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 التوجيهات النبوية في التًبية الصحية وتطبيقاتها التًبوية
 
 
 
 إعداد
 
 

 بسمة بنت عياض السلميأ/ 
  ،حثة  دتوررا  نٔص  اأصورؿ اإسلامية  لتربية با

 .جايع  أـ القرل ،تتة  الربية   ،قسم الربية  اإسلامية 
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 : الدلخص
ة  ندبفي الصح  ال النبري الورجةهات  عرضك  ، ةالصح الربية  يفهرـ ترضةحهدفت الدرال  

الدنهج كالوخديت الدرال   .لدمارلوها في المجومع  طبةقات الربيريإيراز الوك  الصح  النفسة .ك 
ين خامؿ في الربية  الصحة   دئ تريري  يدعم  باأصدل  الراضح بهدؼ الوخراج يبا الالونباطي

كين أيرزيا  .كالمجومع في اأصلرة كالددرل ترضةح تطبةقاتها الربيري  ين ثم ك أحثاديث الرلرؿ صلى الله عليه وسلم 
اإسلامـ دين الفطرة، لذا جاءت ترجةهات الرلرؿ صلى الله عليه وسلم الصحة  تروتت إلةه الدرال  ين نوائج: 

لا يرجد  -يورافق  يع تتك الفطرة، فأحثتت يا نٕةل إلةه النفرس الستةم  كحثريت يا تنفر ينه. 
في الربية  الصحة  كيا ينٌ العتم، كفي ذلك تأتةد أصهمة  الالوزاـ تعارض يا ينٌ الورجةهات النبري  

أصف ذلك كلةت  إسيامئه في الطاع ، كالرلةت  لذا  ؛كجرب الحفاظ عتى الجسد كالعناي  يه -بها. 
؛ لشا يعزز الصح  البدنة  كبالوالي نٓقق أهداؼ أهمة  العناي  بالصح  النفسة  - حثكم الغاي .

كن أف تكرف هذ  الورجةهات النبري  يرايج شايت  كيوطررة لتربية  الصحة  في ين الدم - .الربية 
أف المجومع نّؤلساته الربيري  تاأصلرة كالددرل  لذا دكر ألالي في تعزيز  - المجومعات الالامية .

 الربية  الصحة  لدل اأصفراد.
 الصح  النفسة .الورجةهات النبري ، الربية  الصحة ، اأصلرة،  الكلمات الدفتاحية:
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 :الدقدمة
بالعناي  كالوكرنً لذذا اإسنساف في عقته بها الله تعالى لرلرله الكرنً الشريع  التي أكحثى  حثفتت     

 في أرضه كأير  يعمارتها.   الله عز كجل فةه ين ركحثه، كالوختفه كقتبه كجسد ، فاإسنساف نفخ
"كاإسلامـ أكؿ دين يأتي ينظري  عتمة  كاقعة  عن يفهرـ الدرض كيعربؼ بالطب، كاأصطباء،      

كالدكاء، فقبل اإسلامـ تانت الفكرة السائدة في العالم أف الدرض شةطاف، كيدخل جسم اإسنساف 
 .ُعقابان له عتى يعصة  ارتكبها في حثق الآلذ " 

عتى هذا اإسنساف أف يعربيه ين الصح  كالدرض، كالقرة كالضعف، كأذف تعالى كقد توب الله      
له يوعتم يا يوطبب يه، كبالوداكم كأف يحافظ عتى حثةاته لتةما ين اأصكجاع كاأصلقاـ، يل إف 
"السعي كطتب العتم لوحقةق ذلك يرقى لدرتب  فرض الكفاي  عتى اأصي  كقد يصل إلى درج  فرض 

 . ِذا كهبهم الله في ذلك قدران كقدرة، كعتمان كحثكم " العنٌ عتى يعض أفرادها، إ
قاؿ :  الدعاء لا يرد ينٌ اأصذاف كاإسقاي . عن أنس ين يالك، قاؿ: قاؿ رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم:     

  .ّ فماذا نقرؿ يا رلرؿ الله ؟ قاؿ : لترا الله العافة  في الدنةا كالآخرة
وةان  لدقاود الشريع  الخمس  كهي: حثفظ الدين كالنفس "تما أف في الوداكم حثفظان ك      

كعن ذتراف ، عن رجل ين اأصنصار . قاؿ :عاد رلرؿ الله وتى الله . ْكالنسل كالعقل كالداؿ" 
عتةه كلتم رجامن يه جرحه. فقاؿ رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم : ادعرا له طبةب يني فامف ، قاؿ : فدعر  ، 

الله ، كيغني الدكاء شةئنا؛ فقاؿ : لبحاف الله ، كهل أنزؿ الله ين داء في فجاء. فقاؿ : يا رلرؿ 
  .ٓ اأصرض إلا جعل له شفاءن 

فةه اإسشارة إلى أف الشفاء يورقف عتى اإسواي  بإذف الله، كذلك ": قاؿ اين حثجر رحمه الله     
رنّا أحثدث داء آخر إذا ، يل د في الكةفة  أك الكمة  فام ينجعأف الدكاء قد يحصل يعه لراكزة الح

كالوداكم لا ، إرادتهفمدار ذلك تته عتى تقدير الله ك  : بإذف اللهالله ذلك، كإلةه اإسشارة يقرله قدر
                                                           

 .ٗٗ، صمصر والتوزيع، للنشر الفاروق دار م،ٕٙٓٓ ،ٔط الطب، على الإسلام فطل جمعة، صبحي سليمان، 1
 .ٜ، صالرياض  والتوزيع، للنشر الصميعي دار م،ٕٚٔٓ ،ٔط الدسلم، الصيدلي فقو وآخرون، زيد أبو خالد الطماوي، 2
 .ٕٙ( ص ٕٕٔحديث رقم ) التًمذيفي سنن  صححو الألباني 3
 . ٜٕصم، مرجع سابق ، ٕٚٓٓالطماوي ، فقو الصيدلي الدسلم ،  4
 ( .ٙٚٛ/ٙأخرجو الألباني في السلسلة الصحيحة وقال وىذا إسناد صحيح رجالو ثقات رجال الشيختُ ) 5
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الدهتكات كالدعاء  تذلك نْنبه دفع الجرع كالعطش للأتل كالشرب، ك ينافي الورتل تما لا ينافة
 . ٔ"دفع الدضار كغنً ذلكيطتب العافة  ك 

  لراء البدنة  أك النفسة  أك غنًها يةل العقتة ،توأتد أهمة  العناي  بالربية  الصحة لشا لبق      
كالتي ينبغي الالوزاـ بها في اأصلرة  ،الجرانب الصحة  تاف  زه الرلرؿ صلى الله عليه وسلم يا يعز كقد كجٌ  ،كالبةئة 

 كالددرل  كالمجومع.
 : البحثموضوع 

كلن له الوشريعات كالدبادئ التي نٓقق له حثةاة ، ح  اإسنسافاعونى اإسلامـ عناي  تبنًة يص    
اهوم بالصح  ك  ،فجعل يبدأ الرقاي  قبل العامج ،حثةاة خالة  ين اأصيراض كالعدكل ،آين  يطمئن 

"كيعد يا أضافه العتماء الدستمرف في لراؿ الصح  ين . عتى حثد لراءنفسة  كالعقتة  كال الجسدي 
نشأ الطب اإسلاميي يع قدكـ الرلرؿ صلى الله عليه وسلم في الريع اأصكؿ ين القرف اإسلصازات العظةم ، حثةث 

ذي  باأصطعم  الطبةعة  السايع الدةامدم، كلقد شدد النبي تةنًان عتى النظاف  كالرقاي  كالاعوداؿ كالوغ
 .الستةم تربية  الصحة  ل كنٕةل هذ  الدبادئ اأصلس الرئةس  ٕكاأصعشاب"

كهي نعم  لا يحس بها إلا  ،قةل تاج فرؽ رؤكس اأصوحاء لا يرا  إلا الدرضىفالصح  تما      
كقرة في  ،كقد يدح الله تعالى طالرت في القرآف الكرنً بأف الله أعطا  قرة في العتم ،ين فقدها

ا قالرا أنى يكرف له الدتك )الجسم ، قاؿ تعالى :  كقاؿ لذم نبةهم إف الله قد يعث لكم طالرت يتكن
لضن أحثق بالدتك ينه كلم يؤت لع ن ين الداؿ قاؿ إف الله اوطفا  عتةكم كزاد  يسط ن في عتةنا ك 

 ( لررة البقرة . ِْٕ) (العتم كالجسم كالله يؤتي يتكه ين يشاء كالله كالعه عتةمه 
تما أف الصح  نعم  عظةم  كالربية  الصحة  ضركري  فهي تساعد عتى الرقاي  ين الدشاتل       

مواع بالصح  يكل جرانبها، فبدكنها قد لا يسوطةع الفرد نٓقةق آياله كأهدافه الصحة  كالالو
 نعمواف يغبرفه فةهما تةنًه ين الناس" قاؿ رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم: :عن اين عباس قاؿ الدينة  كالدنةري 

                                                           
  بيتَوت، -الناحير: دار الدعرفية  ،فيتح البياري حيرح صيحيح البخياري(: أحمد بن عليي بين ح ير أبيو الفطيل العسقلاني: ) 6

ٔٓ  /ٖٔ٘ . 
 .  ٗٔ-ٖٔم، مرجع سابق ، صٕٙٓٓجمعة ، فطل الإسلام عل الطب ،  7
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ؿ كحثث عتةه الصامة كالسامـ عتى العامج في حثاؿ اإسواي  بالدرض. كيذ .ٖ" الصح  كالفراغ
 .ٗ" يا أنزؿ الله داءن إلا أنزؿ له شفاء"عن أبي هريرة رضي الله عنه عن النبي صلى الله عليه وسلم قاؿ: اأصلباب لذلك، ف

ين " عن لتم  ين عبةد الله ين لزصن اأصنصارم، عن أيةه، قاؿ: قاؿ رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم:ك      
 . َُ"، فكأنما حثةزت له الدنةاعند  قرت يريه، آيننا في لريه، أوبح ينكم يعافًن في جسد 

ينها يا يوعتق بالجانب الجسدم ترجةهات عديدة في لراؿ الربية  الصحة ، صلى الله عليه وسلم  نالرلرلإذان      
الاعوداؿ في الغذاء كلشارل  اأصنشط  كإعطاء الجسد حثقه  عتىعتةه الصامة كالسامـ قد حثث ف

كينها يا يوعتق بالجانب النفسي كالحث عتى ضبط الانفعالات  كحمايوه ين العدكل، ين الراحث 
 كالورازف النفسي كإشاع  الحب كالوفاؤؿ.

 :البحثأهمية 
 كيدكن يتررة ذلك فةما يتي: ،تطبةقه ضركرةفي يرضرعه كفي  البحثهمة  أ منتك     

الصح ، أف الربية  اإسلامية  نّصدريها اأصلالة  )القرآف كالسن ( قد اهومت نّرضرع  -ُ
 كالرقاي ، كالعامج اهومايان بالغان.

