
Article info               Abstract

In  today’s  world  ,where  the  complexities  of  modern life  pose  unprece-
dented challenges to human physical health ,the re-examination and re-
construction  of  models  for  physical  education  based  on  authentic  reli-
gious teachings has become an undeniable necessity .This research aims 
to  explain  the  dimensions  of  physical  education  from  the  perspective 
of the narrations of Imam Reza (A.S.) focusing on the central question: 
What  are  the  main  dimensions  of  physical  education  in  the  intellectual 
framework of Imam Reza (A.S.) ,and how are they related to comprehen-
sive human education ?The present study ,employing a descriptive-ana-
lytical method and a systematic review of narrative texts ,has conducted 
a precise analysis  of  the statements of  Imam Reza (A.S.)  .The findings 
indicate that from his perspective ,physical education is organized within 
a“  holistic  system  ”comprising  six  fundamental  dimensions“  :Manage-
ment  of  Sleep  and  Wakefulness“  ”,Cleanliness  and  Personal  Hygiene”, 
“Nutrition“ ”,Exercise and Physical Activity“ ”,Fasting ”,and“ Manage-
ment of Desires ”.What distinctly sets this model apart is its profoundly 
wisdom-oriented and teleological  approach ;in  such a  way that  each of 
these dimensions is analyzed not merely as a health recommendation ,but 
as“ a manifestation of practical worship ”and“ a means for self-cultivation 
and drawing nearer to God Almighty ”.By presenting this systematic and 
evidence-based model ,this research provides a theoretical and practical 
framework for redefining the true position of physical education within 
the Islamic education system ,taking a fundamental step towards integrat-
ing physical health and spiritual transcendence in Islamic societies.
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1. Introduction
In the contemporary era, the complexities of modern life and the adverse effects of 
industrialization have posed unprecedented challenges to human physical health. 
Under these circumstances, the re-examination and reconstruction of models for 
physical education based on authentic religious teachings have become an undeni-
able necessity. This research, focusing on the intellectual framework of Imam Reza 
(A.S.) as one of the rich sources of Islamic teachings in the domain of health and 
education, investigates the dimensions of physical education. The primary issue is 
that, despite the emphasis placed by the Quran and Sunnah on the importance of 
physical education, a significant theoretical gap is felt in systematically explaining 
the dimensions of this concept from the perspective of the narrations of the Ahl al-
Bayt (A.S.), particularly Imam Reza (A.S.). This research is based on the premise 
that the Sira of Imam Reza (A.S.) can provide a comprehensive and integrated 
framework for physical education in the present age.

2. Research Objectives
The primary objective of this research is to explain the dimensions of physical ed-
ucation from the perspective of the narrations of Imam Reza)A.S) and to delineate 
the interconnections of these dimensions with each other and with comprehensive 
human education .The central research question is“ :What are the main dimensions 
of physical education in the intellectual framework of Imam Reza)A.S) ,and how 
are they related to comprehensive human education?
Subsidiary objectives include:
1. Presenting an indigenous model based on the Sira of Imam Reza)A.S) for edu-
cational planning.
2. Explaining the religion’s integrated perspective on the human being ,in which 
physical education is an inseparable part of the Islamic educational process.
3. Addressing the educational needs arising from the industrial lifestyle and chang-
ing consumption patterns.

3. Methodology
This research was conducted using a descriptive-analytical method and a systemat-
ic study of narrative texts related to Imam Reza) A.S) .The theoretical framework 
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of  the  research  is  the“  Unified  Theistic  Anthropological  System  ”,in  which  the 
human being is considered a multi-dimensional entity physical ,rational ,emotional, 
and spiritual whose existential dimensions interact dynamically with one another. 
Within this framework ,the body ,as the vehicle of the soul ,a divine trust ,and an 
instrument for spiritual development ,holds a special status .The required data were 
extracted by examining reliable narrative sources and books ,such as‘ Uyun Akhbar 
al-Rida and Bihar al-Anwar ,as well as contemporary analytical works ,and were 
analyzed using a systemic and interdisciplinary approach.

4. Findings
Based on the analysis of the narrations of Imam Reza)A.S) an integrated six-dimen-
sional model for physical education was extracted .Each dimension ,transcending 
mere health advice ,is analyzed as a manifestation of practical worship and a means 
for self-cultivation and drawing nearer to God .These dimensions are:
Management of Sleep and Wakefulness :Sleep is introduced as the“ sultan of the 
brain ”and essential for the body’s foundation .Recommendations regarding sleep 
etiquette such as sleeping initially on the right side indicate a perspective that trans-
forms sleep into an opportunity for optimizing physical and spiritual function and a 
practice for reliance on God and gratitude.
Cleanliness and Personal Hygiene: Personal hygiene is elevated to the level of a 
timeless behavioral pattern and an act of worship. Emphasis on brushing teeth with 
the Miswak/Arak stick is a clear example which, besides its local and systemic 
health benefits, is explained as purifying the “means of communication with the 
Lord.
Wise Nutrition: Nutrition transcends the purely biological realm and is regulated 
based on real benefits (Masalih) and harms (Mafasid) – what is lawful due to its 
benefit and unlawful due to its harm. Recommendations such as avoiding over-
eating, observing dining etiquette, and consuming beneficial substances (like figs, 
olives, and pure honey), aligning with modern scientific findings, demonstrate a 
holistic and wisdom-oriented perspective. Consuming food with a divine intention 
is itself considered a practical act of worship for seeking proximity to God.
Exercise and Physical Activity: Exercise is introduced as a platform for enhanc-
ing religious efficacy and preventing coarseness or harshness in religion. Emphasis 
on sports like swimming, archery, and horseback riding within the framework of 
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constructive play indicates attention to the harmonious development of physical, 
moral, and spiritual dimensions.
Fasting )Sawm(:Fasting is analyzed as a holistic health strategy that simultaneous-
ly  impacts  physical  dimensions  )metabolic  detoxification  and  regeneration  (psy-
chological dimensions )strengthening willpower(and spiritual dimensions )increas-
ing humility and empathy with the poor(.This perspective fully aligns with medical 
findings on the benefits of fasting.
Management  of  Desires: Controlling and restraining desires (such as unlawful 
gazing and sexual deviations like homosexuality) is introduced as a key factor for 
maintaining psychosomatic health and empowering cognitive tools (the eye and the 
ear) for perceiving higher truths.
The  findings  clearly  show  that  these  dimensions  exist  within  an  interconnected 
system ;such that a disruption in one dimension )like sleep deprivation or unhealthy 
nutrition(directly  negatively  impacts  other  dimensions  )like  worship  ,rational 
thought ,and control of desires( ,and vice versa.

5. Conclusion
This research sought to extract and explain a systematic and integrated model for 
physical education from the intellectual framework of Imam Reza)A.S.( The fun-
damental distinguishing feature of this model is its“ profoundly wisdom-oriented 
and teleological approach ”,wherein physical education is not considered an inde-
pendent or marginal matter ,but rather a vital and inseparable part of the Islamic 
educational  process  and  a  means  for  the“  cultivation  of  the  soul  ”and“  seeking 
proximity to God ”.The alignment of the teachings of Imam al-Rida with findings 
of modern science attests to the timeless and universal nature of these teachings.
Suggestions:
Utilizing this model as a“ theoretical framework and practical guide ”in the formal 
and informal education system of the country for nurturing a healthy ,capable ,and 
committed generation.
Families and educators using this model for curriculum planning and lifestyle.
Conducting comparative studies on the Sira of other Infallibles )A.S.( in the field 
of physical education.
Implementing“ field studies ”to assess the effectiveness of applying this model in 
different educational environments.
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Conducting“  deeper  philosophical  and  anthropological  research  ”to  explain  the 
foundations of each of the six dimensions.
In summary ,reviving this Sira is a wise response to the physical and spiritual health 
crises of the present era and takes a fundamental step towards integrating physical 
health and spiritual transcendence in Islamic societies.

Keywords: Physical Education, Imam Reza (A.S.), Health, Islamic Education, 
Conduct of Imam Reza (A.S.) (Al-Sira al-Radawiyya).
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واکاوی ابعاد تربیت فیزیکی، جسمانی از منظر تعالیم امام رضا علیه السلام
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در جهان امروز که پیچیدگی های زندگی مدرن، سلامت جسمانی انسان را با چالش های 
اساس  بر  جسمانی  تربیت  الگوهای  بازسازی  و  بازخوانی  ساخته،  مواجه  بی سابقه ای 
با هدف  انکارناپذیر تبدیل شده است. این پژوهش  آموزه های ناب دینی، به ضرورتی 
تبیین ابعاد تربیت جسمانی از منظر روایات امام رضا علیه السلام و با تمرکز بر این پرسش 
محوری که »ابعاد اصلی تربیت جسمانی در منظومه فکری امام رضا علیه السلام کدام اند و 
چه ارتباطی با تربیت جامع انسانی دارند؟« انجام شده است. پژوهش حاضر با بهره گیری 
از روش توصیفی-تحلیلی و با مطالعه نظام مند متون روایی، به واکاوی دقیق سخنان امام 
رضا علیه السلام پرداخته است. یافته های تحقیق نشان می دهد که از منظر ایشان، تربیت 
و  »مدیریت خواب  اساسی  بُعُد  و در شش  یکپارچه نگر«  »نظام  قالب یک  در  جسمانی 
و  »روزه«  بدنی«،  تحرک  و  »ورزش  »تغذیه«،  فردی«،  بهداشت  و  »پاکیزگی  بیداری«، 
»مدیریت شهوات« سامان یافته است. آنچه این الگو را به شدت متمایز می سازد، نگرش 
عمیقاًً حکمت محور و غایت گرایانه آن است؛ به گونه ای که هر یک از این ابعاد، فراتر از 
یک توصیه بهداشتی صِِرف، به عنوان »جلوه ای از عبادت عملی« و »ابزاری برای تربیت 
نفس و تقرب به خداوند متعال« تحلیل می شوند. این پژوهش از طریق ارائه این الگوی 
تربیت  واقعی  جایگاه  بازتعریف  برای  کاربردی  و  نظری  چارچوبی  مستند،  و  نظام مند 
جسمانی در نظام تعلیم و تربیت اسلامی فراهم می آورد و گامی اساسی در جهت تلفیق 

سلامت جسمانی و تعالی معنوی در جوامع اسلامی برمی دارد.

