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٭ ذکر اين نکته ضروری است که آمار و ارقام موجود در کتاب و مطالبى که به عنوان مطالعۀ  آزاد در زمينۀ رنگى 

آمده، برای آگاهى بيشتر دانش آموزان بوده و نيازی نيست که از آنها آزمون به عمل آيد.

مقدمه
يکى از مهم ترين مسائلى که فکر بشر را همواره به خود مشغول کرده ، حفظ تندرستى و رهايى 
از درد و رنج بيماری هاست. برای دست يافتن به اين هدف ، انسان بسته به امکانات و پيشرفت تمدن 
طى سال های مختلف ، روش های خاصى را به کار  برده است. بشر با توسعۀ آگاهى و دانش   خود توانسته 
تاکنون به حل و فصل بخشى از مسائل و مشکلات در زمينۀ سلامتى و بيماری بپردازد. تا وقتى که 
مردم از چگونگى وقوع بيماری ها آگاهى نداشتند و راه های تشخيص و درمان آنها را نمى دانستند، 
امراض گوناگون در ميان آنها شيوع داشت. عدم آگاهى از پيشگيری و درمان بيماری ها منجر به 
ناتوانى و مرگ بسياری از مردم مى شد. عمرها اغلب کوتاه و افراد به ظاهر سالم، از توانايى کافى 
برخوردار نبودند. ولى با پيشرفت علم  ،   به تدريج از عوامل مولّد بيماری و تأثير آنها بر تندرستى آگاه 
شدند. بشر آموخت که بايد در محيط پاکيزه و سالم زندگى کند و از مسائلى که تندرستى او را دچار 
خطر مى کند، دوری جسته  و همچنين بيماران را درمان و افراد سالم را در برابر بيماری  ، مقاوم و 

مصون سازد.
ميزان  يافته،  کاهش  ناتوانى ها  و  بيماری ها  جوامع  ،  از  بسياری  در  آگاهى ها،  اين  براساس 
معينى  مدت  در  را  بيماری  که  مناسبى  درمان  بيماری ها  ،  بيشتر  برای  گرچه  شد.  کمتر  مرگ    و  مير 
موفقيت های  آنها ،  از  پيشگيری  محدوديت  در  زمينۀ  اين  مقابل  در  ولى  نشده،  پيدا  ببرد،  بين  از 
چشمگيری حاصل شده است. با تحقيقات مختلفى که صورت گرفته، ثابت شده است که رعايت اصول 
ديگر  طرف  از  آنهاست.  درمان  از  خطرتر  کم  و  راحت تر  ارزان تر ،  بيماری ها  از  پيشگيری  و  بهداشتى 
رعايت اصول بهداشتى در جهت پيشگيری از بيماری ها  ، جز با کسب اطلاعات و مهارت های مربوط 

به آن انجام شدنى نيست.
در اين کتاب ما سعى بر آن داريم که شما را با مفاهيمى از قبيل سلامت و بيماری، بهداشت 

و انواع آن و اصول و روش های دستيابى به سلامت آشنا سازيم٭.
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هدف کلى

آشنايى با مفاهيم و اصول بهداشت و روش های حفظ و نگهداری 
سلامتى   و رعايت آن برای سالم ماندن و سالم زيستن.
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مقدمه
بدون  زيرا  است ،  آن  خواستار  کس  هر  که  است  الهى  پرارزش  موهبت  سلامت  ،  و  تندرستى 
تندرستى و سلامت  ، زندگى مشکل و بى ارزش خواهد بود و با حفظ و نگهداری سلامتى است که يک 

زندگى شاد و با ارزش  ،     امکان پذير مى گردد.
هدف زندگى تنها ،  « گذراندن عمر » نيست و سلامت فقط محدود به « تن » نمى شود.زندگى 
وقتى معنى پيدا مى کند که جسم و روان ما سالم باشد و از نظر اجتماعى نيز بتوانيم وظايف و نقش های 

خود را به خوبى ايفا کنيم و دارای يک زندگى مثمرثمر باشيم.
علم بهداشت ، روش سالم زيستن و آسايش و بهروزی را برای جامعه فراهم مى سازد و پيشگيری 
از امراض گوناگون را به مردم مى آموزد و همچنين نشانه های خطر و هشدار  دهنده در اندام ها را 

مورد بررسى قرار مى دهد. 
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هدف های رفتاری : از فراگير انتظار می رود پس از پايان اين فصل بتواند :
ـ سلامت را تعريف کند.

