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 مقدمه

بعد از حمد و ثنای خداوند سبحان و صلوات و درود بر سید انبیاء محمد 

 مصطفی و ال طاهرینش

درباره  (ع) و اهل بیتش( ص)بیش از ده هزار روایت از پیامبر خدا 

.سلامتی وجود دارد  

بالاببریم  سلامتیمسائل مختلف اگر ما بتوانیم اطلاعات خود را درباره 

کمتر دچار بیماری می شویم و یا اگر بیمار شدیم زودتر درمان می 

.شویم  

به عنوان مثال در حدیث نبوی است که معده خانه همه دردهاست و 

.ن ریشه همه درمان هاستپرهیز کرد  

این روایت بسیار مهمی است که ما اگر به ان توجه کنیم مخصوصا مساله 

انوقت بدنمان کمتر بیمار میشود و .پرهیز و کم خوردن و روزه گرفتن

.اکثرا سالم خواهیم ماند  

.لذا ما تعدادی از این روایات را در این کتاب جمع کرده ایم  

 



الله که همه ما مورد عنایت الهی قرار گرفته و در دنیا و اخرت سالم انش

.باشیم  

کرمانشاه.3041پاییز  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

یدرباره عافیت و سلامت ثیچهل حد  

١-« السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول » 

ةِیَأهَنأُ مِنَ العافِ شَیلاعَ . 

فهرست غرر، . )ستین یو سلامت تیگواراتر از عاف یانسان، زندگ یبرا

٣٥٢ص  ) 

  

(السلام هیعل)امام جعفرصادق»ـ ٣ )»: 

أَجمَلُ عَطاءٍ ةُیَالعافِ . 

٢٦٥، ص ٨٧بحار، ج . )است یخداداد یها نعمت نیبهتر یسلامت ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٢ »: 

یقدَرَها الاّ المرَض عرِفُیَلا الَصِّحةُ . 



ص  ه،یّمواعظ عدد. )داند یرا نم یو سلامت قدر صحت یکس ماران،یب جز

١٣٨) 

  

و آله و سلم هیعل الله یاسلام صل یگرام امبریپ»ـ ٤ »: 

وَ الفراغُ نعِمتانِ مكَفورَتانِ الَصِّحَّةُ . 

و  یهستند که همواره محلّ ناسپاس یو اوقات فراغت دو نعمت یسلامت

(. شود ینم یاربرد از آنها بهره دیو شا دیآن گونه که با)کفران هستند 

٥٥مواعظ صدوق، ص ) ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٥ »: 

المزِاجِ توُجدَُ لذََّةُ الطَّعمِ بِصِحَّةِ . 

. و سالم داشته باشد حیصح یکه مزاج فهمد یلذّت غذا را م یکس

١١١فهرست غرر، ص ) ). 

  



(السلام هیعل)امام جعفرصادق»ـ ٦ )»: 

الشُّكرُ عنَها عجزَُیُنِعمَةٌ  ةُیَالعافِ . 

شكر آن عاجز و ناتوان  یکه انسان از ادا( گرانبها)است  ینعمت یسلامت

٣٠٧، ص ٣ج  نه،یسف. )است ) 

  

(السلام هیعل)امام جعفرصادق»ـ ٨ )»: 

و اِذا فُقدَِتْ ذُکرَِتْ تْیَاِذا وُجدَِتْ نُسِ ةٌیَّنِعمَةٌ خَفِ ةُیَالعافِ ! 

 ادیکه در دسترس باشد به  ینزما ،یاست نهان و مخف ینعمت كی یسلامت

قدر آن ! )آورد یم ادیاز دست رفت آن را به  که نیهم ست،یانسان ن

٣٠٧، ص ٣ج  نه،یسف(. )شود یشناخته م ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٧ »: 

أهنأُ المَلابِسِ ةِیَالعافِ ثَوبُ . 



. ها است لباس نیتن انسان گواراتر یبرا یو سلامت تیعاف لباس

٣٥٢هرست غرر، ص ف) ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ١ »: 

مِنَ الفاقَةِ مَرَضُ البدََنِ اَشدَُّ . 

دردناکتر  یینوا یانسان، از هر فقر و ب یبرا یو فقدان سلامت یماریب

٢٧١البلاغه، کلمة  نهج. )است ) 

  

السلام هیعل)امام محمدباقر»ـ ١٠ )»: 

قِیکمُساعدََةِ التَّوف ةَیَو لا عافِ ةِیَکَالعافِ لانِعمةَ . 

 یاله قاتیو توف یاریبالاتر از  یو سلامت ستین یبالاتر از سلامت ینعمت

١٦٥، ص ٨٧بحار، ج . )وجود ندارد ) 

  

(السلام هیعل)امام رضا»ـ ١١ )»: 



فَاسْألوُهُما ةِ،یَو العافِ نِیقیَمِن ال راًیخَ ئاًیشَ ایالدُّن یف ؤتُوایُالناسَ لَمْ  إنّ . 

دو  نیبه مردم داده نشده، شما ا یو سلامت نیقیبهتر از  یزیچ ایدن در

الحكمة، ج ، ص  زانیم. )دییاز خداوند مسألت نما( شهیهم)نعمت را 

٤٤١) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ١٣ »: 

یقدَ هوَ حٍیو صَح یمِن دَنفٍَ قدَ نَج کَم ! 

و چه  افتندیسخت و مشرف به مرگ بودند که نجات  مارانیب اریبس چه

فهرست غرر، ! )درآمدند یافراد سالم و تندرست بودند که از پا اریبس

٢٦٤ص  ) 

  

و آله و سلم هیعل الله یاسلام صل یگرام امبریپ»ـ ١٢ »: 

مِنَ النّاسِ رٌیکَث هاینعِمَتانِ مغَبوُنٌ ف ةُیَوَ العافِ الأمنُ . 



ه آنها از مردم نسبت ب یاریهستند که بس یدو نعمت یو سلامت تیامن

٦٤، ص ١الفصاحه، ج  نهج(. )دانند یقدر آنها را نم) کارند انیمغبون و ز ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ١٤ »: 

ةِیَاَجَلُّ مِنَ العافِ لالِباسَ . 

العقول، ص  تحف. )ستین یانسان گرانقدرتر از جامة سلامت یبرا یا جامه

٧٥) 

  

(السلام هیعل)امام جعفرصادق»ـ ١٥ )»: 

دُخولُ  الآخرَِةِ یأَلأمَنُ وَ صِحَّةُ الجسِمِ، وَ تَمامُ النِّعمَةِ ف ایالدُّن یف مُیلنَّعا

 .الجَنَّةِ

بدن است و  یو سلامت تیامن ةیدر سا ایدر دن شیو آسا یخوش نعمت

، ص ٧١بحار، ص . )نعمت در آخرت دخول در بهشت خواهد بود یتمام

١٨٣) 



  

سلامال هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ١٦ »: 

تسُتَكمَلُ الَّلذَّةُ بِالصِّحَّةِ . 

را خواهد  یباشد کمال لذّت و خوش یکه توأم با صحت و سلامت یزندگ

١١١فهرست غرر، ص . )داشت ) 

  

(السلام هیعل)امام جعفرصادق»ـ ١٨ )»: 

ثَمَنٌ ةِیَلِلعافِ سَیلَ . 

، ص ٨٥بحار، ج . )ستین یابیقابل ارز یمتیق چیبه ه یو سلامت تیعاف

٢٢٧) 

  

(السلام هیعل)امام رضا»ـ ١٧ )»: 

لاَستَقامَتْ أَبدانُهُم الْمَطعَمِ یاقْتصَدََ الناسُ ف لوَِ . 



 تیرا در خورد و خوراك رعا یرو انهیاگر حالت اعتدال و م مردم

، ٣ج  نه،یسف. )بودند سالم و تندرست برخوردار  یاز بدن شهیهم کردند یم

٨٧ص  ) 

  

(السلام هیعل)امام رضا»ـ ١١ )»: 

وَ الآخرَِة ایالدُّن یف ةَیَربَّكُمُ العافِ سَلوا . 

خود مسألت  یاز خدا( هر دو)و آخرت  ایخود را در دن یسلامت شما

٢٢٨الرضا، ص  فقه. )دیینما ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٣٠ »: 

وَ أفضَلُ قَسْمٍ ةٍیَّأهنأُ عَطِ ةِیَالعافِ دوامُ . 

