصرف، گوشت از بی

گوسفند جوان می باشد که طبع آن گرم و تر است و 

معتدل می باشد. بهترین شیوه مصرف گوشت نیز، 

 30.آبگوشت است

                                                             
30  

https://www.mashreghnews.ir/news/391383/16-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%85%D9%87%D9%84%DA%A9-%DA%AF%D9%88%D8%B4%D8%AA-%DA%AF%D8%A7%D9%88
https://www.mashreghnews.ir/news/391383/16-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%85%D9%87%D9%84%DA%A9-%DA%AF%D9%88%D8%B4%D8%AA-%DA%AF%D8%A7%D9%88
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رسول خدا )ص( فرموده است که شیر گاو شفاء، روغن 

 .31دوا و گوشت آن مرض است،گاو 

ل اگر شب ماهی خوردید حتما بعدش خرما یا عس-26

 بخورید

 خورد،خوبمی ماهی شب علیه  السلام :کسیکهمعصوم»

 بخورد تا دچار فلج ،خرما یا عسلازخواب قبل است

 248«نشود.

 تما سبزی در سفره غدا باشد.ح-27

رضاعلیه  السلام  امام گوید:خدمتمی هارون احمدبن

در  آوردند،سبزی سفره طلبید.وقتی سفره.حضرتبودم

بر سر  من دانیفرمود:مگر نمیغلام به نبود.امام آن

 بیاور!غلام ؟سبزیخورمنباشد،غذانمی سبزی که ایسفره

 157«نمود. بخوردنشروع آورد وامام سبزی

                                                                                                             
-.ir/news/391383/16https://www.mashreghnewsبیماری-

 گاو-گوشت-مهلک
 

 
www.ghatreh.com/news/nn44718375 
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https://www.mashreghnews.ir/news/391383/16-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%85%D9%87%D9%84%DA%A9-%DA%AF%D9%88%D8%B4%D8%AA-%DA%AF%D8%A7%D9%88
https://www.mashreghnews.ir/news/391383/16-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%85%D9%87%D9%84%DA%A9-%DA%AF%D9%88%D8%B4%D8%AA-%DA%AF%D8%A7%D9%88
http://www.ghatreh.com/news/nn44718375/%DA%AF%D9%88%D8%B4%D8%AA-%DA%AF%D8%A7%D9%88-%D9%85%D8%B1%D8%B6-%D8%A7%D8%B3%D8%AA
http://www.ghatreh.com/news/nn44718375/%DA%AF%D9%88%D8%B4%D8%AA-%DA%AF%D8%A7%D9%88-%D9%85%D8%B1%D8%B6-%D8%A7%D8%B3%D8%AA
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 علیه  السلام بیمار شد.امامکاظم امام :غلامکه است آمده»

 فتار شدهگر طحال بیماری به اوراگرفتند.گفتند که سراغ

 او تره بخورانید!به او تره روز به فرمود:تا سه.اماماست

 161«دادند واو شفا پیداکرد.

دارد وآقا وسَرورَ  علیه  السلام :هرچیز آقاییششم امام»

 162«.استسبزیها،تره

دارد.باد را  چهار فایده علیه  السلام :در ترهپنجم امام»

 نماید.بواسیر را زائلشبو میرا خو کند.دهانمیبرطرف

 از جذُام ایمنی باعث آن دائمی نماید.خوردنمی

 163«.است

 .امامرسیدم هفتم امام بکر گوید:خدمت بن موسی»

 بخور. !ترهبینمرا زرد می فرمود:رنگت

 164«.شدم وخوب خوردم

 است پیامبران ،سبزی علیه  السلام :ریحانششم امام»

را خوشبو  کند.،دهانمی دارد:غذارا هضمخصلت وهشت

 کند.،ایمنیمی را صاف نماید.،خونکند.،اشتهارازیاد میمی

 برد.واهلمی را از بین داخلی .،بیماریهایاستاز جذام

 165«آرایند.می آن خود را به،سفرهبهشت



63 

 

 که کنید ختم علیه  السلام :غذارا با ریحانهفتم امام»

بعداشتها  غذای کند:برایمی اید،هضمراخورده آنچه

 رابرطرفمعده آورد،سنگینیمی

  166«نماید.راخوشبومیکندودهانمی

 ،سودمندتر از خُرفهسبزی علیه  السلام :هیچششم امام»

 سبزی وآن نشده ،روئیدهزمیندر روی

 167«.(است)سفاطمه

 عقل به اگر چیزی رید کهبخو (:خُرفهرسولخدا)ص»

 168«.است بیافزاید،همین

هیچوقت ادرار خود را نگه ندارد و فورا تخلیه آدم -28

 کند

یکی از مهمترین راههای سلامتی آنست که فرد تا نیاز به 

دستشویی داشت خود را تخلیه کند و خود را نگه ندارد 

که کسانی که همیشه ادرار خود را نگه می دارند،بعدا 

 دچاربیماری های مختلفی میشود

علیه  السلام  در توصیه به فرزند بزرگوارش  حضرت علی

چهار عمل را موجب بی نیاز ))علیه  السلام   امام مجتبی
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شدن از طبیب و طبابت می داند که رفتن به دستشویی 

 (7) .قبل از خواب از جمله آن چهار عمل است((

د موجب وجود مواد زائد و سموم در بدن می توان

پریشانی خواب ها شود ضمن آنکه ممکن است خواب را 

قطع نموده و ما را مجبور به تخلیه مثانه نماید که این خود 

 .عاملی برای بدخوابی محسوب می شود

 

به پهلوی راست یا به پشت بخوابد و موقع خوابیدن،-29

 دمر نخوابد

یکی از راههای حفظ سلامتی آنست که درست بخوابد. بر 

یا به پشت بخوابد. رو به قبله  پهلوی راست بخوابد

 بخوابد.با وضو بخوابد.

 مغز است ،سلطانرضاعلیه  السلام  فرمود:خواب امام»

 خواب به ،بستهبدننیروهای ودوام وقوام

ابتدا  رود،بهتر استمیخواب به انسان باشد.هنگامیکهمی

 راست ،از پهلویازچندی بخوابد وپس را ست پهلوی به
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برود.امّا بامداد  راستپهلوی باز به سپس چپ پهلوی به

 چپ ازپهلوی که خیزد،بهتر است برمی از خواب که

 299برخیزد! سپس غلطیده براست

 علیه  السلام :اگر دیدید شخصیعلی»

 ،اورابیدار کنید ونگذارید در آن(خوابیدهدمر)برصورت

 304«باشد! حالت

 راست بر پهلوی مؤمن :خواب(رسولخدا)ص»

 بر پُشت پیامبران ،خوابچپ حکماء بر پهلوی،خواب

 «.است بر صورت شیاطینوخواب
 

ها برای خوابیدن، خوابیدن شاید یکی از بدترین حالت

شود که احتمال بروز روی شکم باشد. این حالت باعث می

 بعضی دردها خصوصا هنگام صبح در شما بیشتر شود. 

ر عادت دارید که روی شکم تان بخوابید، این را بدانید گا

که این حالت خوابیدن خطرات زیادی دارد. خوابیدن به 

صورت دمر، قوس طبیعی کمر را پس از مدتی صاف می 

کند و موجب می شود که سرتان هر روز به یک سمت 
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خم شود که خود باعث آسیب به گردن و چین و چروک 

وه با فشاری که به عصب های صورت تان می شود. به علا

شما وارد می آورد، موجب خواب رفتن بدن تان می 

 32.شود

 اشتا خربزه نخورد که خطرناک استن-30

 فلج ،موجبخوردن علیه  السلام :ناشتا خربزهششم امام»

 228«.است

خوردن خربزه به صورت ناشتا موجب گرفتگی شدید 

 .شودهای صفراوی میعضلات و تب

  

اور تغذیه و رژیم درمانی گفت:: بهترین زمان خوردن مش

 .خربزه میان دو وعده غذای اصلی است

  

                                                             
32 http://www.bartarinha.ir/fa/news/218541 
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سمانه باقری افزود: افرادی که کم خونی دارند خوردن 

ها خربزه را فراموش نکنند و افراد لاغر نیز در میان غذا

 .خربزه بخورند

  

های وی تصریح کرد مصرف خربزه برای معالجه بیماری

فرا، روماتیسم و بواسیر مفید و مالیدن پوست آن کیسه ص

شود این به صورت موجب جلا و شفاف شدن پوست می

مشاور تغذیه و رژیم درمانی گفت:: با خوردن خربزه 

دهند و موجب های پنهان نیز خود را نشان میبیماری

تر درمان ها به موقع تشخیص و سریعشود این بیماریمی

 .شوند

افه کردن پوست خشک خربزه به باقری افزود: اض

 .33شودتر گوشت میگوشت موجب پختن سریع

 را با گردو بخورد پنیر-31

                                                             
33 https://www.fardanews.com/fa/news/806784 
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 خورده علیه  السلام :گردو وپنیر اگر باهمششم امام»

شوند،ضرر  خورده اند واگر بتنهائیفایدهشوند،دارای

 233«دارند.