  كتطبةقها يرفر الداؿ كالرقت ةالصحالربية  الدعرف  يورجةهات السن  النبري  في لراؿ  -ِ
 كالجهد الذم قد ييصرؼ لتعامج.

الجهل الصحي كالدسورل الصحي في لرومعنا لايزاؿ نُاج  لبذؿ الجهرد لوحسنٌ وح   -ّ
عتى أف الحال  الصحة  للأفراد دكف الدورلط الدطترب"  اأصفراد، "فالوقارير الطبة  تدؿ

ُُ . 
وح  الفرد الجةدة ين الدقريات اأصلالة  أصم لرومع، فهي أحثد العرايل الذاي  لزيادة  -ْ

 اإسنواج.

                                                           
 ٕٔٗٙحديث رقم ، دار ابن كثتَ، بتَوت، البخاريصحيح : محمد بن إسماعيل بن إبراهيم بن المغيرةالبخاري:  8
. 
 .ٛٚٙ٘حديث رقم  الدرجع السابق: 9

 . ٜٕ٘ص  ٖٕٙٗحسنو الألباني في سنن التًمذي حديث رقم  15
 ٙٔم ، مؤسسة حماده للدراسات الجامعية ، صٕٕٔٓأحلام محمود ، التًبية الصحية والغذائية في الإسلام ، مطالقة ،  11
. 
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فةد اأصفراد كيؤلسات الربية  في نشر الرعي الصحي، كتكرين العادات البحث ي أف هذا -ٓ
 الصحة  الجةدة في الحةاة الةرية .

 :بحثال أسئلة
 ة؟التًبويوما تطبيقاتها لتًبية الصحية ا النبوية في اتهيوجتالما 

 كللإجاي  عن هذا الوساؤؿ الرئةس يتزـ ينه اإسجاي  عن الوساؤلات الفرعة  الوالة :
 ؟يا يفهرـ الربية  الصحة  في ضرء السن  النبري  -ُ

 ة ؟بدنفي الصح  ال النبري  يا أيرز الورجةهات -ِ
 في الصح  النفسة ؟ النبري  الورجةهاتيا أيرز  -ّ
 ؟الورجةهات النبري  الصحة  يا أهم الوطبةقات الربيري  الدسوفادة ين -ْ

 :بحثأىداف ال
 فةما يتي: البحث إذان تكمن أهداؼ هذا

  .ةالصح الربية  يفهرـ ترضةح -ُ
 .ة ندبالنبري  في الصح  الالورجةهات  عرض -ِ
 .النفسة  النبري  في الصح الورجةهات  عرض  -ّ
 .في المجومع لدمارلوها  طبةقات الربيريإيراز الو -ْ

 :بحثحدود ال
الورجةهات  ترضةح يفهرـ الربية  الصحة ، كإيراز العديد ين لرؼ يقوصر البحث عتى     

كين ثم ، النفسة الصح  ة  ك ندبفي لراؿ الصح  الأحثاديث الرلرؿ صلى الله عليه وسلم  الدسونبط  ينالنبري  
 .كالددرل  كالمجومع تطبةقاتها الربيري  في اأصلرة كالونواجشرحثها 
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 الدراسات السابقة: 
رضرع السايق  ككجدت يعضها ذات عامق  نّاطتعت الباحثة  عتى العديد ين الدرالات      

 الدرال  الحالة  كهي:
  درال  ألاي  أحمد ظافر "تطبةقات تريري  لبعض الدفاهةم الصحة  الدسونبط  ين الكواب

 . ُِكالسن " 
رتزت الدرال  بالونباط الدفاهةم الربيري  ذات العامق  بالصح  البدنة  كالبةئة  كالجنسة  فقط كلم 

 لالةب الربيري . توطرؽ لتصح  النفسة  تما هر الحاؿ في الدرال  الحالة . تما اهومت يوناكؿ اأص
كتوشايه يع الدرال  الحالة  يذتر خصائ  الربية  الصحة  كالوطبةقات الربيري  في اأصلرة 

 كالددرل ، كرتزت في المجومع عتى الدسجد ككلائل اإسعامـ.
  " ُّدرال  عايدة عبد العظةم البنا "اإسلامـ كالربية  الصحة . 

دة في القرآف الكرنً كاأصحثاديث الصحةح  في رتزت الباحثة  عتى يعض الدفاهةم الصحة  الرار 
البخارم كيستم فقط، قايت يشرحثها شرحثان يرجزان ثم الوخرجت الفرائد الصحة  ينها كلم 
ترظفها ترظةفان تريريان، كلم تصنف تتك الدفاهةم في درالوها حثسب الجرانب الجسدي  أك النفسة   

 تما كردت في هذ  الدرال .
 الربية  الصحة  كالغذائة  في اإسلامـ" درال  أحثامـ لزمرد يطالق"  ُْ. 

هذ  الدرال  عاي  كلسوصرة، تناكلت الربية  الصحة  كالغذائة  كالرقائة  كالعامجة  بالوخداـ الدنهج 
 الروفي الواريخي، كلم ترظف الباحثة  درالوها ترظةفان تريريان تما هر الحاؿ في هذ  الدرال .

 الرقائة  الصحة  في ظل الدقاود الضركري  لتشريع "درال  محمد ناور المحركقي "الربية  ُٓ. 

                                                           
رسييالة ماجسييتتَ، كلييية ظييافر ، أسييامة أحمييد ، تطبيقييات تربوييية لييبعص الدفيياىيم الصييحية الدسييتنبطة ميين الكتييا  والسيينة،  12

 .ٜٜٓٔالتًبية، جامعة أم القرى، 
 ىي.ٗٓٗٔة أنديانا، الولايات الدتحدة الأمريكية، رسالة دكتوراه، جامع 13
 م ، مرجع سابق .ٕٕٔٓمطالقة ، مؤسسة حمادة للدراسات الجامعية،  14
 م.ٕٕٓٓرسالة ماجستتَ، كلية الشريعة، التَموك، الأردن،  15
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رتز الباحثث في درالوه عتى يقاود الشريع  اإسلامية  كحثفظ الضركريات الخمس، كالدرال  غنً 
يوخصص  في الربية  لذا لم يرظفها ترظةفان تريريان، كلم يوناكؿ في درالوه الصح  الجسدي ، لكنه 

 الضركريات الخمس . تناكؿ يرضرع حثفظ النفس أصنها ين
   درال  ختةل عبدالله الحدرم "الربية  الرقائة  في اإسلامـ كيدل الوفادة الددرل  الةانري

 . ُٔينها" 
تناكلت الدرال  يصادر الربية  الرقائة  كألالةبها، كلرالات تطبةقها، ككضع تصرر يقربح لالوفادة 

لدستم  ين الالضراؼ كلم توطرؽ لتجانب الددرل  الةانري  ينها، كقد رتزت عتى كقاي  الشخصة  ا
 الصحي الذم هر يرضرع الدرال  الحالة .  

إذان الدرال  الحالة  نٔوتف عن الدرالات السايق  يربتةزها عتى اأصحثاديث النبري  التي كردت      
ي، كتصنةفها عن رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم، كالونباط الورجةهات الصحة  ينها بالوخداـ الدنهج الالونباط

، كين ثم ذتر أهم الوطبةقات الربيري  في اأصلرة كالددرل  نفسة ة  كالصح  الندبإلى الصح  ال
 كالمجومع.
 : بحثمنهج ال

"هر الطريق  التي يقرـ بها الباحثث الدنهج الالونباطي  هر البحثالدنهج الدوبع في إعداد       
بهدؼ الوخراج يبادئ تريري  يدعم  يبذؿ أقصى جهد عقتي كنفسي عند درال  النصرص، 

ين كلعل هذا هر الدنهج الدنالب لالونباط الدنهج النبرم في الربية  الصحة  ، ُٕباأصدل  الراضح "
 .كالمجومع ترضةح تطبةقاتها الربيري  في اأصلرة كالددرل ين ثم ك خامؿ أحثاديث الرلرؿ صلى الله عليه وسلم 

 .خصائصها وأىدافها في السنة النبوية.. التًبية الصحية الدبحث لأول: 
تعوبر الصح  ألالان هايان ين ألس الربية  "فام يدكن الفصل ينٌ الربية  كالصح  فهما      

يسنًاف جنبان إلى جنب، حثةث تعوبر وح  الفرد الجسمة  ين ألس الربية ، كلذا أثرها العمةق في 
البدنة  كالنفسة  لوحقةق أهداؼ الربية  ،  لذا لايد ين تكايل الصح  ُٖوحوه النفسة  " 

 باعوبارها جرانب ألالة  لتربية  الصحة . ووناكلذا الباحثة  في الفصتنٌ الوالةنٌكالوعتةم. كالتي ل
                                                           

 ىي.ٛٔٗٔرسالة ماجستتَ، كلية التًبية والدقارنة، جامعة أم القرى،  16
 .ٖٗث، صابحالدرحد في كتابة الأ، فودهحلمي و  لرحمن صالح،عبد ا 17
 . ٙٔم ، مرجع سابق ، صٕٕٔٓمطالقة، التًبية الصحية والغذائية في الإسلام ،  18
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 معتٌ الصحة: 
 كذهاب السقم، خامؼ كالصحاح كالصح  : الصحتعريف الصح  لغ  في لساف العرب     

 كالوصح. عتوه ين فامف وح كقد الدرض؛
 كالعقتة  البدنة  كالكفاي  السامي  بأنها: حثال  الصح  عرفت فقد العالدة  الصح  هةئ  أيا      

 العجز. اك الدرض ين الختر لررد كلةست الكايت  كالاجوماعة 
 :عمتة  ترجم  الحقائق الصحة  الدعركف  إلى أنماط لترتة  وحة  لتةم   التًبية الصحية

 . ُٗ عتى يسورل الفرد كالمجومع كذلك بالوخداـ اأصلالةب الربيري  الحدية "
 : ٕٓ في الإسلامخصائص التًبية الصحية 

   كالوكايل، فهي لا تهوم  في اإسلامـالشمرؿ: تومةز الربية  الصحة ، بالشمرؿ كالعمرـ
 نَانب دكف الآخر. كذلك أصنها ربانة  الدصدر.

 ترجةهات إلزاية  كلةست  ةهات في الربية  الصحة  اإسلامية اإسلزاـ: يعظم الورج
 اخوةاري ، كقد تكرف شركط ككجبات لصح  العبادات.

  ة يا دايت الحةاة.الالومراري : فالحاج  لتربية  الصحة  حثاج  دائم  كيسومر 
   كعدـ كالةسر، السهرل  في اإسلامـالبساط  كالةسر: ين خصائ  الربية  الصحة 

 يطاؽ أصنها تراعي الفطرة البشري . لا نّا تكتةفهم كعدـ الناس، عن الحرج كرفع الدشق ،
 ئة  قبل كقرع الدرض تما اهومالرقابالربية  الصحة   اإسلامـ كقائة  عامجة : فقد اهوم 

 بالعامج يعد كقرعه.
 : ٕٔأىداف التًبية الصحية في السنة النبوية

في الرعي الصحي جزء ألالي ين الدين اإسلاميي، فالكةنً ين الورجةهات الصحة   -ُ
 السن  النبري  هي فركض ككاجبات كلنن نؤجر عتى عمتها، كقد نعاقب عتى ترتها.

