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«مقدمه»

بهداشت جسمي و خوراك در زندگي پيامبر اعظم (ص):

آنچه پيش رو داريد مقاله‌ايي است تحت عنوان بهداشت جسمي و روحي در زندگي پيامبر اعظم (ص) يك بخش از اين مقاله مربوط به بهداشت جسمي است و بخش دوم آن مربوط به بهداشت روحي و تأثير آرايش ظاهر بر بهداشت روحي است. البته در فراخوان مقاله عنواني با (توجه به آرايش ظاهر در سيره پيامبر اعظم (ص) بود كه ارتباطي تنگاتنگ با بخش دوم مقاله حاظر دارد كه نبايد از نظر پنهان بماند.

در شرايطي كه وضعيت عمومي مردم، فقر و محروميت بود پيامبر اعظم (ص) در غذاي خود و ساير نيازمنديهاي زندگي ، خود را با محرومان تطبيق مي دادند وسعي بر آن داشتند كه محرومان جامعه را نيز بي نياز گردانند در نتيجه هيچوقت اصراف نمي كردند اين پيش درآمد را گفتيم تا نتيجه بگيريم كه عدم اصراف آنها دليل بر عدم بهداشت تغذيه آنها نبود بلكه از حداقل غذا ولي مفيد هم براي خود و هم براي نيازمندان تهيه كرده و تناول مي فرمودند.

پيامبر اعظم (ص) به حكم «كلوا من طيبات ما رزقناكم»
 همواره ، غذاي پاكيزه و حلال و در عين حال كم و ساده تناول مي كردند. كيفيت معنوي غذا را مد نظر داشتند. در كيفيت و كميت ظاهري آن نيز حد معمول را رعايت مي نمودند. خوراكشان همان خوردنيهاي معمول هر زمان يا كم بهاتر از آن بود كه در آن نه اسراف مي ورزيدند و نه به حقوق ديگران تجاوز مي كردند.

امام صادق عليه السلام فرمود:

شبي هنگام افطار پيامبر اعظم (ص) در مسجد «قبا» بود، فرمود:

آيا نوشيدني يافت مي شود؟

يكي از اصحاب براي آن حضرت عسل آميخته به شير آورد. حضرت آن را به دهان گذاشت (و چشيد) و كنارش زد و فرمود: دو آشاميدني است كه به يكي مي‌شود بسنده كرد
 البته همانطور كه در مقدمه گفتيم بر مي آيد كه هر دوي آن نوشيدنيها مقوي بوده اند پس در صورت عدم خوردن يكي از آنها سوء تغذيه اي صورت نمي گرفت و همچنين اصراف هم نمي شد كه پيامبر اعظم (ص) هر دو جنبه را در نظر مي‌گرفتند و اينگونه نبوده كه يكباره هر دو را بخورند ولي چند روز پشت سر هم هيچ غذائي تناول نكنند هر چند اگر نيازمندي را مي ديدند تا چند وعده غذايي ، غذايشان را در اختيار آنها قرار مي دادند. 

بهداشت فردي در زندگي پيامبر اعظم (ص):

قبل از اينكه به اين قسمت مقاله بپردازيم ابتدا مقدمه اي را براي تعاريف بهداشت و ضرورت آن مي پردازيم.
 سپس به اين قسمت از مقاله مي پردازيم. حفظ سلامتي بدن در برابر بيماريها و رعايت مقررات و نظم مربوط به پيشگيري و عدم ورود عوامل بيماريزا به بدن و رعايت تغذيه و پيشگيري مزمن را بهداشت گويند. 

با توجه به تعاريف بهداشت با تعريف علمي امروز، بحث را با توجه به روايات و مراجع ادامه مي دهيم در آخر قضاوت با خواننده مقاله است كه چه مقدار پيامبر اعظم (ص) مفهوم بهداشت را با توجه به تعريف امروزي پس از گذشت بيش از 1400 سال در بين مردم جا انداخته بود و خود نيز به آن عمل مي كرد.