ـ تأثير ابعاد مختلف سلامت را در يکديگر با رسم شکل شرح دهد.
ـ بيماری را تعريف کند.

ـ طيف تندرستی و بيماری را شرح دهد.
ـ اهميت حفظ سلامت بدن را از ديدگاه اسلام شرح دهد.

۱ ـ۱ـ پيدايش بهداشت
يک بلاى آسمانى به شمار مى آمد و کسى در  تا ۳۹۰۰ سال قبل از ميلاد مسيح، بيمارى صرفاً 
کار و حال بيماران دخالت نمى کرد. کسى که مريض مى شد، اگر خوب شدنى بود، خودبه خود بهبود 

مى يافت وگرنه فوت مى شد.
در اين زمان مردى به نام «اسقلبيوس» در يونان زندگى مى کرد. او اولين کسى بود که به فکر افتاد 
تا چاره اى براى بيماران پيدا کند و به اين منظور براى بهبود آنها دست به اقداماتى زد. اسقلبيوس اولين 
انسانى بود که نام طبيب برخود نهاد. وى دخترى به نام «هيژى» داشت. يک شب زمانى که اسقلبيوس 

از معالجهٔ بيماران فراغت پيدا کرده و به خانه آمده و مشغول تهيهٔ دارو بود، دخترش به او گفت:
«پدر آيا بهتر نيست اين همه کوششى را که براى درمان و مداواى بيماران به کار مى برى، صرف 

ارائه دستوراتى کنى که مردم با رعايت آنها بيمار نشوند؟»
حرف هاى هيژى براى پدر تکان دهنده بود و اسقلبيوس را به اين فکر واداشت که افکار نويى را 

سلامت ،   بيماری
1
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در طبابت آن روز به وجود آورد. از آن روز به بعد بود که شالودهٔ رشته جديدى را در طبابت مبنى بر اين 
که به مردم دستوراتى مى داد که چه کنند تا بيمار نشوند گذاشت و به افتخار دخترش هيژى اين علم را به 

زبان يونانى «هيژى نيوس» نام نهاد که امروزه آن را به زبان انگليسى «هاى جين»۱ مى گويند.

(W.H.O) ۲ـ۱ـ آشنايى با سازمان جهانى بهداشت٢
بذر بهداشت که ۳۹۰۰ سال قبل از ميلاد مسيح کاشته شده بود، در سال ۱۹۴۶ ميلادى عالى ترين 
ثمرات خود را به بار آورد. در اين سال بود که اساسنامهٔ سازمان جهانى بهداشت به تصويب رسيد و 

اين اساسنامه از سال ۱۹۴۸ ميلادى به مرحلهٔ اجرا گذاشته شد.
علت به وجود آمدن چنين سازمانى در سطح جهانى اين بود که بيمارى را دشمن مشترک بشريت 
در سراسر جهان مى دانستند. زيرا اگر يک بيمارى واگيردار در کشورى شيوع يابد، ساير کشورها نيز 

از آن در امان نيستند.
مقر سازمان جهانى بهداشت در ژنو است و در حال حاضر ۱۹۲ کشور جهان عضو آن هستند 
و با مبادلهٔ اطلاعات و تجربيات خود، براى رسيدن به بالاترين سطح ممکن بهداشت در سراسر جهان 

با يکديگر تشريک مساعى مى کنند.
کشور ما ايران نيز يکى از کشورهايى است که از ابتدا به عضويت اين سازمان در آمده و در 

فعاليت هاى آن شرکت داشته است.