کلیدواژه ها: تربیت جسمانی، امام رضا علیه السلام، سلامت، تعلیم و تربیت اسلامی، 
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1. بیان مسئله
تربیت، به عنوان فرایندی جامع و پویا، همواره یکی از محوری ترین دغدغه های نظام های 
به  »ربو«  ریشه  از  مفهوم  این  منظر صاحب نظران،  از  است.  بوده  مختلف  مکاتب  و  فکری 
معنای رشد، افزایش و شکوفایی استخراج شده و به معنای فراهم آوردن زمینه های لازم برای 
به فعلیت رساندن استعدادهای نهفته و پرورش ابعاد گوناگون شخصیت انسان است)علوی، 
۱۳۹۱، ص۴۲(. در این میان، »تربیت جسمانی« به عنوان یکی از ارکان اساسی این فرآیند، 
برای رشد  بستری ضروری  به عنوان  بلکه  بدن،  تقویت و سالم نگهداشتن  معنای  به  تنها  نه 
همه جانبه و متوازن انسان تلقی می شود. شهید مطهری با تأکید بر این نگاه، تربیت جسمانی 
به معنای واقعی را تقویت و سالم نگه داشتن و نیرومند کردن جسم می داند که امری ممدوح 

و مورد تأیید اسلام است)مطهری، ۱۳۷۶، ج۲۲، ص۷۲۳(.
نامطلوب  تأثیرات  و  مدرن  زندگی  فزاینده  پیچیدگی های  به  توجه  با  حاضر،  عصر  در 
صنعتی شدن بر سلامت انسان، از یک سو شاهد گسترش روزافزون بیماری های غیرواگیر نظیر 
امراض قلبی-عروقی، سرطان ها و اختلالات متابولیک هستیم و از سوی دیگر، بحران های 
سازمان  است.  مواجه ساخته  بی سابقه ای  با چالش های  را  انسانی  روان تنی، جوامع  نوظهور 
بهداشت جهانی، سلامت را نه صرفاًً به معنای نبود بیماری، بلکه به عنوان تأمین رفاه کامل 
تنگاتنگ  ارتباط  تعریف جامع، گویای  این  می کند.  تعریف  اجتماعی  و  روانی  جسمانی، 
ابعاد مختلف وجودی انسان است؛ به گونه ای که سلامت جسمانی، پیش نیاز ضروری برای 

تحقق سلامت روانی و اجتماعی محسوب می شود.
در این میان، دین اسلام به عنوان دینی کامل و جامع، برای همه عرصه های زندگی انسان، 
از جمله تعلیم و تربیت جسمانی، برنامه ای مدون و حکیمانه ارائه داده است. قرآن کریم با 
صراحت به اهمیت بعد جسمانی انسان اشاره کرده و در آیاتی همچون »قالََ إِِنََّ اللَّهَ�َ اصْْطََفاهُُ 
عََلََيْْكُُمْْ وََ زادََهُُ بَسَْْطََةًً فِِي الْعِِْلْْمِِ وََ الْجِِْسْْمِِ«)بقره/۲۴۷(، بر برخورداری طالوت از وسعت در علم 
و جسم به عنوان موهبتی الهی تأکید می ورزد. این نگرش، نشان دهنده جایگاه رفیع تربیت 
انسان، مرکب روح و وسیله ای  جسمانی در منظومه معرفتی اسلام است که در آن، جسم 
برای حرکت در مسیر کمال تلقی می شود. با این وجود، علی رغم تأکیدات متعدد قرآن و 
سنت بر اهمیت تربیت جسمانی، شاهد خلأ نظری قابل توجهی در تبیین نظام مند ابعاد این 
مفهوم از منظر روایات ائمه اطهار علیهم السلام هستیم. این خلأ به ویژه در مورد روایات امام 
رضا علیه السلام که مشحون از آموزه های تربیتی و پزشکی است، بیشتر محسوس می باشد. 
برای  نظام مند  الگویی  علیه السلام،  هشتم  امام  به  منسوب  روایات  مجموعه  از  می توان  آیا 
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تربیت جسمانی استخراج نمود؟ ابعاد اصلی این الگو کدامند و چه نسبتی با یکدیگر دارند؟
پژوهش حاضر با پذیرش این فرض که سیره رضوی می تواند چارچوبی جامع برای تربیت 
رضا  امام  روایات  دقیق  واکاوی  با  است  صدد  در  دهد،  ارائه  حاضر  عصر  در  جسمانی 
علیه السلام، به این پرسش اساسی پاسخ گوید که: ابعاد تربیت جسمانی از منظر روایات امام 

رضا علیه السلام کدامند و چه ارتباطی با یکدیگر دارند؟
ضرورت انجام این پژوهش از چند منظر حائز اهمیت است:

برای  مناسبی  نظری  مبنای  می تواند  که  دینی  تعالیم  بر  مبتنی  و  بومی  الگویی  ارائه  اولًاً، 
برنامه ریزی های تربیتی در نظام آموزشی کشور فراهم آورد. ثانیاًً، تبیین نگاه یکپارچه نگر 
جزئی  عنوان  به  بلکه  مستقل،  امری  عنوان  به  نه  جسمانی  تربیت  آن  در  که  انسان  به  دین 
تفکیک ناپذیر از فرآیند تربیت اسلامی قلمداد می شود. ثالثاًً، پاسخگویی به نیازهای تربیتی 
الگوهای مصرف غذایی، سلامتی  تغییر  و  زندگی صنعتی  عصر حاضر که در آن، سبک 
انسان را به مخاطره انداخته است. این پژوهش با اتکا به روش تحلیلی و با مطالعه نظام مند 
تربیت جسمانی  ابعاد شش گانه  استخراج  با  تا  امام رضا علیه السلام، درصدد است  روایات 
)شامل خواب، نظافت، تغذیه، گرسنگی، ورزش و مدیریت شهوات(، الگویی منسجم ارائه 
دهد که می تواند مبنای عمل خانواده ها، مربیان و سیاست گذاران تربیتی قرار گیرد. دستیابی 
انسان های سالم،  به این الگو، گامی اساسی در جهت تحقق تربیت تمام ساحتی و پرورش 

توانمند و متعهد خواهد بود.

2. پیشینه پژوهش
علیه السلام  رضا  امام  منظر  از  »تربیت جسمانی«  در حوزه  پیشین  مطالعات  نظام مند  بررسی 
نشان می دهد این حوزه، علی رغم غنای مفهومی، کمتر به عنوان یک قلمرو پژوهشی مستقل 
مورد کاوش قرار گرفته و عمدتاًً در ذیل مطالعات کلی تر سیره و تعالیم رضوی بدان اشاره 
برای  بالایی  قابلیت  آموزه ها،  این  انسان شناختی  مبانی  که  است  حالی  در  این  است.  شده 

صورتبندی یک نظام تربیتی جامع در بعد جسمانی دارد.
آسیب  شناسی موجود در ادبیات موضوع، حاکی از آن است که پژوهش های پیشین عمدتاًً 
در سطح توصیف و نقل روایات متوقف مانده و از ارایه تحلیلی ساختاریافته که بتواند پیوند 
نظام مند بین تربیت جسمانی را با سایر ساحت های وجودی انسان )عقلانی، عاطفی و اخلاقی( 
رهیافت های  به کارگیری  در  نظری محسوسی  همچنین شکاف  بوده اند.  ناتوان  کند،  تبیین 
نیز  و  سلامت  روان شناسی  جدید،  تربیتی  علوم  دستاوردهای  از  بهره گیری  و  میان رشته ای 
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تطبیق با مبانی اصیل طب رضوی)به ویژه متنی بنیادین چون الرسالة الذهبیه( مشاهده می شود.
السلام،  امام رضا علیه  به  الذهبیة«)منسوب  »الرسالة  اولی همچون  منابع دست  این فضا،  در 
و   )۱۴۰۳ ذهبیه«)ربانی،  رساله  شرح  و  »ترجمه  نظیر  معاصر  تحلیلی  آثار  نیز  و  ۱۴۰۲ق( 
تدوین  برای  مناسبی  نظری و عملی  نوین«)دریایی، ۱۳۸۹(، زیرساخت  »طب الرضا و طب 
مانند  جدید  تاریخی-اجتماعی  مطالعات  این،  بر  افزون  می کنند.  فراهم  یکپارچه  الگویی 
»تاریخ و سیره امام رضا علیه السلام)توحیدی نیا، ۱۴۰۴( و »نگرشی در سیره تربیتی امام رضا 
علیه‎السلام«)طاهرخانی، ۱۴۰۱(، بستر لازم برای فهم عمیق تر جایگاه بدن در سیره عملی آن 

امام همام را مهیا ساخته اند.
مقاله حاضر با عبور از رویکردهای توصیفی و با اتکا به روش تحلیلی-سیستمی و میان رشته ای، 
در پی آن است تا الگویی یکپارچه از تربیت جسمانی در منظومه فکری امام رضا علیه السلام 
ارائه چهارچوبی نظری-کاربردی است که  این پژوهش،  ارائه دهد. نوآوری متمایزکننده 
بدن را به مثابه جزئی پویا و در تعامل دیالکتیکی با ابعاد عقلانی، اخلاقی و روحانی انسان 
نظری  خلأهای  تکمیل  جهت  در  بنیادین  گامی  رهگذر،  این  از  و  می کند  مفهوم پردازی 

موجود در ادبیات موضوع برمی دارد.

3. چارچوب نظری و روش پژوهش 
این پژوهش با هدف تبیین ابعاد تربیت جسمانی از منظر امام رضا علیه السلام، در چارچوب 
نظری »نظام انسان شناختی توحیدی« استوار گردیده است. در این چارچوب، انسان موجودی 
چندبعدی تلقی می شود که ابعاد جسمانی، عقلانی، عاطفی و روحانی او در ارتباطی پویا 
و متقابل، کلیت وجودی او را تشکیل می دهند. این نگرش، مبانی نظری پژوهش را در سه 

محور اصلی شکل می دهد:
نخست، بدن به عنوان مرکب روح و امانت الهی، از جایگاه ویژه ای در نظام تربیتی برخوردار 
است. از منظر امام رضا علیه السلام، جسم انسان نه تنها ظرف روح، بلکه ابزار تکامل و تقرب 
به درگاه الهی است. این دیدگاه، بدن را از سطح یک موجودیت مادی صرف فراتر برده 
انسان قائل می شود. دوم، تربیت جسمانی جزئی  و برای آن نقش محوری در سیر معنوی 
فکری،  منظومه  این  در  می شود.  محسوب  اسلامی  جامع  تربیت  فرآیند  از  تفکیک ناپذیر 
پرورش جسم در راستای تربیت روح قرار گرفته و این دو در تعاملی دوسویه، یکدیگر را 
تکمیل می کنند. چنین نگاهی، تربیت بدنی را از حاشیه به متن برنامه ریزی های تربیتی منتقل 
کمال  و  روحانی  تحقق سلامت  برای  پیش نیاز ضروری  سوم، سلامت جسمانی  می سازد. 
معنوی به شمار می آید. امام رضا علیه السلام در روایات متعدد، تأکید کرده اند که عبادت در 
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سایه سلامت بدن معنا می یابد و جسم سالم، بستر مناسبی برای تعالی روح فراهم می آورد.
ابعاد  نظام مند  استخراج  متون روایی و  امکان واکاوی عمیق  این چارچوب روش شناختی، 

تربیت جسمانی را در منظومه فکری امام رضا علیه السلام فراهم ساخته است.