                                                           
 .  ٖٚصه، مرجع سابق ، ٖٓٗٔ ، التًبية الصحية بتُ النظرية والتطبيق ، زكي 19
-ٖٓ٘، صمرجيع سيابقتيا  والسينة ،ظافر ، أسامة أحمد ، تطبيقات تربوية لبعص الدفاىيم الصحية الدستنبطة مين الك 25

ٖٖ٘ . 
 . (ٕٔ-ٜٔم، مرجع سابق ، صٕٕٔٓمطالقة، التًبية الصحية والغذائية في الإسلام ،  21
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المحافظ  عتى الصح  فهي ين أجل النعم الدنةري . لقرؿ الرلرؿ الله صلى الله عليه وسلم: "نعمواف  -ِ
 .ِِيغبرف فةهما تةنً ين الناس: الصح  كالفراغ" 

الوداكم ين الدرض؛ فالدرض لن  إلذة  كايوامء ين الله عز كجل، كقد حثث رلرؿ الله  -ّ
عاد رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم رجامن  رجل ين اأصنصار قاؿ: عن ذتراف، عنصلى الله عليه وسلم عتى الوداكم ف

يه جرحه. فقاؿ رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم: ادعرا له طبةب يني فامف، قاؿ: فدعر ، فجاء. فقاؿ: 
يا رلرؿ الله، كيغني الدكاء شةئنا؛ فقاؿ: لبحاف الله، كهل أنزؿ الله ين داء في اأصرض 

 .ِّ إلا جعل له شفاءن 
 صحة البدنيةالثاني: التوجيهات النبوية في ال الدبحث

أعضاء  الداختة  كالخارجة ، هر الجانب الذم يشمل الشكل الدتمرس لجسم الفرد ك البدف      
الوغذي  الجةدة كالرزف الدنالب كنٕارين رياضة   يوطتب ذلكلوحقةق وحوه حثراله الخمس ، ك ك 

كالصح  البدنة  هي " نٕوع الفرد يعمتةات حثةري  لتةم  لرظائف الجسم  هادف  كراحث  تافة .
كتذلك الختر ين العةرب كالوشرهات يع الوموع بالتةاق  البدنة  التي نٕكنه ين القةاـ يراجباته 

 .ِْيصررة طبةعة  ينالب " 
عتةه  أتد اإسلامـ عتى حثق البدف، فالبدف أيان  عند اإسنساف، ين كاجبه أف يحافظكقد      

كيتبي احثوةاجاته ين الغذاء الكافي كالنرـ الكافي ، كالراحث  كالدتبس الامئق النظةف كالدسكن الامئق 
كاأصثاث الدريح ، كالدنكح الحامؿ كالوداكم ين الدرض ، كالوموع نّا أحثل الله ين الطةبات كفق 

لآخرة كلا تنس نصةبك ين . قاؿ لبحانه : )كايوغ فةما آتاؾ الله الدار آِشريع  الله تبارؾ كتعالى
 (.ٕٕالدنةا( )القص : ين الآي 

                                                           
 . ٕٔٗٙحديث رقم  ، مرجع سابق،البخاريصحيح البخاري:  22
 ( . ٙٚٛ/ٙالسلسلة الصحيحة وقال وىذا إسناد صحيح رجالو ثقات رجال الشيختُ )أخرجو الألباني في  23
 
 . ٗٔالدرجع السابق ، ص 24
م، مكتبية إحيياا اليتًاث الإسيلامي، مكية الدكرمية، ٕٕٔٓ، ٕباجابر، فاطمة سالم ، أبعياد النظريية التًبويية الإسيلامية، ط ٕ٘
 .ٕٓٙص
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كتريةوه، كأتد عتى ذلك، كأنه حثق عتى واحثبه كتومةل أيرز  لبدفاعونى النبي صلى الله عليه وسلم با قدك      
 الورجةهات النبري  فةما يتي: 

 آداب الطعاـ: أولاً  -
كالنهي عن اأصتل  بالاعوداؿ في تناكؿ الطعاـباأصير صلى الله عليه وسلم قد جاءت ترجةهات الدصطفى      

قداـ ين يعدم ترب ، قاؿ: مععت رلرؿ فرؽ الحاج  كين تتك الورجةهات الدبارت  حثديث الد
ما ملأ آدمي وعاا حرا من بطن ، بحسب ابن آدم أكلات يقمن صلبو ، " الله صلى الله عليه وسلم يقرؿ: 

 . ِٔ"  وثلث لنفسوفإن كان لا محالة فثلث لطعامو وثلث لشرابو 
 -حرح الحديث :     
جعل البطن أكلا كعاء تاأصكعة   ) حرا من بطن (: أم ظرفا  ) ما ملأ آدمي وعاا (قرله :      

التي توخذ ظركفا لحرائج البةت ؛ ترهةنا لشأنه ، ثم جعته شر اأصكعة  ؛ أصنها الوعمتت فةما هي 
له ، كالبطن ختق أصف يوقرـ يه الصتب بالطعاـ كايوامؤ  يفضي إلى الفساد في الدين كالدنةا 

يضمونٌ، كاأصتت  بالضم  ) أكلات (: أم يكفةه ، كقرله ) بحسب ابن آدم (فةكرف شرا ينها . 
: أم ظهر ، تناي   ) يقمن صلبو (التقم  : أم يكفةه هذا القدر في لد الريق كإيساؾ القرة . 

: أم إف  ) فإن كان لا محالة (عن أنه لا يوجاكز يا يحفظه ين السقرط كيوقرل يه عتى الطاع  
: أم  ) لطعامو (أم فةتث يجعته  ()فثلثتاف لا يد ين الوجاكز عما ذتر فتوكن أثامثا : 

يفوح الفاء :  ) لنفسو (يدعه  () وثلث: أم يشركيه ،  ) لشرابو (يجعته  ) وثلث (يأترله، 
أم يبقي ين يتئه قدر الةتث ؛ لةومكن ين الونفس ، كيحصل له نرع وفاء كرق  ، كهذا غاي  يا 

 ِٕاخونً للأتل ، كيحرـ اأصتل فرؽ الشبع .
ة  كالاعوداؿ في تل شيء، كهر الدين الذم ارتضا  الله لعباد  ين عهد آدـ اإسلامـ دين الرلط

الذم هر عصب حثةاة اإسنساف هي   طعاـإلى أف يرث الله اأصرض كين عتةها كنظرة اإسلامـ إلى ال

                                                           
 ٖٕٓٛحيديث رقيم با  ما جياا في كراىيية كثيرة الأكيل  -أبوا  الزىد عن رسول الله صلى الله عليه وسلم  -جامع التًمذي التًمذي:  26

 وصححو الألباني في تعليقو على سنن التًمذي.

، حلت مةة   امييعجشةة    تحفةةا حوحةة     :ىييي(ٖٖ٘ٔبييو العييلا د عبييد الييرحمن بيين عبييد الييرحيم الدبيياركفورى )الدتييو : أ 27
 ، د ت.بتَوت –الناحر: دار الكتب العلمية 
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تذلك نظرة الرلطة  كالاعوداؿ، فام إفراط كلا تفريط، كيأيرنا الله لبحانه كتعالى كيرشدنا إلى 
 .( اأصعراؼُّ) (كتترا كاشريرا كلا تسرفرا إنه لا يحب الدسرفنٌ)عالى : ذلك في قرله ت

"فاإسنساف كالشراب في حثديةه الشريف،  ـكقد ينٌ الرلرؿ صلى الله عليه وسلم الدقدار الدنالب تناكله ين الطعا
له يعدة لزدكدة الاتساع كلذذ  الدعدة جهد لزدكد أيضان فإف زادها باإسفراط بالطعاـ عمامن، زادها 

 .ِٖجهدان كألدا " 
يقرؿ:  رضي الله عنه عمر ين أبي لتم  حثديث أيضان  ورجةهات النبري  الشريف  في آداب الطعاـالكين      

" ، فقاؿ لي رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم:  كتانت يدم تطةش في الصحف تنت غاميا في حثجر رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم
 ِٗفما زالت تتك طعمتي يعد. " ، سم الله ، وكل بيمينك ، وكل مما يليكيا غلام
 -حرح الحديث :     
يفوح الحاء  ) : في ح ر رسول الله صلى الله عليه وسلم (قرله . أم : دكف البترغ ) كنت غلاما (قرله :      

) وكانت قرله :  .كلكرف الجةم ، أم : في تريةوه ، كنٓت نظر  ، كأنه يريةه في حثضنه ترية  الرلد 
القصع   ، فومةل إلى نراحثيتوحرؾ أم : عند اأصتل ، كيعنى تطةش يدي تطيش في الصحفة (

عتماء عتى قاؿ النركم : أجمع ال ) يا غلام ، سم الله (قرله :  .كلا تقوصر عتى يرضع كاحثد
) وكل قرله : الوسمة  . قد ذهب جماع  إلى كجرب ... ك الوحباب الوسمة  عتى الطعاـ في أكله

كيدؿ عتى كجرب اأصتل بالةمنٌ كركد الرعةد في اأصتل اأصير لترجرب، : بيمينك ، ومما يليك (
دة : وف  أتتي ، أم لزيت ذلك كوار عاأم : ) فما زالت تلك طعمتي بعد (قرله . بالشماؿ

 َّلي .
تما كجٌه عتةه الصامة كالسامـ في آداب الشرب فعن اين عباس رضي الله عنه قاؿ: "نهى النبي صلى الله عليه وسلم عن 

 ُّالشرب ين فيًٌ السقاء"

                                                           
 .ٙٙ، صالجيزة  والتوزيع، للنشر ألفا م،ٜٕٓٓ ،ٕط الإسلام، في التغذية د، السيد ، عبدالباسط 28
 .ٖٙٚ٘حديث رقم  با  التسمية على الطعام والأكل باليمتُ -كتا  الأطعمة   -صحيح البخاري البخاري:  ٜٕ
 فتح الباري حرح صحيح البخاري، مرجع سابق.العسقلاني:  ٖٓ

 .ٜٜٕٙ٘حديث رقم ، مرجع سابق، صحيح البخاريالبخاري:  ٖٔ
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: اخوتف في عت  النهي، فقةل  -يا يتخصه–"كقاؿ الشةخ محمد ين أبي جمرة قال ابن ح ر: 
ينصبٌ يقرة فةشرؽ يه، أك لدا يوعتق يفم السقاء ين نِار يخشى أف يكرف في الرعاء حثةراف، أك 

النفس أك ريق الشارب فةوقذر غنً ، قاؿ: كالذم يقوضةه الفقه أف لا يبعد أف يكرف النهي لمجمرع 
  هذ  اأصيرر.