 پنیر سؤال علیه  السلام دربارةصادق از امام شخصی»

 !است درمان فرمود:درد بیکرد.امام

پنیر  امام ودید بر سفره رفت امام خدمت شب

پنیر  به راجع !صبحبفدایت !پرسید:جانماست

شما  بر سر سفره !در حالیکهاست درمانفرمودید،درد بی

در  ضرر دارد.ولی صبح ؟فرمود:پنیردر موقعپنیر است

 280«کند.رازیاد می تپش وآب است ،نافع شب

 

 برای درمان تب،کباب برگ گوشت گوسفند بخورد-32

 235«برد.می را از بین تب علیه  السلام :کبابششم امام»

،گوشتخوار (:ماپیامبرانرسولخدا)ص»

 256«.باشیممیوطرفدارگوشت

 یا ضعف قلب گرفتار ضعف علیه  السلام :هرکهششم امام

 257«با شیر بخورد. بره شود،گوشت بدن
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 من رضاعلیه  السلام  به گوید:امامبکر می بن یونس»

 عارضم :کسالتی؟گفتماست زردشدهفرمود:چرا رنگت

 گوشت بخور!منهم .فرمود:گوشتاست گشته

 سابق حال همان مرا به ،حضرتهفته از یک .پسخوردم

از  .منداشتم بخور؟عرضهگوشت دید.فرمود:مگر نگفتم

 جز گوشت شما امر فرمودید،چیزی که آنروزی

 :بصورت؟گفتمخوردی !فرمود:چگونهنخوردم

بعد از -.کردمچنین منهم-وبخور! کن !فرمود:کبابپخته

 خدمت رستاد.منف من بدنبال امام هفته یک

 وقتی بود!حضرت دویده بصورتم خون ،درحالیکهآقارفتم

 262«.شدی مرادید،فرمود:خوب

دنیا  غذای (:بهترینرسولخدا)ص»

 263«.است،گوشتوآخرت

 ،گوشتدنیا وآخرت (:سرآمد غذاهایرسولخدا)ص»

 272«.استوبرنج



70 

 

!زیرا تگوش خوردن علیه  السلام :برشماباد بهعلی»

 روئیدن باعث آید وگوشتمی بدستاز گوشت گوشت

 نخورد،بداخلاق رور گوشت چهلشود.کسیکهمی گوشت

 275«شود.می

 روز خدمت ،پانزدهشعبان گوید:درماهمی زراره»

 بود وندیدم .هرروز غذا گوشتباقرعلیه  السلام بودمامام

 277«نباشد.یکروز گوشت که

 پشت ،گوشتگوشت نوع علیه  السلام :بهترینمشش امام»

دواء  گاو شفاء وشیرش .وفرمود:روغناستحیوان

 279«.درداستوگوشتش

 افراد لاغر در گرما تحرک زیاد نداشته باشند-33

وافراد  امام رضا علیه السلام فرمود:افراد لاغراندام

زیاد  در گرمایشدید وطولانی ،باید از حرکتگرسنه

 290.*مفیداست افراد چاق برای عمل این بپرهیزند.ولی

 اب برف و یخ نخورد-34
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،مطلقاً و یخ برف امام رضا علیه السلام فرمود: وآبهای

 آب کنندولیتولید فساد می بدن فاسدهستند وبرای

در گودالها،زیاد  بشرطیکه ،گوارا ومفید است،سبکباران

 290نماند.

 آب یخ پیامد نوشیدن

هیچ چیزی مانند یک لیوان آب یخ در یک روز تابستانی 

ا پس از خواندن این مطلب که نمی تواند گوارا باشد. ام

آب  سراغ به دیگر است، آب یخ درباره خطرات مصرف

  .رفت نخواهید یخ

 آب نوشیدن آب یخ سیستم گوارش را به هم می ریزد

 منجر تهوع حالت و معده درد و ناراحتی به تواند می یخ

 خون های رگ شدن جمع باعث پایین دمای زیرا. شود

 شدن جمع یخ آب یادز مصرف دیگر عوارض. شود می

 طور به تواند نمی و شود می سفت طوریکه به است؛ معده

 .کند هضم را غذا مؤثر

http://namnak.com/%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D9%85%D8%AF-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A2%D8%A8-%DB%8C%D8%AE.p33079
http://namnak.com/%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D9%85%D8%AF-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A2%D8%A8-%DB%8C%D8%AE.p33079
http://namnak.com/%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D9%85%D8%AF-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A2%D8%A8-%DB%8C%D8%AE.p33079
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 دهد می کاهش را بدن انرژی

 اما شود سرحالی باعث تواند می یخ آب نوشیدن اگرچه

 زیرا. شود می درازمدت در انرژی تخلیه باعث درواقع

 معتدل دمای به آن رساندن و آب کردن گرم برای بدن

 .دارد اضافه انرژی کردن مصرف به نیاز

 شود می گلو ناراحتی باعث یخ آب

 تواند می سرما زمستانی، سرد روز یک در که گونه همان

 یخ آب شود، ها سینوس انسداد و بینی آبریزش باعث

 دیگر، عبارت به. کند می ایجاد را بدنی واکنش همان نیز

 مخاط ، سرد مایع یا هوا نوع هر کردن گرم برای بدن

 یخ، آب مورد در که است این در تفاوت. کند می ایجاد

 فرد ترتیب این به و نیست نیاز بدنی العمل عکس این به

 .شود می گلودرد دچار

 کند شدن ضربان قلب
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نوشیدن آب یخ باعث کاهش ضربان قلب می شود. 

ضربان قلب کند می شود تا این که دوباره دمای بدن به 

 .تعادل برسد

 نع آب رسانی می شودآب یخ ما

مصرف آب یخ روند آب رسانی در بدن را کند می کند. 

 .بدن قبل از مصرف نیاز دارد دمای آب را بالا ببرد

 یبوست

آشامیدن آب هم دمای اتاق به دستگاه گوارش کمک می 

 .شود می یبوست کند، درحالی که مصرف آب یخ باعث

ماده غذایی که ازدستگاه گوارش می گذرد، منجمد و 

ها منقبض می سفت می شود. این در حالی است که روده 

 .شود ودر دفع کردن مدفوع مشکل ایجاد می کند

 سردرد

 می مغز زدن یخ باعث بستنی خوردن که گونه همان 

. کند می ایجاد را حالت همین نیز یخ آب خوردن ، شود

http://namnak.com/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D9%85-%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%DB%8C%D8%A8%D9%88%D8%B3%D8%AA.p14206
http://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1-%D8%AF%D8%B1%D8%AF-%D8%A8%D8%AF%D9%88%D9%86-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D9%82%D8%B1%D8%B5.p1783
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 ستون حساس های عصب از خیلی شود می باعث یخ آب

 سریع پیغام این باشد نداشته مناسب العمل عکس فقرات

 باعث خود نوبه به امر این که شود می منتقل مغز به

  .شود می سردرد

 به چربی اضافه منجر می شود

این فرضیه که با مصرف بالای آب سرد بدن بیشتر کار 

می کند و درنتیجه کالری بیشتری می سوزاند صحیح 

نیست. چون دمای بدن در سرما باعث سفت شدن و یخ 

زدن چربی می شود، درنتیجه هضم آن مشکل تر می 

 .شود

 ته باشدنظم در غذا خوردن داش-35

اینکه امام علی علیه السلام  در آخرین توصیه هایشان 

فرمودند در کارهایتان نظم داشته باشید،یکی از موارد 

 نظم،نظم در غذا خوردن است.
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آدم باید در غذا خوردنش منظم باشد وبقول معروف 

دیمی غذا نخورد!یه روز زود بخورد!یه روز دیر بخورد.یه 

ورد یه روز سه روز ناهارش رو ساعت  یک بخ

بخورد!چون عاقبتش زخم معده و ورم معده و دهها 

 مریضی علاج ناپذیر دیگه هست!

یکی از شخصیتهایی که نظم عجیبی در زندگی داشت از 

 جمله در غذا خوردن. حضرت امام است.

، در کتاب خبرگزاری فارس گزارش خبرنگار تاریخه 

 احمد سید همسر نوشته فاطمه طباطبایی« لیم خاطراتاق»

 امام حضرت رفتاری هایویژگی درباره( ره)خمینی

 .است آمده( ره) خمینی

در همان روزها، نخستین چیزی که در نظرم جلوه کرد، 

توجه و محبت آقا به خانم بود. هنگام صرف غذا که 

 .نشستیمهمیشه سر ساعت معین بود، کنار سفره می

های ایشان قدم زدن بود که روزی سه بار و ز برنامهیکی ا

رفتند شد. گاهی عصرها میهر بار نیم ساعت تکرار می

http://www.farsnews.com/
http://www.farsnews.com/


76 

 

زدند. در حال قدم زدن پیوسته بام و آنجا قدم میپشت

گفتند. پس از آن، وقت نوشیدن چای عصر ذکر می

گاه رسید. سپس مطالعه و دیدارهای خصوصی و آنمی

برای اقامه نماز جماعت  راهی مسجد شیخ انصاری

شدند. پس از نماز مغرب و عشا لختی در خانه تأمل می

رفتند. در ساعت معین راهی کردند، سپس به دفتر میمی

شدند و پس از زیارت حرم حضرت امیر علیه  السلام  می

گشت و کنار خانواده و در زمان مشخص به به خانه بازمی

شدندصرف شام مشغول می . 

ر خانه پرسید: شام را بیاورم؟ امام نگاه به یک شب کارگ

ساعت کردند و گفتند: ده دقیقه دیگر. احمد با تعجب 

پرسید: گرسنه بودن چه ربطی به ساعت دارد؟ شما تا ده 

شوید؟ امام پاسخ دادند: اگر ملاک دقیقه دیگر گرسنه می

گاه میل به غذا نداشته گرسنگی باشد، شاید من هیچ

ها منظم انجام شود به همه کارها امهباشم، اما اگر برن

 خواهیم رسید!34.

                                                             

 

http://defapress.ir/fa/news/47617/%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D9%88%D8%B2%D9%85%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D9%87-%D8%B1%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AA-%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%B4-%D8%B9%DA%A9%D8%B3


77 

 

 رماخوردگی یکی دوبار در سال مفید استس-36

سالی صلی الله علیه و آله و سلم در روایت است که رسول خدا 

 دوبار زکام)سرماخوردگی(می گرفتند.

زُکام،  "پیامبر خدا)ص( درباره فواید زکام فرمودند: 

و جل است که خدای عز  سربازی از سربازان خداوند عز

انگیزد و درد را از و جل، آن را به سرکوب درد بر می

 میان میبَرَد35."

چهار چیز را "فرمایند: آن حضرت همچنین می

ناخوشایند مدارید؛ زیرا که برای چهار چیز، سودمندند: 

زکام را ناخوشایند مدارید؛ زیرا مایه ایمنی از جذام است. 