4. مفهوم شناسی
1-4. تربیت جسمانی

نتیجه به کمال  به فعلیت برساند و در  بالقوه خود را  انسان ویژگی های  اینکه  تربیت یعنی 
انسانیت معنوی و جسمی دست یابد که این مسیر کاملا اختیاری و با پشتکار قابل دسترسی 
ابعاد  است)شعبانی و همکاران، 1386(. موضوع تربیت جسمانی شامل بروز و تکامل کل 
مبنای  بر  ایمانی  و  اخلاقی  عاطفی،  اجتماعی،  فکری،  جسمانی،  لحاظ  از  انسان  وجودی 
توانایی و استعداد و با واسطه قرار دادن بدن است. به عبارت دیگر تربیت جسمانی بخشی از 
کل تربیت مکتبی است که جسم را واسطه قرار می دهد تا به وسیله آن، هم جسم ورزیده 
منظر  از  این خصوص  نور بخش، 1384، ص17(. در  یابد)هاشمی  تعالی  شود و هم روح 
شهید مطهری تربیت جسمانی به معنای واقعی آن تقویت و سالم نگه داشتن و نیرومند کردن 
جسم می باشد که امری ممدوح و مورد تأیید اسلام است)مطهری، 1376، ج22، ص723(.

5. ابعاد شش گانه تربیت جسمانی از منظر امام رضا علیه السلام
1-5. مدیریت قوای بدنی: خواب و بیداری

خواب، به عنوان یکی از نیازهای فیزیولوژیک اساسی انسان، نقشی محوری در تأمین آرامش 
و تعادل جسمانی و روانی ایفا می کند. در منظومه معرفتی اسلام، این پدیده از اهمیت زیادی 
»وََ  می فرماید:  و  اشاره کرده  آن  به  مختلف  دو سوره  در  قرآن کریم  که  است  برخوردار 
است،  معنای راحتی و آسایش  به  »سباتا« که  واژه  نبأ/۹(.  سُُباتا«)فرقان/ ۴۷؛  نَوَْْمََكُُمْْ  جََعََلْْنا 
از ریشه »سبت« به مفهوم »قطع« گرفته شده و اشاره به این حقیقت دارد که خواب، جریان 
متوقف می سازد)قرشی،  بدن  قوای  بازسازی  و  استراحت  منظور  به  را  روزمره  فعالیت های 
۱۳۷۷، ج۷، ص۲۹۹(. امام رضا علیه السلام با توجه به این اهمیت، به صورت ویژه ای به مسئله 
مَدَّلاغِِ ، وََ هوََ قِِوامُُ اجََلسََد  خواب و استراحت پرداخته اند. ایشان می فرمایند: »أََنََ  امَوَنَّلَ  سُُطلانُُ  ا
وقوّّته ؛ خواب، سلطان مغز است و مايه قوام و نيروى بدن«)على بن موسى علیه السلام، 1381، 
ص196(. این تعبیر نشان می دهد که از منظر ایشان، خواب تنها یک استراحت نیست، بلکه 
فرآیندی فعال و حاکم بر مرکز فرماندهی بدن )مغز( است که قوام و توان کلی جسم را 
تضمین می کند. تأکید بر نقش خواب در »نیرو و استقامت بدن« نیز گویای نگاهی آینده نگر 
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است که خواب را سرمایه ای برای کار و فعالیت روز بعد می داند.
این نگاه کل نگر تنها به بعد جسمانی محدود نمی شود. امام رضا علیه السلام در ادامه بیانات 
خویش، با تشریح آداب خواب، ابعاد تربیتی این پدیده را تبیین می فرمایند: »أََنََّ اَنَّلوْْمََ سُُلْْطََانُُ 
شِِقِِّكََ   عََلََى‏  لًاا  أَََوَّ اضْْطِِجََاعُُكََ‏  فََلْْيََكُُنْ‏ْ  اَنَّلوْْمََ  أََرََدْْتََ  فََإِِذََا  تَُُوَّهُُ  قُُ وََ  الْجََْسََدِِ  قِِوََامُُ  هُُوََ  وََ  ادِِّلمََاغِِ 
يْْمََنِِ كََمََا بَدَََأْْتََ بِِهِِ  َ يْْسََرِِ وََ كََذََلِكََِ فََقُُمْْ مِِنْْ مََضْْجََعِِكََ عََلََى شِِقِِّكََ الْأَ� يْْمََنِ‏ِ ثَُُمَّ انْْقََلِِبْْ عََلََى الْأَ�َ الْأَ�َ
عِِنْْدََ نَوَْْمِِكََ؛ بدان که خواب بر دماغ مسلط است، و بدن را نیرو و استقامت می بخشد، پس 
وقتی اراده خواب کردی اول بر پهلوی راست دراز بکش، آن گاه به طرف چپ برگرد 
و سپس هنگام برخاستن از طرف راست شروع کن«)مجلسی، 1404، ج59، ص316(. این 
را  جامع نگر«  تربیتی  »نظام  یک  از  بخشی  بلکه  نیست،  بهداشتی  توصیه  فقط  دستورالعمل 
شکل می دهد که ساده ترین رفتارهای روزمره به فرصتی برای بهینه سازی همزمان عملکرد 
جسم و روح تبدیل می شوند. این نگاه، تربیت جسمانی را از حیطه محدود تمرینات ورزشی 

رسمی فراتر برده و آن را در متن زندگی روزمره جاری می سازد.
از  افرادی که  ارتباط دوسویه است.  این  بر  پیامدهای محرومیت از خواب، گواه محکمی 
فشار  روانی،  ناراحتی  مزمن،  احساس خستگی  با  ملموسی  به طور  می برند،  رنج  بی خوابی 
عصبی و حتی اختلال در کارکردهای شناختی مواجه می شوند که به وضوح نشان می دهد 
اختلال در بُعُد جسمانی)خواب( چگونه مستقیماًً ابعاد عاطفی و شناختی شخصیت را تحت 
تأثیر قرار می دهد. در نهایت، از منظر اسلامی، خواب را می توان به »مرگ موقت« تعبیر کرد 
که در آن، خداوند جان انسان را گرفته و با بیدار شدن، دوباره آن را به بدن بازمی گرداند: 
نْْفُُسََ حِِنََي مََوْْتِِها وََ اَلَّتِِي لَمَْْ تََمُُتْْ فِِي مََنامِِها فََيُُمْْسِِكُُ اَلَّتِِي قََضى‏ عََلََيْْهََا الْمََْوْْتََ  َ »اللَّهُ�ُ يََتََوَََفَّى الْأَ�
خْْرى‏ إِِلى‏ أََجََلٍٍ مُُسََمًًّى؛ خداوند ارواح را به هنگام مرگ قبض مىكند، و روح  وََ يُُرْْسِِلُُ ا�لْأُُ
كسانى را كه نمرده اند نيز به هنگام خواب مى گيرد؛ سپس ارواح كسانى كه فرمان مرگشان 
را صادر كرده نگه مى دارد و ارواح ديگرى را كه بايد زنده بمانند باز مى گرداند تا سر آمدى 
معيّنّ«)زمر/۴۲(. بر این اساس، هر بار خوابیدن، علاوه بر تسکین و بازسازی قوا، »فرصتی 
اعطا  انسان  به  خداوند  سوی  از  که  است  زندگی  برای  تازه  آغازی  و  دوباره«  تولد  برای 
می شود. بنابراین، مدیریت خواب در سیره رضوی، فراتر از یک سفارش سلامتی، به یک 

»تمرین عملی برای توکل، شکرگزاری و آمادگی برای معاد« تبدیل می شود.

2-5. پاکیزگی: بهداشت فردی به مثابه عبادت
تمدن امروز با وجود پیشرفت های شگرف در عرصه بهداشت، در نگاهی تطبیقی-تاریخی، 
خود را نیازمند اذعان به پیشگامی و عمق نگاه دین اسلام در این حوزه می یابد. آنچه این 
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به  ارتقا می دهد، استناد  ادعا را از سطح یک گزاره شعاری به یک »پروپوزیسیون علمی« 
بهداشتی در اسلام است.  مبانی تشریع احکام  به عنوان  »اصول فطری«  »نوامیس طبیعی« و 
بر این اساس، قوانین نظافتی در اسلام، اموری اعتباری و قراردادی نیستند، بلکه بر شناختی 
شده اند)انصاریان،  استوار  مادی  جهان  بر  حاکم  قوانین  و  انسان)فطرت(  سرشت  از  ژرف 
بینی در وضو( را می توان  »استنشاق«)شستشوی  نمونه، دستور  برای  ۱۳۹۳، ج۵، ص۱۹۵(. 
نگاهی  در  اما  است،  عبادی-بهداشتی  عملی  ظاهری،  نگاهی  در  کرد:  تحلیل  منظر  دو  از 
احتمال  کاهش  و  تنفسی  مجاری  پاکسازی  برای  است  پیشگیرانه ای  اقدام  حکمت محور، 
عفونت. این نگاه، »فطرت محوری« را جایگزین »تکنیک محوری« صرف می کند و به قوانین 