ف تكرف عامجة . كقائة  قبل أ كلا شك في أف الالوزاـ بهذ  الآداب ترية  نبري  كوحة ،     
 فإذا زادت تمة  الطعاـ عن احثوةاج الجسم اف، كترجٌه لترتةاته كعاداته الةرية .تراعي فطرة اإسنس

كالكةنً ين اأصيراض الجسدي  اخوزف هذا الزائد عتى هةئ  دهرف تؤدم إلى يرض السمن  
اإسلراؼ في الطعاـ يؤدم تما أف كاأصيراض النفسة  كالآثار الاجوماعة  التي يعاني ينها البعض.  

ديدة بالجهاز الذضمي ين أكله إلى آخر  كهذا دائمان يا يؤدم إلى دكاـ شكرل إلى اضطرابات ش
 .ِّ الدريض كترتر  كعصبةوه كقتقه كتردد  عتى عةادات اأصطباء

 النظافة :اً ثاني -
لدا ؤ اعونى اإسلامـ بالنظاف  عناي  فائق ، كاهوم بها اهومايا بالغا، كأكلاها رعاي  خاو ، كذلك      

نٓمي ين البكونًيا فهي لتنظاف  ين أثر عظةم عتى وح  اأصفراد كالمجومعات، كلامي  اأصيداف، 
 (إف الله يحب الوراينٌ كيحب الدوطهرين)مع  ين معات الدستمنٌ، قاؿ تعالى :  تما أنهاكاأصيراض  

 (لررة البقرة .ِِِ)
صى في هذا الجانب،  صلى الله عليه وسلمكفي هذا الدبحث فإف الورجةهات النبري  ين الدصطفى       أتةر ين نٓي

 كلكن تكوفي الباحثة  نَزء ين تتك اأصحثاديث الشريف  كالورجةهات الكريد  كينها حثديث أبي
 الختان،: الفطرة من خمس): قاؿ - كلتم عتةه الله وتى - النبي أف - عنه الله رضي - هريرة

 .ّّ(الشار  الإبط، وقص ونتف الأظافر، وتقليم والاستحداد،
 -حرح الحديث :     

                                                           
 . ٚٛ-ٙٛم، مرجع سابق ، صٕٕٔٓوالغذائية في الإسلام ، مطالقة ، التًبية الصحية  32

با  خصييال  -كتييا  الطهييارة ، ورواه مسييلم  ٜٛٛ٘حييديث رقييم  با  قييص الشييار ، كتييا  اللبيياسرواه البخيياري،   ٖٖ
ث رقييم حييدي با  ميا جيياا في تقليييم الأظفيار -أبييوا  الأد  عين رسييول الله صلى الله عليه وسلم . ورواه التًمييذي ٕٚ٘حييديث رقيم  الفطيرة
ٕٚ٘ٙ. 
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يـ الَّتًي أييًرٍناى أىفٍ  ) خَمْسٌ مِنَ الْفِطْرَةِ (قػىرٍليهي :       أىمٍ يًنى السُّنًَّ  ، يػىعٍنًي لينىنى اأٍصىنبًٍةىاءً عىتىةٍهًمي السَّامى
قىطٍعي يػىعٍضو لسىٍصيرصو عىنٍ عيضٍرو  () وَالْختَِانُ أىمٍ حثىتٍقي الٍعىانىً  ،  ) الِاسْتِحْدَادُ ( قرلهنػىقٍوىدًمى بًهًمٍ ، 
أىمٍ قىطٍعي الشَّعٍرً النَّايًتً عىتىى الشَّفىً  الٍعيتٍةىا يًنٍ غىنًًٍ الٍوًئٍصىاؿو ، )  ) وَقَصُّ الشَّارِِ  (لسىٍصيرصو ، 
بِطِ  هيرى إًزىالى ي يىا يىزيًدي عىتىى  فَارِ () وَتيَقْلِيمُ الْأَظْ ( كىالحىٍتق تىاؼو أًصىفَّ الٍمىقٍصيردى النَّظىافى ي ،  وَنيَتْفُ الْإِ

يًسي رىأٍسى اأٍصيوٍبيعً يًنى الظُّفٍرً ; أًصىفَّ الٍرىلىخى يجىٍوىمًعي فًةهً فػىةيسٍوػىقٍذىري   ّْ.يىا ييامى
يتوزياف بهذ   أف كيستم  يستم لكل فةنبغي ، الدؤتدة السنن كين الفطرة، شؤكف ين هذ      

كإزال  تل يا يدكن أف توجمع نٓوه  كاقوداء بالرلرؿ الكرنً.السنن لدا فةها ين حثفظ لتصح  
 .القذارة أك الدةكركبات

تما اهوم عتةه أفضل الصامة كالوستةم بالطهارة عمريا كطهارة الفم عتى كجه الخصرص،       
 رىضًيى اللهي عىنٍهي: أىفَّ رىليرؿى اللهً فحث عتى الوخداـ السراؾ ففي الحديث الذم يركيه أير هريرة 

وَاكِ مَعَ  " : وىتَّى اللهي عىتىةٍهً كىلىتَّمى قىاؿى  لَوْلَا أَنْ أَحُقَّ عَلَى أمَُّتِي ، أَوْ عَلَى النَّاسِ ، لَأَمَرْتيُهُمْ بِالسِّ
 ّٓ"كُلِّ صَلَاةٍ 

 -حرح الحديث :     
ةعً اأٍصىكٍقىاتً ،       رىاؾى ييسٍوىحىبٌّ في جمىً ةخاو  في اأصكقات الوالة السًٌ عًنٍدى الٍريضيرءً ، ك  ،:عًنٍدى الصَّامى

) لَوْلَا أَنْ أَحُقَّ عَلَى قػىرٍليهي . الٍفىمً رائح  عًنٍدى تػىغىنًًُّ ك عًنٍدى الًالٍوًةقىاظً يًنى النػَّرًٍـ ، ك نٍدى قًرىاءىةً الٍقيرٍآفً كعً 
وَاكِ  رفق الدصطفى صلى الله عليه وسلم بأيوه، كتماؿ فةه دلةل عتى تماؿ  كُلِّ صَلَاةٍ (مع  أمَُّتِي لَأَمَرْتيُهُمْ بِالسِّ

دىلةًله كفةه  حثروه عتى يا ينفعهم ين الوطةب كالوجمل في تل اأصكقات كخاو  عند الصترات،
ةو  رىاؾً عًنٍدى تيلًٌ وىامى فاأصفضل أف يكرف ، -عز كجل  –تقرب إًلىى اللًََّّ  ، أصنها حثال عىتىى فىضًةتىً  السًٌ

ارنا لًشىرىؼً الٍعًبىادىةً اف  كالوجمل الدستم عتى قدر ين النظ  ّٔ.إًظٍهى
 لنٌ ك ، عتى الاعوناء ينظاف  البدف يصف  دائم  عتةه أفضل الصامة كالسامـ حثثتما      

،  هريرة رضي الله عنه عن أبي .د لبس اإسحثراـ كدخرؿ يك  كالطراؼالاغوساؿ أياـ الجمع كاأصعةاد، كعن

                                                           

 .ٛص ٗ. تحفة الأحوذي حرح سنن التًمذي ج ٜٖٗص  ٓٔفتح الباري حرح صحيح البخاري ج  ٖٗ
 .ٕٕ٘با  السواك حديث  -. ورواه مسلم كتا  الطهارة ٚٛٛبا  السواك يوم الجمعة حديث  -رواه البخاري كتا  الجمعة  ٖ٘

 .ٛٛٗص  ٖمسلم ج  . الدنهاج حرح صحيحٖ٘ٗص  ٕفتح الباري حرح صحيح البخاري ج  ٖٙ
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 ين يفرىغى  حثتَّّ  أنصت ثمَّ .  له قيدًٌر يا فصتَّى ، الجمع ى  أتىى ثمَّ  ، اغوسل ين عن النبي صلى الله عليه وسلم ، قاؿ:
"  ثامث ً  كفضلي  ، اأصخرىل الجمع ً  كينٌ يةنه يا له غيفر ، يعه يصتًٌي ثمَّ .  خطبوًه وـ أكجب ك . ّٕأياَّ

النبي . كتدلنا ترجةهات كيعد انقطاع دـ الحةض كالنفاس لتمرأة ،الاغوساؿ عند حثدكث الجناي 
صلى الله عليه وسلم في لراؿ النظاف  كالطهارة، كنٕةتها في نفسه، عتى أهمةوها؛ لدا لذلك أثر في وح  الجسم 

 كيراعاة لدشاعر الآخرين.
مععت رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم  :عن أبي هريرة رضي الله عنه قاؿفاف  اأصلالة  ظين جرانب الن نظاف  الدكافكتعد 

 . ّٖيقرؿ:)لا يبرلن أحثدتم في الداء الدائم الذم لا يجرم ثم يغوسل فةه(
عن جاير ين عبد الله فنبه رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم عتى دقائق اأصيرر يةل نظاف  اإسناء كتغطةوه كقد 

 ينزؿ لةت  السن  في فإف. السقاء كأكترا اإسناء. غطرا مععت رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم يقرؿ: قاؿ:اأصنصارم، 
 الرباء. ذلك ين فةه نزؿ إلا كتاء، عتةه لةس لقاء أك غطاء، عتةه لةس بإناء يدر لا. كباء فةها
 . ّٗكباء  فةه ينزؿ يريا السن  في فإف: ركاي  كفي
 :: ممارسة الرياضةاً ثالث -

كفي هذا الجانب كردت أحثاديث يظهر فةها اهوماـ الدصطفى صلى الله عليه وسلم بالرياض ، كلشارلوها      
أىجٍرىل الٍميضىمَّرى يًنٍ  -وىتَّى اللََّّي عىتىةٍهً كىلىتَّمى  -عىنٍ ايٍنً عيمىرى أىفَّ رىليرؿى اللًََّّ كالوشجةع عتةها، ف

نػىهيمىا لًوَّ ي أىيٍةىاؿو كىيىا لمىٍ ييضىمَّرٍ يًنٍ الخىٍةٍلً يًنٍ ثىنًةًَّ  الٍرىدىاعً إًلىى الخىٍةٍلً يًنٍ الحىٍفٍةىاءً إًلىى ثىنًةَّ  ً  الٍرىدىاعً كىيػىةػٍ
ارنا نػىهيمىا يًةله كىتينٍتي فًةمىنٍ أىجٍرىل فػىرىثىبى بي فػىرىلًي جًدى  .َْ يىسٍجًدً يىنًي زيرىيٍقو كىيػىةػٍ

 -حرح الحديث :     
ضٍمىاري كىالوَّضٍمًنًي أىفٍ تػىعٍتًفى الخىٍةٍلى حثىتَّّ تىسٍمىنى كىتػىقٍرىل ثميَّ يػيقىتَّلي  جْرَى الْمُطَمَّرَ () أَ قػىرٍليهي :       اإٍسً