ند مدارید؛ زیرا مایه ایمنی از ها را ناخوشایکورَک

درد را ناخوشایند مدارید؛ زیرا مایه ایمنی اند. چشمْپیسی

از کوری است. و سرفه را ناخوشایند مدارید؛ زیرا مایه 

 ایمنی از فلج شدن است36.

                                                                                                             
defapress.ir/fa/news/47617 

 34  
  الکافی، جلد 8 ، صفحه 382 ، حدیث 35578

  طبّ النبیّ )ص(، صفحه 3612

http://defapress.ir/fa/news/47617/%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D9%88%D8%B2%D9%85%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D9%87-%D8%B1%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AA-%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%B4-%D8%B9%DA%A9%D8%B3
http://defapress.ir/fa/news/47617/%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D9%88%D8%B2%D9%85%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D9%87-%D8%B1%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AA-%D8%B9%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%B4-%D8%B9%DA%A9%D8%B3
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علیه  السلام  روایت شده که  همچنین از امام صادق

کرد و پیامبر خدا، زکام را درمان نمی"فرمودند: 

هیچ کس نیست که رگی از جذام در او "فرمود: می

نباشد؛ و چون زکام به شخص برسد، این رگ را درهم 

 میکوبد37."

هیچ "فرمایند: پیامبر خدا)ص( در حدیثی دیگر می

که در سرِ او رگی از جذام هست. انسانی نیست، مگر این

انگیزد و زکام پس خداوند، زکام را به نابودی آن بر می

سوزاندَ. هر گاه کسی از شما زکام یافت، آن را ا میآن ر

واگذارد و درمان نکند، تا آن که خداوند خود، آن را 

 درمان سازد38."

 

 لت زیاد نماند!تو توا-37

بواسیر  ،باعثزیاد در مستراح علیه  السلام :نشستنعلی»

 371«شود.می

                                                             
  الکافی، جلد 8 ، صفحه 382 ، حدیث 579 ،37

  ، بحارالأنوار، جلد 62 ، صفحه 184 ، حدیث 387
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 احمستر به انسانامام رضا علیه السلام فرمود:هنگامیکه

 ،باعثزیاد درمستراح توقف رود،زیاد آنجا نماند کهمی

 299«میشود.«داء الفیل» بیماری

 چرا زیاد نشستن در توالت کراهت دارد؟

 

 :جواب

 

 چون ضرر دارد و از جمله ضررهاى آن

 

 ابتلا به بواسیر 

 

 ابتلا به داء الفیل ) ورم پا از زانو به پائین ( 

 

 ضعف اعصاب و دماغ 

 

 واس و خیالات واهىوس 

 

 جنون 
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 سرگیجه 

 

 ضعف دید چشم 

 
 صداهائى در گوش 39

 

 از پله زیاد بالا نرودو...-38

امام صادق علیه السلام  در قرنها پیش، ضمن بیان چند 

علت از علل تباهی بدن و پیری زودرس، فرموده 

وَ الْقعُُودُ  أرَْبعََةٌ تُهْرمُِ قبَْلَ أَوَانِ الْهَرمَِ أَکْلُ الْقدَِیدِ» است:

علََى النَّدَاوَةِ وَ الصُّعُودُ فِی الدَّرَجِ وَ مُجَامعََةُ العْجَُوز 

  شود:چهار چیز سبب پیری زودرس می [40]؛النِّساَء

                                                             
  «201طب الرضا ع ، ص  »
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مانده، نشستن در جای مرطوب، آبگوشت شب  خوردن

 «بالا رفتن از پله و مجامعت با پیرزنان.

واقع ناخواسته ها را بالا بروید در اگر شما تندتند پله

باعث سایش زانو به سطح مفصلی زیرین آن خواهید شد 

کنید. برای همین باید در و سطح مفصلی را تخریب می

یکی بالا ها را یکیپاگرد استراحت کنید و دوباره پله

 بروید

به کسانی که از درد ستون فقرات شکایت دارند نیز 

باعث درمانی کنند، چرا که آب  کنیم که آبتوصیه می

شود. بنابراین وزنی و کاهش فشار بر ستون فقرات میبی
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هر چه فشار بر روی ستون فقرات به واسطه کاهش وزن 

 .کمتر باشد، مفیدتر است

درباره نحوه صحیح راه رفتن نیز باید گفت: باید تمام پا 

بر روی زمین قرار داده شود و تنها پاشنه یا پنجه را روی 

کف پا فشار را تحمل کرده و به زمین قرار نداد تا تمام 

 .بدن منتقل کند

برای راه رفتن بهتر است ابتدا بخش بیرونی پا را بر 

های بیرونی که بسیار قوی زمین گذاشت تا ماهیچه
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های درون پا، هستند وزن را تحمل کرده و سپس ماهیچه

 «.وزن را تقسیم کنند

دکتر فرزاد کارگرزاده ، متخصص ارتوپد نیز در مورد 

 ستفاده صحیح از پله ها می گویدا

استفاده نمایید باید به چند نکته  اگر مجبور باشید از پله»

ها استاندارد هستند یعنی توجه کنید. دقت کنید آیا پله

 متر است؟سانتی ۳۰تا  ۲۰ها ارتفاع پله
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ها از حالت استاندارد بیشتر باشد، ضرر اگر ارتفاع پله

و پایین رفتن، خصوصا  بیشتری به شما در هنگام بالا

 .کندها وارد میپایین آمدن از پله

ها زیاد باشد نیز ضرر زیادی به مفصل زانو اگر تعداد پله

ای خواهد رسید، مثلا اگر کسی در طبقه چهارم خانه

پله را بالا  ۱۰۰کند، مجبور است روزانه حدود زندگی می

 .و پایین برود

ها را شود پلهصیه میها استاندارد باشند، توحتی اگر پله

یکی بالا برود، یعنی پای راست روی پله دوم و سپس یکی
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ها را بالا پای چپ روی پله دوم و به همین ترتیب پله

برود. تا طبقه دوم که هنوز خستگی عضلانی به شما فشار 

 .ها را بالا برویدتوانید به همین روال پلهنیاورده است، می

بالا بروید در واقع ناخواسته ها را اگر شما تندتند پله

باعث سایش زانو به سطح مفصلی زیرین آن خواهید شد 

کنید. برای همین باید در و سطح مفصلی را تخریب می

یکی بالا ها را یکیپاگرد استراحت کنید و دوباره پله

 .بروید
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اگر شما به مشکل قلبی دچارید بهتر است در هر پاگرد، 

هفت تا هشت پله، استراحت یعنی بعد از بالا رفتن از 

 .کوتاهی داشته باشید

اگر هم به مشکلات و دردهای کمری و زانودرد مبتلا 

هستید، بهتر است در فقدان آسانسور و اگر مجبورید از 

ها استفاده کنید، آنها را از پهلو بالا بروید، یعنی به پله

ها را بالا یکی پلهدیوار تکیه داده و به همین شیوه یکی

د. این حالت باید خصوصا در موقع پایین آمدن از بروی

 .ها رعایت شودپله
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شما باید به دیوار تکیه کرده، ابتدا یک پا و سپس پای 

تر قرار دهید. این مساله مهم را دیگر را روی پله پایین

دار نیز مدنظر باید در هنگام پایین آمدن از سطح شیب

 .قرار بدهید

کنند و زندگی میکسانی که در مناطق کوهستانی 

دار تندی واقع است، باید در هایشان در سطح شیبخانه

بازان عمل کرده و به هنگام پایین آمدن، همانند اسکی

دار حالت زیگزاک یا مارپیچی و عمود بر سطح شیب

 .پایین بیایند تا کمترین فشار به زانوها وارد شود
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یید، روی عادی پایین بیامبادا به حالت مستقیم و پیاده

چون بیشترین فشار را وارد کرده و به کشکک زانو 

 .زنیدآسیب می

ه ها یا آقایانی توصیاین نکات را با تاکید بیشتری به خانم

اند و این فشار کنم که بار دستشان است و خرید کردهمی

آورند. اگر کشکک زانو آسیب مضاعف را به زانوها می

 .نتظارتان استببیند، درد شدید و آب آوردن زانو در ا
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نکردن این نکات به مرور زمان آسیب با رعایت

 .«.41کنیدناپذیری به سلامت خود وارد میجبران

 تما مسواک بزند و نخ دندان استفاده نمایدح-39

دهد را جلا می چشم رضاعلیه  السلام :مسواک امام»

 350«کند.می را بر طرف چشم رویاندوآبوموهارا می

 

 حدیث ۱۱۰ حدود در بدانید که باشد جالب نبرایتا شاید

 آمده حدیث کتب در زدن، مسواک خصوص در مختلف

 در مسواک نقش بر احادیث، این بیشتر محتوای است.

 مردم استفاده و توجه لزوم و دندان و دهان سلامت حفظ

 کاملا ما برای امروز که نکاتی کنند. می تاکید آن از

 و هزار در عرب اقوام برای اما رسد،می نظر به بدیهی

 این است. بوده مفید و آموزشی کاملا پیش سال پانصد

                                                             
41 

http://www.aftabir.com/articles/view/health_therapy/medical
_advise/c13_1409031417p1.php 
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 خود در مفیدی های توصیه ساده، متن رغم علی احادیث

 به دندانپزشکان توسط امروزه آنها از بسیاری که دارند

 .شوند می توصیه بیماران

 دهان بهداشت رعایت و زدن مسواک اهمیت

 زیبا و صاف که ها ندندا" فرماید:می محمد)ص( حضرت

 بوی کم کم و شوند می آلوده غذا، جویدن اثر در هستند،

 می دماغیه قوای در فساد ایجاد و یابد می تغییر دهان

 رود می بین از فساد نماید، مسواک انسان که وقتی نماید.