۳ـ۱ـ تاريخچۀ بهداشت در ايران
کشور ايران در طول هزاران سال فرهنگ و تمدن خود، مذاهب و آداب و رسوم مربوط به خود 
را داشته است که از عوامل مهم و اصلى در ساخت تاريخ کشور بوده اند. بهداشت عمومى نيز يکى از 

عوامل مهم در سلامت و کاميابى ملت است.
در دوران هخامنشيان رعايت بهداشت همواره مورد نظر بوده است. کوروش در لشکرکشى ها، 
آب هاى جوشيده را در ظرف ها و مشربه هاى مخصوصى که روى ارابه حمل مى شد به ميادين جنگ 

مى فرستاد تا از اين راه مانع اشاعهٔ بيمارى هاى مربوط به آب آلوده، در ميان سپاهيان گردد.
در دين زرتشت، آتش رمز پاکى و شايسته احترام بوده و خاک و آب سرچشمه زندگى محسوب مى شدند 
و آلوده کردن آب و خاک به پليدى، ممنوع بود، «هرودوت» مى گويد ايرانيان آب را آلوده نمى کنند و در آن دست 
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نمى شويند و نمى گذارند کسى آن را به کثافات آلوده کند.
همچنين مطالب و دستورات بهداشتى زيادى در دين اسلام وجود دارد. اين دستورات شامل بهداشت 

جسمانى، روانى و اجتماعى است که از آن جمله اين نکته است که «پاکى و نظافت، نشانهٔ ايمان به خدا است».
به موازات دستورات بهداشتى مذهبى که هر يک از آنها را کم و بيش مردم از زمان هاى گذشته 
تاکنون مورد عمل قرار داده اند، روى هم رفته براى حفظ سلامت و نگاهدارى آن، در کشور ما مانند 
اغلب نقاط جهان، درمان و معالجه بيماران مورد نظر بوده است. در آن زمان چون عوامل ايجاد بيمارى ها 
و راه هاى انتقال آنها شناخته نشده بود، لذا توجهى به دفع عوامل ايجادکننده بيمارى ها و پيشگيرى و 

کنترل آنها نمى شد.
عمومى  بهداشت  امر  در  پس  آن  از  و  شد  تأسيس  بهدارى١  وزارت  شمسى   ۱۳۲۰ سال  در 
موفقيت هاى زيادى به دست آمد. نمايندگان کشور در مجامع بهداشتى و درمانى دنيا شرکت کردند و به 

بهداشت عمومى با مفاهيم جديد، توجه خاصى مبذول شد.

۴ـ۱ـ تعريف سلامت

قال النبىُّ (ص): اَفضَلُ النعِّم الصحةُقال النبىُّ (ص): اَفضَلُ النعِّم الصحةُ
بالاترين نعمت ها، سلامتى است.بالاترين نعمت ها، سلامتى است.

بارها براى اطرافيان خود آرزوى سلامتى کرده ايد، در برخورد با دوستان و آشنايان از سلامتى 
آنان جويا شده ايد و در همدردى با ديگران آنان را دلدارى داده و گفته ايد «مهم نيست، خداوند سلامتى 
بدهد. جان آدم که سلامت باشد، بقيه مسائل را مى توان حل کرد». اين گونه جملات و مثل ها که خير در 

زندگى را در گرو سلامتى انسان مى داند، در زبان فارسى زياد وجود دارد و به کار مى رود.
امّا، سلامتى چيست و چه ويژگى هايى دارد که با وجود آنها در يک فرد، او را سالم مى ناميم؟ 
چه کسى سالم است: فردى که با وجود ابتلا به بيمارى سخت و لاعلاج، احساس سلامتى مى کند، يا 
فرد درشت و قوى هيکلى که با کوچک ترين حادثه اى تعادل عاطفى ــ روانى خود را از دست مى دهد؟ 
آيا با نگاه کردن به افراد مى توان سلامتى را در آنها ديد و يا مى توان براى بيان سلامتى از فرمول هاى 