قىرًيىتٍ عىتىى الجىٍرٍمً ، عىتىفيهىا يػىعٍدي  ا ى ميهى ) إِلََ ثنَِيَّةِ ، ( يىكىافه خىارجًى الٍمىدًينى ً  ) مِنَ الْحفَْيَااِ فىإًذىا خىفَّ لحىٍ
يساف  جرم الخةل  تجىعىتى ، كقد يىكىافه آخىري خىارجًى الٍمىدًينىً ؛ أًصىنػَّهىا يىرٍضًعي الوػَّرٍدًيعً  الْوَدَاعِ (

                                                           
 .ٚ٘ٛرواه مسلم حديث رقم  37
 .ٜٖٕرواه البخاري حديث رقم  38
 . ٕٗٔٓرواه مسلم حديث رقم  39

، وقيال حيديث ٜٜٙٔبا  ميا جياا في الرىيان والسيبق حيديث رقيم  -رواه التًمذي أبوا  الجهياد عين رسيول الله صلى الله عليه وسلم  ٓٗ
 حسن صحيح.
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رٍنًهىا أىقػٍرىل ضى ً ، الٍميضىمَّرىةً أىيػٍعىدى لًكى  كىفي الحىٍدًيثً يىشٍريكعًةَّ ي الٍميسىايػىقىً  كىأىنَّهي لىةٍسى يًنى الٍعىبىثً يىلٍ يًنى الرٌياى
تىً  إًلىى نٓىٍصًةلً الٍمىقىاوًدً  ً  ، كىهًيى دىائرًىةه يػىنٌٍى  الٍمىحٍميردىةً الٍميرىوًٌ في الٍغىزٍكً كىالًانوًٍفىاعً بًهىا عًنٍدى الحىٍاجى

ؼى في جىرىازً الٍ  ً  نًُىسىبً الٍبىاعًثً عىتىى ذىلًكى . قىاؿى الٍقيرٍطيبيُّ : لاى خًامى حثى باى ميسىايػىقىً  الًالٍوًحٍبىابً كىاإٍسً
هىاًـ كىالٍوًعٍمىاؿً اأٍصىلٍتًحى  ا الوػَّرىايًي بًالسًٌ اًـ ، كىتىذى ا يًنى الدَّكىابًٌ كعىتىى اأٍصىقٍدى ً  لًمىا في عىتىى الخىٍةٍلً كىغىنًٍهًى

 .ُْذىلًكى يًنى الوَّدٍريًبً عىتىى الحىٍرٍبً 
، قاؿ:تاف -رضي الله عنه  -يالك أنس ين كلشا يدؿ أيضا عتى جراز الرياض  الحديث الذم يركيه      

يوربس يع النبي صلى الله عليه وسلم يربس كاحثد ، كتاف أير طتح  حثسن الريي ، فكاف إذا  - رضي الله عنه -أير طتح  
، أنها قالت  -رضي الله عنها  –عائش  ، كتذلك يا تركيه ِْ ريى يشرؼ النبي صلى الله عليه وسلم ، فةنظر إلى يرضع نبته

فتما حمتت ين التحم لايقني فسبقني . فقاؿ: ياعائش  ، )لرؿ الله صلى الله عليه وسلم فسبقوه . :لايقت ر 
 . ّْ( هذ  يوتك

كفي هذ  اأصحثاديث دلال  عتى لشارل  الرلرؿ صلى الله عليه وسلم لرياض  الريي كالسباؽ. تما أف السباحث       
الدا أنها لا تنطرم عتى أم نرع ين كألعاب الكرة كالدراجات كغنًها ين اأصنشط  هي لزتت  ط

 . ْْالدقايرة كيا دايت في حثدكد الشريع  اإسلامية 
جسم اإسنساف لتةمان، كتقرم عضامته، تساهم في جعل الرياض  البدنة  كالجدير بالذتر أف      

كنٓسن عمل عضت  القتب، كنٓسن عمل العقل، كأيضان نٓسن الونفس، تما تعمل الرياض  عتى 
أف "القرة البدنة  لازي  لترفاء نّوطتبات العبادة كيسؤكلةات  كلا شك الدشاتل البدنة  الحد ين
 . ْٓالحةاة" 

                                                           
 تحفة الأحوذي حرح جامع التًمذي  ٔٗ
 . ٕٜٕٓبا  المجن ومن يتًس بتًس صاحبو حديث رقم  -رواه البخاري كتا  الجهاد والستَ  ٕٗ
 ، وصححو الألباني.ٜٜٚٔأخرجو ابن ماجة حديث رقم  ٖٗ
 . ٔٗٔه، مرجع سابق ، صٗٓٗٔالبنا، الإسلام والتًبية الصحية ،  ٗٗ
ىييي، رسيييالة دكتيييوراه، جامعيية أنيييديانا، اليييولايات الدتحيييدة ٗٓٗٔم والتًبيييية الصيييحية، البنييا : عاييييدة عبيييد العظيييم، الإسيييلا ٘ٗ

 . ٜٖٔالأمريكية. ص
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عن أنس ، عتى لشارل  الرياض  الدفةدة النافع ، كجعتها أداة لوقري  الجسم رلرؿ صلى الله عليه وسلمحثث الكقد 
يربس كاحثد ، كتاف أير طتح  حثسن الريي ، قاؿ:تاف أير طتح  يوربس يع النبي صلى الله عليه وسلم  يالك،ين 

  .ْٔ فكاف إذا ريى يشرؼ النبي صلى الله عليه وسلم ، فةنظر إلى يرضع نبته
فتما حمتت ين التحم لايقني )أنها قالت :لايقت رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم فسبقوه .  عائش ،عن ك 

 . ْٕ( فقاؿ: ياعائش  ، هذ  يوتك فسبقني.
اأصحثاديث دلال  عتى لشارل  الرلرؿ صلى الله عليه وسلم لرياض  الريي كالسباؽ. تما أف السباحث  كفي هذ      

كألعاب الكرة كالدراجات كغنًها ين اأصنشط  هي لزتت  طالدا أنها لا تنطرم عتى أم نرع ين 
 . ْٖالدقايرة كيا دايت في حثدكد الشريع  اإسلامية 

 : النوم والراحةاً رابع -
الراحث  نشاط اإسنساف كحثةريوه كقرته، فقت  النرـ ين شأنها أف تؤدم إلى يعض الدشاتل تزيد      

يقررة حثق الدستم عتى نفسه أخذ قسط النبي صلى الله عليه وسلم كفي هذا الجانب جاءت ترجةهات  .صحة ال
هيمىا : عىبٍدي اًلله يٍني عىمٍركً يٍنً الٍعىاصً رى ين الراحث ، حثتّ ينشط لتعبادات اأصخرل، فعن  ضًيى اللهي عىنػٍ

 "يَا عَبْدَ اِلله ، أَلَمْ أُخْبيَرْ أَنَّكَ تَصُومُ النيَّهَارَ وَتيَقُومُ اللَّيْلَ "قىاؿى لي رىليرؿي اًلله وىتَّى اللهي عىتىةٍهً كىلىتَّمى : 
نََْ ، فإَِنَّ لِجَسَدِكَ عَلَيْكَ فَلَا تيَفْعَلْ ، صُمْ وَأَفْطِرْ ، وَقُمْ وَ ، فػىقيتٍتي : يػىتىى ياى رىليرؿى اًلله ، قىاؿى : 

 . ْٗ "حَقِّا ، وَإِنَّ لِعَيْنِكَ عَلَيْكَ حَقِّا ، وَإِنَّ لِزَوْجِكَ عَلَيْكَ حَقِّا ، وَإِنَّ لِزَوْرِكَ عَلَيْكَ حَقِّا
 -حرح الحديث :     
ين عمرك ين العاص رضي الله عنه يصرـ النهار كيقرـ  عبد اللهتاف قد يتغ النبي صلى الله عليه وسلم أف الصحابي       

التةل، فأرشد  النبي صلى الله عليه وسلم إلى الاعوداؿ في العبادة، كينٌٌ له تةفة  هذا الاعوداؿ، حثتّ يفيى نُق تل 
 .َٓذم حثق عتةه 

                                                           
 . ٕٜٕٓحديث رقم البخاري اه و ر  46
 ، وصححو الألباني.ٜٜٚٔحديث رقم أخرجو ابن ماجة  47
 . ٔٗٔه، مرجع سابق ، صٗٓٗٔالبنا، الإسلام والتًبية الصحية ،  48
با   -. ورواه مسيييلم كتيييا  الصييييام  ٜ٘ٚٔبا  حيييق الجسيييم في الصيييوم حيييديث رقيييم  -رواه البخييياري كتيييا  الصيييوم  ٜٗ

 .ٜ٘ٔٔالنهي عَنْ صوم الدىر لدن تطرر بو أو فوت بو حقا حديث رقم 
 .ٖٜٖص  ٘فتح الباري حرح صحيح البخاري ج  ٓ٘
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كهذا يؤثر عتى الصح  العاي   كراحث  الجسم الطبةع ، كحثقه الفطرم في النرـ يكرف بالتةل،     
( َُ( كجعتنا التةل لبالنا )ٗكجعتنا نريكم لباتان )" الكرنً:لتجسم كلقد قاؿ الله في توايه 

 لررة النبأ.  "(ُُكجعتنا النهار يعاشنا )
كقد تاف صلى الله عليه وسلم يناـ عتى جنبه اأصيدن، كيردد يعض اأصدعة  عند النرـ "كالدوأيل أصذتار النرـ يجد 

 . ُٓلتنرـ الآين" أنها وةغت يعبارات ترلد حثال  ين السامـ الذهني كالجسدم كتؤدم 
تكتةف النفس تما جاءت الورجةهات النبري  الشريف  دال  عتى الربغةب في الايوعاد عن      

 ين   أك وحوه، كين ذلك حثديث حثذيف ، لشا يوسبب له يسرء، لراء في جسدفرؽ طاقوها
قةل: كتةف يذؿ نفسه؟  "أن يذل نفسو للمؤمنلا ينبغي "صلى الله عليه وسلم: رلرؿ الله قاؿ قاؿ :  الةماف
 . ِٓ "ا لا يطيقلديتعرض من البلاا "قاؿ: 
 -حرح الحديث :     
 من( أم يوصدل )يتعرض( ين اإسذلاؿ )أن يذلأم لا يجرز له ) (للمؤمنلا ينبغي قرله )    
 .لقرله يا لا يطةق يةاف يقدـ( البلاا
"كين نٕاـ رعاي  الجسد كالدسؤكلة  عنه أف لا ينهك اإسنساف جسمه، كلرتاف ذلك اإسنهاؾ      

 ناهةك عن الانشغاؿ كالسعي في أيرر الدنةا التي لا فائدة ينها. ّٓنوةج  الاجوهاد في الطاع "
 : الح ر الصحياً خامس -

هي يوأوت  في جذكر العقةدة اإسلامية ، كفي اأصحثاديث فتفرد اإسلامـ يرضع ألس الطب       
النبري  الشريف  التي أرلت قراعد الرقاي  ين اأصكيئ  ين خامؿ لترتةات فردي  يردكدها اإسيجابي 