پيامبر اعظم (ص) و معصومين به تميزي و سلامتي جسم توجه زيادي داشتند و مصرف مال را در اين راه اصراف نمي دانستند. چنانچه بهداشت را كليد فعاليتهاي اقتصادي و اجتماعي و پيشرفت بشر مي دانستند. و فوايد حاصل از رعايت آن را نصيب همه افراد جامعه اعم از مرد و زن و كوچك و بزرگ مي دانستند و ضربه هاي ناشي از عدم رعايت بهداشت را نيز ضربه اي بر تمامي پيكر جامعه تلقي مي كردند، چرا كه بيماري يك نفر گاهي به ديگران سرايت مي‌كند و تعادل و آرامش و سلامت آن جامعه را مختل مي‌كند. همچنين موجب ضررهاي اقتصادي زياد مي گردد، علاوه بر آن ، راكد ماندن يك نيروي فعال اقتصادي در خانه و جامعه اثرات جبران ناپذيري را به دنبال دارد. 

همانگونه كه گناه نكردن از توبه كردن آسانتر است، پيشگيري نيز به مراتب از درمان آسانتر است پس اگر به روايات و احاديث دقت كنيم مي بينيم پيامبر اعظم (ص) تمامي نكات گفته شده را رعايت مي كرده اند.

بهداشت فردي، استحمام و آداب آن:

شستشوي بدن از نظر رسول خدا از اهميت زيادي برخودار است و توجه به پاره اي مسائل كه همراه نظافت و شستشوي بدن است مانند وضو، غسل و موارد آن كه از سنتهاي موكد اسلام است. 

بهداشت مو يكي ديگر ار بحث بهداشتي جسمي:

بهداشت مو شامل شستن آن و تميز نگه داشتن و كوتاه كردن و از بين بردن موهاي زائد بدن مي باشد. پيامبر اعظم (ص) موهاي سرش را با سدر مي شست و مي فرمود: كسي كه سر خود را با سدر بشويد خداوند وسوسه شيطان را از او دور مي‌كند و چنين كسي مرتكب معصيت نمي شود. و هر كسي معصيت نكند وارد بهشت مي‌شود. 

بهداشت دست و صورت در مباحث بهداشت جسمي:

رعايت موارد ذيل براي پاكيزه نگه داشتن دست و صورت از ديدگاه پيامبر مناسب بوده و خود پيامبر نيز اينگونه عمل مي كردند.

گرفتن ناخنها يكي از سنتهاي پيامبر اعظم (ص) بوده كه توجه نكردن به آن عواقب دنيوي و اخروي در بر دارد.

امام صادق(ع) مي فرمايد:

وحي از رسول خدا قطع شد، مردم پرسيدند يا رسول الله چرا وحي از شما قطع شد؟ آن حضرت فرمود: چطور قطع نشود در حالي كه شما ناخنهاي خود را نمي گيريد و بوي بد را از آن دور نمي كنيد.

رسول خدا فرمود: هر كس مي خواهد از فقر درامان باشد واز درد چشم و پيسي و جنون ننالد،‌ ناخنهايش را روز پنج شنبه هنگام عصر بگيرد و از انگشت كوچك دست چپ شروع نمايد.

بهداشت چشم يكي ديگر از بهداشت جسمي:

چشم نه تنها وسيله بينايي است بلكه وسيله رشد روح و روان نيز مي باشد از اين رو به مراقبت ويژه نياز دارد. شستشوي دست وصورت ، استفاده از حوله تميز و اختصاصي به اين امر كمك مي‌كند. بطوريكه پيامبر (ص) به بهداشت چشم خود اهميت فراوان مي دادند و براي سلامتي آن نكاتي را رعايت مي كردند. رسول خدا در چشم راست سه  مرتبه و در چشم چپ ، دو مرتبه سرمه مي كشيد.
 و افرادي كه به بيماري چشم مبتلا بودند و خدمت آن حضرت مي آمدند آنها را به مداوا سفارش مي كرد و دستورات بهداشتي و طبي به آنها مي داد.

بهداشت دهان و دندان 

1- مسواك كردن: رسول خدا هر شب سه بار مسواك مي كرد: قبل از خواب، بعد از بيدار شدن از خواب ، و پيش از نماز صبح. آن حضرت با چوب اراك (درختي مخصوص) مسواك مي كرد و جبرائيل او به اين كار سفارش كرده بود.
 