قسمت  نیو والاتر هیّعط نیانسان گواراتر یبرا داریدائم و پا یسلامت

٣٥٢فهرست غرر، ص . )است یخداداد ) 

  



(السلام هیعل)امام جعفرصادق»ـ ٣١ )»: 

الَمَغفرةَ والجنّةَ الإخرةِ یو ف ةَ،یواَلعافِ ایالدّن یف یاللهَ الغِن سَلوُا . 

و مغفرت و بهشت را در آخرت از خداوند  ایرا در دن یو سلامت یغِن

٨١، ص ٥ج  ،یفروع کاف. )دییمسألت نما ) 

  

و آله و سلم هیعل الله یاسلام صل یگرام امبریپ»ـ ٣٣ »: 

کَفافاً و قوُاهُ شدِاداً شُهُیلِمَن اَسلَم و کانَ عَ یطوب . 

که مسلمان باشد و به قدر معاش خود درآمد دارد و  یبه حال کس خوشا

و  الحكَِم یالشّهاب ف. )برخوردار باشد( زین) یرومندین یاز توان بدن

٢٣الآداب، ص  ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٣٢ »: 

اِذْ سُقِمَ وَ  یًتراهُ مُعاف نایبَ. یوَ الغِن ةُیالعافِ: نِیبَخصَلَتَ ثِقَیَلِلعَبدِ أنْ  ینبَغیَلا

اِذِ افتَقَر اًیّتراهُ غَنِ نایبَ ! 



: باشدپشت گرم ( همواره)دو خصلت  نیکه به ا ستیبنده سزاوار ن یبرا

که تو شخص را سالم  یدر حال یگاه. ییدارا یگریو د یسلامت یكی

ناگاه  یابی یو متمكن م یاو را غن یو زمان شود یم ماریناگهان ب ینیب یم

٤١٧البلاغه، کلمة  نهج! )گردد یم دستیو ته زیچ یب ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٣٤ »: 

مَعَ نَهَمٍ لاصِحّةَ . 

 یها جلوه. )وجود ندارد یسلامت وقت چیه یپرست مو شك یپرخور با

٢٤١حكمت، ص  ) 

  

و آله و سلم هیعل الله یاسلام صل یگرام امبریپ»ـ ٣٥ »: 

و البِطنَةَ فَاِنّها مُفسدَِةٌ لِلبدََنِ و مُورِثةٌ لِلسُّقمِ و مكُسِلَةٌ عَنِ العِبادَة اکُمیّاِ . 



و  کند یرا تباه مبدن  یپرخور. دیزیبپره یو از پرخور دیباش برحذر

. دارد یو انسان را از عبادت باز م گردد یگوناگون م یها یماریعامل ب

٨١، ص ٣ج  نه،یسف) ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٣٦ »: 

وَ الأخرة ایفاغتَنِموُها لِلدُّن ةُیالنِّعمَةِ اَلعافِ اَعظمُ . 

و آخرت  ایدن یشما آن را برا. است یو تندرست تینعمت، عاف نیبزرگتر

١٤٦العقول، ص  تحف. )دیبشمار متیغن( هر دو)خود  ) 

  

و آله و سلم هیعل الله یاسلام صل یگرام امبریپ»ـ ٣٨ »: 

الَمَغفرَِةُ وَ الرَّحمَةُ الآخرَِةِ، یو ف ةُ،یَالَصِّحّةُ وَ العافِ ا،یالدُّن یف اَلحسََنَةُ . 

 ایدر دن( «...حسنة و  الدنبا یربّنا آتنا ف» فهیشر هیدر آ)از حسنه  مقصود

بحار، ج . )است یو در آخرت آمرزش و رحمت اله یو تندرست تیعاف

١٨٤، ص ٧١ ) 



  

(ع)ـ امام جواد٣٧ ): 

قُیوَ العِلمُ وَالتَّوف یاَلصِّحّةُ واَلغِن: العَمَلِ یَالمَرءَ عل نُیخصالٍ تُع ارَبعُ . 

 ،یتسلام: دهد یم یاریخود  یعامل است که انسان را در کارها چهار

٤٢٦، ص ١٣احقاق الحق، ج . )یاله قاتیعلم و دانش، و توف ،یتوانگر ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٣١ »: 

مَظالِمِ العِبادِه یعَل یوَعادَ وَاجْترَ یَنَسِ( ضُیالمر)صَحَّ  إنْ ! 

فراموش ( خود را یماریب) افتیبهبود  یضیاز مر( انسان)که  هرگاه

 ریو بر ظلم و ستم بندگان دل گردد یاهانش باز مو به ارتكاب گن کند یم

خدا و شكرانة  ادیغافل از  یمردم در حال تندرست! )شود یو گستاخ م

برند یخود به سر م یسلامت ) 

( ١٥، ص ٢شرح غرر، ج  ) 

  



السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٢٠ »: 

أمنَعُ مِنَ السّلامَةِ ةَیَلاوِقا . 

کند مانند  یه آفت و عارضه نگهدارکه انسان را از هرگون زیچ چیه

٧٧العقول، ص  تحف. )ستین یصحت و سلامت ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٢١ »: 

یشتَهیَلا یالذّ حِیلِلصّح یمِنِّ یأرج یشتَهیَ یالذّ ضِیلِلمرَ أنَا . 

که  یتا فرد سالم دوارترمیکه اشتها دارد ام یضیمر یسلامت یبرا من

٥٢٣حكمت، ص  یها هجلو. )اشتها ندارد ) 

  

و آله و سلم هیعل الله یاسلام صل یگرام امبریپ»ـ ٢٣ »: 

العَشاءِ مَهرمََةٌ ترَكُ . 

٨١، ص ٣ج  نه،یسف. )شود یزودرس م یرینخوردن باعث پ شام ) 

  



و آله و سلم هیعل الله یاسلام صل یگرام امبریپ»ـ ٢٢ »: 

العَشاءِ خرابُ الجَسَدِ ترَكُ . 

٨١، ص ٣ج  نه،یسف. )و انهدام بدن است یرانینخوردن باعث و شام ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٢٤ »: 

اَعظمُ مِن طوُلِ العُمرِ وَ صِحَّةِ الجَسَدِ ایالدُّن یف لانِعمَةَ . 

شرح . )بدن وجود ندارد یبالاتر از طول عمر و سلامت ینعمت ایدن در

٢٤١، ص ٣٠ج  ،یدیحد ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٢٥ »: 

اةِیتوجدَُ لذََّةُ الحَ ةِیَبِالعافِ . 

را  یزندگ( یواقع)است که انسان لذّت  یو تندرست تیبا عاف تنها

٣٥٢فهرست غرر، ص . )فهمد یم ) 

  



السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٢٦ »: 

لةٌَیوَ مَوهِبَةٌ جزَ لةٌیلنَِعمَةٌ جَل ایوَ الدُّن نِیالدّ یف ةَیَالعافِ إنّ . 

بس  یاست بس بزرگ و موهبت یانسان نعمت یبرا ایو دن نید یسلامت

٣٥٢فهرست غرر، ص . )گران ) 

  

(السلام هیعل)امام محمدباقر»ـ ٢٨ )»: 

المالِ مِنَ رٌیوَ صِحَّةُ البدََنِ خَ نِیالدّ سلامَةُ . 

 یبرا)بدن، از هر چه مال و ثروت  یو تندرست مانیو ا نید یسلامت

٤٥١، ص ١١وسائل، ج . )ر استبهتر و بالات( انسان ) 

  

السلام هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٢٧ »: 

قدَرَها اِلاّ أَهلُ البَلاءِ عرِفُیَلا ةُیَالعافِ . 

. داند یرا نم یو تندرست تیقدر نعمت عاف نان،یو بلانش انیجز مبتلا یکس

١٣٨ص  ه،یّمواعظ عدد) ) 



  

السلام هیعل)امام جعفرصادق»ـ ٢١ )»: 

وَ القَناعَةُ  یالَصِّحَّةُ وَ الأمَنُ وَ الغِن: شِیبِالعَ تَهَنَّیَلَمْ  هِیتَكُنْ ف مَنْ لَمْ خمسٌ

المُوافِقُ سُیوَ الأَن . 

 ت،یامن ،یتندرست: گوارا ندارد یرا هر کس ندارد زندگ زیپنج چ نیا

١٨٣، ص ٧١بحار، ج . )قناعت و همدم سازگار ،یتوانگر ) 

  

لامالس هیعل نیرالمؤمنیام یمول»ـ ٤٠ »: 

بِسلامَةِ جِسمٍ مُعَرَّضٌ لِلآفاتِ؟ غترَُّیُ فَیکَ ! 