بهداشتی، پایداری و عمقی بی نظیر می بخشد.
»إِِنََّ  پاکیزگان را در زمره محبوبان خداوند برمی شمارد:  پاکان و  با صراحت،  قرآن کریم 
معصومین  کلام  در  رفیع،  جایگاه  این  الْمُُْتََطََهِِّرِِني«)بقره/۲۲۲(.  يُُحِِبُُّ  وََ  ابِنََي  اَوََّتَّل يُُحِِبُُّ  اللَّهَ�َ 
علیهم السلام به وضوح تبیین شده است. امام رضا علیه السلام با بیان اینکه »پاکیزگی از اخلاق 
»الگوی  به سطح یک  را  بهداشت فردی  پیامبران است«)مجلسی، ۱۴۰۴، ج۷۵، ص۳۳۷(، 
به  را  انسان  بدن  تمثیلی،  ارائه  با  ذهبیه«  »رساله  در  ایشان  می دهند.  ارتقا  فرازمانی«  رفتاری 
»زمینی زراعی« تشبیه می کنند که مراقبت از آن، شرط ضروری بهره وری است: »أََنَ‏َ الْجََْسََدََ 
قَْْسَّليِِ مِِنْْ حََيْْثُُ الَا يََزْْدََادُُ فِِي الْمََْاءِِ فََتََغْْرِِقََ وََ الَا  يَِِّطَّلبََةِِ مََتََى تُُعُُهِِودََتْْ بِاِلْعِِْمََارََةِِ وََ ا رْْضِِ  ا بِِمََنْْزِِلَةَِِ الْأَ�َ
يُُنْْقََصُُ مِِنْْهُُ فََتََعْْطََشََ دََامََتْْ عِِمََارََتُُهََا وََ كََثُُرََ رََيْْعُُهََا وََ زََكََا زََرْْعُُهََا وََ إِِنْْ تُُغُُوفِِلََ عََنْْهََا فََسََدََتْْ وََ لَمَْْ 
يََنْْبُُتْْ فِِيهََا الْعُُْشْْبُُ فََالْجََْسََدُُ بِِهََذِِهِِ الْمََْنْْزِِلَةَِِ؛ بدان که بدن همانند زمین پاکیزه ای است که هرگاه 
با آبادانی و آبیاری به موقع مورد توجه قرار گیرد - به گونه ای که نه آب چندان زیاد شود تا 
غرقش کند و نه چندان کم که تشنه بماند - آبادانی اش پایدار می ماند، روییدنی اش فراوان 
می شود و کشت اش پاک و پربرکت می گردد؛ و اگر از آن غفلت شود، تباه می گردد و 
دارد«)مجلسی، 1404، ج59،  نیز چنین جایگاهی  بدن  نمی روید. پس  آن  در  گیاهی  هیچ 
ص310(. این تشبیه، گویای نگاهی مسئولیت پذیرانه و فعال به بدن است که در آن، حفظ 

الصحه به یک تکلیف شرعی و عقلانی تبدیل می شود.
تجلی عینی این نگاه را در دستورات جزئی تر اسلامی می توان مشاهده کرد. فرامین به مسواک 
زدن، شستشوی مکرر بینی و دهان در وضو، و استفاده از آب های پاک و جاری)مانند آب 
کر(، همگی در راستای ایجاد سدی محکم در برابر هجوم میکروب ها به »درگاه های بدن« 
بینی( و حفظ سلامت این »سنگرهای دفاعی« است)انصاریان، ۱۳۹۳، ج۵،  )چون دهان و 
ص۱۹۵(. مسواک به عنوان مصداق بارز تفکر یکپارچه نگر اسلامی، جایگاهی فراتر از یک 
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ابزار بهداشتی صرف دارد. استفاده از گیاه مسواک که برای اولین بار توسط پیامبر اسلام 
صلی الله علیه و آله و سلم توصیه شد، سابقه ای بیش از ۱۴۰۰ سال دارد و اثرات شگفت‌انگیز 
رسیده  اثبات  به  علمی  طور  به  دهان  بیماری های  و  دندان  پوسیدگی  از  پیشگیری  در  آن 

است)عزالدینی اردکانی، ۱۳۸۵، ج۳، ص۱۳۵(.
اهمیت این عمل در کلام معصومین علیهم السلام با بیانی ژرف تبیین شده است. امام رضا 
علیه السلام در حدیثی مبناگرا می فرمایند: »أََفْْوََاهُُكُُمْْ طُُرُُقٌٌ مِِنْْ طُُرُُقِِ رََبِّكُُِمْْ فََنََظِِّفُُهََوا بِاِسِِّلوََاكِِ؛ 
پاکیزه  مسواک  با  را  آن  پس  است  پروردگارتان  با  ارتباط  راه های  از  یکی  شما  دهان 
بیان، فلسفه  سازید«)علی بن موسی، 1406، ص 54؛ مجلسی، 1404، ج ۷۶، ص۱۳۰(. این 
در  می دهد. همچنین  ارتقا  عبادت  به عرصه  فردی  بهداشت  از حیطه  را  مسواک  وجودی 
1406، ص  موسی،  است«)علی بن  واجب  زدن  مسواک  وََاجِِبٌٌ؛  »اسِِّلوََاكُُ  دیگر،  تأکیدی 
۱۳۷؛ نوری ، 1407، ج ۱، ص ۳۶۵(. این وجوب، نشان دهنده جایگاه رفیع و تعیین کننده این 

عمل در منظومه تربیتی اسلام است.
در مورد کیفیت اجرای این عمل، امام رضا علیه السلام به بهترین وسیله اشاره می کنند: »أََنََّ 
رََاكِِ؛ مرغوب ترین چیزی که با آن مسواک می زنید، تارچه]چوب[  أََجْْوََدََ مََا اسْْتََكْْتََ بِِهِِ لِيِفُُ الْأَ�َ
اراک1 است)مجلسی، 1404، ج ۷۶، ص ۱۳۷(. همچنین حضرت رضا علیه السلام به فوایدی 
مَْْدَّلعََةِِ؛  عَْْشَّلرََ وََ يََذْْهََبُُ بِِا فراتر از حفره دهان اشاره می فرمایند: »اسِِّلوََاكُُ يََجْْلُُو الْبََْصََرََ وََ يُُنْْبِِتُُ ا
را  آبریزش چشم  و  مو می شود  و موجب رویش  زیاد می کند  را  نور چشم  مسواک زدن 
نکتۀ   .)۱۳۷ ص   ،۷۶ ج   ،1404 مجلسی،  ص494؛  ج6،   ،1407 می سازد)کلینی،  برطرف 
برجسته در این کلام، نگرش کل نگر ایشان است که از زیبایی شناسی)روشنایی دندان( و 
بهداشت موضعی )خوشبویی دهان( فراتر رفته و به تقویت بنیادین بافت ها )استحکام لثه( و 
حتی تأثیر بر اعضای دیگر بدن )چشم و مو( می پردازد. این دیدگاه، به طور شگفت انگیزی 
با یافته های پزشکی جدید که از ارتباط سلامت لثه با سلامت سیستمیک )مانند قلب و عروق 

و متابولیسم قند( حکایت دارد، همخوانی کامل دارد.
این تلفیق، نشان می دهد که چگونه یک عمل بهداشتی ساده در منظومه اسلامی، به یک 
تبدیل  متعالی  با حقیقت  ارتباط  برای  برای آماده سازی روح  معنوی« و وسیله ای  »مناسک 
بلکه  نیست،  بهداشتی  دستور  یک  تنها  رضوی،  سیره  در  زدن  مسواک  بنابراین،  می شود. 
تجلی »عبادتی عملی« است که جسم و روح را همزمان پالایش می بخشد و نمادی کامل از 

تربیت جسمانی یکپارچه نگر است.

1. اراک: درخچه ای است از تیره اراکی ها که از شاخه های آن مسواک تهیه می شود.
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3-5. تغذیه حکیمانه: از تندرستی تا تقرب
در منظومه فکری امام رضا علیه السلام، »تغذیه« فراتر از یک امر زیستی، دارای جایگاهی 
تغذیه ای  احکام  فلسفه  ایشان،  منظر  از  است.  واقعی  مفاسد  و  مصالح  بر  مبتنی  و  حکیمانه 
به صورت مستقیم به منافع و مضرات عینی مواد غذایی مرتبط می شود؛ به گونه ای که حلال 
بودن یک ماده، ناشی از منافع آن و حرام بودنش به دلیل عوارض و زیان های آن است)نوری، 
۱۴۰۷، ج۱۶، ص۳۳۳(. ایشان در تبیین این اصل کلیدی می فرمایند: »خداوند هیچ خوردنی 
و نوشیدنی را حلال نکرده است مگر آنکه در آن سود و صلاحی بوده است و هیچ نوشیدنی 
و خوردنی را حرام نفرموده است مگر اینکه در آن زیان و نابودی و فسادی بوده است. پس 
هر چیز سودمند برای جسم که باعث تقویت بدن است، حلال شده و هر چیزی که قوای 

جسمانی را از بین ببرد یا سبب مرگ شود، حرام است«)همان(.
امام رضا علیه السلام با ارائه دستورالعمل های عملی، الگویی عینی از سبک زندگی سالم را 

ترسیم می کنند. مهم ترین این رهنمودها عبارتند از:
به نشانه های ذاتی بدن مانند گرسنگی، تشنگی و  توجه به اقتضائات طبیعی بدن: عمل 
 ۱۴۰6 بابویه،  است)ابن  شده  معرفی  تندرستی  حفظ  برای  عاملی  به عنوان  خواب آلودگی، 
، ص۳۴۰(. پرهیز از افراط و رعایت آداب غذا خوردن: توصیه های ایشان شامل پرهیز از 
پرخوری، خودداری از نوشیدن آب در میان غذا، و خروج از سر سفره در حالی که اشتها 
باقی است، می شود. این روش برای سلامت معده، پاکیزگی عقل و سبکی بدن مفید دانسته 

شده است)علی بن موسی، ۱۳۸۶، ص۴۷؛ مجلسی، ۱۴۰۴، ج۶۲، ص۳۲۳(.
تنظیم برنامه غذایی بر اساس شرایط: توصیه به مصرف غذاهای سبک در ابتدای وعده، 
کم خوری شام برای حفظ سلامتی و چابکی بدن، و انتخاب خوراکی های متناسب با فصل 
ایشان  از دیگر آموزه های کاربردی  تابستان و گرم در زمستان(  )مانند غذاهای خنک در 

است)علی بن موسی، ۱۳۸۶، ص۱۸؛ مجلسی، ۱۴۰، ج۲، ص۳۲۴(.
تأکید بر مواد غذایی مفید و پرهیز از مضرات: ایشان به مصرف سبزیجات مقوی مانند 
کرفس و تره اشاره کرده و از طرفی، با تفکیک قاطعانه بین »غذا« و »مواد مضر«، خوردن 
خون و مردار را به دلایلی از جمله ایجاد فساد در بدن، تولید صفرا، بدبو کردن بدن و نیز 
تأثیرات مخرب اخلاقی مانند قساوت قلب و از بین رفتن عطوفت، حرام می دانند)رضایی 

اصفهانی، ۱۳۸۳، ص۳۱۵(.
بهداشتی  تکنیک  یک  صرفاًً  تغذیه  علیه السلام،  رضا  امام  منظر  از  نهایی،  تحلیل  یک  در 
نیتی الهی و  با  نیست، بلکه به عنوان یک »عبادت عملی« شناخته می شود. هنگامی که فرد 
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مطابق با دستورات شرعی، از انتخاب غذای حلال تا رعایت آداب خوردن، به تغذیه بدن 
نظام  بنابراین،  تبدیل می شود.  به خدا  تقرب  برای  فرصتی  به  این عمل روزمره  می پردازد، 
تربیت جسمانی مبتنی بر روایات رضوی، الگویی یکپارچه ارائه می دهد که در آن مفاهیم 
»تغذیه«، »سلامت«، »اخلاق« و »عبادت« در هم تنیده شده و هدف نهایی آن، تربیت انسانی 