كتل يا جاء في قرارات الحجر الصحي كنظمه تأنها الوتهمت ين  جماعي كيدس الصالح العالم.
اأصحثاديث النبري  الشريف . فالحجر الصحي يعنا  أف يضل الدريض يعزكلان لرحثد  كلا يدخل إلةه 

 . ْٓإلا ين تتف نِديوه، يع انٔاذ اإسجراءات الرقائة  الامزي  حثتّ يوم شفاء  

                                                           
 . ٗٗٔه ، مرجع سابق ، ص ٗٓٗٔالبنا، الإسلام والتًبية الصحية ،  51
 ، وصححو الألباني.ٕٕٗ٘حديث رقم ( ٚٙ) با  –أخرجو التًمذي أبوا  الفتن عن رسول الله صلى الله عليه وسلم  ٕ٘
 .ٕٓ٘الدويش، التًبية النبوية ص   ٖ٘
 . ٘ٚه، مرجع سابق ، صٗٓٗٔفراج ، الإسلام والوقاية من الأمراض ،  54
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لجانب ذم اأصهمة  كردت نصرص عن الدصطفى عتةه أفضل الصامة كالسامـ، لبةاف كفي هذا ا     
ضركرة اأصخذ باأصلباب حثةاؿ يكافح  اأصيراض، كينع انوشارها، كين تتك النصرص حثديث 

 .ٓٓ"مصح على ممرض يورد لا" قاؿ:  كلتم عتةه الله وتى الله رلرؿ أبي هريرة رضي الله عنه أف
 -حرح الحديث:     
إًلىى الًاحٍثربىازً لشَّا  الدصطفى عتةه أفضل الصامة كالسامـأىرٍشىدى ففي هذا الورجةه النبرم الكرنً      

رً ً  ، كيع أنه قد جاءت أحثاديث أخرل ينفي العدكل، يحىٍصيلي عًنٍدى ي الضَّرىري يفًًعٍلً اللًََّّ كىإًرىادىتهًً كىقىدى
وفاء إيكانة  حثصرؿ الضرر عند الاخوامط بالدرضى، إلا أنها انوفاء العدكل، لا يربتب عتةه ان

رً اللًََّّ تػىعىالىى كىفًعٍتًهكذلك تته  أيلىايى ى يٍنى زىيٍدو، ، كلشا يؤيد هذا الدعنى الربيرم النبرم حثديث ٔٓيقًىدى
 : عْتُمْ بِالطَّاعُونِ بَِِرْضٍ فَلَا "عىنً النَّبيًٌ وىتَّى اللهي عىتىةٍهً كىلىتَّمى قىاؿى  تَدْخُلُوىَا ، وَإِذَا وَقَعَ إِذَا سََِ

هَا  .ٕٓ"بَِِرْضٍ وَأَنيْتُمْ بِِاَ فَلَا تََْرُجُوا مِنيْ
"كيحدثنا الواريخ عن أكيئ  تانت نٓصد آلافان ين البشر، كلم تومكن القركف الداضة  ين كضع حثد 

 . ٖٓلذا إلا يعد الاحثرباز ين أياتن العدكل"
كنٕةل هذ  اأصحثاديث قاعدة وحة  كقائة  في الوعايل يع اأصيراض الربائة ، يةل الكرلنًا      

هر الرعاء الذم يحمل قتب  ففالبد البامء.كالطاعرف كالجدرم، حثتّ لا تنوقل العدكل كيعم 
اإسنساف كيشاعر ، كهر اأصداة التي يؤدم بها اإسنساف عبادة ريه، كيصالح دنةا ، كعمارة اأصرض؛ 

 كلاميوه ين ألباب وح  اإسنساف النفسة  كالوقرار  كعطائه. بدف  الكوح
 
 

                                                           
 .ٕٕٕٔىامة ولا صفر ولا نوا حديث رقم با  لا عدوى ولا طتَة ولا  -رواه مسلم كتا  السلام  ٘٘
 .ٖٚٚص  ٗٔالدنهاج حرح صحيح مسلم ج  ٙ٘
 . ٕٛٚ٘حديث رقم  با  ما يذكر في الطاعون -كتا  الطب صحيح البخاري   57
 (٘ٚه، صٗٓٗٔ)فراج،   58
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 الثالث: التوجيهات النبوية في الصحة النفسية الدبحث
بالناحثة  النفسة  كالدشاعر حثةث إف لضبط انفعالات النفس كيتؤها  قيوناكؿ هذا المحرر يا يوعت

تى الصح  النفسة  كيدكن عرض بالدشاعر اإسيجاية  يةل الوفاؤؿ كالرضا كالورتل أثر تبنً ع
 الورجةهات النبري  تما يتي:

 : ضبط النفسأولاً  -
أنها جاءت يكل يا يقطع داير  –كتتها عظةم   -ين عظةم يا كرد في لن  الدصطفى صلى الله عليه وسلم      

الشقاؽ، أك يؤدم إلى الفرق  ينٌ الدستمنٌ، كين ذلك يا ركا  أير هريرة رضي الله عنه قاؿ : قاؿ رلرؿ الله 
، كعن أبي ٗٓ الغطب" عند نفسو يملك الذي الشديد إنما ، بالصُّرَعة الشديد ليسصلى الله عليه وسلم : " 

 : " لا تغطب " فردد يرارا قاؿ" لا تغطب" هريرة رضي الله عنه أف رجام قاؿ لتنبي صلى الله عليه وسلم أكوني : قاؿ: 
َٔ . 

 -حرح الحديث :     
تىً  كىفػىوٍحً الرَّاءً : الَّذًم يىصٍ  ) ليَْسَ الشَّدِيدُ بِالصُّرَعَةِ (قػىرٍليهي :       ةًنًنا يًضىمًٌ الصَّادً الٍميهٍمى رىعي النَّاسى تى

ةًنًنا ري ي تى يقًيرَّتهًً، كىالصُّرٍعى ي يًسيكيرفً الرَّاءً بًالٍعىكٍسً كىهيرى يىنٍ يىصٍرىعيهي غىةػٍ
، فةسوفاد ين هذا الوفريق ُٔ

بالحرتات أف يقةاس القرة كالشدة الراردة في هذ  اأصحثاديث الشريف  هر توم الغةظ كضبط 
اَ الشَّدِيدُ الَّذِي يَملِْكُ نيَفْسَوُ عِنْدَ : صلى الله عليه وسلم قػىرٍليهي الغضب، يدلةل النفس، كضبط انفعالاتها عند  ) إِنمَّ

 .الْغَطَبِ (
كقد كجٌه الدصطفى عتةه أفضل الصامة كالسامـ في جانب ضبط النفس إلى الالوعاذة بالله      

فً عًنٍدى النَّبيًٌ وىتَّى اللهي  رضي الله عنهليتىةٍمىافي يٍني ويرىدو ين الشةطاف الرجةم، فقد ركل  : الٍوىبَّ رىجيامى قىاؿى
بيُّ وىتَّى عىتىةٍهً كىلىتَّمى كىلضىٍني عًنٍدى ي جيتيرسه كىأىحثىديهميىا يىسيبُّ وىاحًثبىهي ييغٍضىبنا قىدً احٍمىرَّ كىجٍهيهي ، فػىقىاؿى النَّ 

: "وْ قاَلَذاَ لَذَىَبَ عَنْوُ مَا يََِدُ إِنّيِ لَأَعْلَمُ كَلِمَةً لَ " اللهي عىتىةٍهً كىلىتَّمى:  أَعُوذُ بِالِله مِنَ "، لىرٍ قىاؿى

                                                           
 .ٗٔٔٙبا  الحذر من الغطب حديث رقم  -رواه البخاري كتا  الأد   ٜ٘
 .ٙٔٔٙالحذر من الغطب حديث رقم با   -رواه البخاري كتا  الأد   ٓٙ
 .ٖ٘٘ص  ٓٔفتح الباري حرح صحيح البخاري ج  ٔٙ
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: إًنٌيً لىسٍتي "الشَّيْطاَنِ الرَّجِيمِ  ، فػىقىاليرا لتًرَّجيلً : أىلاى تىسٍمىعي يىا يػىقيرؿي النَّبيُّ وىتَّى اللهي عىتىةٍهً كىلىتَّمى؟ قىاؿى
 . ِٔنّىجٍنيرفو 

)إذا غطب تما أير ين يغضب بالجترس، عن أبي ذر رضي الله عنه قاؿ: إف رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم قاؿ لنا:      
"القائم قال الخطابي:  ٖٙأحدكم وىو قائم فلي لس، فإن ذىب عنو الغطب وإلا فليطط ع(

ا تاف الورجةه ؛ لذيوهيء لتحرت  كالبطش، كالقاعد دكنه في هذا الدعنى، كالدضطجع لشنرع ينهما"
 النبرم بالاضطجاع في حثاؿ الغضب كعدـ إلحاؽ الضرر بالآخرين.

 : التًويح عن النفساً ثاني -
في هذا الجانب جاءت الورجةهات النبري  الكريد  دال  عتى إباحث  الربكيح عن النفس،      

ففي الحديث الذم ركا  حثنظت  قاؿ: تنا عند رلرؿ الله لوحقةق الورازف في جرانب حثةاة الدستم، 
صلى الله عليه وسلم، فرعظنا، فذتر النار، قاؿ: ثم جئت إلى البةت فضاحثكت الصبةاف كلاعبت الدرأة، قاؿ: 
فخرجت فتقةت أبا يكر فذترت ذلك له، فقاؿ: كأنا قد فعتت يةل يا تذتر، فتقةنا رلرؿ الله 

فحدثوه بالحديث، فقاؿ أير يكر: كأنا قد  "مو" يا رلرؿ الله نافق حثنظت  فقاؿ: صلى الله عليه وسلم، فقتت: 
يا حنظلة ساعة وساعة، ولو كانت تكون قلوبكم كما تكون عند "فعتت يةل يا فعل، فقاؿ: 

  .ْٔ "الذكر، لصافحتكم الدلائكة، حتى تسلم عليكم في الطرق
 -حرح الحديث :     
نٍ       فىقى حثى ظىتى ي ( يىعٍنىا ي : أىنَّهي خىاؼى أىنَّهي يينىافًقه ؛ حثىةٍثي تىافى يحىٍصيلي لىهي الخىٍرٍؼي في لرىٍتًسً قػىرٍليهي : ) ناى

قػٍبىاؿً عى  تىى الٍآخًرىةً ، فىإًذىا النَّبيًٌ وىتَّى اللََّّي عىتىةٍهً كىلىتَّمى ، كىيىظٍهىري عىتىةٍهً ذىلًكى يىعى الٍميرىاقػىبىً  كىالٍفًكٍرً ، كىاإٍسً
نػٍةىا، فىخىاؼى أىفٍ يىكيرفى ذىلًكى نفًىاقنا، فىأىعٍتىمىهي النَّبيُّ  دً كىيىعىاشً الدُّ ً  كىاأٍصىكٍلاى  وىتَّى اللََّّي خىرىجى اشٍوػىغىلى بًالزَّكٍجى