رياضى استفاده کرد؟
۱ــ نام فعلى اين وزارتخانه،   وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکى است.
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کوشش هاى زيادى براى تعريف سلامتى انجام گرفته است. بعضى سلامتى را به صورت «حالت 
طبيعى جسم و روان، يعنى زمانى که اعضاى بدن به صورت طبيعى عمل نمايند»، تعريف مى کنند. بعضى 

ديگر سلامتى را به صورت «فعاليت خوب اعضاى بدن و نبودن بيمارى» تعريف کرده اند.
تعاريف ديگر به اين صورت است: «تندرستى، عبارت است از يک حالت تعادل نسبى در شکل 
ظاهرى و اعمال و ترکيبات شيميايى بدن». اين تعادل، در نتيجهٔ تطبيق موفقيت آميزى است که بدن انسان، 
گوناگونى  عوامل  دارد، به وجود مى آورد، اگر چه  پيرامون و محيط زيست او قرار  با عواملى که در 

مى توانند اين تعادل را به هم بزنند.
در سلامت کامل، بين دستگاه هاى مختلف بدن، تعادل و همکارى وجود دارد و ساختمان اندام ها 
و ترکيب شيميايى مايعات داخلى بدن، طبيعى است. عوامل بيمارى زا مى توانند اين تعادل و شکل طبيعى 

بدن را، به هم بزنند.
شخصى که از تندرستى کامل برخوردار است، در برابر حوادث توانا و بردبار مانده، مى تواند 
بار سختى هاى گوناگون زندگى را، با نيرو و توانايى جسمى و روحى خود تحمل کند. بدون وجود اين 

نعمت، قدرت مقابله با مشکلات و دشوارى هاى زندگى، امکان پذير نخواهد بود.
و  جسمى  کامل  رفاه  از  است  عبارت  سلامت: «سلامت  از  بهداشت  جهانى  سازمان  تعريف 

روانى و اجتماعى و نه فقط نبودن بيمارى و معلوليت» .
در سال هاى اخير« و داشتن يک زندگى مثمرثمر و اقتصادى» به پيشنهاد سازمان جهانى بهداشت به 

تعريف فوق اضافه شده است.
به اين ترتيب، نمى توان کسى را که تنها بيمارى جسمى ندارد فرد سالمى دانست، بلکه شخص سالم کسى 
است که از سلامت روان نيز، برخوردار بوده و از نظر اجتماعى، در آسايش باشد. زيرا پژوهش هاى علمى نشان 

داده که ممکن است ريشه و علت بسيارى از ناتوانى هـاى جسمى از نابسامانى هاى فکرى و عاطفى باشد.
مثلاً امروزه معتقدند که دلهره و ناراحتى هاى فکرى مى تواند عامل بزرگى در ايجاد سردردهاى عصبى 
باشد و چون دلهره و بسيارى از نابسامانى هاى روانى انسان به سبب زندگى با مردم و به علت برخورد فرهنگ 
آنها با هم پيدا مى شود، سلامت جسم فرد تا حد زيادى با سلامت فکر و شرايط فرهنگى و اجتماعى که در آن 

زندگى مى کند، مربوط مى شود.
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مهمترين ابعاد تندرستى يا سلامتى عبارتند از:
۱ـ بُعد جسمى۱  
۲ـ بُعد روانى۲  

۳ـ بُعد اجتماعى۳  
اين سه بعُد در يکديگر تأثير مى گذارند. گاه يک بعُد تسلط و نفوذ بيشترى در ابعاد ديگر دارد و گاه نيز 
امکان دارد دو بعُد يا هر سه بعُد نسبت به يکديگر تأثير متقابل داشته باشند. رابطه اين سه بعُد در شکل ۱ــ۱ 