است که از جسمی سالم و روحی سلیم برای پیمودن مسیر تکامل الهی برخوردار باشد.
امام رضا علیه السلام در سخنانشان از مواد غذایی و نوشیدنی های زیادی نام برده اند و خواص 

و فواید آنها را برشمرده اند. برخی از آنها به شرح ذیل می باشند: 

1-3-5. انجیر: نماد هماهنگی وحی و طبیعت در تربیت جسمانی
ذکر نام انجیر در قرآن کریم و سوگند خداوند متعال به این میوه در کنار زیتون، طور سینا و 
بلد امین، جایگاه رفیع و ویژه این میوه را در منظومه معرفتی اسلام به وضوح نشان می دهد. 
فلسفی عمیق و ژرف نگری است، در حقیقت  تأملات  نیازمند  الهی، که خود  این سوگند 
پیش درآمدی است برای درک اهمیت راستین انجیر فراتر از یک ماده غذایی معمولی و 
متعارف. در این نگاه عمیق و معنوی، انجیر تنها یک میوه مقوی و ساده نیست، بلکه به عنوان 
»آیه ای از آیات الهی« در گستره طبیعت محسوب می شود که مطالعه دقیق و مصرف آگاهانه 
آن می تواند ما را به حقیقت والاتری رهنمون سازد. این نگرش متعالی و حکیمانه، در واقع 
اساس و شالوده »تربیت جسمانی توحیدی« را شکل می دهد؛ بدین معنا و مفهوم که حتی 
عمل به ظاهر ساده خوردن یک میوه می تواند به عملی معنوی و فرصتی ارزشمند برای توجه 

و توسل به خالق متعال تبدیل گردد.
انجیر میوه ای است که نام پربرکت آن در قرآن کریم نیز ذکر شده است. این میوه بهشتی 
از جمله میوه های بسیار مقوی و پرانرژی به شمار می رود چنانکه خداوند متعال در سوره 
مِِنِِي«)تین/3-1(. برخی از  الْبََْلََدِِ الْأَ�َ يْْتُُنِِو وََ طُُرِِو سِِنِِينََي وََ هذََا  تین می فرماید: »وََ اتِِّلنِِي وََ اَزَّل
مفسران بزرگ بر این باورند که مراد از کلمه تین )انجیر( و زیتون، همان دو میوه معروف و 
شناخته شده است که خداوند متعال به آنها سوگند یاد کرده، به دلیل اینکه در این دو میوه 
فواید بسیار زیاد و خواص و منافع متعددی وجود دارد. البته لازم به ذکر است که گروهی 
از مفسران نیز عقاید و تفاسیر دیگری در این زمینه دارند)طباطبایی، 1374، ج20، ص539(.

بد  بوی  »انجیر  می فرمایند:  زمینه  این  در  و حکیمانه  بیانی گهربار  در  علیه السلام  امام رضا 
دهان را برطرف، استخوان ها را محکم، رویش مو را زیاد، و بیماری را برطرف می کند و 
با وجود آن نیازی به دارو نیست«)حرعاملی، 1403، ج17، ص133(. طبق تحقیقات علمی 
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معتبر و گسترده ای که در دوران معاصر انجام گرفته است، انجیر تعرق بدن را زیاد می کند، 
خاصیت ادرارآوری دارد، حرارت بدن را کاهش می دهد، چاق کننده است و برای افرادی 
می گذرانند  را  خود  نقاهت  دوره  که  بیمارانی  برای  یا  و  کنند  اضافه  وزن  می خواهند  که 
شیر  با  را  آن  می توان  هدف  این  تحقق  برای  و  منظور  بدین  است.  سودمند  و  مفید  بسیار 
سویا مخلوط کرده و بین غذاها مصرف نمود. انجیر یبوست را برطرف می کند و یکی از 
جوشانده  می شود.  محسوب  یبوست  رفع  و  بزرگ  روده  کردن  تمیز  برای  میوه ها  بهترین 
انجیر خشک درمان کننده التهاب مجاری دستگاه تنفسی و کلیه و نیز برونشیت، سرخک، 
مخملک و سایر بیماری های مشابه می باشد. انجیر تقویت کننده دستگاه هاضمه است و برای 

درمان سوءهاضمه مفید و مؤثر است.
ترکیب انجیر با گوشت بسیار مقوی است و برای افزایش شیر در زنان شیرده مفید می باشد. 
جوشانده انجیر خشک در شیر برای درمان آنژین، ورم لثه و ورم مخاط دهان نیز مؤثر و 
مفید است. مخلوط شیر بز و انجیر سیاه در درمان آرتروز و درد مفاصل مؤثر می باشد. این 
مخلوط سموم مختلف را از بدن خارج کرده و درد را از بین می‌برد. قند موجود در انجیر به 
سرعت در روده کوچک جذب می شود و برای درمان ضعف ناشی از افت قند خون مؤثر 

می باشد)امجدی و همکاران، 1393(.
کلام امام رضا علیه السلام در وصف انجیر، با بیانی موجز و در عین حال حکیمانه، فواید 
متعدد این میوه را در ابعاد گوناگون سلامتی برمی شمارد: از بهداشت دهان و دندان و تقویت 
بینیازی از دارو. این بیان جامع و همه جانبه، که سلامت  استخوان ها و مو تا دفع بیماری و 
)دفع  ایمنی  و  مو(  )رویش  زیبایی  )استخوان ها(،  ساختاری  سلامت  دهان(،  )بوی  ظاهری 
علیهم السلام  ائمه  »کل نگر«  نگاه  بر  مجدداًً  می گیرد،  نظر  در  همزمان  و  یکجا  را  بیماری( 
نیازی از دارو« نیز حاکی از اثربخشی فوق العاده  به بدن انسان تأکید می ورزد. ادعای »بی 
و نقش پیشگیرانه قوی این میوه در نگهداری و ارتقای سلامت است. تحقیقات علمی در 
می فرمایند  علیه السلام  امام  وقتی  مثال،  برای  است.  وحی«  »گواهی  بر  علم«  »گواهی  واقع 
و  آنتی اکسیدانی  ضدالتهابی،  خواص  جدید  علم  و  می کند«  برطرف  را  »بیماری  انجیر 
تقویت کنندگی سیستم ایمنی آن را کشف می کند، در حقیقت دو زبان متفاوت )زبان وحی 

و زبان علم( در حال بیان یک حقیقت واحد و یکسان هستند.
بنابراین، انجیر به عنوان یک مطالعه موردی کامل و گویا عمل می کند که به وضوح نشان 
می دهد چگونه می توان آموزه های دینی در حوزۀ تغذیه و تربیت جسمانی را نه در تقابل، که 
در مسیر تکامل و تأیید یافته های علمی دانست. نظام تربیت جسمانی مبتنی بر سیرۀ رضوی، 



  .....................................................................................................................                           دوره 3، تابستان1404، شماره 788

نظامی است عمیقاًً »حکمت محور« که در آن هر توصیۀ بهداشتی و غذایی، ریشه در شناختی 
را  فرد  دستورات،  این  از  پیروی  دارد.  آفرینش  و جهان  انسان  بدن  از کارکردهای  ژرف 
»تربیت  بیشتر پروردگار جهان رهنمون می سازد و  به سلامتی جسمانی و شناخت  همزمان 

بدن« را به »تربیت جان« گره می زند.

2-3-5. زیتون)یک میوه هزاران و حکمت(
زیتون، به عنوان ماده ای غذایی که هفت بار در قرآن کریم از آن نام برده شده، از جایگاهی 
ویژه در آموزه های دینی و طب اسلامی برخوردار است. پیامبر اکرم صلی الله علیه وآله در 
هَِِدَّنُُوا بِِهِ‏ِ فََإِِهَُنَّ‏ُ مِِنْ‏ْ شََجََرََةٍٍ مُُبََارََكََةٍٍ؛ زیتون  يْْتََ‏ وََ ا مورد این میوه پربرکت می فرمایند: »كُُلُُوا اَزَّل
بخورید و به بدن خود بمالید که درخت مبارکی می باشد«)مجلسی، 1404، ج59، ص282(. 
دارند و می فرمایند:  بر خوردن زیتون و روغن آن  بسیاری  تأکید  نیز  امام رضا علیه السلام 
نَََضَّلى وََ يُُحََسِِّنُُ  ةَََرَّ وََ يُُذْْهِِبُُ اَلَْبََْلْْغََمََ وََ يََشُُدُُّ اَلَْعََْصََبََ وََ يََذْْهََبُُ بِاِ يْْتِِ فََإِِهَُُنَّ يََكْْشِِفُُ اَلَْمِِْ »عََلََيْْكُُمْْ بِاَِزَّل
از روغن زیتون استفاده کنید زیرا صفرا را تسکین  بِاِلْغََْمِِّ؛  يََذْْهََبُُ  وََ  اَفَْْنَّلسََ  يُُطََيِِّبُُ  وََ  اَلَْخُُْلُُقََ 
می دهد، بلغم را از بین می برد، اعصاب را تقویت می کند، خستگی را برطرف می کند، خلق 
را نیکو می کند، روح را آرامش می دهد و غم و اندوه را از بین می برد«)ابن بابویه، 1378، 

ج2، ص35(.
درمان  جمله  از  گسترده ای  درمانی  خواص  دارای  گیاه  این  علمی،  تحقیقات  اساس  بر 
بیماری های قلبی-عروقی، مشکلات پوستی، دردهای مفصلی، نقرس، کاهش کلسترول و 
قلبی است.)سلیمی و همکاران، ۱۳۸۵، ج۴، ص۲۹۷(.  بیماری های  از سرطان و  پیشگیری 
»اثر چندوجهی«  بر  بیماری های ذکر شده در بخش علمی مقاله، گواهی  فهرست گسترده 
بی نظیر  باید در ترکیب  را  این جامعیت درمانی  راز  »پلی فارماکولوژیک1« زیتون است.  یا 
زیستی فعال های این میوه جستجو کرد. اسیدهای چرب تک غیراشباع )به ویژه اولئیک اسید(، 
با  استرولی،  ترکیبات  و   E ویتامین  اولئوروپئین(،  و  هیدروکستی‌روزول  )مانند  پلی فنول ها 
همکاری هم افزایی )سینرژیستیک(، یک »شبکه درمانی« طبیعی تشکیل می دهند. این شبکه 
قادر است به طور همزمان بر چندین مکانیسم بیماری زا اثر بگذارد: کاهش التهاب سیستمی، 
و  خون)توستی  فشار  تنظیم  و  خون،  لیپیدی  پروفایل  بهبود  آزاد،  رادیکال های  با  مبارزه 

همکاران؛ 2018(.
این رویکرد شبکه ای، در تقابل با رویکرد تک دارویی رایج در پزشکی مدرن قرار دارد و 
الگویی از طبیعت برای طراحی راهبردهای درمانی جامع نگر ارائه می دهد. در نتیجه، می توان 

1. Polypharmacological 
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دینی،  فرابینی« عمل می کند که آموزه های  »ابرغذای  عنوان یک  به  زیتون،  ادعا کرد که 
قرن ها پیش بر اهمیت آن تأکید کرده اند.