پيامبر (ص) در شيوه مسواك كردن نيز طريق خاصي داشت كه بطور عرضي يعني از بالا به پائين مسواك مي زدند و ديگران را به اين روش توصيه مي كردند.
 ناگفته نماند كه الانه دكترها به اين روش مسواك زدن توصيه مي‌كنند.

2- خلال كردن يكي از بهداشت دهان و دندان از بخش بهداشت جسمي: امام صادق (ع) مي فرمايد: ان رسول الله (ص) كان يتخلل و هو يصلب الفم
 

رسول خدا (ص) خلال مي كردند و اين كار دهان را پاكيزه مي‌كند. 

همانطور كه مشاهده كرديم امروزه مراكز بهداشتي و داروخانه ها مبادرت به فروش انواع خلال و نخ دندان كرده اند در صورتي كه پيامبر(ص) در زمان خودش اين كار را انجام داده و براي جلوگيري از امراض و تشويق مردم به اينكار بعد معنوي آن را نيز يادآور مي شدند و در دستورات بهداشتي اسلام به اين مهم توجه فراوان شده و پيشوايان معصوم و خود پيامبر اعظم (ص) دندانهاي خود را خلال مي كردند و ديگران را نيز به آن توصيه مي نمودند. 

پيامبر خدا (ص) خلالي را به جعفر طيار هديه كرد و فرمود:

اي جعفر خلال كن كه اين كار دهان (لثه و دندان) را اصلاح و روزي را زياد مي‌كند. 

3- استفاده از ظروف پاكيزه و سالم در بهداشت جسمي

رسول خدا (ص) به پاكيزكي ظروفي كه از آن استفاده مي كردند،‌ اهميت مي داد و در هر ظرفي غذا نمي خورد.

آن حضرت در ظروفهاي بلوري كه از شام مي آوردند نيز از ظروف سفالي يا پوست يا كوزه آب مي نوشيد و اگر هيچ ظرف تميز و پاكيزه اي به دست نمي آورد از كف دست استفاده مي كرد و مي فرمود:

«ليس اناء اطيب من اليد»

يعني: 

هيچ ظرفي پاكيزه تر از دست نيست.
 

اين همه دقت درانتخاب هدف مناسب، بيانگر اهميت بهداشت و پاكيزگي درزندگي رسول خدا و پيشوايان بزگوارماست كه مي بايست از آن درس بياموزيم و مانند آنها بهداشت را رعايت كنيم. 

بخش دوم :

اين بخش از مقاله به بهداشت روحي توجه دارد كه در ذيل فقط به خلاصه اي از چند ورد آن مي پردازيم . 

الف)بهداشت تغذيه :

1-غذاخوردن هنگام گرسنگي : 

رسول خدا (ص) مي فرمايد: 

«نحن قوم لا تاكل حتي نجوع و إذا اكلنا  لانشتبع»

ماكساني هستيم كه تا گرسنه نشويم غذا نمي خوريم وهنگام غذا درحد سيري نمي خوريم. 

نقل شده كه آن حضرت هيچگاه تاحد سيرشدن غذا نخورد
. پرخوردن وسيرشدن را سبب بيماري جسمي و روحي مي دانست ومي فرمود :

معده خانه امراض است پرهيز سرآمد داروهاست

بيماريها و ناراحتيهاي جسمي و روحي غالباً براثر سوء تغذيه يا پرخوري است واجتناب از پرخوري و رعايت بهداشت درامر تغذيه براي سالم زيستن امري ضروري است. 

2-استفاده از انواع غذاهاي مورد نياز: 

از نعمتهاي الهي، غذاهاي پاكيزه و مطبوع است، كه اگر بطور صحيح و مطلوب تهيه شود دربهداشت تن و روان تأثير فراوان دارد معصومين (ع) اگر چه دلبسته به دنيا و مواهب آن نبود ولي از غذاهاي مختلف بهره مند مي شدند: پيامبر از انواع غذاهاي حلال ميل مي كردند.
 