نشان داده شده است:

جسمى

روانى

شکل ۱ــ ۱ــ ارتباط ابعاد جسمى ــ روانى و اجتماعى در انسان

ا ،   ج

ا ،   ر

ا ،   ر،ج

  ر،ج

۵ ـ۱ـ تعريف بيماری
با در نظر گرفتن تعريف تندرستى، مى توان نتيجه گرفت که هر گونه دگرگونى ناخوشايند و رنج آور 

که اين احساس تندرستى را دچار اختلال کند، بيمارى است. به عبارت بهتر:
بيمارى، «  حالتى است ناخوشايند، داراى نشانه  ها و خصوصيات مشخص، که ممکن است همه يا 
يک قسمت از بدن را فرا گيرد». عواملى که بيمارى را ايجاد مى کنند، چگونگى آسيب زايى اين عوامل، 

و همچنين سير بيمارى و عواقب احتمالى آن ممکن است معلوم و يا ناشناخته باشد.
        Social ــMental                    ۳ ــPhysical                        ۲ ــ۱  

اجتماعى
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عده اى از افراد جامعه هيچگونه   ناراحتى يا علامت بيمارى از خـود نشان نمـى دهند، در حالى که 
در  معاينات دقيق و يا آزمايشات مختلف مـعـلـوم مى شود کـه مبتلا بـه بيمارى هستند. اين افراد دچار 

بيمارى غيرآشکار و يا تندرستى ظاهرى و ناقص هستند.
گروه هاى ديگر از مردم که مبتلا به بيمارى هاى مختلف هستند از نظر شدت بيمارى نيز در وضع 
يکسانى قرار ندارند. عده اى مبتلا به بيمارى خفيف يا متوسط هستند و در برخى ديگر بيمارى شديد و 

يا حتى کشنده و غيرقابل درمان است.

۷ـ۱ـ اهميت حيات و حفظ سلامت بدن از ديدگاه اسلام
روشن است که وقتى صحبت از بهداشت و رعايت اصول آن در زندگى مى شود، هدف آن است 
جسم  وقتى  بماند.  مصون  بيمارى ها،  از  حتى الامکان  و  کرده  حفظ  را  خود  سلامت  بتواند  انسان  که 
انسان سالم باشد و دستگاه هاى بدن به خوبى کار کنند، شخص در اثر سلامت و نشاط از مواهب زندگى 
بهتر مى تواند استفاده کند، عمرش طولانى تر مى شود و در هزينه  هاى درمانى و اتلاف وقت هاى مربوطه، 
صرفه جويى مى شود. تا اين جا مطلب براى همگان روشن است و نقطه ابهامى در آن نيست. اما اصل 
مسأله اين است که سلامت، طول عمر، نشاط و سرور را انسان براى چه مى خواهد؟ و کلاً اين زندگى 

۶    ـ۱ـ طيف تندرستى و بيماری
مردم را هميشه نمى توان به دو دستهٔ کلىّ، بيمار و تندرست تقسيم کرد. افراد جامعه برحسب 

حالت تندرستى يا شدت بيمارى در گروه هاى زير قرار خواهند گرفت:
ــ افرادى که از تندرستى کامل برخوردارند.

ــ اشخاصى که داراى بيمارى غير آشکار، هستند.
ــ افرادى که در آنها بيمارى به طور خفيف، وجود دارد.

ــ عده اى که بيمارى با علائم و حدّ متوسطى در آنها، نمايان است.
ــ اشخاصى که از بيمارى شديد، رنج مى برند.
ــ افرادى که مبتلا به بيمارى کشنده، هستند.

ــ و افرادى که به عللى نظير ضعف و پيرى، ناتوانى و بيمارى، ارتباطشان با حيات، قطع مى شود.