3-3-5. عسل در کلام رضوی: از شفابخشی تا الزامات سلامت محور
امام رضا علیه السلام تأکید زیادی بر خوردن عسل نیز دارند. البته از منظر ایشان، عسلی که 
سالم باشد و مستقیماًً از زنبور عسل به دست آمده باشد در سلامت انسان بسیار مؤثر است. 
لذا ایشان می فرمایند: »عسلی که بوییدن آن تولید عطسه می کند و همچنین نوشیدنی ای که 
سکر و مستی می آورد و عسلی که چشیدن گلو را می سوزاند، این انواع از عسل خوب نیست 
بلکه سم و کشنده است. عسل، سالم ترین خوراکی ها است به شرط اینکه سالم به عمل آمده 

باشد«)علی بن موسی، ۱۳۸۶، ص۱۱۰(.
است.  مؤثر  بیماری ها  انواع  درمان  در  و  است  شفابخشی  ماده  عسل  کریم،  قرآن  منظر  از 
عسل نیز دارای نشانه هایی است که به آنها سود و زیانش از هم شناخته می شود. در گلها و 
گیاهان، داروهای حیات بخشی نهفته شده است که هنوز معلومات ما با اطلاعات وسیعی که 

از داروهای گیاهی داریم نسبت به آن ناچیز است.
بسیار  خواص  عسل،  برای  »دانشمندان  آورده:  چنین  عسل  فواید  ذکر  در  شیرازی  مکارم 
زیادی گفته اند که هم جنبه درمانی دارد و هم پیشگیری و نیروبخشی است. عسل زود جذب 
خون می شود و به همین جهت نیروبخش است و در خون سازی فوق العاده مؤثر است. از 
ایجاد عفونت در معده و روده جلوگیری می نماید. برطرف کننده یبوست است. برای کسانی 
که دیر به خواب می روند اثر بسیار مطلوبی دارد )مشروط بر این که کم نوشیده شود زیرا 
زیاد آن خواب را کم می کند(. برای رفع خستگی و فشردگی عضلات اثر قابل ملاحظه ای 
دارد. اگر به زنان باردار داده شود، شبکه عصبی فرزندانشان قوی خواهد شد. میزان کلسیم 
نافع است، مخصوصاًً  بالا می برد. برای کسانی که دستگاه گوارش ضعیفی دارند  خون را 
برای کسانی که به نفخ شکم مبتلا هستند توصیه می شود. به علت این که زود وارد مرحله 
سوخت و ساز بدن می شود، می تواند فوری انرژی ایجاد کند و ترمیم قوا نماید. علاوه بر 
این، از عسل داروهایی برای لطافت پوست و زیبایی صورت، طول عمر، ورم دهان و زبان، 
ورم چشم، خستگی و ترک خوردگی پوست و مانند آن می سازند«)مکارم شیرازی، ۱۳۷۴، 

ج۱۱، ص302-303(.
تأکید امام رضا علیه السلام بر سالم بودن عسل، نشان دهنده هماهنگی بین معیارهای دینی و 

الزامات علمی و جامعیت نگاه پیشوایان دینی به سلامت انسان تلقی می شود.
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4-3-5. منع شرابخواری: رویکردی پیشگیرانه در راهبرد سلامت  رضوی

یکی از دستورات بهداشتی و تربیتی خداوند در قرآن کریم)مائده/91-90( و به تبع آن در 
سیره امام رضا علیه السلام، دوری کامل از مصرف شراب است. امام رضا علیه السلام به تبیین 
تباهی  زیرا شراب  فرمود  را حرام  »خداوند شراب  و می فرمایند:  پرداخته  این حکم  فلسفه 
می آورد، عقل شرابخوار را دگرگون می کند، آنها را به انکار خدا و دروغ وا می دارد، و 
دیگر اعمالی چون تبهکاری و قتل از شرابخوار بر می آید«)ابن بابویه، 1378، ج۲، ص۹۸(. 
امروزه تحقیقات علمی به طور کامل بر این مضرات مهر تأیید نهاده اند. در مقابل این منع 
شدید، امام رضا علیه السلام به جایگزین های سالم اشاره و توصیه می کنند: »باید شربتی را که 
می نوشی پس از طعام و در پی آن و نوشیدنی حلال باشد«)علی بن موسی، ۱۳۸۶، ص۴۷(.

حکم حرام بودن شراب، نمونه ای درخشان از »پیشگیری اولیه« در سطح کلان است. این 
حکم با دوراندیشی کامل، جامعه را از یک خطر بزرگ بهداشتی، روانی و امنیتی مصون 
به  تنها  نه  ارائه جایگزین های سالم و لذت بخش، نشان می دهد که دین  می دارد. همزمان، 
و  عملی  راهکارهای  انسان،  واقعی  نشاط  و  سلامت  تأمین  برای  بلکه  می پردازد  بازداری 
حکیمانه ارائه می کند. این بحث، نشان می دهد که احکام الهی بر پایه عمیق ترین شناخت از 

فطرت و طبیعت انسان استوار شده است.

تحلیل ابعاد شش گانه تربیت جسمانی از منظر امام رضا علیه السلام
نتیجه تربیتیاهداف کلیدیمبانی روایی/علمیبُعُد تربیتیردیف

مدیریت 1
خواب

»النَّوَمُُ سُُلطانُُ الدِِّماغ«
كَُُمْْ سُُباتا« »وََ جََعََ��وْمََ�ل��

تعادل جسم و روان/ تقویت 
قوای بدنی و ذهنی

تقویت اراده/ آمادگی 
برای عبادت/ تولد 

معنوی روزانه

پاکیزگی و 2
بهداشت فردی

»أََ��فاهُُكُُمْْ طُُرُُقٌٌ مِنِْْ طُُرُُقِِ رََبِّكُُِمْْ«
تشبیه بدن به زمین پاکیزه

تلفیق بهداشت با عبادت/
پیشگیری از بیماری ها

تربیت نفس/آمادگی 
روحی جهت عبادت

تغذیه 3
حکیمانه

»حلال برای سود، حرام برای زیان«
تأکید بر انجیر، زیتون، عسل

سلامت جسم/تقویت قوا/
پاکسازی اخلاقی

تقرب به خدا از طریق تغذیه 
حلال و آداب خوردن

ورزش و 4
تحرک بدنی

»اِلِهُُوا و العََبوا«
تأکید بر شنا، تیراندازی، اسب سواری

تقویت اراده/نشاط جسمی/
تعادل روانی

کارآمدی دینی/دوری 
از خشونت

عَْْ�رِِفُوُا أَلََمَََ الْجُُْوعِِ«روزه5 »لِكََِيْ يَ�
همسویی با یافته های پزشکی

خودسازی/کنترل شهوات/
همدلی با فقرا

تقویت اراده/تقرب 
معنوی

مدیریت 6
شهوات

»نگاه حرام سبب تهییج و فساد«
نهی از همجنس گرایی

حفظ سلامت روان تنی/
تقویت قوای ادراکی

تعالی اخلاقی/قدرت 
شناخت حقایق

جدول 1: تحلیل ابعاد شش گانه تربیت جسمانی از منظر امام رضا علیه السلام
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6. ورزش: ابزار تقویت اراده و کارآمدی دینی
علیهم السلام  اطهار  ائمه  سیره  در  ویژه ای  جایگاه  از  همواره  بدنی  تمرینات  و  ورزش 
برخوردار بوده است. امام رضا علیه السلام در بیانی سرنوشت ساز بر این امر تأکید می ورزند 
و می فرمایند: »اِِهُُلوا و اعََلبوا ؛ �إف�َ�ن��هُُ نأ يُُرى في دِِنِِيكُُم غِِظََلةٌٌ؛ تفريح و بازى كنيد؛ زيرا 

من خوش ندارم كه در دين شما، سختى و خشونت ديده شود«)پاینده، 1363، ص259(. 
این توصیه حکیمانه نشان می دهد که تربیت بدنی نه تنها به عنوان یک امر مستقل، بلکه به 
عنوان بستری برای تقویت کارآمدی دینی و اجرای بهینه تکالیف شرعی مورد توجه بوده 
بی توجه  جسمانی  بعد  به  که  تربیتی  و  تعلیم  نظام های  در  به ویژه  تربیتی  آموزه  این  است. 
بوده اند، دارای اهمیت مضاعف است. این رهنمود نشان می دهد که تعلیم و تربیت نباید فقط 
بر رشد قوه ذهنی متربیان متمرکز شود، بلکه رشد هماهنگ تمامی ابعاد وجودی انسان از 
طریق به کارگیری حواس مختلف در انجام فعالیت های گوناگون از جمله ورزش، به ویژه از 

دوران کودکی، از اهمیت اساسی برخوردار است)علیزاده و علوی، ۱۳۹۷، ص۳۱(.
بر این اساس، نکته ظریفی که باید در تربیت بدنی مورد توجه قرار گیرد، ارائه ورزش هایی 
در قالب بازی های سازنده به کودکان است. ورزش ها و بازی های مفیدی که ضمن تقویت 
و  گذشت  شهامت،  شجاعت،  جمله  از  روحی  و  اخلاقی  فضایل  رشد  به  جسمانی،  قوای 
استقامت در فرزندان کمک کنند، و شایسته است که کودکان را از همان سال های نخست 
زندگی به این سمت سوق داد. در این میان، ورزش هایی همچون اسب سواری، تیراندازی 
و شنا از جایگاه خاصی برخوردار بوده اند که ائمه علیهم السلام بر انجام آنها تأکید فراوان 

داشته اند.
به طور کلی، دیدگاه امام رضا علیه السلام در مورد ورزش، در چارچوب یک »فلسفه تربیت 
جسمانی« قابل تحلیل است که هدف نهایی آن، خدمت به کمال معنوی و کارآمدی دینی 
انسان است. این نگاه جامع، ورزش را از حاشیه به متن برنامه ریزی های تربیتی منتقل ساخته و 
آن را به عنوان رکنی اساسی برای پرورش انسان های متعادل، توانمند و متعهد معرفی می کند. 
این آموزه ارزشمند، پیامی به رو و راهگشا برای جوامع امروزی دارد که با چالش هایی چون 

کم تحرکی، ضعف اراده و اختلال های روان تنی دست به گریبان هستند.