امام صادق (ع) مي فرمايند: 

مردي از اصحاب براي رسول خدا فالوه تهيه كرد و خدمت آن حضرت آورد آن را خورد و پرسيد: از چه درست كرده اي؟ آن مردگفت : از آرد گندم، روغن و عسل،حضرت فرمود : اين غذاي خوبي است.

رسول خدا گوشت بريان شده را بانان مي خوردند و مي فرمودند :

اللحم سير الطعام في الدنيا والاخره :

گوشت بهترين غذاها در دنيا و آخرت است. 

ونيز آن حضرت از گوشت مرغان و پرندگان شكار شده استفاده مي كرد.
 

3-حجامت از توصيه هاي بهداشتي روحي و رواني و سلامت جسماني از ديدگاه پيامبر اعظم (ص) :

حجامت كردن يكي از رموز سلامتي روحي انسان است. چرا كه  با دادن خون، دستگاه خون سازي بدن فعال شده و خون تازه به ساير نقاط بدن مي رساند و با رسيدن خون به تمامي بدن، اكسيژن به تمامي سلولهاي بدن، بخصوص مغز تأمين مي‌شود و سلامتي روحي و نشاط مي آورد. 

پيامبر اكرم (ص) مي فرمايد: 

حجامت كنيد كه خون گاهي به جنبش و جوشش مي آيد و فشار آن آدمي را مي‌كشد

و امام صادق عليه السلام مي فرمايند:

رسول خدا (ص) اشاره به سرخود كرد و فرمود: برشما باد به مفيشه (حجامت سر) كه شما را از جنون و جزام و پيسي و خارش بدن و درد دندان نگه مي دارد . 

4-بهداشت اجتماعي يكي ديگر از بهداشت روحي و رواني :

حفظ بهداشت اجتماعي و رعايت آراستگي ظاهري نيز درنظر پيامبر اعظم (ص) از اهميت ويژه اي برخوردار بوده وايشان درتمام عمرشان به آن پايبند بودند كه ازجمله مي توان به موارد ذيل اشاره كرد. 

بوي خوش : نقل شده كه هزينه عطر رسول اكرم (ص) بيش از خوراك او بوده
 آن حضرت خود را با مشك خوشبو ي كرد چندان كه مشك برفرق سرش برق مي زد.
 انحضرت آنقدر خوشبو بود كه هرجا عبور مي كرد تا سه روز بوي خوشش از آنجا به مشام مي رسيد 

-مرتب كردن سرو صورت نيز از بهداشت روحي و رواني پيامبر محسوب مي‌شود: 

بهداشت موشامل كوتاه كردن سرو محاسن و شانه كردن آن و زدودن موهاي زائد بدن وشستشو و خضاب كردن آن است. 

رسول گرامي اسلام (ص) بامدري (نوعي شانه) موهايشان را شانه مي كردند
 و هنگام شانه زدن مي فرمود: شانه زدن «وبا» را ازبين مي برد. آن حضرت به ديگران نيز سفارش مي كردند كه موهايشان را مرتب كنند چنانكه نقل شد، روزي مردي (موي بلند و پريشان داشت مي فرمود) : موي سرت را كوتاه كن تا برزيبائي تو بيفزايد.
 

همينطور رنگ كردن مو به حنا و برگ نيل در نزد پيامبر معمول و رايج بوده و در اين باره مي فرمايند:

حنا ببنديد كه چشم را روشني مي دهد، موي سر را مي روياند وبوي بدن را خوش مي سازد و همسر را آرامش مي بخشد.
 

وامام صادق (ع) فرمودند: 

پيامبر خدا (ص) به علي (ع) فرمود: يا علي! يك درهم براي خضاب خرج كردن بهتر از هزار درهم براي خدا و درغير خضاب صرف كردن است. 

نگاه در آينه و مرتب كردن وضعيت ظاهري بدن و لباس يكي ديگر از بخشهاي 

بهداشت رواني: 

نگاه كردن در آينه و مرتب كردن وضعيت ظاهري بدن ولباس نيز از كارهاي معمول و بهداشت فردي از نظر بهداشت روحي رواني پيامبر (ع) بشمار مي رفت. 