به  توان یدر معرض حوادث و آفات باشد چگونه م شهیکه هم یبدن

وقت از  چیبدن انسان ه! )د؟یآن مغرور و مطمئن گرد یشگیهم یسلامت

از خدا  شهیو لذا فرمودند هم ستیدر امان ن یماریعوارض درد و ب

١١١فهرست غرر، ص ( )دییطلب نماو آخرت را  ایدن تیعاف ) 

 



 تندرستی در احادیث

 :احادیث دیگری درباره سلامتی اورده میشود

 :پیامبر خدا صلى الله علیه و آله 

 .الصِّحَّةُ و الفرَاغُ : خصَلَتانِ کثیرٌ مِنَ الناسِ مَفتونٌ فیهِما 

دو چیز است که بسیارى از مردم در آنها به تباهى کشیده مى شوند 

 ( .آسایش)تندرستى و بیكارى ( : د آزمایش الهى قرار مى گیرندمور)

 :امام على علیه السلام 

 .الصِّحَّةُ أفضَلُ النِّعَمِ 

 .تندرستى، برترین نعمتهاست 

 :امام على علیه السلام 

 .الصِّحَّةُ أهنَأُ اللَّذَّتَینِ 

 .تندرستى دلپذیرترین لذّتهاست

 :امام على علیه السلام 

 .جسامِ مِن أهنَأِ الأقسامِ صِحّةُ الأ

 .سلامتِ تن ، از گواراترین نصیبهاست  



 :امام على علیه السلام 

 .أوفرَُ القِسمِ صِحَّةُ الجِسمِ 

 .کاملترین نصیب، تندرستى است

 :امام على علیه السلام 

 .بالصِّحّةِ تسُتَكمَلُ اللَّذَّةُ 

 .با تندرستى، لذّت کامل مى شود 

 :لام امام على علیه الس

 .بصِحّةِ المزِاجِ توُجدَُ لذََّةُ الطَّعمِ 

 .با سلامت مزاج است که لذّت خوراك دریافته مى شود 

 :امام على علیه السلام 

 .زَکاةُ الصِّحّةِ السَّعیُ فی طاعَةِ اللّه ِ 

 .زکاتِ تندرستى ، کوشیدن در طاعت خداست  

 :امام على علیه السلام 

الفاقَةَ ، و أشدَُّ مِنَ الفاقَةِ مَرَضُ البدََنِ ، و أشدَُّ مِن مَرَضِ ألاَ و إنّ مِنَ البَلاءِ 

البدََنِ مَرَضُ القَلبِ ؛ ألاَ و إنَّ مِنَ النِّعَمِ سَعَةُ المالِ، و أفضَلُ مِن سَعَةِ المالِ 



 صِحَّةُ البدََنِ ، و أفضَلُ مِن صِحَّةِ البدََنِ تقَوَى القَلبِ

دارى است و بدتر از نادارى ، بیمارىِ تن است و بدانید که یكى از بلاها نا

بدانید که یكى از نعمتها . سخت تر از بیمارىِ تن ، بیمارىِ دل است 

گشایش در مال است و برتر از گشایش در مال، تندرستى است و برتر 

 .از تندرستى ، پرهیزگارىِ دل است 

 :امام صادق علیه السلام 

حَّةُ الجِسمِ ، و تَمامُ النِّعمَةِ فی الآخرَِةِ دُخولُ النَّعیمُ فی الدنیا الأمنُ و صِ

 .الجَنَّةِ 

نعمتِ دنیا، امنیت و سلامت است و این نعمت در آخرت با رفتن به  

 .بهشت کامل مى شود 

 :امام صادق علیه السلام 

،  خمَسُ خصِالٍ مَن فَقدََ مِنهُنَّ واحدَِةً لَم یَزَلْ ناقِصَ العیَشِ ، زائلَ العَقلِ

 .فَاُولاها صِحَّةُ البدََنِ : مَشغولَ القَلبِ 

پنج چیز است که هر کس یكى از آنها را نداشته باشد ، پیوسته  

نخستین آنها : زندگیش تیره و عقلش آشفته و دلش گرفتار باشد 

 .تندرستى است 



 .احادیث از ائمه اطهار )ع( درباره بهداشت و سلامت

  پندهای بهداشت و سلامت از زبان مولا علی )ع(

 

 .خون گرفتن بدن را سالم و عقل را محكم میكند

 

عطر به شارب ) محاسن ( زدن از اخلاق پیامبر است و احترامی برای 

 .نویسندگان اعمال است

 

مسواك موجب خشنودی خداست ، سنت پیغمبر )ص( است و دهان را 

 .خوشبو میكند

 

روغن زدن پوست را نرم و قوای دماغی را زیاد میكند مجاری عرق را باز 

 .میكند خشكی را برطرف مینماید و رنگ را روشن میكند

 

 .شستن سر ، چرك را میبرد و گردو خاك را پاك میكند

 

آب در دهان گرداندن و شستن بینی سنت است و دهان و بینی را پاك 

 .میكند



 

 .نوره ) ماده موبر( نشاط آور و تمیز کننده تن است

 

 .کفش نیكو نگهدار بدن است و کمك وضو و نماز است

 

 .ناخن گرفتن درد بزرگ را جلو میگیرد و روزی را زیاد میكند

 

برطرف کردن موی زیر بغل بوی بد را رفع میكند و پاك کننده است و 

 .سنتی است که پیغمبرپاك )ص( دستور داده

 

شستن دستها پیش از غذا و بعد از آن روزی را فراوان کند مانع چربی 

 .لباس است و دیده را روشنی بخشد

 

 .سیب معده را شستشو دهد و نظیف کند

 

کندر جویدن دندانها را محكم و بلغم را رفع کند و بوی دهان را برطرف 

 .کند

 



به قلب ضعیف را تقویت میكند معده را پاکیزه و قوت قلب را زیاد 

 .میكند ترسو را پر دل و فرزند را زیبا نماید

 

 .طهارت گرفتن با آب سرد، بواسیر را قطع میكند

 

شستن لباس، غم و غصه را زایل کند ) چرك را از بین می برد ( و شرط 

 .نماز است

 

 .پس از غذا انگشتان خود را بلیسید که خداوند به شما برکت دهد

 

غذا را بگذارید سرد شود هر وقت غذای گرم نزد پیغمبر می آوردند 

میفرمود : بگذارید سرد و قابل خوردن شود خدا نخواسته ما حرارت 

 .آتش را بچشیم برکت در غذای سرد است

 

از گوشت پرندگان که سنگدان و خارپشت پا و چینه دان ندارند اجتناب 

 .کنید

 

 .از خوردن گوشت درندگان نیشدار و پرندگان چنگال دار پرهیز کنید



 

 .سپرز) دمبلان گوسفند ( نخورید که خون را فاسد میكند

 

 .از غده های گوشت اجتناب کنید که رگ خوره را تحریك میكند

 

 .خرما بخورید که شفای هر دردی است

 

اگر به درد چشم مبتلا شدید آیه الكرسی بخوانید و به خود تلقین کنید 

 .که خوب شدم انشاء الله بهبودی پیدا می کنید

 

بر سر سفره غذا نام خدا ببرید و طغیان نكنید که نعمت و روزی خدا 

 .است میخورید

 

هرگاه قلب مسلمانی ضعیف شد گوشت و شیر بخورد که خدا در آنها 

 . قوت نهاده

 

 .بدون شام نخوابید که بدن ویران میشود

 



هر دردی از داخل بدن است بجز زخم و تب که ) از خارج ( به بدن 

 . میرسد

 

سوزش تب را با بنفشه و آب خنك فرو نشانید که حرارت تب گوئیا از 

 .نفس جهنم است

 

 .تا مرض بر صحت غلبه نكند نباید مسلمان درمان کند

 

 .بوی ناراحت کننده بدن را با آب برطرف کنید

 

با انگشت ) یا زبان( عسل خوردن درمان هر دردی است خداوند فرموده 

: ) از شكم زنبورها نوشابه ای رنگارنگ بیرون آید که در آن برای مردم 

شفا است ( عسل خوردن و قرآن خواندن و کندر جویدن بلغم را آب 

 .کند

 

پیش از غذا نمك بخورید اگر مردم از خواص نمك خبر داشتند آنرا بر 

باز هر مجرب ترجیح میدادند. هرکه قبل از غذا نمك بخورد هفتاد بلا و 



 .آفتهایی که جز خدا نمی داند از جانش دور شود

 

در تابستان بر بدن تب دار آب سرد بریزید که حرارت را خاموش 

 .میكند

 

کسی را که بر سر غذا نشسته شتابزده نكنید تا فارغ شود و همچنین 

 .کسی را که مشغول قضای حاجت است

 