ىـ عىتىى ذىلًكى ،  ةه الصامة كالسامـ كأرشدهم عتعىتىةٍهً كىلىتَّمى أىنَّهي لىةٍسى ينًًفىاؽو ، كىأىنػَّهيمٍ لاى ييكىتَّفيرفى الدَّكىا
تاف يطبق   وىتَّى اللََّّي عىتىةٍهً كىلىتَّمى كلشا يدؿ عتى أف النبي ، ) سَاعَةً وَسَاعَةً (إلى السبةل الحق كهر 

هذا الدبدأ الذم أرشد إلةه حثديث عائش  رضي الله عنها حثنٌ قالت: رأيت النبي صلى الله عليه وسلم يسربني يردائه كأنا أنظر 
                                                           

 .ٕٓٔٙ. ورواه مسلم حديث رقم ٘ٔٔٙبا  الحذر من الغطب حديث رقم  -رواه البخاري كتا  الأد   ٕٙ
الدعيروف بالخطيابي حرح سنن أبي داود الدؤلف: أبو سيليمان حميد بين د بين إبيراىيم بين الخطيا  البسيتي ، معالم السنن 63- 

 ٛٓٔ/ٗ ىي ٖٔ٘ٔحلب الطبعة: الأولَ  -ىي( الناحر: الدطبعة العلمية ٖٛٛ)الدتو : 
 .ٕٓ٘ٚبا  فطل دوام الذكر والفكر في أمور الآخرة حديث رقم  -كتا  التوبة ،  مسلم الإمام مسلم: صحيح -ٗٙ
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رف في الدسجد حثتّ أترف أنا التي ألأـ، فاقدركا قدر الجاري  الحدية  السن الحريص  إلى الحبش  يتعب
 ٓٔعتى التهر.

يعض الدرينٌ كين يرعرف الدناشط الربيري  لتشباب كالفوةات ؽ يبالغرف في الحد ين الجرانب      
  ٔٔالربكيحة  كيحريرنهم ين الدوع الدباحث  لشا يؤدم لتحرياف كرنّا الالضراؼ.

لضن نُاج  لتربية  الجادة عتى الدةل العتةا كالارتقاء بالذمم، كلكن لا يد ين الورلط لذا ك     
 كالاعوداؿ، حثتّ يدكن تتبة  الحاجات الطبةعة  كنٓقةق الصح  النفسة . 

 : الحث على التفاؤلاً ثالث -
 أنسفعن بث ركح الوفاؤؿ كاأصيل فةمن حثرله يعتى أنه تةنًا يا النبي صلى الله عليه وسلم ين عظةم أخامؽ      

ل : يا ةق، " ويع بتٍ الفأل لا عدوى، ولا طتَة،" قاؿ : إف رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم قاؿ:  ين يالك رضي الله عنه
 .ٕٔ"الكلمة الطيبة"الفأؿ ؟ قاؿ : 

 -حرح الحديث :     
في الجىٍاهًتًةًَّ  في الٍعىرىبً إًزٍعىاجى الطَّنًًٍ عًنٍدى إًرىادىةً الٍخيريكجً الطنًة  تتىانى الطنًة هي الوشاؤـ كقد       

كلكن هذا لزرـ في اإسلامـ لذذا ، كلضر  يًصىرٍتً الٍغيرىابً يوشاءيرف تىانيرا فقد  ، لتسفر أك غنً 
ىـ ليرءي ظىنًٌ بًاللًََّّ الطنًة ك أًصىفَّ  ،يًنى اأٍصىحثىادًيثً  الدلةل كغنً  ، كى الوَّشىاؤي حثيسٍني ففةه الوػَّفىاؤيؿي أيا  تػىعىالىى

وىتَّى اللََّّي  -تىافى ، كلذلك  ، كىالٍميؤٍيًني يىأٍييرره نًُيسٍنً الظَّنًٌ بًاللًََّّ تػىعىالىى عىتىى تيلًٌ حثىاؿو بالله تعالىظىنوٌ 
ً  الطَّةًٌبىً  كىاأٍصينٍسى بًهىا تىمىا  جىعىلى في فًطىرً النَّاسً ، أصف الله تعالى يػيعٍجًبيهي الٍفىأٍؿي  -عىتىةٍهً كىلىتَّمى  تًمى لزىىبَّ ى الٍكى

تًٍكيهي كىلاى يىشٍرىييهي  نٍظىرً اأٍصىنةًقً كىالٍمىاءً الصَّافي كىإًفٍ تىافى لاى يدى جىعىلى فًةهًمي الًارٍتةًىاحى بًالٍمى
ٖٔ. 

أصيل فةمن عتى يث ركح الوفاؤؿ كاالنبي عتةه الصامة كالسامـ  حثرصكلشا يدؿ أيضا عتى      
شكرنا إلى رلرؿ الله صلى الله عليه وسلم ، كهر يورلد يردة له ، في  ، قاؿ:رضي الله عنه خباب ين اأصرتيا ركا  حثرله، 

قد تاف ين قبتكم يؤخذ الرجل ، " ظل الكعب  ، فقتنا: ألا تسونصر لنا ، ألا تدعر لنا ، فقاؿ: 
                                                           

 .ٕٜٛحديث رقم  الدرجع السابق، - ٘ٙ
 .هٖٚٗٔ، ٕمركز البيان للبحوث والدراسات، الرياض، ط، النبويةالتًبية د عبدالله الدويش،   ٙٙ
با  الطتَة والفيأل وميا  -. ورواه مسلم كتا  السلام ٙٚٚ٘با  لا عدوى حديث رقم  -رواه البخاري كتا  الطب  ٚٙ

 .ٕٕٕٗيكون فيو من الشؤم حديث رقم 
 .ٕٕٗص  ٓٔفتح الباري حرح صحيح البخاري ج  ٛٙ
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، فةرضع عتى رأله ، فةجعل نصفنٌ ،  فةحفر له في اأصرض ، فةجعل فةها ، فةجاء بالدنشار
كيدشط بأيشاط الحديد ، يا دكف لحمه كعظمه، فما يصد  ذلك عن دينه ، كالله ، لةومن هذا 
اأصير ، حثتّ يسنً الراتب ين ونعاء إلى حثضريرت ، لا يخاؼ إلا الله ، كالذئب عتى غنمه ، 

 .ٗٔ"كلكنكم تسوعجترف
الصررة القريب  كالزكايا الدظتم  في يراقف الحةاة التي بأف يوجاكز اإسنساف كفي ذلك ترجةه      

تعرض له، كيبحث عما هر أيعد ين ذلك ين الجرانب اإسيجاية  كالدشرق  حثتّ لا يصاب 
 باإسحثباط أك الورتر النفسي.

 : قوة الإرادة والرضا بالقطاا والقدر.اً رابع -
رٌ وَأَحَبُّ إِلََ " تَّى اللهي عىتىةٍهً كىلىتَّمى : عىنٍ أىبي هيرىيػٍرىةى قىاؿى : قىاؿى رىليرؿي اًلله وى       الْمُؤْمِنُ الْقَوِيُّ خَييْ

فَعُكَ ، وَاسْتَعِنْ بِالِله وَلَا تيَعِْ زْ ،  رٌ احْرِصْ عَلَى مَا ييَنيْ اِلله مِنَ الْمُؤْمِنِ الطَّعِيفِ ، وَفي كُلٍّ خَييْ
رَ اُلله وَمَا حَااَ وَإِنْ أَصَابَكَ حَيْاٌ فَلَا تيَقُلْ : لَوْ أَنّيِ  فيَعَلْتُ كَانَ كَذَا وكََذَا ، وَلَكِنْ قُلْ : قَدَّ

 .َٕ" فيَعَلَ فإَِنَّ لَوْ تيَفْتَحُ عَمَلَ الشَّيْطاَنِ 
 -حرح الحديث :     
رٌ وَأَحَبُّ إِلََ اللََِّّ مِنَ قػىرٍليهي وىتَّى اللََّّي عىتىةٍهً كىلىتَّمى :       الْمُؤْمِنِ الطَّعِيفِ ، ) الْمُؤْمِنُ الْقَوِيُّ خَييْ

رٌ ( ، كىالٍميرىادي بًالٍقيرَّةً هينىا عىزيدى ي النػَّفٍسً ، كىالٍقىريحى ي في أيييررً الٍآخًرىةً ، فػىةىكيرفي وىاحًثبي  وَفي كُلٍّ خَييْ
اينا ا الٍرىوٍفً أىتٍةػىرى إًقٍدى اللًََّّ تػىعىالىى ، كىأىرٍغىبى في لبةل تٍمىشىاؽًٌ كأتةر وبرا كنٓمام ل ،كىأىشىدَّ عىزيدى ن ، هىذى

قػىرٍليهي وىتَّى اللََّّي عىتىةٍهً كىلىتَّمى : ، في لىائرًً الٍعًبىادىاتً ، كىأىنٍشىطى طىتىبنا لذىىا ، كىلزيىافىظى ن عىتىةػٍهىا ، كىلضىٍرى ذىلًكى 
رٌ ( ةػٍره لًا  ) وَفي كُلٍّ خَييْ عٍنىا ي في تيلوٌ يًنى الٍقىرًمًٌ كىالضَّعًةفً خى يدىافً ، يىعى يىا يأىٍتي يًهً فىمى شٍربىاتًهًمىا في اإٍسً

فَعُكَ وَاسْتَعِنْ باَِللََِّّ وَلَا قػىرٍليهي وىتَّى اللََّّي عىتىةٍهً كىلىتَّمى : ، الضَّعًةفي يًنى الٍعًبىادىاتً  ) احْرِصْ عَلَى مَا ييَنيْ
عىانى ى يًنى اللًََّّ تػىعىالىى احٍثرًصٍ عىتىى طىاعىً  اللًََّّ تػىعىالىى ، كىالرَّغٍ أم  تيَعِْ زْ ( ا عًنٍدى ي ، كىاطٍتيبً اإٍسً بىً  فًةمى

عىانى ً 0ب عىتىى ذىلًكى ، كىلاى تػىعٍجًزٍ ، كىلاى تىكٍسىلٍ عىنٍ طىتىبً الطَّاعىً  ، كىلاى عىنٍ طىتى  قػىرٍليهي وىتَّى اللََّّي ، اإٍسً
: لَوْ أَنّيِ فيَعَلْتُ كَانَ كَذَا وكََذَا ، وَلَكِنْ قُلْ : قَدَرُ ) وَإِنْ أَصَابَكَ حَيْاٌ فَلَا تيَقُلْ عىتىةٍهً كىلىتَّمى : 

                                                           
 .ٕٖٔٙبا  علامات النبوة في الإسلام حديث رقم  -كتا  الدناقب  رواه البخاري ٜٙ
 .ٕٗٙٙحديث رقم  با  في الْأمر بالقوة وترك الع ز والاستعانة بالله وتفويص الدقادير لله -كتا  القدر رواه مسلم   ٓٚ
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رً ،  فإَِنَّ لَوْ تيَفْتَحُ عَمَلَ الشَّيْطاَنِ (، اللََُّّ ، وَمَا حَااَ فيَعَلَ  أىمٍ : يػيتٍقًي في الٍقىتٍبً ييعىارىضى ى الٍقىدى
كىيػيرىلٍرًسي يهًً الشَّةٍطىافي 

ُٕ. 
ني كترجةهات نبري  عظةم  فقد تاف صلى الله عليه وسلم يعوني يبناء العزيد  كقرة يحمل هذا الحديث عدة يعا     

اإسرادة لدل أوحايه، فهي عايل يهم في ترية  النفس لراء عتى الوزاـ الطاعات أك في البعد عن 
 ِٕالشهرات المحري .