 ".گردد می پاکیزه و تمیز دوباره دندان و

 در دنبو دشوار مردم برای اگر" فرمود: می پیامبر)ص(

 ".کردم می واجب را زدن مسواک نماز، هر

 به مرا همواره جبرئیل" اند: فرموده اکرم)ص( پیامبر

 آن کردم گمان که جایی تا کردمی سفارش زدن مسواک

 ".ساخت خواهد واجب را

 شدم امر زدن  مسواک به" اند: فرموده الله)ص( رسول

 ".گردد فرض من بر ترسیدم که گونه آن

 ما به ما پدر" فرمود:می چنین  السلام  حسینعلیه امام

 در را آب مرتبه سه ها، دندان خلال از بعد داد می دستور
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 آب سپس (. کنیم )مضمضه بریزیم دور و بگردانیم دهان

 ".بیاشامیم را

 نسانا فطرت یاقتضا دن،ز مسواک" فرمود: پیامبر)ص(

 ".است

 زدن مسواک به توصیه

 از بعد که نماز رکعت دو" فرمودند:  السلام  رضاعلیه ماما

 هفتاد از شود، خوانده دندان نمودن مسواک و شستن

 ".42است بهتر مسواک بدون نماز رکعت

 
 

 دندان( )نخدندان خلال از استفاده به توصیه

 کنید، خلال را ودخ های دندان"  فرماید:می پیامبر)ص(

 ی نشانه نظافت و است نظافت جزء کردن خلال زیرا

 ".شود می بهشت داخل ایمان با خصش و است ایمان

 به مردم همه کردن وادار برای اسلام گرامی پیامبر

 که حقوقی از یکی" فرمودند: می دهان و دندان نظافت

                                                             

 
qudsonline.ir/news/173152 

 42  

http://qudsonline.ir/news/173152/%D8%AA%D9%88%D8%B5%DB%8C%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%85-%D8%B1%D8%B6%D8%A7%D8%B9%D9%84%DB%8C%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%85%D8%B3%D9%88%D8%A7%DA%A9-%D8%B2%D8%AF%D9%86
http://qudsonline.ir/news/173152/%D8%AA%D9%88%D8%B5%DB%8C%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%85-%D8%B1%D8%B6%D8%A7%D8%B9%D9%84%DB%8C%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%85%D8%B3%D9%88%D8%A7%DA%A9-%D8%B2%D8%AF%D9%86
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 او برای میزبان که است این دارد میزبان گردن به مهمان

 ".کند آماده خوردن غذا وقت در را دندان خلال چوب

 ما به که بوده حد این تا بهداشتی جزئیات به اسلام توجه

 در کنیم. خلال چوبی هر با یا چیزی، هر با نداده اجازه

 چیزی، هر با کردن خلال": که است آمده روایت یک

 ".است فقر موجب

 شاخه و انار درخت چوب با" گوید: می نیز ( رضا)ع امام

 تحریک سبب دو هر این زیرا نکنید، خلال ریحان های

 ". شوند می جذام رگ

 :زدن مسواک فواید

 فایده ۱۲ نمودن  مسواک" فرماید: می ( صادق)ع امام

 :دارد

 .است پیامبر سنت از پیروی زدن مسواک ـ

 .کند می پاک را دهان ـ

 .شود می چشم نور ازدیاد سبب ـ

 .گردد می خداوند خشنودی باعث ـ

 .شود می دندان زیبایی و شدن سفید باعث ـ

 .کند می جلوگیری ها دندان پوسیدگی از ـ
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 .سازد می محکم را لثه  ـ

 .نماید می زیاد رااشتها ـ

 .برد می بین از را بلغم ـ

 .نماید می تقویت را حافظه  ـ

 .کند می زیاد خدا پیشگاه در را انسان حسنات ـ

 ". شوند می خرسند نیز فرشتگان ـ

 زدن مسواک روش

 مسواک در روی زیاده" فرمود: می  السلام  رضاعلیه امام

 ریشه شدن سست و دندان مینای به صدمه ثباع زدن،

 ".شود می آن های

 دندان تخریب در قندی مواد نقش

 است مایل کسی هر" فرمایند: می  السلام  رضاعلیه امام

 خوردن از بعد را شیرینی بماند، سالم هایش دندان

 می خمیر دهان در نان زیرا کند، مصرف نان مقداری

 می پُر را مینا های حفره و ها گودال خمیر، این و شود

 بر سوئی تاثیر گونه هیچ شیرینی صورت، این در کند.

 ". گذاشت نخواهد ها دندان روی

https://article.tebyan.net/68937/%D9%88%DB%8C%DA%98%DA%AF%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%DB%8C%DA%A9-%D9%86%D8%A7%D9%86-%D8%AE%D9%88%D8%A8
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 زیان که مضری های هوس از یکی" فرمایند:می نیز و

 می وارد ها دندان استحکام و سلامت به ای العاده فوق

 روی بر را راه که است شیرینی خوردن هوس سازد،

 ".گشاید می دندان های بیماری

 جهان متمدن کشورهای در امروز ها، شیرینی خوردن

 . است دندان امراض عمده علل از یکی و است شده زیاد

 مسواک سجن

 برای چوب بهترین" فرماید: می  السلام  علیه هشتم امام

 دندان چوب، این زیرا است، اراک درخت چوب مسواک،

 را ها لثه و کند می خوشبو را دهان و دهد می جلا را ها

 و نماید؛ می جلوگیری پوسیدگی از نیز و کرده محکم

 و اعتدال با زدن مسواک که است صورتی در فواید این

 ".باشد همراه روی همیان

 های دندان خمیر و مسواک برای معادلی اراک؛ چوب

 امروزی
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 چوب زا ها،نداند پاکیزگی و دنز سواکم رایب اعراب

 مناطق در راکا درخت کردند.یم ستفادها راکا درخت

 .رویدمی بیابانی

 سرسبز الس مدت تمام رد و ستا نارا رختد بیهش اراک

 هب نآ ایه برگ و گرد و باریک آن هایشاخه است.

 و ست،ا درخشان نگ،ر بزس وغنیر ادهم جودو خاطر

 می خارج آن زا روشن سبز هب مایل ردز رنگ هب یا شیره

 .شود

 شکیلت سلولزی لیافا زا رختد ینا وبچ اخلید لایه

 یکدیگر کنار رد دقیق ظامین ساسا رب لیافا ست.ا شده

 طبیعی سواکم ترین کامل مه کنار رد و ندا شده مرتب

 .دهند می تشکیل را

 مختلفی مواد حاوی اراک درخت چوب این، بر علاوه

 استحکام دندان، پوسیدگی از جلوگیری در که است

 لثه، و دندان سلامت حفظ دندان، ساختار به بخشیدن

 موثر کاملا دهان کردن خوشبو و دندان کردن سفید

 43است

                                                             
43 http://goums.ac.ir/content/35815 
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 دندان نخ از استفاده فواید

 و هادندان دقیق نظافت ایبر ابزار موثرترین-1

  است دندان نخ از استفاده آنها پوسیدگی از جلوگیری

 

 حداقل روزانه دندان نخ از تا کنند می توصیه پزشکان-2

 تجمع و لثه آلودگی مانع که چرا بشود استفاده بار یک

 . شود می ها دندان مابین جرم

 

 بین از غذا آوردن بیرون برای فقط دندان نخ کاربرد-3

 های دندان بین غذایی هیچ اگر حتی نیست، ها نداند

 در بار یک حداقل است لازم بازهم باشد، نکرده گیر شما

 کنید استفاده دندان نخ از روز شبانه

 

 برای خوبی گزینة نعنا، اسانس با دندان نخ از استفاده-4

 است دهان کردن بو خوش

 

 واندت می دندان نخ از استفاده که اند دریافته محققان-5

 از استفاده با. کند جلوگیری نیز مغزی یا قلبی سکته از

 های بیماری از بسیاری توانید می همچنین دندان نخ
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 خطر از جرم نبود زیرا ببرید بین از را گوارش دستگاه

 .کاهد می شما شدن مریض

 

 استفاده اول روز همان از دندان نخ از استفاده مزایای-6

 های دندان و لثه برای اریبسی امتیازات و شود می آغاز

 در غفلت دندان، نخ از استفاده در غفلت. دربردارد شما

 .44است لثه و دندان سلامتی حفظ

 
 

 تما موی سر خود را شانه کندح-40

را  بلند شود،چشم سر چون علیه  السلام :مویهفتم امام»

را  مو، دیده کند.واصلاحمی راکم کند ونورچشممیضعیف

 379«هد.دجلامی

 

شانه زدن باعث تحریک پوست سر شده و به جریان -

کند. بالا رفتن جریان خون خون در این ناحیه کمک می

شود اکسیژن و مواد مغذی در ناحیه سر بیشتر باعث می

                                                             
http://www.orkiddentalfloss.com/fa44  
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ی مو و افزایش رشد مو ی ریشهشده که به تغذیه

 .انجامدمی

شود که شانه زدن باعث فعال شدن غدد سباسه می-

کنند. علاوه بر حفظ پوست وست سر را تولید میچربی پ

سر و مرطوب نگه داشتن پوست، سبوم یا همان چربی 

 pH تواند سطح پوست سر را پوشانده و میزانپوست می

پوست سر را هم تنظیم کند که برای سلامت مو بسیار 

 .مهم است

کند. در واقع شانه کردن زیاد به حفظ حالت مو کمک می-

دهنده مو از های حالتحرکت روغناین کار باعث 

ی مو شده و در نتیجه به حالت پوست سر به سمت ساقه

 .انجامدگرفتن این قسمت از مو می

 چند بار در روز باید موها را شانه زد یا شست؟

بسیاری از متخصصان مو معتقدند که شستشوی زیاد مو 

یا شانه کردن زیاد آن باعث آسیب آن خواهد شد. به 

توان گفت که این کار باید چند بار انجام یق نمیطور دق

کنید برای شود. همان کاری را انجام دهید که فکر می
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موهایتان خوب است. مادامی که شانه زدن مو را به شکل 

توانید این کار را هم صبح و هم درست انجام دهید می

شب تکرار کنید. ترجیحا این کار را با شدت و فشار 

توانید گر موهایتان درهم برهم است میانجام ندهید و ا

موقع شانه زدن از چند قطره روغن آرگون استفاده 

 45.کنید

 داب غذا خوردنارعایت -41

لقمه را باید کوچک برداشت و نیکو جوید. در حال غذا .