یاد ما اهلبیت برای دردها و وسواس سینه ها شفاست و دوستی ما 

 .رضایت پروردگار است

 

از سگ فاصله بگیرید اگر تصادفا با آن تماس پیدا کردید اگر با رطوبت 

 .بود جامه را بشویید و اگر خشك بوده آب بر آن بپاشید

 

کدو بخورید که قوای دماغی را زیاد میكند ، پیغمبر )ص( به کدو علاقه 

 .داشت

 

 .قبل و بعد غذا ترنج بخورید آل محمد چنین میكنند



 

 .گلابی قلب را جلا میبخشد و دردهای داخلی را تسكین می دهد

 

 .آب را به جای بوی خوش بكار برید

 

ایستاده آب نخورید که باعث درد بی درمان است مگر اینكه خدا علاج 

 .کند

 

نوزاد را روز هفتم ختنه کنید از سرما و گرما هم نترسید چه آنكه ختنه 

 .پاك کننده بدن است

 

 .و زمین از بول ختنه نشده به خدا می نالد

 

 .من دوست دارم مومن پانزده روز یك بار نوره بكشد

 

 .سر کشیدن شیر ، خوردن شیر درمان هر دردی است بجز مرگ

 

ماهی کم بخورید که بدن را آب میكند بلغم را زیاد و خون را غلیظ 



 .مینماید

 

 .انار را با پیه آن بخورید که معده را دباغی میكند

 

هر دانه انار که در معده قرار گیرد تا چهل شب دل را زنده کند و جان را 

 .از امراض امان بخشد و وسوسه شیطان را براند

 

 .سرکه نان خورش خوبی است صفرا بر و حیات بخش قلب است

 

کاسنی بخورید که در هر صبحگاه قطره ای شبنم بهشتی بر برگ آن 

 .مینشیند

 

آب باران بخورید که بدن را پاك کند و مرض را براند خدا فرموده : ) از 

آسمان باران فرود آورد تا شما را پاك کند و آلودگی شیطان را از جانتان 

 (دور کند و دلها را محكم و قدمها را استوار نماید

 

 .سیاه دانه دوای هر دردی است مگر زهر آگین باشد

 



برای زن آبستن دوا و غذایی بهتر از خرمای تازه نیست خدای متعال به 

مریم فرمود : ) درخت خرما را به جانب خود تكان ده خرمای تازه برایت 

 ( فرو ریزد بخور و بنوش و چشم روشن دار

 

با خرما کام نوزادان را بردارید پیغمبر )ص( با حسن و حسین )ع( چنین 

 .کرد

 

 .با بنفشه انفیه بسازید

 

 .حجامت را از دست ندهید

 

 ( کتاب نصایح باب چهارصد از صفحه 373 تا 404 )

 

 امام على )ع( : سلامتى بهترین نعمت است. غررالحكم حدیث 0000

 

پیغمبر )ص( سه چیز از سنت و روش پیامبران است : طهارت و پاکی , 

ازدواج , و پرهیزگاری سه چیز هم حافظه را قوی میكند مسواك ، روزه , 

 (قرآن خواندن نصایح پندهای سه گانه از پیغمبر )ص



 

پیغمبر )ص( ای علی پنج چیز دل را سخت کند و چون دل سخت شود 

انسان کافر شود : گناه روی گناه ، غذا درحال سیری ، ظلم به مردم ، 

تاخیر نماز و غذا یا آب خوردن با دست چپ. کتاب نصایح صفحه 802 

 حدیث 33

 

پیغمبر )ص( : ای علی )ع( پنج چیز دید چشم را زیاد میكند : نگاه به 

کعبه و خط قرآن و روی پدر و مادر و صورت عالم و آب جاری . نصایح 

 صفحه 802 صفحه 43

 

 

حضرت محمد )ص( : زباله را شب در خانه نگه ندارید و همان روز 

بیرون ببرید که جایگاه شیطان ) میكرب ( است. نصایح صفحه 447 الی 

402 

 

امام صادق )ع( : ریشه همه بیماریها و دردها پرخوری است جز تب 

کردن که گاهی بی سبب به انسان میرسد. کافی جلد 6 صفحه 863 



 حدیث 2

 

حضرت محمد )ص( : از پرخوری بپرهیزید چون بدن را تباه می کند و 

بیماری به وجود می آورد و سست کننده از عبادت است. مستدرك 

 الوسائل جلد 06 صفحه 800 حدیث 6

 

حضرت محمد )ص( : مسواك زدن دوازده فایده دارد : 0.دهان را پاکیزه 

می کند. 8.موجب خشنودی پروردگار میشود.3.دندانها را سفید 

میكند.4.مانع پوسیدگی دندان میشود.0.بلغم را دفع میكند.6.غذا را 

لذیذ میسازد.7.حسنات را دو برابر میكند.2.با مسواك زدن به سنت 

پیامبر )ص( عمل میشود.3.ملائكه نزد او حاضر میشوند.00.لثه را محكم 

می کند.00.از گذرگاه مسواك ) دهان ( قرآن عبور میكند.08.دو رکعت 

نماز با مسواك پیش خدا محبوبتر است از هفتاد رکعت نماز بدون 

 مسواك . روضه الواعظین صفحه 302

 

امام صادق )ع( : چهارچیز سبب پیری زودرس است : خوردن گوشت 

خوك . نشستن بر جای نمناك . بالارفتن از پله . و آمیزش با پیر زن. 



 تحف العقول صفحه 040

 

حضرت محمد )ص( : رسول خدا )ص( فرمود : مومن در یك روده می 

خورد و کافر در هفت روده. ) مراد اینكه مومن پرخوری نمی کند ولی 

 کافر پرخوری می کند ( خصال الصدوق جلد 8 صفحه 004

 

امام علی )ع( : تا وقتی که گرسنه نشدی اقدام به خوردن غذا مكن و 

وقتی به خوردن اقدام کردی قبل از آنكه کامل سیر شوی دست از غذا 

خوردن بردار.غذا را با آرامش و خوب بجو تا هضم آن آسان شود و 

پیش از خوابیدن و به رختخواب رفتن به توالت برو و خود را تخلیه کن 

چون این سفارشات را به کار بندی از از پزشك بی نیاز شوی. 

 آثارالصادقین جلد 8 صفحه 327

 

امام علی )ع( :از پرخوری پرهیز کنید زیرا هرکه پرخوری کند دردهای 

درونی اش بسیار گردد و خواب های فاسد و پریشان بیند و نیز موجب 

سنگدلی شخص و سبب کسالت و تنبلی در خواندن نماز میشود . 

 آثارالصادقین جلد 3 صفحه 370



 

امام علی )ع( : ای کمیل شكمت را از خوراك پر مكن و جائی هم در آن 

برای آب بگذار و میدانی هم به هوا بده و تا هنوز اشتها داری دست از 

خوراك بكش که اگر چنین کنی خوراك بر تو گوارا گردد راستی 

تندرستی و سلامتی با کم خوردن و آشامیدن است. تحف العقول صفحه 

066 

 

امام علی )ع( : ای کمیل چون از خوردن دست کشیدی حمد خدا را بگو 

بر آنچه به تو روزی داده و به آواز بلند حمدش کن تا دیگری هم با 

شنیدن حمد تو حمد خدا گوید و اجر تو بیشتر گردد. تحف العقول 

 صفحه 066

 

امام علی )ع( :ای کمیل اگر با کسی هم خوراك گشتی در سر خوراك 

شتاب و عجله مكن تا همراهت هم سیر شود و از غذا بهره مند گردد. 

 تحف العقول صفحه 066

 

امام علی )ع( : ای کمیل چون خواهی خوراك بخوری نام خدا را ببر و 



بسم الله الرحمن الرحیم بگو زیرا با نام خدا دردی به تو زیان نرساند و 

 در آنست درمان هر بدی. تحف العقول صفحه 060

 

امام علی )ع( : از نزدیكی به سگها برکنار باشید و هرکه به جامه اش بدن 

و موی سگ برخورد کند باید آن را با آب بشوید. تحف العقول صفحه 

000 

 

امام علی )ع( : خوراکتان را به خورن کمی نمك آغاز کنید و با خوردن 

نمك پایان دهید که اگر مردم خاصیت نمك را می دانستند آن را بر 

پادزهر ترجیح میدادند و هرکه غذایش را با نمك آغاز کند خداوند 

هفتاد درد را از او دور سازد که جز خدا کسی آنها را نداند. تحف العقول 

 صفحه 002

 

امام علی )ع( : در حمام کردن و شستن بدن از چرك و چربی کوتاهی 

نكنید زیرا خداوند از بنده چرکین که همنشین او از بوی بد بدن او در 

 اذیت باشد نفرت دارد. تحف العقول صفحه 000

 



امام علی )ع( : هرگاه خواستید ادرار کنید آن را با عجله و فشار بر بدن 

انجام ندهید که برای بدنتان مضر است و چون مدفوع نمودید محل مقعد 

را با آب سرد بشویید که بیماری بواسیر را از شما دور میسازد. تحف 

 العقول صفحه 37

 

امام علی )ع( : کودکانتان را از چرك و چربی بشوئید که شیطان چرك و 

چربی را بو کند و هرجا که یابد وارد شود و سبب ترس کودکانتان در 

بستر خواب شود و دو فرشته نویسنده هم از کثیفی بدن در آزارند. 