حضرت علي (ع) فرمود:

رسول خدا هروقت در آينه مي نگريست مي فرمود: سپاس خدايي را كه خلقت خود را كامل و صورت مرا زيبا گردانيد، و درمقابل عيوب ديگران مرا زينت بخشيد.
  

امام صادق (ع) فرمود:

پيامبر درآينه نگاه مي كرد  موهاي سرش را منظم مي نمود و شانه مي زد و گاهي درآب نگاه مي كرد و موهايش را مرتب مي كرد و اين كار براي بيرون رفتن از منزل انجام مي داد. عايشه ديد پيامبر در ظرف آبي كه در منزل بود نگاه مي‌كنند و موي خود را منظم مي سازد تا از منزل خارج شود به آن حضرت گفت:

پدرومادرم فدايت، درآب نگاه مي كني و زلفت را منظم مي سازي در حالي كه بهترين خلق خدايي حضرت فرمود:

خداوند دوست دارد كه بنده اش چون بسوي برادرانش مي رود خود را براي آنها منظم كند و بيالايد و زيبا سازد. 

همينطور آن حضرت روغن زدن را دوست مي داشت و به ژوليدگي و نامنظم بودن اكراه داشت. 

نتيجه :

 پيامبر اعظم (ص) درامور تغذيه وخوردنيها و آشاميدني ها رعايت نكات بهداشتي الزامي مي دانستند چون عدم رعايت، آن خطرات جانبي را به دنبال داشتند. 

پيامبر اعظم (ص) درزندگي خودهمواره اشكالات مذكور را رعايت مي كردند و به ديگران نيز توصيه مي كردند كه مراعات كنند ازجمله نكاتي كه بدان توجه داشتند عبارت بود از غذاخوردن هنگام گرسنگي،(پرهيز از پرخوري كه دو جنبه روحي و جسمي را دربر مي گرفت)

پرهيز از خوردن غذاي داغ 

پرهيز ازخوردن غذاي داغ چون جسم را آسيب مي رساند، از همه نوع غذاي حلال خوردن كه جنبه روحي و معنوي و جسمي دارد، همچنين در رعايت بهداشت ظاهري دراجتماع الگو و نمونه بودند ومومنان را بدان امر مي كردند. ازجمله : استعمال بوي خوش، مرتب كردن و برانداز كردن خود در آئينه و رفع عيوب ظاهري كه موارد اخير جزء بهداشت روحي محسوب مي‌شوند.

پيشنهاد :

 اميد است كه با مطالعه زندگي نامه پيامبر، پيامبرگونه عمل كنيم نه فقط دراين زمينه بلكه در تمامي زمينه هاي زندگي آنگونه كه پيامبر اعظم (ص) بودند و اين كار با تمرين و ممارست در عمل به گفته هاي پيامبر و مطالعه درزمينه هاي گوناگون و عمل به آنها، عملي خواهد شد، پس بيائيد سستي را كنار بگذاريم و با مطالعه زندگي پيامبر و عمل به آنها وتكرار و مداومت در آنها ابتدا آن را در زندگيمان بصورت عادت دربياوريم و پس از مدتي خواهيم ديد علاوه بر اينكه عمل به گفته هاي ايشان سخت نيست لذت هم دارد و مداومت درآن نتايج خوبي براي ما خواهد داشت. مي توان از اين نتايج  به نتايج عمل خود پيامبر درعمل كردن به كارهاي نيك اشاره كرد من جمله خوشبو بودن پيامبر. 

چه كسي بدش مي آيد كه ازخود عُطري را بجا بگذارد  كه عٍطر آن درمشامها جاري شود و يا چه كسي دوري مي گزيند از كسي كه داراي دندانهايي براق، موهايي شفاف، دهاني خوشبو رفتاري بسيار متعادل ولباسي تميز داشته باشد در بعد معنوي هم كه اصلاً در اين مجال قابل توصيف نيست و قلم از گفتن آن عاجز است. 

«ومن اله توفيق لصراط الرسول» 
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