 .سی نگاه کردخوردن نباید به ک

غذای بسیار گرم را نخورد و اگر غذا گرم است، در آن 

ندَمَد؛ بلکه باید بگذارد تا سرد شود، سپس بخورد. نان را 

با کارد نباید برید. دست را نباید پیش دیگران دراز 

نمود. کاسه و انگشتان باید لیسیده شوند. در حالت 

ر جنابت غذا و آب خوردن مکروه است. غذا خوردن د

آخر روز، سیره ی پیامبران است. ترک آن موجب خرابی 

 .بدن می شود

                                                             
45 http://pezeshkin.ir 
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ترک غذا خوردن در آخر شب، موجب پیری می شود. 

سزاوار نیست که مومن از خانه بیرون برود در حالی که 

چاشت، چیزی نخورده باشد. خوردن چاشتی موجب 

 .افزایش عزت او می شود

ه مند می غذای گرم، برکت ندارد و شیطان از آن بهر

 .شود

امام جعفر صادق علیه السلام ، هنگام غذا خوردن، دو زانو 

می نشستند. دست بر زمین می گذاشتند و با سه انگشت 

 .تناول می کردند

 چهار خصلت در غذا خوردن

دانستن دوازده ویژگی در سفره ی هر مسلمان واجب 

است. چهار تای آن فرض ]واجب[، چهار دیگر سنت و 

أدیب ]آگاهی[ است؛ اما فرض آن است که: چهار دیگر ت

منعم خود را بشناسد و بداند که نعمت از جانب 

پروردگار است و به آن چه خدا به وی عطا کرده است، 

 .راضی باشد و بسم اللّه بگوید و خدا را شکر کند
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سنت آن است که: دست شستن قبل از طعام، بر جانب 

شتان را چپ نشستن و با سه انگشت چیز خوردن، انگ

 .لیسیدن، مراعات شود

تأدیب آن است که: از نزد خود خوردن، لقمه را کوچک 

 .برداشتن و بسیار جویدن و در روی مردم نگاه نکردن

حضرت علی علیه السلام ، به حضرت امام حسن علیه 

السلام ، فرمود: می خواهی چهار چیز تو را بیاموزم تا از 

میرالمؤمنین. فرمود: طبیب بی نیاز گردی؟ گفت: بلی، یا ا

بر سفره ی طعام منشین، مگر هنگامی که گرسنه باشی، 

از سفره بر مخیز، مگر هنگامی که هنوز به غذا میل 

داری. غذا را نرم بجُو. هنگامی که می خواهی خواب کنی، 

 .به بیت الخلاء برو

 برخی از مکروهات، محرمات و سنت های غذا خوردن

ت که با دست راست غذا از سنت های غذا خوردن آن اس

خورد، دو زانو بنشیند. چیزی را نجویده مخورد. چهار 

زانو نشستن مکروه است. اگر پا را بر روی زانو بگذارد، 

بدتر است. خوردن تنها، مکروه است. غذا را با غلامان و 
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خدمتکاران خوردن سنت است. در هنگام راه رفتن، 

غذا، شستن  چیزی را خوردن، مکروه است. قبل و بعد از

دست ها، سنت محسوب می شود. شستن دست های همه 

 .در یک ظرف سنت است

غذا خوردن در سفره ای که در آن شراب خورده اند، 

حرام است. بعضی گفته اند، در سفره ای که در آن 

مسلمانی را غیبت می کنند، غذا خوردن حرام است. 

 .خوردن نمک در آغاز و پایان غذا، سنت است

 هنگام غذا خوردندعا در 

هنگامی که سفره را می گسترانند، چهار هزار ملک آن را 

 .احاطه می کنند

اگر بنده، بسم اللّه بگوید، ملایکه می گویند: خدا برکت 

فرستد بر شما و بر طعام شما. سپس به شیطان می 

 .گویند: ای فاسق! بیرون رو. تو بر ایشان تسلطی نداری

ر الحمدللّه بگویند، ملایکه بعد از پایان غذا خوردن، اگ

می گویند: اینان کسانی هستند که شکر نعمتی را که 
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خداوند به آن ها داده است به جای آورند. اگر در اول، 

بسم اللّه نگفتند، ملایکه به شیطان می گوید: ای فاسق بیا! 

طعام ایشان بخور. اگر سفره را برداشتند و آن ها  از این

ملایکه می گویند: ایشان  خداوند را سپاس نگفتند،

گروهی هستند که نعمت خداوند را سپاس نگفتند و 

 .پروردگارشان را فراموش کردند

هنگامی که سفره گسترده شد، بسم اللّه بگو. هنگام 

 .برچیدن سفره، الحمداللّه بگو

هر کس نام خداوند را در آغاز و پایان غذا ببرد، خداوند 

 .از آن طعام سؤال نمی کند

مسلمانی می خواهد غذا خورد و هنگام خوردن  هرگاه

غذا بسم اللّه و الحمدللّه رب العالمین بگوید، خداوند قبل 

 .از رسیدن غذا به دهانش، گناهانش را می آمرزد

 آداب بعد از غذا خوردن

هرگاه چیزی خوردی، بر پشت بخواب و پای راست را بر 

 .پای چپ گذار
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تاده است، شفای هر خوردن آنچه از غذا بر روی زمین اف

دردی است. خوردن غذاهای افتاده، فقر و درویشی را 

 .برطرف می کند و فرزندان را زیاد می گرداند

روزی رسول خدا، به خانه ی عایشه آمدند.پاره ی نانی 

رابر زمین دیدند. آن را برداشتند و تناول فرمودند. 

سپس به عایشه فرمودند: ای عاشیه! نعمت های خدا را 

می دار. زیرا نعمت الهی که از جامعه ای گریخت، گرا

دیگر به سوی ایشان بر نمی گردد. آنچه از سفره می 

 .ریزد، مهر حورالعین است

 .نیم خورده ی مومن، شفای هفتاد درد است

اگر مردم، در غذا خوردن، میانه روی کنند، سالم تر می 

مانند. هر کس شکم سیری داشت، به طغیان و فسادروی 

د می می آورد. اغلب امراض، از زیاد خوردن غذا به وجو

 .46آید

 ز خوردن سیر غافل نشویدا-42

                                                             
46 https://hawzah.net/fa/Magazine/View/4693/5156/47160 
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پیامبر اسلام )ص( فرموده اند: کلوا الثوم وتداووا به، فإن 

؛ سیر بخورید که آن هفتاد بیماری فیه شفاء من سبعین داء 

 ).47(را شفا می دهد

و در برخی روایات آمده است که : بوسیله سیر دردهای 

 .خود را درمان کنید

هم در بیان تدابیر ماهها از خوردن   امام رضا علیه  السلام

 سیر، پیاز و ترشی در برخی از ماهها پرهیز داده اند. 

 

ماه به طور ناشتا هر روز صبح با  2که به مدت  یمرد 

خورد، بعد از دو ماه متوجه شکم خالی یک حبه سیر می

های باکتریایی و قارچی موجود در بدن او شد که عفونت

جه بهبود یافته است. پزشکان بعد از معاینه او به این نتی

سیستم ایمنی بدن او در چند هفته گذشته به رسیدند که 

 .صورت چشمگیری تقویت شده بود

 

                                                             
 میرزا حسین نوری طبرسی ، مستدرک الوسائل ج 16 ، 47

 ص 433
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شود که سیر را به صورت ناشتا میل کنید تا مواد گفته می

مغذی موجود در آن بتواند به بهترین شکل به بدنتان 

شود و جذب شود. سیر سبب کاهش فشار خون می

ر توان آن را بهترین دارو برای کاهش فشار خون دمی

 .نظر گرفت که هیچ اثر جانبی بر سلامتی ندارد

 

کند و از طرف دیگر سیر از تورم و التهاب جلوگیری می

بهترین دارو برای افرادی است که از آرتروز و 

برند. نتایج مطالعات متعددی های مفصلی رنج میالتهاب

تواند نشان داده است که خوردن سیر به طور ناشتا می

دهای ناشی از آرتروز را به طور دردهای مفصلی و در

 .48.چشمگیری کاهش دهد

 

انجام شده است نشان  2001تایج پژوهشی که در سال ن

خورند سه برابر دهد افرادی که به طور مرتب سیر میمی

شوند.سیر باعث کمتر از بقیه دچار سرماخوردگی می

شود. برای بهبود عملکرد قلب، کبد و کیسه صفرا می

                                                             
48 https://www.yjc.ir/fa/news/5557659 
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اشتهایی، استرس و ل، مشکلات عصبی، بیمقابله با اسها

هایی مانند خواهید بیماریآکنه نیز مفید است. اگر می

پهلو، سرماخوردگی، نقرس، برونشیت، سل، سینه

برونشیت مزمن، احتقان ریوی، آسم، هموروئید 

سرفه از شما و )بواسیر(، یبوست، عفونت گوش و سیاه

 .اطرافیانتان دور باشد سیر را دریابید

دهند افرادی ها نشان میکه نتایج پژوهشبر خوب اینخ

کنند که به طور مرتب و به میزان کافی سیر مصرف می

گیرند. به ها قرار میکمتر در معرض برخی از سرطان

های کبد در تواند از بافتعقیده محققان سیر همچنین می

برابر ترکیبات سمی محافظت کند.سیر باعث افزایش 

کاهش قند خون شده و پیری را به قدرت باروری و 

ای از خواص ها تنها گوشهاندازد. البته اینتاخیر می

 .نظیر سیر بودند که به طور خلاصه اشاره شدکم

 درست مصرف روش

 آلیلهای آلیسین و دیسیر دارای دو ترکیب مهم به نام

باشد که خواص درمانی دارند. اگر هر روز سولفید میدی
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شتا به طور مرتب سیر مصرف کنید به صبح در حالت نا

ترین شکل ممکن عمر طولانی همراه با سلامتی و طبیعی

.تندرستی خواهید داشت
49

. 

شد افراد ان ارخانه ای که مصرف عسل ان بالا به-43

 خانواده سالم ترند!