 تحف العقول صفحه 007

 

امام علی )ع( : استفاده از واجبین )) ماده موبر (( سبب پاکی بدن و قوام و 

استواری تن است چیدن موی زیر بغل بوی بد بدن را ببرد و پاك کننده 

 جسم است و سنت است. تحف العقول صفحه 30

 

امام علی )ع( : شستن دست پیش از غذا و بعد از آن سبب فزونی روزی 

است. )) چون وقتی دست پاك باشد موقع غذا خوردن انسان مریض نمی 

شود و پولش را در راه دوا و درمان مصرف نمیكند لذا سبب افزون شدن 



روزی است (( و گرفتن ناخن ها مانع بزرگترین دردها مثل خوره و جزام 

 است. تحف العقول صفحه 30

 

امام علی )ع( : انار را با دانه اش بخورید و مغز دانه را بجوید که معده را 

طباخی و شستشو کند و دل را زنده کند و وسوسه شیطان را ببرد. تحف 

 العقول صفحه 080

 

امام علی )ع( : خوردن گلابی قلب را جلاء دهد و دردهایش را به اذن خدا 

 آرام کند. تحف العقول صفحه 007

 

امام علی )ع( : خوردن سیب سبب پاك شدن معده است و خوردن به 

توانائی دل ناتوان است و دل را روشائی دهد و ترسو را شجاع کند و اگر 

زن باردار در دوران بارداریش به بخورد فرزندش نیكو صورت و زیبا رو 

 شود. تحف العقول صفحه 30

 

امام علی )ع( : خوردن 80 عدد کشمش سرخ در هر بامداد ناشتا مرض 

سوء هاضمه معده و سخت دفع نمودن غذا در معده را تسریع میبخشد و 



 شفابخش است. تحف العقول صفحه 36

 

امام علی )ع( : حجامت تن را سالم و خرد را محكم کند و سنت رسول 

 خدا )ص( است. تحف العقول صفحه 30

 

امام علی )ع( : کوتاه کردن سبیل هم از بهداشت است هم باعث زیبائی 

 صورت و سنت رسول خدا )ص( است. تحف العقول صفحه 30

 

امام علی )ع( : مسواك زدن رضای خدای متعال و پاك کننده دهان است 

و مضمضه کردن یعنی سه بار آب در دهان چرخاندن و خالی کردن و 

استنشاق سه بار آب در بینی کردن و خالی کردن قبل از وضو پاك 

 کننده دهان و بینی است. تحف العقول صفحه 30

 

امام علی )ع( : استفاده از انفیه سر را سالم و درمان تن و همه دردهای 

 سر است. تحف العقول صفحه 30

 

امام علی )ع( : کسی از شما در حالت ایستاده آب نخورد که موجب 



 دردی میشود که درمان ندارد. تحف العقول صفحه 37

 

امام علی )ع( : هرکه چشمش درد کند دستانش را بر چشمانش گذارد و 

آیه الكرسی را بخواند و قلبا هم معتقد باشد که با این کار درمان میشود 

 به راستی درمان میشود انشاء الله. تحف العقول صفحه 000

 

مولا علی )ع( : اگر میخواهی سلامت باشی از حسادت ورزیدن دوری کن 

 و حسادت نكن. نهج البلاغه حكمت 806

 

حضرت علی )ع( : سه چیز حافظه را قوی کند و بلغم را برطرف نماید : 

مسواك روزه تلاوت قرآن. کتاب نصایح باب سوم پندهای سه گانه مولا 

 (علی )ع

 

مولا علی )ع( : به فرزندش امام حسن )ع( :فرمود : میخواهی چهار عمل 

به تو بیاموزم که از دکتر بی نیاز شوی ؟ عرض کرد : آری .مولا علی 

فرمودند :0جز با گرسنگی سر سفره نشین )یعنی تا گرسنه نشدی بر 

سر سفره غذا حاضر نشو(8.جز با میل بر نخیز )یعنی وقتی که هنوز به 



خوردن غذا میل داری از سر سفره غذا بلند شو(3.غذا را خوب بجو4. 

پیش از خواب غذای حاجت کن )یعنی به توالت برو( . با رعایت این 

چهار دستور احتیاجی به طبیب پیدا نخواهی کرد. کتاب نصایح صفحه 

020 

 

امام صادق )ع( : راجع به خوردن تره از حضرت صادق )ع( سوال شد : 

فرمودند : بخور که چهار خاصیت دارد : بوی دهان را بر طرف کند . باد 

را از بین ببرد . بواسیر را رفع کند . و هرکه مرتب بخورد دچار خوره 

 نشود. کتاب نصایح صفحه 033 حدیث 042

 

امام صادق )ع( : هیچ چیز برای قلب مومن ضررش از پرخوری بیشتر 

نیست زیرا پرخوری دو چیز را به دنبال دارد یكی اینكه قلب را سخت و 

قسی میكند و دیگر آنكه شهوت انسان را تحریك میكند. مستدرك 

 الوسائل جلد 3 صفحه 20

 

پیغمبر )ص( : در سفارشهایی که به علی )ع( کرده میفرماید : ای علی ! 

پنج چیز دل را می میراند : زیاد خوردن . زیاد خوابیدن . زیاد خندیدن . 



 غصه فراوان . و حرام خوردن که ایمان را دور میكند. نصایح صفحه 803

 

رسول اکرم )ص( : ده سنت را پدرتان ابراهیم بیاد گار گذاشته : پنج تا 

 .در سر و پنج تا در تن

 

در سر : مسواك و مضمضه و استنشاق ) شستن بینی ( و کوتاه کردن 

شارب.و بلند گذاشتن ریش و در تن ختنه . نوره کشیدن . تطهیر مخرج . 

 زایل کردن موی زیر بغل . و گرفتن ناخن. نصایح صفحه 300

 

مولا علی )ع( : دو چیز است که قدر و قیمتشان را نمی شناسند مگر کسی 

که آن دو را از دست داده باشد ، یكی جوانی و دیگری تندرستی و 

 عافیت است. الحدیث جلد 0 صفحه 383

 

مولا علی )ع( : آنكس که محبت انواع مختلف غذاها را در دل می نشاند ، 

میوه های گوناگون بیماریها را از آن می چیند. الحدیث جلد 0 صفحه 

383 

 

علی )ع( میفرماید : کسی که در خوردن غذا پاکیزگی را مراعات میكند ، 



غذا را به خوبی می جود ، با داشتن اشتها از طعام دست می کشد ، و 

تخلیه روده را موقعیكه آماده میشود به تعویق نمی اندازد ، شایسته است 

همیشه سالم باشد و جز به مرض موت دچار بیماری دیگری نشود. 

 الحدیث جلد 0 صفحه 330

 

امیرالمومنین )ع( فرموده : پرخوری و پرخوابی باعث فساد و تباهی مزاج 

 و مایه جلب عوارض زیان بار است. الحدیث جلد 0 صفحه 330

 

رسول اکرم )ص( فرموده است : کسی که میخواهد در این جهان ناپایدار 

باقی بماند و با عمر طبیعی زیست کند چند نكته را مراعات نماید : هر 

روز صبح به قدر کافی غذا بخورد و کفشی بپوشد که پا را نزند و با آن به 

راحتی راه برود ، لباس سبك در بر کند که خسته نشود ، و عمل جنسی 

 را تقلیل دهد و کمتر با زنان بیا میزد. الحدیث جلد 0 صفحه 330

 

حضرت رضا )ع( : هیچ دوایی نیست مگر آنكه مرضی را تهییج میكند و 

عارضه ای را به وجود می آورد ؛ بهترین و مطمئن ترین راه علاج ، 

استفاده از مواد متنوع غذائیست که خالق جهان در دامن طبیعت برای 



 بشر مهیا فرموده است. الحدیث جلد 0 صفحه 330

 

حضرت موسی بن جعفر )ع( فرموده : پرهیز سر سلسله داروها است و 

 معده لانه بیماریهاست. الحدیث جلد 0 صفحه 330

 

مولا علی )ع( : کمتر خوردن مانع بسیاری از بیماریهای جسم می شود . 