7. روزه: پیوند سلامت جسم، تقویت اراده و تهذیب نفس
اراده می باشد که  روزه گرفتن از جمله راهکارهای اساسی حفظ سلامت جسم و تقویت 
همواره مورد توجه ویژه قرآن کریم، انبیای الهی و ائمه اطهار علیهم السلام بوده است. از 
را  عبادت  این  فلسفه  عمق  که  نقل شده  ارزشمندی  روایت  علیه السلام  رضا  امام  حضرت 
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وْْمِِ  قِِلَيَ  لِكََِيْْ  يََعْْرِِفُُوا أََلَمَََ الْجُُْوعِِ وََ الْعََْطََشِِ فََيََسْْتََدِِلُّوُا  آشکار می سازد: »فََإِِنْْ قََالََ فََلِِمََ أُُمِِرُُوا بِِاَصَّل
ائِمُُِ خََاشِِاًًع ذََلِيِلًاا مُُسْْتََكِِيناًً مََأْْجُُاًروً مُُحْْتََسِِباًً عََارِِاًًف صََابِِاًرً لِمََِا أََصََابَهَُُ  خِِآرََةِِ وََ لِيََِكُُنََو اَصَّل عََلََى فََقْْرِِ الْآ
هََوََاتِِ وََ لِيََِكُُنََو ذََلِكََِ  نْْالِاكِِسََارِِ عََنِِ اَشَّل مِِنََ الْجُُْوعِِ وََ الْعََْطََشِِ فََيََسْْتََوْْجِِبََ اوَََثَّلابََ مََعََ مََا فِِهِِي مِِنََ ا
وََاعِِاًًظ لَهَُُمْْ فِِي الْعََْاجِِلِِ وََ رََائِاًًض لَهَُُمْْ عََلََى أََدََاءِِ مََا كََفَََلَّهُُمْْ وََ دََلِلاي«)مجلسی، ۱۴۰۴، ج۶، ص۷۹(.

بر اساس این روایت شریف، اگر پرسیده شود چرا روزه واجب شده است؟ پاسخ آن است 
که افراد، درد گرسنگی و تشنگی را به طور ملموس درک کنند و از این راه پی به فقر و 
و  گرسنگی  از  که  ناراحتی هایی  اثر  بر  روزه دار  همچنین  ببرند.  آخرت  در  بودن  بی توشه 
به درگاه  را  نیازمندی خود  نماید و  برایش پیش می آید، فروتنی کند و کوچکی  تشنگی 
الهی نشان دهد تا اجر و پاداش عظیم ببرد و کار خویش را به حساب پروردگار بسپارد و 
پایداری و مقاومت کند بر آنچه که بر او می گذرد و از این جهات متعدد مستحق اجر و 
ثواب شود. علاوه بر این، روزه موجب جلوگیری از طغیان شهوات و کنترل هوای نفس 
می گردد و همچنین موجب عبرت و موعظه ای برای روزه داران در این جهان و تمرینی برای 
انجام تکالیف و راهنمایی برای آنها در عالم دیگر خواهد بود. از همه مهم تر، روزه داران 
شدت مشکلات فقرا و بینوایان را در دنیا به خوبی درک می کنند و آنچه را که خداوند در 

اموالشان برای مساکین و تهیدستان واجب کرده است، به خوبی ادا می نمایند.
از  یکی  علیه السلام  رضا  امام  است،  مشهود  روایت  این  در  وضوح  به  که  همانطور  لذا 
برجسته ترین فواید روزه را جلوگیری از طغیان هواهای نفسانی و شهوات در انسان می دانند. 
به طور حتم اگر فرد نتواند بر شهوات خود کنترل پیدا کند، نه تنها به روح و روان پاک 
خود، بلکه به جسم و سلامتی خود نیز آسیب های جدی وارد خواهد کرد. از این جهت در 
تربیت و تقویت جسم و حفظ سلامتی آن، باید از شهوات و غرایز نفسانی دوری کرد که 

یکی از راهکارهای مؤثر و کارآمد آن، روزه گرفتن است.
در مورد اسرار علمی و تأثیرات شگرف روزه در پیشگیری و درمان برخی بیماری ها، بسیاری 
از محققان و دانشمندان علوم پزشکی، اظهار نظر کرده و کتاب های متعددی در این زمینه 
به رشته تحریر درآورده اند. امروزه تأثیر مثبت و قابل توجه روزه بر بسیاری از بیماری ها به 
اثبات رسیده است که مهم ترین این بیماری ها عبارتند از: امراض دستگاه گوارش از قبیل 
التهاب مزمن کلیه، آسم،  بالا رفتن فشار خون،  التهاب حاد معده، چاقی، تصلب شرایین، 
اختلالات روانی و اخلاقی. گرسنگی بهترین و طبیعی ترین روش درمان بیماری چاقی و آب 
کردن چربی های اضافی بدن است و از طرفی انسان را از عوارض زیان بار جانبی داروهایی 

که اشتها را کم می کنند، مصون می دارد.
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فرصت  بدن،  در  متراکم  سموم  و  فضولات  دفع  به  می توان  روزه  پزشکی  فواید  دیگر  از 
دادن به سلول ها و غدد بدن برای تجدید قوا و انجام وظایف خود به نحو مطلوب و کامل، 
استراحت نسبی کلیه ها و دستگاه ادرار، کاهش رسوبات چربی در شریان ها و پیش گیری 
از تصلب شرایین اشاره کرد. همچنین گرسنگی باعث می شود که پس از پایان روزه، بدن 
 ،۱۳۸۳ اصفهانی،  تقویت گردد)رضایی  ایمنی  سیستم  و  داده  نشان  مثبت  واکنش  از خود 

ص420-424(.
به  که  است  همه جانبه  و  یکپارچه  سلامت  آیین  یک  علیه السلام،  رضا  امام  منظر  از  روزه 
طور همزمان بر سه بعد وجودی انسان تأثیر می گذارد: بعد جسمانی)با پاکسازی و بازسازی 
متابولیک(، بعد روانی )با تقویت اراده و کاهش استرس( و بعد روحانی )با افزایش خاشعیت 
و همدلی(. این نگاه جامع و نظام مند، روزه را به عنوان یک راهبرد هوشمندانه و پیشگیرانه 
برای سلامت تمام عیار معرفی می کند که همسویی کامل آن با پیشرفته ترین یافته های علوم 

پزشکی، نشان دهنده اعجاز و فرازمانی بودن تعالیم دینی است.

8. مدیریت شهوات: مهارگری به مثابه سلامت روان تنی
پیروی  از  را  افراد  همواره  خویش،  الهی  پیشینیان  سیره  از  تبعیت  به  علیه السلام  رضا  امام 
شهوات  که  بودند  آگاه  خوبی  به  زیرا  می داشتند،  حذر  بر  نفسانی  هواهای  و  شهوات  از 
جمله  از  می شوند.  انسان  روحی  و  در سلامتی جسمی  اختلالات جدی  سبب  کنترل نشده 
مصادیق مهم در این زمینه، نهی ایشان از نگاه های هوس آلود است که در بیانی گوهربار به 
زْْوََاجِِ وََ إِِلَىَ غََيْْرِِهَِِنَّ  تفصیل به آن پرداخته اند: »وََ حُُرِِّمََ اظَََنَّلرُُ إِِلَىَ شُُعُُرِِو انِِّلسََاءِِ الْمََْحْْجُُبِِو بِِالْأَ�َ
مِِنََ انِِّلسََاءِِ لِمََِا فِِهِِي مِِنْْ تََهْْيِِجِيِ  ارِِّلجََالِِ  وََ مََا يََدْْعُُو اهَْْتَّليِِيجُُ إِِلَيَْْهِِ مِِنََ الْفََْسََادِِ وََ ادُُّلخُُلِِو فِِيمََا الَا يََحِِلُُّ 
تِِالَّالي  وََ الَا يََجْْمُُلُُ  وََ كََذََلِكََِ مََا أََشْْبََهََ اشُُّلعُُورََ إِِالَّا اذَِِلَّي قََالََ اللَّهُ�ُ عَََزَّ وََ جََلََ  وََ الْقََْواعِِدُُ مِِنََ انِِّلساءِِ ا
لا يََرْْجُُنََو نِِكااًًح فََلََيْْسََ عََلََيْْهَِِنَّ جُُناحٌٌ أََنْْ يََضََعْْنََ ثِِيابَهََُُنَّ غََيْْرََ مُُتََبََرِِّجاتٍٍ  أََيْْ غََيْْرََ الْجِِْلْْبََابِِ فََالَا بَأَْْسََ 
بِاِظَََنَّلرِِ إِِلَىَ شُُعُُرِِو مِِثْْلِِهِِن؛ نگاه کردن به موهای زنان شوهردار و غیرشوهردار حرام است، زیرا 
این نگاه مرد را تهییج و تحریک می کند و تهییج، شخص را به فساد و داخل شدن در حرام 
و چیزی که حلال و پسندیده نیست می کشاند و همچنین است حکم نگاه به غیر مو مگر در 
مواردی که حق تعالی آن را استثنا فرموده است. بر زنان سالخورده که از ولادت و عادت 
بازنشسته، امید به ازدواج ندارند باکی نیست که لباسهایشان را غیر از چادر بر زمین بگذارند 

و اشکالی ندارد که به موهای آنها نگاه شود«)مجلسی، ۱۴۰۴، ج۶، ص۱۰۳(.
در تبیین عمیق تر این حکم باید گفت که نگاه حرام سبب کم شدن نور چشم می شود و 
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چشم، کارایی و قوت خود را از دست می دهد و رو به ضعف می رود. البته این حکم مهم 
در مورد گوش نیز صادق است؛ یعنی وقتی فرد چیز حرامی را می شنود، گوش نیز قوت قبلی 
خود را از دست می دهد و دیگر مانند سابق توان شنیدن سخن حق و حقایق را آنچنان که 
باید و شاید ندارد؛ مگر اینکه فرد از عمل خود پشیمان شده و توبه واقعی کند تا به این وسیله 
این دو ابزار شناختی مهم، باز هم قوت و کارایی خود را در شناخت حق و معارف الهی به 
دست آورند. بنابراین، ائمه اطهار علیهم السلام و به ویژه امام رضا علیه السلام همواره افراد را 