یت و احادیث اسلامی ماده مغذی است که در روا عسل

آن بسیار تاکید شده است فواید نیز به نیز  امام رضا )ع( .

احادیث جالبی درباره فواید این مواد غذایی سالم 

آن را به عنوان  سوره نحل دارند.خداوند در قرآن و در

 .ماده شفابخش برای انسانها معرفی نموده است

رآن و عسل را باید در زمره غذاها دانست . خداوند در ق

برای انسانها  ماده شفابخش در سوره نحل آن را بعنوان

معرفی نموده است: در آیه ۶۹ سوره مبارکه نحل 

میفرماید: »یَخْرجُُ مِن بُطُونِهاَ شَرَابٌ مُّخْتلَِفٌ أَلْوَانُهُ فیِهِ 

شِفاَء للِنَّاسِ إِنَّ فِی ذَلِکَ لآیَةً لِّقَوْمٍ یتََفَکَّرُونَ؛ از درون 

                                                             
49 http://jamejamonline.ir/sara/1507611235612451492 
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]شکم[ آن شهدى که به رنگهاى گوناگون است بیرون 

مىآید در آن براى مردم درمانى است راستى در این 

]زندگى زنبوران[ براى مردمى که تفکر مىکنند نشانه 

]قدرت الهى[ است پیامبر اکرم) ص( فرمود: »بر شما باد 

دو درمان؛ عسل و قرآن« و نیزامام رضا)ع( فرمود: »هر 

که میخواهد در همه زمستان از سرماخوردگی دور 

بماند، هر روز سه لقمه شهد)عسل( بخورد«.)طب الامام 

 الرضا علیه السلام ، صفحه ۳۷(

پیامبر اکرم)ص( نیز فرمود: »نزد من، برای زن تازهزا، 

درمانی همانند خرما و برای بیمار، درمانی همانند عسل 

 وجود ندارد«.)کنز العمال جلد ۱۰ صفحه ۴۴(

امام رضا)ع( از نبی مکرم اسلام)ص( نقل کرد که فرمود: 

»خداوند برکت را در عسل قرار داده است، درمان دردها 

در آن است و هفتاد پیامبر دوام سودمندی آنرا از 

خداوند خواستهاند«.)مکارم الاخلاق جلد ۱ صفحه ۳۵۹ ( 

و امام موسی کاظم)ع( از امیرالمؤمنین، علی)ع( نقل کرده 

که فرمود: »بیمار، به چیزی همانند خوردن عسل، درمان 

 نجسته است«.)الکافی جلد ۶ صفحه ۳۳۲ حدیث ۵(
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پیامبر اکرم)ص( فرمود: »عسل چه خوب نوشیدنیای 

است، قلب را مراقبت میکند و سردی سینه را از میان 

 میبرد«.)مکارم الاخلاق جلد ۱ صفحه ۳۵۸(

امام کاظم)ع( نیز فرمود: »عسل درمان هر درد است، اگر 

که آنرا از شهدش استخراج کنی«.پیامبراکرم)ص( 

فرمود: »اگر در چیزی درمانی باشد، در نیشتر حجامتگر 

و نوشیدنیای از عسل است« و نیز امام کاظم)ع( فرمود: 

»در عسل، درمان هر دردی است، هر کس ناشتا یک 

انگشت از آنرا بلیسد، این عسل بلغم را پایان میدهد، 

صفرا را فرو مینشاند، تلخه سیاه) زرداب( را مانع 

میشود، ذهن را صفا میبخشد و اگر که همراه با کندر 

خورده شود، حافظه را نکو میسازد« و نیز پیامبر 

اکرم)ص( فرمود: »عسل ، درمان است«.)بحار الانوار جلد 

 .۶۶ صفحه ۲۹۴ حدیث ۱۹(

اگر کسی »امام رضا)ع( به نقل از پیامبر اکرم)ص( فرمود: 

اخبار و «.)به شما شربتی از عسل را تعارف کرد، رد نکنی

و نیز ( ۷۲۴آثار حضرت امام رضا علیه السلام صفحه 
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ی خداوند متعال در عسل برکت گذاشته و شفا»فرمود: 

 «.دردها را در آن قرار داده است

امام رضا)ع( از امام علی)ع( نقل کرده است که فرمود: 

برد، کند و بلغم را از بین میسه چیز حافظه را زیاد می»

)اخبار و آثار حضرت امام «. قرائت قرآن، عسل و کندر

 (۷۲۴رضا علیه السلام صفحه 

اش هر کس در نطفه»حضرت امام رضا)ع( فرمود: 

اخبار و آثار «.)صانی پدید آمد، شیر یا عسل بخوردنق

و نیز پیامبر ( ۷۲۴حضرت امام رضا علیه السلام صفحه 

تن با سه چیز شاداب و پروریده »اکرم)ص( فرمود: 

شود. بوی خوش، لباس ملایم و نوشیدن می

و طب النبی صفحه  ۱۵۹مفاتیح الحیاة صفحه «.)عسل

۲۵). 

 ها وخوراکیهافوائدمیوه -44

ـــــولخدا)ص ـــــارا در اول (:میوهرس ـــــان ه  ببارنشستنش

ــه ــد ک ــحّت باعثبخوری ــدن ص ــدن ب ــت ودورش  غمهاس
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ــــرای نخوریدکــــه ودر آخرشــــان  مریضــــی جســــم ب

 143«آورد.می

کنــد می را برطــرف بــد دهــان (:انجیر بــویرضــا)ع امــام»

ــــورا میمی را ســــختواســــتخوان ــــد وم ــــد نمای رویان

 وردنبــــا خــــ کند.بطوریکــــهمی ودردهــــارا برطــــرف

ــه ــاج دارویــی انجیر،ب  ترینشوید.وانجیر،شــبیهنمی محت

 152«.است بهشت هایمیوه به میوه

ــام» ــم ام ــنجد،معده (:خوردن)عشش ــاغی س ــد می را دبّ کن

 نمایـــد وســـاقمی وازبواســیر وتقطیـــر ادرار،جلــوگیری

 153«کند.می را قطع خوره دهد ورگمیپارا قوتّ

 وگشـــنیز،باعث تـــرش ســـیب (:خـــوردن)عهفتم امـــام»

 154«شود.میفراموشی

ــــام» ــــم ام ــــان (:خوردن)عشش ــــرد درد را می بادنج ب

 155«ندارد. وضرری
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ودر  گرمــــا،گرم در فصــــل (:بادنجــــان)عهادی امــــام»

ـــردبوده فصـــل ـــة سرماس ـــات ودرهم ـــرای اوق ـــدن ب  ب

 223«.ومفید است ،مناسب

 158«کند.را زیاد می (:کدو عقل)عششم امام»

ــام» ــهرضا)ع ام ــاد ب ــما ب ــوردن (:برش ــنی خ ــه !کهکاس  نطف

 ونــرم ،گــرم کنــد .کاســنیرا زیبــا می را زیــادوکودک

 159«کند.وپسر را زیادمی بوده

 خـود بـه امّـت از ترسـو بـودن پیـامبری کـه شده روایت»

خـود امـر  امّـت بـه شـد کـه او وحـی برد.بـه خداشـکایت

 169«شود.می شجاعت باعث خورند کهاسفندبنما تا 

ــام» ــا)ع ام ــریضمی (:هرکهرض ــد م ــود،زیره خواه را  نش

 170«بخورد.با ماست

ـــولخدا)ص» ـــه (:هرگاهرس ـــهری ب ـــی ش ـــا محلّ وارد  وی

ــازآن ــدید از پی ــه ش ــهای منطق ــه آن بخورید،مرض  منطق

 171«شود.از شما دورمی
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 ،از قســاوتاســرائیل از بنــی پیــامبری کــه شــده روایــت»

 کرد.خداونـــد وحـــی خـــدا شـــکوه بـــه اشـــگوکمی دل

 بخور! فرمود:عدس

ـــون ـــه چ ـــوردن ب ـــدس خ ـــت ع ـــت ،قلبشپرداخ  رقّ

 172«زیاد شد. چشمشپیداکرد واشگ

ــولخدا)ص» ــروز رس ــجادهیک ــته (در س ــود نشس ــود  خ ب

ـــه :یارســـولآمـــد وگفت تیهـــان بنعبداللّـــه کـــه  !مناللّ

ــدمت ــیار خ ــینمشمامی بس ــه نش ــخن وب ــوش س ــما گ  ش

 کنمنمـیپیـدا  قلـب چرارقّـت دانمنمـی .ولـیدهمفرا می

 بخــــور کــــه  فرمود:عدسآید؟حضــــرتنمیاموگریه

ــت قلــب ــاد را فــرو می بخشــد واشــگمی را رقّ ریزدوهفت

 232«اند.جسته تبرّک آن پیامبر به

ـــام» ـــین ام ـــوراکی (:برنج)عحس ـــوبی خ ـــت خ .زیرا اس

ــینروده ــهمی هــا راگشــاد وبواســیر را از ب ــا ب  اهــل برد.م

ـــراق ـــه ع ـــهمخوریمی غبط ـــه ک ـــرنج ب ـــرات وآب ب  ف

 173«دارند. دسترسی
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ـــهرســـولخدا)ص» ـــد هـــممی کـــه ای(:هر دان  دارای روی

ــده ــت فای ــرنج وهماس ــرر!بغیر از ب ــه ض ــده ک  در او فای

 174«.نیستوضرری است

 خــــوب درد پشــــت (:نخود بــــرایرضــــا)ع امــــام»

 175«.است

یــــد مف درد ســــینه (:نخود بــــرای)عششــــم امــــام»

 176«.است

ـــام» ـــا)ع ام ـــث (:خوردنرض ـــت باقلا،باع ـــدن پُرگوش  ش

 177«.جدید است خون شدن وساختهساق

 بــی آن بــرد وخــوردن(:باقلا درد را می)عششــم امــام»