 الحدیث جلد 8 صفحه 840

 

 : از نصایح مولا علی )ع( به کمیل

 

ای کمیل : وقتی غذا می خوری نام خدا را ذکر کن که با اسم او هیچ 

مرضی زیان نمی رساند و در نام او شفای هر رنجی است. نصایح صفحه 

330 

 

ای کمیل : وقتی غذایت را به پایان بردی خدا را بر آنچه روزی تو 

فرموده سپاس و ستایش گو و در این کار صدای خویش را بلند کن تا ) 

مردمان ( غیر تو نیز حمد خدا کنند و به جهت آن اجر و پاداش تو 

 بزرگ میشود. نصایح صفحه 338



 

ای کمیل : معده ات را از غذا سنگین مكن و در آن برای آب جائی و 

برای هوا راه آمد و شدی باقی بگذار و از طعام دست باز ندار جز آنكه 

هنوز اشتهای آنرا داشته باشی اگر چنین کنی آن غذا بر تو گوارا خواهد 

 .بود که سلامتی بدن از کم خوردن و کم آشامیدن است

 

مولا علی )ع( : هرکس وقتی عطسه کرد بعد از آن بگوید : )) الحمدلله 

رب العالمین علی کل حال (( درد گوش و دندان نبیند. اصول کافی جلد 

 4 صفحه 470

 

حضرت علی )ع( : هرکه هوای زندگی جاوید دارد )با این که امكان ندارد 

. یعنی اگر این کار ها را که مولا علی ع فرموده اند انجام دهیم سلامتی و 

طول عمر بدنمان را تضمین کردیم وگرنه منظور جاوید شدن و نمردن 

نیست( صبح زود غذا بخورد لباس سبك بپوشد و با زنان کمتر بیامیزد. 

 (کتاب نصایح باب سوم پندهای سه گانه مولا علی )ع

 

امام صادق )ع( از پدرش از اجداد خود از حضرت علی )ع( روایت نمود : 



که پیامبر خدا )ص( فرمود : در غذا وقتی چهارچیز فراهم آمد ، کمبودی 

ندارد : 0.هرگاه از حلال تهیه شده باشد ، 8.دستهای زیادی برای 

خوردن آن دراز شود ،3.در ابتدای غذا خوردن نام خدا برده شود ، 4.در 

 پایان غذا از خدا سپاسگذاری شود. معانی الاخبار جلد 8 صفحه 370

 

حضرت محمد )ص( : دل را با زیادی خوردنی و نوشیدنی نمیرانید زیرا 

دلها مانند کشت و زرع است که چون آب زیاد باشد زرع را فاسد میكند. 

جامع الاخبار صفحه 804 } اندرون از طعام خالی دار تا در آن نور 

 { معرفت بینی

 

حضرت محمد )ص( : ) غذا را ( با نمك شروع کن و به نمك نیز ختم کن 

زیرا که در آن برای هفتاد دو درد شفاء است. بحارالانوار جلد 77 صفحه 

02 

 

حضرت محمد )ص( : ناشتا خرما بخورید که کرمهای شكم را میكشد. 

 صحیفة الرضا حدیث 43 و 02

 



حضرت محمد )ص( : انگور را دانه دانه بخورید که این گونه خوردن 

 گواراتر و لذیذتر است. صحیفة الرضا حدیث 43 و 02

 

حضرت محمد )ص( : انار بخورید که دانه ای نیست از آن در معده بیفتد 

مگر اینكه قلب را روشن کرده و تا چهل روز شیطان را دور میكند. سفینة 

 البحار جلد 0 صفحه 030

 

حضرت محمد )ص( : چون غذا طبخ کنید کدو بیشتر بپزید زیرا که آن 

 دل غمگین را مسرور کند. عیون اخبار الرضا باب سی ام

 

حضرت محمد )ص( : بر شما باد مویز خوردن زیرا که صفراء را برطرف 

میكند و بلغم را می برد و عصب را محكم نماید و کند ذهنی را زائل 

سازد و خُلق را نیكو نماید و دهان را خوشبو و پاك نموده و اندوه را 

 میبرد. روضة الواعظین صفحه 300

 

حضرت محمد )ص( : هرکه خوراکش کم باشد بدنش سالم ماند و هرکه 

خوراکش زیاد باشد بدنش رنجور و دلش سخت گردد. مجموعه ورام 



 جلد 8 صفحه 883

 

حضرت محمد )ص( : خدای تعالی برکت را در عسل قرار داده و در آن 

شفائی است از دردها و هفتاد پیغمبر آنرا با برکت دانسته اند. صحیفة 

 الرضا حدیث 807

 

حضرت محمد )ص( : سیر بخورید و با آن مداوا کنید زیرا که در آن 

 شفای هفتاد درد است. سفینة البحار جلد 0 صفحه 033

 

حضرت محمد )ص( : وضو پیش از طعام فقر را میبرد و پس از آن اندوه 

 را برطرف کند و چشم را زیبا ) باز ( می نماید. اثنی عشریه صفحه 00

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 مناظره امام صادق )ع( با طبیب هندى 

 

محمد بن ابراهیم طالقانى از حسن بن على عدوى از عباد بن صهیب از 

پدرش از جدش از ربیع همنشین منصور نقل مى  کند که او گفت: روزى 

امام صادق علیه السّلام در مجلس منصور حاضر شد و نزد او مردى از 

هند بود که کتابهاى طبى را براى او مى  خواند امام صادق علیه السّلام 

ساکت نشسته بود و گوش مى  داد. وقتى مرد هندى فارغ شد، به او گفت: 

آیا از آنچه نزد من است، چیزى را مى  خواهى؟ امام فرمود: نه، چون 

آنچه نزد من است بهتر از آن است که نزد توست. گفت: آن چیست؟ 

فرمود: من گرمى را با سردى و سردى را با گرمى و تر را با خشك و 

خشك را با تر مداوا مى  کنم و کار را به خدا وامى  گذارم و آنچه را که از 

پیامبر اسلام صلّى اللَّه علیه و آله و سلّم وارد شده به کار مى  بندم که 



 :فرمود

 

بدان که معده خانه درد است و پرهیز رأس هر دوایى است و به بدن »

 .«خود آنچه را که عادت کرده بده

 

 مرد هندى گفت: آیا طب غیر از این  است؟

 

 امام فرمود: آیا گمان مى  کنى که من از کتب طب آموخته  ام؟

 

گفت: آرى حضرت فرمود: نه، به خدا قسم من غیر از خدا از کسى یاد 

 نگرفته  ام اکنون بگو که من به طب آگاه ترم یا تو؟

 

 .هندى گفت: من

 

 .امام فرمود: از تو مى  پرسم به من جواب بده. گفت بپرس

 

امام فرمود: اى مرد هندى به من بگو چرا سر انسان داراى استخوانهاى 

 متعددى است؟



 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: بگو چرا موى سر در قسمت بالا قرار گرفته؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا پیشانى از مو خالى است؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا پیشانى داراى خطوط است؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا ابروها بالاى چشمها قرار گرفته؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 



 امام فرمود: چرا چشمان به شكل لوزى است؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا بینى در وسط دو چشم قرار گرفته است؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا بینى در وسط دو چشم قرار گرفته است؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا سوراخهاى بینى رو به پایین است؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا لب و شارب بالاى دهان قرار گرفت؟

 

 .گفت: نمى  دانم



 

 امام فرمود: چرا دندانهاى کرسى پهن و دندان نیش تیز است؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا مردها ریش دارند؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا دو کف دست از مو خالى است؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا ناخن و مو احساس ندارند؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا قلب مانند صنوبر است؟

 



 .گفت: نمى  دانم

 

امام فرمود: چرا ریه  ها دو قطعه  اند و حرکت آنها در محل خود انجام مى 

  گیرد؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا کبد به شكل برآمده است؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا کلیه به شكل لوبیا است؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 امام فرمود: چرا خمیدگى زانو به پشت است؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 



 امام فرمود: چرا کف پا از داخل منحنى است؟

 

 .گفت: نمى  دانم

 

 .امام فرمود: ولى من می  دانم

 

 .هندى گفت: پس پاسخ بده

 

 :امام فرمود

 