به سمت بارورتر کردن و شکوفا و قدرتمندتر کردن این ابزارهای شناختی سوق می دادند.
رضا  امام  می شود.  متعددی  جنسی  انحرافات  بروز  سبب  شهوت  مدیریت  و  کنترل  عدم 
این  اصلی  علت های  از  یکی  زیرا  بودند؛  مخالف  جنسی  انحراف  گونه  هر  با  علیه السلام 
مخالفت، اختلال در سلامتی همه جانبه انسان است و ضمن اینکه علت های دیگری را هم 
برای دوری از آنها ذکر می کنند. یکی از این انحرافات جنسی، همجنس گرایی می باشد که 
از آن بر حذر می دارند. ایشان در تفسیر آیه شریف قرآن کریم که  ایشان افراد را شدیداًً 
بَِِسَّللََي وََ تََأْْتُُنََو  دوری از همجنس گرایی را دستور می دهد: »أََ إَِِنَّكُُمْْ لَتَََأْْتُُنََو ارِِّلجالََ وََ تََقْْطََعُُنََو ا
ادِِق؛  فِِي نادِِيكُُمُُ الْمُُْنْْكََرََ فََما كانََ جََوابََ قََوْْمِِهِِ إَِِلاَّ أََنْْ قالُوُا ائْْتِِنا بِعََِذابِِ اللَّهِ�ِ إِِنْْ كُُنْْتََ مِِنََ اَصَّل
آيا شما به سراغ مردان مى رويد و راه بقاى نسل انسان را قطع مىكنيد و در مركز اجتماعتان 
اعمال ناپسند انجام مى دهيد؟! امّاّ پاسخ قومش جز اين نبود كه گفتند: اگر راست مى گويى 
عذاب الهى را براى ما بياور «)عنکبوت/۲۹( می فرمایند: فلسفه تحریم مردان بر مردان و زنان 
بر زنان این است که این امر بر خلاف طبيعتى است که خداوند براى زن و مرد قرار داده )و 
مخالفت با اين ساختمان فطرى و طبيعى، سبب انحراف روح و جسم انسان خواهد شد( و 
به خاطر اين است كه اگر مردان و زنان همجنس گرا شوند، نسل بشر قطع مى گردد، و تدبير 
زندگى اجتماعى به فساد مى گرايد، و دنيا به ويرانى مىكشد)مکارم شیرازی، ۱۳۷۴، ج۱۶، 

ص۲۵۷(.
بدترين  از  )مساحقه(  زنان  ميان  در  و چه  )لواط(  باشد  مردان  ميان  در  همجنس گرايى چه 
انحرافات اخلاقى است كه سرچشمه مفاسد زيادى در جامعه خواهد بود. اصولًاً طبيعت زن 
و مرد آن چنان آفريده شده است كه آرامش و اشباع سالم خود را در علاقه به جنس مخالف 
)از طريق ازدواج سالم( مى بينند، و هر گونه تمايلات جنسى در غير اين صورت، انحراف 
از طبع سالم انسانى و كي نوع بيمارى روانى است كه اگر به آن ادامه داده شود روز به روز 
تشديد مى گردد و نتيجه اش بى ميلى به جنس مخالف و اشباع ناسالم از طريق جنس موافق 
است. اين گونه روابط نامشروع در ارگانيسم بدن انسان و حتى در سلسله اعصاب و روح 
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اثرات ويرانگرى دارد: مرد را از كي مرد كامل بودن، و زن را از كي زن كامل بودن ساقط 
مىكند، بطورى كه چنين زنان و مردان همجنس باز، گرفتار ضعف جنسى شديد مى شوند 
و قادر نيستند پدر و مادر خوبى براى فرزندان آينده خود باشند و گاه قدرت بر توليد فرزند 
را به كلى از دست مى دهند. افراد همجنس گرا تدريجاًً به انزوا و بيگانگى از اجتماع و سپس 
بيگانگى از خويشتن رو مى آورند، و گرفتار تضاد پيچيده روانى مى شوند، و اگر به اصلاح 

خويش نپردازند ممكن است به بيماريهاى جسمى و روانى مختلفى گرفتار شوند)همان(.
آموزه های امام رضا علیه السلام به وضوح بیانگر این حقیقت است که حفاظت از انسان در 
برابر »آلودگی های ادراکی« از طریق چشم و گوش و »انحرافات رفتاری« امری ضروری و 
واجب است و در نهایت به »قدرتمندتر کردن ابزارهای شناختی« برای شناخت حقایق والاتر 

و رسیدن به کمال انسانی منجر می شود.

چارچوب تحلیلی الگوی تربیت جسمانی رضوی

خروجی مورد نوع نگاهویژگی های کلیدیمؤلفه الگوردیف
انتظار

حکمت 1
محوری

تلفیق سلامت جسمانی با اهداف 
انسان سالم/ متعهد/ غایت گرا/ الهیمتعالی)تقرب، عبادت(

خداجو

ارتباط سیستمیک بین ابعاد یکپارچه نگری2
تربیت تمام ساحتیسیستمی دیالکتیکیشش گانه )جسم، روان، روح(

همسویی با یافته های علوم علمی بودن3
الگوی کاربردی برای اثبات پذیر فرازمانیپزشکی و روان شناسی سلامت

عصر حاضر

عبادت عملی4
تبدیل رفتارهای روزمره به 
فرصت های عبادتی )مانند 
مسواک، خواب، تغذیه(

معنابخشی به زندگی عمل گرا نیت محور
روزمره

پیشگیری 5
اولیه

تأکید بر دوری از عوامل مضر 
آینده نگر محافظتی)شراب، نگاه حرام، پرخوری(

مصونیت از 
آسیب های فردی و 

اجتماعی
جدول 2: چارچوب تحلیلی الگوی تربیت جسمانی رضوی
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9. نتیجه گیری
در جهان امروز که با پیچیدگی های فزاینده زندگی مدرن و تأثیرات نامطلوب صنعتی شدن 
بر سلامت انسان روبرو هستیم، توجه به سبک زندگی سالم و حفظ تندرستی جسمانی به 
ضرورتی انکارناپذیر تبدیل شده است. این مهم، زمانی از اهمیت بیشتری برخوردار می شود 
که در پرتو آموزه های دینی، جسم انسان به عنوان امانتی الهی و بستر تکامل روحانی شناخته 
شود. پژوهش حاضر با هدف تبیین ابعاد تربیت جسمانی از منظر روایات امام رضا علیه السلام 
و با اتکا به روش تحلیلی انجام شد. یافته های تحقیق مؤید آن است که از منظر امام رضا 
تربیت  »نظام  از  تفکیک ناپذیر  و  حیاتی  جزئی  عنوان  به  بلکه  تربیت جسمانی  علیه السلام، 
و  روح  معبد  انسان،  جسم  فکری،  منظومه  این  در  می شود.  قلمداد  یکپارچه نگر«  اسلامی 
واسطه ای برای تعالی معنوی است و سلامتی آن، بستر ضروری برای انجام تکالیف شرعی و 

حرکت در مسیر کمال انسانی محسوب می گردد.
تغذیه،  پاکیزگی،  و  نظافت  خواب،  شامل  شش گانه ای  ابعاد  مستخرج،  روایات  اساس  بر 
ورزش، روزه و پرهیز از شهوات و هوای نفس به عنوان ارکان اصلی تربیت جسمانی رضوی 
بهداشتی یا ورزشی متمایز می سازد،  الگو را از دیدگاه های صرفاًً  شناسایی شد. آنچه این 
نگرش حکمت محور و غایت گرایانه آن است. برای نمونه، توصیه های مربوط به »خواب« 
از یک دستورالعمل بهداشتی، در قالب یک »نظام تربیتی جامع« تحلیل می شود که  فراتر 
نشاط  »روح«)تأمین  و  بدنی(  قوای  »جسم«)تقویت  عملکرد  همزمان  بهینه سازی  آن  هدف 
روانی( است. به طور مشابه، »تغذیه« تنها به معنای تأمین سوخت بدن نیست، بلکه به مثابه 
آداب خوردن،  رعایت  تا  غذای حلال  انتخاب  از  که  می شود  تعبیر  عملی«  »عبادت  یک 

همگی با نیت قربت و در جهت تربیت نفس انجام می پذیرد.
بُعُد )مانند بی خوابی یا تغذیه  پژوهش به وضوح نشان می دهد که چگونه اختلال در یک 
ناسالم( مستقیماًً بر ابعاد دیگر )مانند عبادت، تعقل و کنترل شهوات( تأثیر منفی می گذارد 
و بالعکس. این یافته، گویای »نگاه سیستمی« امام رضا علیه السلام به انسان است که در آن، 
جسم و روح در یک رابطه دیالکتیکی دوسویه، یکدیگر را تقویت یا تضعیف می کنند. از 
دیگر یافته های محوری این تحقیق، همسویی شگفت انگیز بین آموزه های رضوی و یافته های 
علوم جدید است. بررسی مواردی مانند خواص انجیر، زیتون، عسل و مضرات شراب، نشان 
انسان و  بر بدن  »نوامیس طبیعی« حاکم  از  پایه شناختی ژرف  بر  این توصیه ها  می دهد که 
جهان آفرینش استوار شده اند. این همپوشانی، بر فرازمانی و جهان شمول بودن تعالیم دینی و 

خرد الهی نهفته در کلام معصوم علیهم السلام صحه می گذارد.
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و  نظری  چارچوبی  پژوهش،  این  از  مستخرج  الگوی  که  کرد  ادعا  می توان  پایان،  در 
کاربردی برای بازتعریف تربیت جسمانی در نظام تعلیم و تربیت اسلامی ارائه می دهد. این 
الگو قادر است به عنوان نقشه راهی برای خانواده ها، مربیان و سیاست گذاران جهت پرورش 
انجام  این مسیر،  برای تکمیل  به کار گرفته شود.  متعهد و خداجو«  توانمند،  »سالم،  نسلی 
پژوهش های آینده با رویکردهای تطبیقی میان سیره سایر معصومین علیهم السلام، مطالعات 
میدانی برای سنجش اثربخشی این الگو در محیط های آموزشی و نیز پژوهش های عمیق تر 
در تبیین فلسفه هر یک از این ابعاد پیشنهاد می گردد. در مجموع، احیای این سیره ناب که 
تربیت بدن را زمینه ساز تربیت جان می داند، پاسخی حکیمانه به بحران های سلامت جسمی 

و روحی عصر حاضر است.
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