 178«.ضرراست

ــا زیــاد شــده ،کــم چشــمش آب (:کســیکهرضا)ع امــام»  ی

 179«بخورد. ،شیربا عسلاست

ــول» ــدا)ص رس ــیکه (درخ ــورد کس ــه م ــهال ب ــتلا  اس مب

 180«را تجویز فرمودند. بود،عسلشده
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 درهــم مقــدار ده دار بــه تــب (:شــخص)عهفتم امــام»

 182«سرد ناشتا بنوشد.شکر با آب

ــــام» ــــرکة)عششم ام ــــه (:س ــــم انگور،لث ــــارا محک  ه

ـــــای ـــــکم وکرمه ـــــلرامی ش ـــــد وعق ـــــاد  کش را زی

 183«نماید.می

ــام» ــم ام ــون()عشش ــدمی را آرام :کاهو خ ــارخون-کن  فش

 185«-نمایدمی رامتعادل

ــولخدا)ص» ــهرس ــم (:کاهوبخورید ک ــذارا هض ــد می غ کن

 226«.آور استوخواب

 

ها کلیــه شــدن گــرم باعــث هــویج (:خوردنرضــا)ع امــام»

 188«.ذَکَر است شدنومحکم

ـــــام» ـــــا)ع ام ـــــون (:چغندر،عقلرض ـــــاد وخ را  را زی

 190«نماید.یمتصفیه
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ــــــــیر بخوریــــــــد کــــــــهرسولخدا)ص»  درآن (:س

 192«.شفاست

ـــهرسولخدا)ص» ـــز پخت ـــیر را ج ـــوردن (:س ـــلاح خ  ص

 225«.نیست

 

 : زیر است ّخواص (: پیازدارای)عششم امام»

ــــوی ــــان ب ــــو می ده ــــهرانیک ــــم کند،لث ــــارا محک  ه

را بــــا  کند،صــــورترازیــــاد می نطفــــه نمایــــد،آبمی

ــــمی طــــراوت ــــابمید،دردهارا تسکینکن را  دهد،اعص

 193«برد.را می کند وتبمی تقویت

ـــمش)ععلی» ـــب (:کش ـــم قل ـــرض را محک ـــفا  وم را ش

را خوشــبو  نشــاند ودهــانرا فــرو می دهــدوحرارتمی

 197«کند.می

ــــام» ــــم ام ــــده(:گلابی)عشش ــــاغی ، مع ــــوی را دبّ  وق

 198«کند.می
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ــوردن)ععلی» ــی (:خ ــلا میر ،دلگلاب ــایا ج ــد ودرده  ده

 220«بخشد.می را تسکینداخلی

ــام» ــم ام ــم (:نوح)عشش ــدوه از غ ــه وان ــکایت ب ــدا ش  خ

ــه ــی کرد.خداوندب ــه او وح ــرد ک ــیاه ک ــور س ــورد  انگ بخ

 200«برد.را می غم که

را نیرومنـــــد  دل بخوریـــــد کـــــه (:بهرســـــولخدا)ص»

 203«نماید.میوترسورا شجاع

ـــــام» ـــــادق ام ـــــب)عص ـــــه ( هرش ـــــلجمع  ،انار می

 206«فرمود.می

انـــار بخورانیـــد تـــا زودتـــر  هایتـــان بچـــه (:بـــه)ععلی»

 214«بازشود. زبانشان

ــوه)عپنجم امــام» رورَ  دارد کــه رنــگ صدوبیســت (:می ســَ

 215«.آنها اناراست

ــام» ــا)ع ام ــنهرض ــیر می (:اگر گرس ــار بخورد،س ــود ان ش

 216«باشد.گوارا می واگر سیر اناربخورد،برایش
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ـــام» خواســـتند انـــار ( می)ععلـــی (:هرگاه)عششـــم ام

 کردنـــد.علتمی در زیـــر انـــار پهـــن ایبخورند،پارچـــه

از  هــایی هدر انــار دانــ شــد.فرمود:چون ســؤال عمــل ایــن

ــت ــت بهش ــن اس ــة وم ــه هم ــهخورمهارامی دان ــد  .گفت ش

ــه ــودی ک ــیحی یه ــم ومس ــار می ه ــد.پسان  آنهاهمخورن

ــــــــــــه ــــــــــــتی هایاز دان ــــــــــــان بهش  نصیبش

ـــتهمی ـــتی هایدانهایشود؟فرمود:فرش ـــدا  آن بهش را ج

 217«نبرند. کند تا آنها نصیبیمی

 انگــــل (:خرمارا ناشـــتا بخوریـــد کـــهرســـولخدا)ص»

 207«کُشد.رامی

ـــــولخدا)ص» ـــــد ازآن(خرمارا میرس ـــــورد وبع  آب خ

ـــــذایمی ـــــر غ ـــــید واکث ـــــرت نوش  ،خرما وآبحض

ــاهی ــامی بود.وگ ــا خرم ــیر را ب ــیش ــود:این خورد وم  فرم

 211«هستند. گوارایی دو،غذای

ـــه)ععلی» ـــه21 (:هرک ـــمش دان ـــز در اول کش روز  قرم

 212«کند.می و دفعرا از ا بخورد،خداوند هر مرضی
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 کـــه (بودیمرســـولخدا)ص گوید:خـــدمتهنـــد می ابـــی»

ــــــیدهظرف ــــــرای ایسرپوش ــــــرت ب ــــــه حض  هدی

ـــرت ـــرپوش آوردند.حض ـــتس ـــام را برداش  وفرمود:بن

 وباعــث اســت خــوبیخوراک کشــمش خــدا بخوریــد کــه

ــم ــدن محک ــبها،ازبین ش ــتن عص ــتی رف ــدن ،زائلسس  ش

ـــــــبانیت ـــــــایت ،جلبعص ـــــــدا،از بـــــــین رض  خ

ــــدنبلغمرفتن ــــان آب ،خوشبوش ــــاف ده ــــدن وص  ش

 213«شود.میصورت رنگ

ــام» ــم ام ــه (:خربزه)عشش ــد ک ــیت ده دارای بخوری  خاص

 ،بجاینیســـت درآن ،بیماریاســـت :مانندگوشـــتاست

ــذا وآب ــد...میومیوهغ ــوة .،بهباش ــاه ق ــهمی ب  افزاید،مثان

ــت ــومی را شس ــتوش ــنگ دهد،ادرار آور اس ــه و س  مثان

 229«نماید.می را آب

خیــــــار در  یــــــک روزی (:خوردنرضــــــا)ع امــــــام»

 230«.است از زکام دوری،باعثتابستان
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ــــــام» ــــــم ام ــــــای (:خوردن)عشش ــــــردو در گرم  گ

ـــدید،باعث ـــیمیدمُل ش ـــود ول ـــتان ش  ،خوردندر زمس

 234«کند.می وسرمارا دفع کرده هارا گرم کلیه آن

عد  را بــا گیــاه خــالص انزعفــر (:اگــر مقــداری)ععلی» ســُ

ــــرا  وهــــرروز دومثقــــال کــــرده مخلوطوعســــل از آن

ــه ــدر حافظ ــوی تانبخورید،آنق ــهمی ق ــود ک ــممی ش  ترس

 246«ساحرشوید!

 داده را روشنی (:چهار چیز چشم)عششم امام»

 وسودمندوبدون

 ،پونة،نمک.پرسیدند:آنهاکدامند؟فرمود:زیرهضرراست

 شد:چرا اگر جمعشوند!سؤال جمع باهموگردواگر کوهی

کند ،باد میوگردو، بواسیر را خوب شوند؟فرمود:زیره

 راسخت کند،معدهرا نیکو می پوست برد،رنگرا می بدن

 ،بادهارا ازقلبونمک کوهی نماید.پونةمی هارا گرم وکلیه

و ادرار را  راخاموش کند وبلغمو رگهارا باز میزائل

 اذیت وبادهای کرده را نرم را خوشبو ومعده ودهانزیاد
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را زیاد  جنسی برد وقدرتمی را ازدهان کننده

 251«نماید.می

ـــوع (:بهترین)عششـــم امـــام»  پشـــت ،گوشـــتگوشت ن

ـــی .وفرمود:روغناســـتحیوان ـــاو شـــفاء وش دواء  رشگ

 279«.درداستوگوشتش

: از امام جعفر صادق)ع( روایت شده که  

اگر درمان مرضی را ندانستید، از سیاهدانه و عسل 

!استفاده کنید   

ویژه ترکیب کوبیده سیاهدانه و عسل، در قالب دارویی به

خوراکی یا مالشی، برای بسیاری از بیماریهای عفونی و 

کوفتگیها مفید است همچنین جویدن روزانه یک قاشق 

الت را هم به ح 18مرباخوری سیاهدانه، فشار خون بالای 

آوردطبیعی، پایین می . 

 :فرمایندپیامبر بزرگوار اسلام)ص( درباره سیاهدانه می

  .الحبّة السّوداء شفاء لکلّ داء
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 سیاهدانه دارویی مؤثر در برابر هر بیماری است50.

 

حفظ  یبرادیگرچند نکته مهم  انیدر پا-45

 :کنم یم یآور ادی یسلامت

باشد همانطور که  یجسم و روح م یشفا  قرآن تلاوت

 داوند حکیم فرموده:خ

لُ مِنَ الْقرُْآنِ مَا هُوَ شِفاَءٌ وَرَحْمَةٌ  وَلَا یزَِیدُ  ؤْمِنِینَ ۙلْمُ  لِ وَننُزَِّ

الِمِینَ إلِاَّ خَسَار    (82)اسراءاالظَّ

ان برای اهل ایمان است و ظالمو رحمت آنچه از قرآن فرستیم شفا  و ما

 .را به جز زیان )و شقاوت( چیزی نخواهد افزود

پيامبر صلی  که در روایت است:است  یماریب یشفا صدقه

  : عليه و آله و سلمالله

دَقةَُ تدَْفعَُ الْبلَََءَ وَ هِيَ أنَْجَحُ دَوَاءً وَ تدَْفعَُ الْقضََاءَ وَ قدَْ أبُْرِمَ إبِْرَاماً وَ لََ  الصَّ

دَقَ   ةيذَْهَبُ بِالْْدَْوَاءِ إلََِّ الدُّعَاءُ وَ الصَّ

كند و مؤثرترينِ داروست. همچنين،  صدقه بلا را برطرف مى

ها را چيزى جز  گرداند و درد و بيمارى را برمى قضاى حتمى

                                                             
50 
https://www.tasnimnews.com/fa/news/1396/05/07/1477154 
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 .51برددعا و صدقه از بين نمى 

 

 یول ایدعا؛ نیدارد مخصوصا ا ینقش مهم یدر سلامتدعا 

یعنی ای الآخره. ایالدن هیعاف  هینسالک العاف  هیالعاف

سرپرست سلامتی.از تو عافیت می خواهیم .سلامتی دنیا و 

 اخرت.