اینكه استخوانهاى سر متعدد است، براى آن است که اگر یك چیز تو 

خالى استخوان یك تكه داشت زود درد می  کرد و اگر با استخوانهاى 

 .متعدد و با مفصلها باشد سردرد از آن دور می  شود

 

اینكه مو در بالاى سر است، براى آن است که روغنها به مغز برسد و از 

 .اطراف آن بخار خارج شود و گرما و سرما را از آن دور کند

 

اینكه پیشانى از مو خالى است، براى آن است که آنجا محل ورود نور به 



 .چشمهاست

 

اینكه در پیشانى خطهایى وجود دارد، براى آن است که عرقى که از سر 

به طرف چشم می  آید، در آنجا بماند، به اندازه اى که انسان آن را از خود 

 .دفع کند. مانند نهرها که آبها را در خود می  گیرند

 

و اینكه ابروها را بالاى چشمها قرار داده براى آن است که نور را به 

اندازه لازم بفرستد. اى هندى آیا نمی  بینى که وقتى نور شدید باشد، 

 انسان دستش را بر چشمش می  گذارد تا نور به اندازه کافى بتابد؟

 

و اینكه بینى را وسط دو چشم قرار داد براى آن است که نور را به  دو 

 .قسمت مساوى براى دو چشم تقسیم کند

 

و اینكه چشم به شكل لوزى است، براى آن است که دوا را با میل به آن 

بكنند تا دردش زایل شود و اگر مربع یا دایره اى بود، میل در آن جریان 

 .نمی  یافت و دوا به آن نمی  رسید و درد آن زایل نمی شد

 



و اینكه سوراخ بینى را به طرف پایین قرار داده، براى آن است که 

دردهایى که از بالا می  ریزد به پایین بریزد و در مقابل، بوها از آن بالا 

 .رود و اگر رو به بالا بود دردها از آن پایین نمی  آمد و بوها بالا نمی  رفت

 

و اینكه لب و شارب را بالاى دهان قرار داده، براى آن است که آنچه از 

 .دماغ می  ریزد به دهان نریزد تا انسان از غذا و آب متنفر نباشد

 

و اینكه براى مردان ریش قرار داده، براى آن است که از اینكه صورت 

 .خود را بپوشد بی  نیاز باشد و مردان از زنان متمایز باشند

 

و اینكه دندان جلویى را تیز قرار داده، تا با آن ببرد و دندان کرسى را 

پهن قرار داده تا با آن خورد کند و دندان ناب را بلند قرار داده و آن 

ستونى در میانست و دندانهاى پیشین و دندانهاى کرسى را از هم جدا می 

 . کند

 

و اینكه دو کف دست را بدون مو قرار داده، براى آن است که لمس به 

وسیله آنها انجام می  گیرد و اگر مو داشت انسان نمی  توانست به خوبى 



 .لمس کند

 

و اینكه مو و ناخن روح ندارند، براى آن است که بلند شدن آنها بد و 

کوتاه کردن آنها پسندیده است و اگر روح داشتند موقع کوتاه کردن  

 .انسان احساس درد می  کرد

 

و اینكه قلب مانند دانه صنوبر است، براى آن است که قلب آویخته است 

و سر آن نازك است تا داخل ریه باشد و از هواى داخل آن استفاده کند 

 .و مغز سر از حرارت آن دچار صدمه نشود

 

و اینكه ریه را به دو قطعه کرده، براى آن است که قلب در جوف آن 

 .قرار گیرد و با حرکت آن استراحت کند

 

و اینكه کبد را به شكل برآمده، قرار داده براى آن است که بر معده 

 .سنگینى کند و به آن فشار آورد تا بخارهاى آن خارج شود

 

و اینكه کلیه را مانند لوبیا قرار داده، براى آن است که محل ریزش منى 



نقطه به نقطه در آن قرار دارد و اگر دایره اى یا مربع بود، نقطه  ها به هم 

وصل می  شد و مرد از خروج آن احساس لذت نمی  کرد. چون منى از 

فقرات کمر به کلیه می  ریزد و آن با قبض و بسط خود آن را به مثانه 

 .پرتاب می  کند. همان گونه که تیر از کمان پرتاب می  شود

 

و اینكه خمى زانو را به طرف پشت قرار داده، براى آن است که انسان به 

طرف جلو حرکت می  کند و باید تعادل داشته باشد و اگر این طور نبود 

 .در راه رفتن سقوط مى کرد

 

و اینكه کف پا را منحنى قرار داده براى آن است که اگر همه کف بر 

 .زمین واقع می  شد به سنگینى سنگ آسیاب می  شد

 

 مرد هندى گفت: این همه علوم از کجا براى تو حاصل شده است؟

 

امام فرمود: آن را از پدرانم و آنها از رسول خدا و او از جبرئیل و او از 

 .خداوندى که جسم و روح را آفرید، آموخته  ام

 



مرد هندى گفت: راست گفتى و من شهادت می  دهم که خدایى جز اللَّه 

نیست و محمد صلّى اللَّه علیه و آله و سلّم پیامبر خدا و بنده اوست و تو 

 .دانشمندترین فرد زمان خود هستى

 

 

طب النبى)ص( و طب الصادق)ع(، روش تندرستى در اسلام، ص 78 به 

 نقل از بحار الانوار ج 04، ص 472 و کشف الاخطار

 

 پاسخ حضرت صادق )ع( به طبیب هندی

 

یك نفر دکتر هندی خدمت حضرت صادق )ع( رسید ، عرض کرد در 

قرآن شما است که هیچ تر و خشكی نیست مگر در قرآن است ، آیا از 

علم طب نیز چیزی هست ؟ فرمود : آری آیه ای در این زمینه است که 

میفرماید : بخورید و بیاشامید و زیاده روی نكنید. ) سوره اعراف آیه 30 

 .( ، با یك جمله مختصر که اسراف نكنید ، راه سلامتی را نشان می دهد

 

 معنی وسیع برای کلمه اسراف

 



باید معنی کلمه اسراف را کما و کیفا دانست تا معنی آیه روشن شود.از 

جمله اسرافها ، غذای نجویده فرو بردن و تند و تند خوردن است ، چیز 

 .بسیار گرم و بسیار سرد فرو بردن است که بر خلاف دستور طب است

 

خلاصه ، طبیب گفت آیا پیغمبرتان هم در این باره چیزی گفته است ؟ 

حضرت صادق )ع( فرمود : بلی پیغمبر )ص( نیز فرموده است : )) شكم 

 (( مرکز هر دردی است و خالی شدنش بهترین درمانهاست

 

 سلامتی بدن به برکت روزه

 

و راستی مطلب از این قرار است ، در طب امروز نیز این مسئله ثابت 

است. همین روزه چقدر در سلامتی بدن موثر است که در قرآن 

میفرماید : )) روزه برای خودتان خوبست (( ) سوره بقره آیه 024 ( . و 

 .در روایت مشهور نبوی )ص( میفرماید ! روزه بگیرید تا سلامت باشید

 

البته کسی به قصد حفظ الصحه ) حفظ سلامتی بدن ( نباید روزه بگیرد و 

گرنه قصد قربت ) الی الله ( پیدا نمیكند و روزه اش باطل است ولی باید 



 .دانست که چقدر خاصیت برای سلامتی بدن دارد

 

به برکت روزه علاوه بر پاکی روح ، بدنت نیز سلامتی خودش را باز می 

 .یابد

 

اساس بیشتر بیماریها معده است ، درمانش نیز چند ساعت سبك 

 .نگاهداشتن آنست که مقداری استراحت داشته باشد

 

نبوت ) از تالیفات حضرت آیت الله شهید سید عبدالحسین دستغیب ره ( 

 صفحه 60 الی 68

 

 اساس داروهای جهان

 

رسول اکرم )ص( فرمود : همانا مادران چهارند اساس داروها و اساس 

ادبها و اساس عبادتها و اساس آرزوها ، اما اساس تمام داروها کم 

خوردن است و امام اساس جمیع ادبها کم گفتن است و اما اساس تمام 

عبادتها کمی گناهانست و اما اساس آرزوها صبر است. رسول خدا )ص( 



فرمود : اما زینت بدن کم خوردن و کم خُفتن و کم گفتن است. برترین 

شما در منزلت نزد خدا گرسنه ترین شما و با فكرترین شما است 

هرکس خدا را بشناسد و او را بزرگ شمارد ، ذهن خود را از سخن باطل 

نگه میدارد و شكم خود را از پرُ خوردن غذا حفظ میكند و نفس خود را 

 .به روزه و نماز وادار کند

 