بيمارى کشنده بيمارى شديد بيمارى متوسط بيمارى خفيف بيمارى غيرآشکار  مرگتندرستى کامل
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دنيوى براى چيست؟ اگر قرار باشد کل زندگى انسان، بلاهدف و بى ارزش باشد و با فرا رسيدن مرگ، 
تبديل به نيستى ابدى شود، چه تفاوتى مى کند که شخص چه مدت زندگى کند؟ عمرش طولانى باشد يا 

کوتاه؟ زيرا اهميت کوتاهى و درازى عمر بايد نسبت به نتيجه و هدف آن مورد ارزيابى قرار گيرد.
اگر بخواهيم با معيار هاى ظاهرى و تجربى و جدا از تعاليم دينى براى اين سؤال، جوابى پيدا کنيم 
به پاسخ قانع کننده اى، نخواهيم رسيد و بايد اذعان کنيم که عقل و علم بشر به تنهايى توانايى پاسخگويى 
به اين سؤال اساسى را ندارد و تاکنون هيچ يک از متفکرين و دانشمندان بشرى جدا از تعليمات مذهبى، 

تفسيرى قابل قبول براى فلسفه حيات و هدف زندگى نيافته اند.
از ميان شخصيت هاى جامعهٔ بشرى تنها پيامبران الهى و پيشوايان آسمانى بوده اند که در صدر 
تعاليم خود به اين مسأله اساسى (فلسفهٔ زندگى) توجه کرده اند و همواره انسان ها را به تأمل و تفکر دربارهٔ 

سرانجام زندگى و هدف نهايى حيات فرا خوانده اند.
در تعاليم آسمانى اسلام نيز، مسأله سرانجام زندگى و هدف حيات، به عنوان يکى از مسائل عمده و 
اساسى مطرح شده و کليّهٔ برنامه  ها و فعاليت ها و آموزش ها در جهت رسيدن به آن هدف اصلى طرح ريزى 
شده است. به طورى که اگر اسلام از سياست، اقتصاد، بهداشت، اخلاق و… سخن مى گويد، در همه 
جا نظر به آن هدف نهايى و مقصد اصلى دارد که اين مقصد اصلى و هدف نهايى چيزى جز «به کمال 

رسيدن انسان» نيست.
اگر در اسلام از بهداشت و حفظ سلامت بدن سخن گفته مى شود براى آن است که در سايهٔ رعايت 
اصول بهداشت، انسان سالم بماند و عمرش طولانى تر شود تا بتواند براى رسيدن به کمال نهايى خود که 
هدف اصلى حيات است، بيشتر تلاش کند و خود را در جهت رسيدن به آن هدف متعالى آماده تر 
سازد. وگرنه عمرى که در راه رسيدن به هدفى متعالى صرف نشود و تنها به خوردن و خوابيدن و عيش و 

عشرت سپرى گردد، از نظر اسلام ارزشى نداشته و تفاوت نمى کند که طولانى باشد يا کوتاه.
پس به طور خلاصه مى توان گفت: چون اسلام براى انسان، ارزش قائل است و او را موجودى 
شريف مى شمارد و مى خواهد براى او امکان رسيدن به کمال نهايى و مقصد اصلى حيات را فراهم کند، لذا 
به سلامت و بهداشت او نيز اهميت داده و در اين مورد دستوراتى داده است. زيرا لازمهٔ پيمودن مسير کمال 
و رسيدن به هدف، داشتن وقت و نيرو است و وقت و نيرو در صورتى فراهم مى شود که انسان سالم باشد و 
دستگاه هاى بدنش، به خوبى کار کند و از طريق تأثير متقابل بين جسم و روح، اختلالات جسمى منتهى به 
اختلال در فکر و روان نشود. براى سالم نگه داشتن بدن، رعايت بهداشت ضرورت پيدا مى کند و به همين 

دليل اسلام به بهداشت اهميت داده و دستورات کاملى در اين زمينه به پيروان خود داده است.