 یحتنافله نماز .است  یتاز عوامل حفظ سلام نماز شب

داشت.  کمر درد..سلمان کمر درد ماننشسته در در

. و نشستهبخوان ولخدا به عیاتش امد و فرمود نماز پیامبر 

نماز برای کمر درد خوب . مگر گفت یا رسول الله.مانسل

 خدا فرموده:است؟حضرت فرمود اری مگر نخوانده ای 

لََةِ ۚ وَإنَِّهَا لَ  بْرِ وَالصَّ لىَ عَ ةٌ إلِاَّ بِیرَ كَ وَاسْتعَِینوُا بِالصَّ

 (45)بقره ایهالْخَاشِعِینَ 

 ...52صبر و نماز کمک بگیرید.. از 

                                                             
 بحارالأنوار)ط-بيروت( ج 93، ص 137، ح  7151

 اثار شگفت انگیز نماز.52 
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مگر وضو  ستیخوب ن حال جنابتبا  دنیخوردن و خواب

 ....ردیبگ

 ینوشابه و کنسرو و غذاهامانند  ییها ینخوردن خوردن

 دارد.. ینقش مهم یدر سلامت یکارخانه ا

 .... گاریو س انیقلاز  یدور

 .... حرام یغذانخوردن 

 دارد. یدر حفظ سلامت ینقش مهم ورزش و تحرک

در حفظ  یپختن یبعد از غذا یعیطب مویآبلخوردن 

 موثر است. یسلامت

ذکر شده که چند تای  خاصیت برای آبلیمو طبیعی110

 :انرا می اوریم

 مبهبود هض

 

آب لیمو باعث بهبود هضم غذا می شود. لیمو خودش اسیدی است و آنها به بزاق 

ئیدها در لیمو در تجزیه غذا برای هضم بهتر کمک می کند. علَوه بر این، فلَونو

 .سبب تحریک ترشح آنزیمهای گوارشی می شود

 

اگر شما از یبوست رنج می برید اسیدیته لیمو می تواند سبب تحریک فعالیت 

روده و تمیز شدن روده شود. و اگر شما سوزش مکرر سر دل و یا بازگشت 
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 قاشق چای خوری از آب لیمو 2اسید به مری دارید نوشیدن یک لیوان آب گرم با 

دقیقه قبل از غذا ممکن است به پیشگیری علَیم ریفلَکس کمک  30در حدود 

 .کند

 تجنگ با عفون

 

خطر ابتلَ به عفونت در طول فصل سرماخوردگی و آنفولانزا بالاتر است. اگر 

و آنتی  C می خواهید سالم بمانید در طول روز آب لیمو مزمزه کنید. ویتامین

یستم ایمنی بدن شما را تقویت و به بدن شما در اکسیدان ها در لیمو می تواند س

مبارزه با عفونت مانند ویروس سرماخوردگی و آنفولانزا کمک کند. همچنین 

 .ممکن است طول مدت بیماری را کوتاه کند

 نکمک به کاهش وز

 

یکی دیگر از مزایای آب لیموترش کمک به کنترل وزن است اسید سیتریک می 

را افزایش دهد و به شما در سوزاندن کالری بیشتر و توانید سوخت و ساز بدن 

ذخیره چربی کمتر کمک کند. فعالیت بدنی منظم و کنترل سهم غذا در رژیم 

لاغری برای از دست دادن پوند اضافی و کنترل وزن مهم است. بنابراین، هدف 

دقیقه فعالیت بدنی در بیشتر روزهای هفته باشد و نیمی از هر  30برای حداقل 

 .ده غذایی میوه ها و سبزیجات باشدوع

 

برای به دست آوردن روز با یک شروع خوب و برگردادن سوخت و ساز بدن، 

نوشیدن یک لیوان آبلیمو در صبح، یا مکیدن یک قطعه لیمو قبل از غذا مفید 

 .است

 نکاهش قند خو

 

، لیمو می تواند برای افراد مبتلَ به دیابت  Cبه عنوان یک منبع عالی از ویتامین

مفید باشد. لیمو یک شاخص گلیسمی پایین و به تنظیم جذب قند به جریان خون 

در بدن کمک می کند. در نتیجه شما ممکن است پیک قند خون را کمتر تجربه 

 .کنند

 یکاهش بيماری های قلب

 

لیمو یک منبع بسیار خوبی از منیزیم و پتاسیم برای سلَمت قلب است. پتاسیم می 

تواند فشار خون را به طور طبیعی پایین تر و سبب بهبود گردش خون شود که 

خطر ابتلَ به حمله قلبی و سکته مغزی را کاهش می دهد. تحقیقات در ترکیبات 
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است قادر به کاهش سطح  در حال انجام است که ممکن limonins لیمو به نام

کلسترول باشد. فشار خون بالا زمانی که با کلسترول بالا ترکیب شود می تواند 

سبب عروق خونی باریک و سخت شود. آنها همچنین خطر حمله قلبی، سکته 

 .مغزی و بیماری های قلبی را افزایش دهد

 

 نجلوگيری از سرطا .

 

است و می تواند در بخش های  سرطان رشد کنترل نشده سلول های غیر طبیعی

مختلف بدن از جمله سینه، ریه ها، کلیه ها و غیره توسعه یابد. آب لیموترش می 

تواند خطر ابتلَ به سرطان در حال توسعه را کاهش دهد و به شما در مبارزه با 

بیماری کمک کند. خواص آنتی اکسیدانی در لیمو سبب رشد سلول های سالم و 

 .م ایمنی بدن شما می شودبهبود عملکرد سیست

 

 بکاهش التها 

 

 اب ایجاد می شود. ویتامینو سایر مشکلَت مشترک، توسط الته نقرس آرتریت،

 C می تواند سطح التهاب در بدن شما را کاهش دهد بنابراین اضافه کردن آب

لیمو به آب می تواند علَئم آرتروز و شرایطی مشابه عامل درد و خشکی مفاصل 

از بیماریهای روماتولوژی گزارش داد  Annals را کاهش دهد. یک مطالعه از

را مصرف کردند بیش از سه برابر احتمال  C تامینکه کسانی که حداقل مقدار وی

 .ابتلَ به ورم مفاصل داشتند

 

لیمو همچنین می تواند سطح اسید اوریک را کاهش دهد. اسید اوریک محصول 

زائد در بدن است که از شکستن مواد غذایی حاوی پورین مانند گوشت، جگر، 

وریک می تواند سبب قارچ و دانه های خشک تولید می شود سطوح بالای اسید ا

 .53نقرس شود

.. 

 مهم است.  یدر سلامت یچانخوردن 

                                                             
53 https://www.asriran.com/fa/news/503108 

https://www.asriran.com/fa/news/439222/%D9%86%D9%82%D8%B1%D8%B3-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%85%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D9%81%DA%A9%D9%86
https://www.asriran.com/fa/news/439222/%D9%86%D9%82%D8%B1%D8%B3-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%85%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D9%81%DA%A9%D9%86
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مانند  میمستق ریو چه غ میچه مستق وشکرقند از  یدور

  ینیریو شکلات و ش کیو ک یکارخانه ا یها وهیآب م

و بجایش از شیرینی طبیعی مانند عسل نخورد  تواندیتا م

و خرما و کشمش و توت فرنگی و انجیر خشک  استفاده 

دارد  یدر حفظ سلامت ینقش مهم زیپره نیه اککند

و استفاده از روغن  یکارخانه ا یها وغنراز  یدور.

 ..تونیو روغن ز یوانیح

و درمان با  ییایمیش یو کپسول و داروها صقراز  یدور

 و میوه ها و روییدنی های دیگر. ییدارو اهانیگ
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 :نابع م

 31ــالمتقینلیةح 30تا21ــ103بحار ج20تا13ــ

 حلیة39و38ــ 99بحارج 37تا33ــالاخلاق مکارم32و

 الشیعةئلوسا51و50ــالاخلاق مکارم 49و40ــالمتقین

 65تا61ــالاخلاق مکارم 60تا56ــالمتقین حلیة 55تا52ــ

 وآخریندانشگاه اولین 73ــالحکمة میزان 72تا66بحارــ

 دانشگاهاولین79و78 -الحکمة میزان 77تا74پیامبرــ

 حلیة94تا82 -وشوهر زن اخلاق81و80پیامبرــ وآخرین

 -المتقین حلیة 115ــ66بحارج 114تا95ــالمتقین

 142تا133ــالاخلاق مکارم 132تا116

 توضیح149تا146ــ62بحارج 145تا142ــ66بحارج

  مکارم168تا156المتقینحلیة155تا150ـ مراجع المسائل

بحار  191تا170ــ المتقین حلیة169ـــ  الاخلاق

علیه  السلام صادق کبیرامام معلم 194تا192ــ66ج

تا  211ــ الاخلاق مکارم210تا195ــ
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 249تا  235ــ  الاخلاق مکارم234تا223ــ66بحارج222

اخبار 274تا263ــ الاخلاق مکارم262تا250ــ 62بحارج

 75بحارح281تا275علیه  السلام ــصادقوآثارامام

  الصادق ّ طب292تا290ــ62بحار ج289تا282ــ

 نالمتقیحلیة314تا293والرضاعلیه  السلام ــ

 

 پایان