راهنمای بهشت ) از تالیفات حجت الاسلام و المسلمین سید محمد تقی 

 مقدم ( جلد 0 صفحه 807 الی 808

 

رسول خدا )ص( فرمود : در مسواك زدن دوازده خاصیت است : پاك 

کننده دهان است و موجب رضای خداوند و دندانها را سفید میكند و 

چرك دندان را میبرد و بلغم را میكاهد و خوراك را گوارا سازد و پاداش 

کارهای نیك را چند برابر نماید و به سنت پیغمبر رفتار شده است و 

فرشتگان به هنگام مسواك کردن حاضر شوند و لثه را محكم سازد و 

گذرگاهش از رهگذر قرآن است و دو رکعت با مسواك نماز گذاردن 

خدا را خوشتر آید از هفتاد رکعت بدون مسواك. خصال شیخ صدوق 



 جلد 8 صفحه 067

 

امام صادق )ع( فرمود : در مسواك زدن دوازده خاصیت است : از روش 

پیغمبر است و پاك کننده دهان و روشنی بخش چشم و خدای رحمان را 

خشنود سازد و دندانها را سفید کند و چرك دندان را ببرد و لثه را محكم 

کند و خوراك را گوارا می نماید و بلغم را میبرد و حافظه را زیاد کند و به 

کارهای نیك به خاطر مسواك چند برابر پاداش داده شود و فرشتگان با 

 آن خوشحال شوند. خصال شیخ صدوق جلد 8 صفحه 067

 

رسول خدا )ص( در وصیتی به علی بن ابیطالب فرمود : یا علی مسواك 

زدن از شیوه من است و آن پاك کننده دهان است. خصال شیخ صدوق 

 جلد 8 صفحه 067

 

 اهمیت بهداشت

 

رسول خدا )ص( فرمود : خداوند پاك و پاکیزه است و پاکیزگی را 

دوست دوست دارد ، تمیز است و تمیزی را دوست دارد. میزان الحكمة 



 جلد 4 صفحه 3308 حدیث 80304

 

امام رضا )ع( : پاکیزگی از اخلاق پیامبران است. تحف العقول صفحه 

448 

 

پیامبر گرامی اسلام )ص( امت خود را به پاکیزگی تشویق و ترغیب 

 میكرد .مستدرك الوسائل جلد 06 صفحه 303 حدیث 3462

 

رسول خدا )ص( فرمود : خلال کنید ) خلال کردن یعنی : تمیز کردن 

دندان از آنچه لا به لای آن می ماند ( ، زیرا خلال کردن از نظافت است و 

نظافت از ایمان و مومن با ایمان در بهشت خواهد بود. مستدرك الوسائل 

 جلد 06 صفحه 303 حدیث 3462

 

امیرمومنان حضرت علی بن ابی طالب )ع( میفرمایند : کسی که دوست 

دارد ، خیر و برکت خانه اش زیاد شود ، هنگام غذا دستهای خود را 

 بشوید. روضة الواعظین صفحه 306

 

امام صادق )ع( فرمود : دست های خود را قبل از غذا و بعد از آن بشویید 



، زیرا این کار فقر را از بین میبرد و عمر انسان را زیاد میكند) به علت 

رعایت بهداشت عمر انسان زیاد میشود ( وسائل الشیعه جلد 06 صفحه 

 073 حدیث 00

 

 نمونه هایی از توصیه های بهداشتی

 

حضرت محمد )ص( فرمودند : حریم خانه های خودتان را جارو کنید و 

 همانند یهودیان نباشید. وسائل الشیعه جلد 3 صفحه 070 حدیث 4

 

مولا علی )ع( فرمودند : در ظرفی که ترك دارد و طرف دستگیره ظرف 

آب نخورید زیرا شیطان ) میكرب ( روی دستگیره و قسمت شكافته و 

 ترك دار مستقر میشود. کافی جلد 6 صفحه 320 حدیث 0

 

امام صادق )ع( فرمودند : جبرئیل دستور مسواك و خلال و حجامت را 

 برای پیامبر خدا )ص( آورد. کافی جلد 6 صفحه 376 حدیث 8

 

حضرت محمد )ص( فرمودند : مسواك زدن دوازده فایده دارد : 0.دهان 



را پاکیزه میكند8.موجب خشنودی پروردگار میشود3.دندانها را سفید 

میكند4.مانع پوسیدگی دندان میشود0.بلغم را کم میكند6.غذا را لذیذ 

میسازد7.حسنات را دو برابر میكند2.با آن به سنت پیامبر عمل 

میشود3.ملائكه نزد او حاضر میشوند00.لثه را محكم میكند00.از 

گذرگاه مسواك ) دهان ( قرآن عبور میكند08.دو رکعت نماز با مسواك 

پیش خدا محبوبتر است از هفتاد رکعت نماز بدون مسواك. روضة 

 الواعظین صفحه 302

 

امام صادق )ع( فرمودند : کوتاه کردن ناخنها و گرفتن سبیل در هر 

 جمعه انسان را از جذام ایمن میگرداند. روضة الواعظین صفحه 302

 

 آداب غذا خوردن به صورت صحیح

 

رسول خدا )ص( فرمودند : هنگامی که احساس گرسنگی کردی بخور و 

هنوز که اشتها داری از خوردن دست بكش. بحارالانوار جلد 68 حدیث 

830 

 



امام صادق )ع( فرمودند : خوردن در حال سیری موجب مرض پیسی 

 خواهد شد. کافی جلد 6 صفحه 863 حدیث 7

 

امام صادق )ع( : خداوند از پرخوری بیزار است. و فرمود انسان ناچار 

باید غذا بخورد تا سرپا باشد ، پس هنگامی که شخص غذا میخورد ، یك 

سوم شكم را برای غذا در نظر بگیرد و یك سوم آنرا برای آشامیدنیها 

نگه دارد و یك سوم آنرا هم برای نفس کشیدن خالی بگذارد ، و بعد 

فرمود : همانند خوکها که برای ذبح چاق میشوند ، شما چاق نشوید. کافی 

 جلد 6 صفحه 863 حدیث 3

 

 آثار کم خوری

 

امام صادق )ع( : کم خوری در همه حال و پیش همه ملتها پسندیده است 

، زیرا مصلحت درون و برون انسان در آن است. مستدرك الوسائل جلد 

 06 صفحه 800 حدیث 08

 

رسول خدا )ص( : خود را به طور کامل سیر نكنید ، زیرا نور معرفت در 



قلبهای شما خاموش میگردد. مستدرك الوسائل جلد 06 صفحه 802 

 حدیث 08

 

 اندرون از طعام خالی دار

 

 تا در آن نور معرفت بینی

 

 تهی از حكمت به علت آن

 

 که پری از طعام ، تا بینی

 

علی )ع( : کم خوری ، کرامت انسان را بیشتر و تندرستی اش را طولانی 

 تر میسازد. مستدرك الوسائل جلد 06 صفحه 804 حدیث 03

 

امام صادق )ع( : شكم از خوردن طغیان میكند ، و نزدیكترین حالات 

انسان به خدا هنگامی است که شكمش سبك باشد و منفورترین حالت 

انسان نزد خدا وقتی است که شكمش پرُ باشد. کافی جلد 6 صفحه 863 

 حدیث 4



 

 آثار پرخوری

 

امام صادق )ع( : ریشه همه بیماریها و دردها پرخوری است ، جز تب 

کردن که گاهی بی سبب به انسان میرسد. کافی جلد 6 صفحه 863 

 حدیث 2

 

پیامبر اکرم )ص( فرمودند : از پرخوری بپرهیزید ، چون بدن را تباه 

میكند ، بیماری پدید میآورد و سست کننده از عبادت است. مستدرك 

 الوسائل جلد 06 صفحه 800 حدیث 6

 

امام صادق )ع( فرمودند : تباهی بدن در پرخوری است ، تباهی زراعت 

در اثر ارتكاب گناهان است ، و تباهی شناخت در درود نفرستادن بر 

بهترین انسانها یعنی پیامبر )ص( است.مستدرك الوسائل جلد 06 صفحه 

803 

 

رسول خدا )ص( فرمود : خداوند عزیز و جلیل شب معراج فرمود : ای 

احمد ! نسبت به دنیا و اهل آن خشمگین باش ، و آخرت و اهلش را 



دوست بدار.پیامبر گفت : پروردگار ! اهل دنیا و اهل آخرت کیانند ؟ 

خداوند فرمود : اهل دنیا کسی است که پرُ خور ، پرُ خنده ، پرُ خواب ، و 

 پرُ خشم باشد. مستدرك الوسائل جلد 06 صفحه 808 حدیث 03

 