ن عرايل تما أف قرة اإسرادة لذا دكر في دفع واحثبها لوحقةق أهدافه، فهي عايل يهم ي      
 النجاح خاو ن في هذا العصر الذم اتسعت فةه فتن الشهرات.

كفي نهاي  الحديث يرجه النبي صلى الله عليه وسلم إلى الرضا بالقضاء كالقدر، كهر عايل يهم في نٓقةق      
الصح  النفسة ، فالرضا كالقناع  نٓقق الاين النفسي، "كلشا يررث القتق كالاضطراب لدل تةنً 

لذا اعونى النبي وتى الله يوهذيب النفس  ّٕيبالغوهم في نٓصةل الدنةا، كلذةهم كرائها" ين الناس
 كنٓقةق الرضا بالقضاء كالقدر.      

كلا شك أف قرة اإسرادة كالرضا بالقضاء كالقدر نٓواج لتصبر، كقد تاف الدصطفى عتةه      
، فقد وبر عتى أذل الدشرتنٌ، تما الصامة كالسامـ إيايان في الصبر، كلنًته العمتة  حثافت  يذلك

وبر عتى أذل قريه، كعتى تل يا ودر ين أوحايه نُكم يشريوهم، تما وبر عتى تةنً ين 
كقت  تعتةم يوطتب حثديةي العهد باإسلامـ، فالكةنً ين اأصهداؼ لا يدكن نٓقةقها إلا يعد

 كجهد.
 التوكل والدعاا. -: اً خامس -

كفي هذا الدبحث أرشد النبي صلى الله عليه وسلم إلى يا يريح النفس البشري  ين الذمرـ كالدنغصات، ين      
: تينٍتي رضي الله عنه عىنً ايٍنً عىبَّاسو ودؽ الورتل عتى الله عز كجل، كالوضرع إلةه بالدعاء كالايوهاؿ، ف قىاؿى

: خىتٍفى رىليرؿً اًلله وىتَّى اللهي عىتىةٍهً كىلىتَّ  يَا غُلَامُ ، إِنّيِ أُعَلِّمُكَ كَلِمَاتٍ؛ احْفَظِ اَلله " مى يػىرٍينا ، فػىقىاؿى
يََْفَظْكَ ، احْفَظِ اَلله تََِدْهُ تََُاىَكَ ، إِذَا سَألَْتَ فاَسْأَلِ اَلله ، وَإِذَا اسْتيَعَنْتَ فاَسْتَعِنْ بِالِله ، 

                                                           
 .ٖٙٔص  ٙٔالدنهاج في حرح صحيح مسلم ج  ٔٚ

 .ٕٚٚصمرجع سابق، ، التًبية النبويةد عبدالله الدويش،   ٕٚ
 .ٕٓٚص، مرجع سابق، التًبية النبوية، التًبية النبويةد عبدالله الدويش،  ٖٚ
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فَعُوكَ إِلاَّ بِشَيْاٍ قَدْ كَتيَبَوُ اُلله لَكَ  وَاعْلَمْ أَنَّ الْأمَُّةَ لَوِ اجْتَمَعَتْ عَلَى فَعُوكَ بِشَيْاٍ ، لمَْ ييَنيْ أَنْ ييَنيْ
، وَلَوِ اجْتَمَعُوا عَلَى أَنْ يَطُرُّوكَ بِشَيْاٍ لمَْ يَطُرُّوكَ إِلاَّ بِشَيْاٍ قَدْ كَتيَبَوُ اُلله عَلَيْكَ ، رفُِعَتِ 

 .ٗٚ" الْأَقْلَامُ وَجَفَّتِ الصُّحُفُ 
 -الحديث : حرح     
نػٍةىا كىفي احثفظ الله في أير  كنهةه أىمٍ  ) احْفَظِ اللَََّّ يََْفَظْكَ ( قرله صلى الله عليه وسلم      ) الآخرة يحىٍفىظٍكى في الدُّ

دٍ ي نْيىاهىكى ؛ أىمٍ ييقىا احْفَظِ اللَََّّ تََِدْهُ تَُاَىَكَ ( يتًىكى أىمً احٍثفىظٍ أىمٍ رىاعً حثىقَّ اللًََّّ ، كىنٓىىرَّ رضًىا ي ؛ نْىً
نػٍةىا كىالٍآخًرىةً  ارًً  الدُّ ) أىرىدٍتى السُّؤىاؿى ، إذا  ) إِذَا سَألَْتَ (، حثىقَّ اللًََّّ تػىعىالىى حثىتَّّ يحىٍفىظىكى اللََّّي يًنٍ يىكى

نٍعً ، كىدىفٍ  فاَسْأَلِ اللَََّّ ( عٍطىاءً كىالٍمى رى ي غىةػٍري قىادًرو عىتىى اإٍسً تٍبً النػَّفٍعً ، كىحٍثدى ي؛ أًصىفَّ غىةػٍ ) عً الضَّرىرً كىجى
نػٍةىا كىالٍآخًرىةً إذا  وَإِذَا اسْتيَعَنْتَ ( ا يًنٍ أيييررً الدُّ  ) فاَسْتَعِنْ باَِللََِّّ (، أىرىدٍتى الًالٍوًعىانى ى في الطَّاعىً  كىغىنًٍهًى

في  أىمٍ تيوًبى في التَّرٍحً  جَفَّتِ الصُّحُفُ () رفُِعَتِ الْأَقْلَامُ وَ ، فىإًنَّهي الٍميسٍوػىعىافي كىعىتىةٍهً الوُّكٍامى
بٍقً  الٍمىحٍفيرظً يىا تيوًبى يًنى الوػَّقٍدًيرىاتً ، كىلاى ييكٍوىبي يػىعٍدى الٍفىرىاغً يًنٍهي شىيٍءه آخىري ، فػىعىبػَّرى عىنٍ لى

رً يًرىفٍعً الٍقىتىمً كىجىفىاؼً الصَّحًةفىً  ؛ تىشٍبًةهنا يفًىرىاغً   .ٕٓالٍكىاتًبً في الشَّاهًدً يًنٍ تًوىايىوًهً  الٍقىضىاءً كىالٍقىدى
في هذا الحديث عدة ترجةهات نبري ، فةه حثث عتى الطاع  كدعاء الله كالالوعان  يه كالورتل      

عتةه؛ كلا شك أف الورتل عتى الله عز كجل كحثسن الظن يه ينعكس اثر  عتى الصح  النفسة ، 
الله فةررثها طمأنةن  كانشراح، كيسمر بها حثةث ترتقي ين الوعايل المحدكد يع العباد لتوعايل يع 

تعالى، فما للإنساف لةبتغه كإف اجومعت اأصي  لتحةترل  دكف ذلك، فالعطاء كالدنع يةد الله عز 
 كجل يقدٌر الايرر كلرريها عتى أيدم البشر.  

كفي جانب الدعاء جاءت ترجةهات الدصطفى عتةه الصامة كالسامـ إلى جمت  ين اأصدعة       
:  حثريصان عتةها كيعتمها أوحايه، فعن أنس رضي الله عنه الشريف  كتاف عتةه أفضل الصامة كالسامـ  قىاؿى
 : اللَّهُمَّ إِنّيِ أَعُوذُ بِكَ مِنَ الْذمَِّ وَالْحزََنِ ، وَالْعَْ زِ " تىافى النَّبيُّ وىتَّى اللهي عىتىةٍهً كىلىتَّمى يػىقيرؿي

يْنِ وَغَلَبَةِ  بِْْ وَالْبُخْلِ ، وَضَلَعِ الدَّ  .ٕٔ" الرّجَِالِ  وَالْكَسَلِ ، وَالجُْ

                                                           
 .ٕٙٔ٘حديث  أبوا  صفة القيامة والرقائق والورع عن رسول الله صلى الله عليه وسلمرواه التًمذي  ٗٚ
 .ٕٖٔص  ٔتحفة الأحوذي حرح سنن التًمذي ج  ٘ٚ
 .ٜٖٙٙ حديث با  الاستعاذة من الجبْ والكسل كسالَ وكسالَ واحد -كتا  الدعوات رواه البخاري   ٙٚ
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 -حرح الحديث :     
الحىٍزىفي خيشيرنى ه في النػَّفٍسً لًحيصيرؿً غىموٌ ، كىالٍذىمُّ حثيزٍفه ييذًيبي  ) مِنَ الْذمَِّ وَالْحزََنِ (: قرله صلى الله عليه وسلم     

نٍسىافى فػىهيرى أىخى ُّ يًنى الحىٍزىفً  يـ الٍقيدٍرىةً عىتىى الخىٍنًًٍ  ) وَالْعَْ زِ وَالْكَسَلِ ، اإٍسً تػىرٍؾي يىا ك ( الٍعىجٍزي هيرى عىدى
نًًٍ كىقًتَّ ي الرَّغٍبىً  يى  يـ انبًٍعىاثً النػَّفٍسً لتًٍخى بي فًعٍتيهي كىالوَّسٍرًيفي يهًً . أىيَّا الٍكىسىلي فػىهيرى عىدى ) ، عى إًيٍكىانهًً يجىً

اكىةً  وَالْبُخْلِ( يْنِ ( ) وَضَلَعِ كىهيرى ضًدُّ السَّخى تيهي هر  الدَّ يٍنً كىشًدَّ رىفىاءن كىلاى لعدـ القدرة عتى الثقًىلي الدَّ
تًمً ، ك تىسىتُّطًهًمٍ  ) وَقيَهْرِ الرّجَِالِ (، لًةَّمىا يىعى الٍميطىالىبى ً  ا الدُّعىاءي يًنٍ جىرىايًعً الٍكى هىذى

ٕٕ. 
، كقد حثث عتةها وتى الله (عتمناكتاف ين دعائه أيضان )التهم لا نْعل الدنةا أتبر همنا كلا يبتغ 

عتةه كلتم كجعتها ين أذتار الةرـ كالتةت ، لشا يعمق الصت  بالله عز كجل كحثسن الورتل عتةه؛ 
 باعوبار ذلك رافد يهم ين ركافد الصح  النفسة .

 :للتًبية الصحية التطبيقات التًبوية
في اأصلرة كالددرل   الربية  الصحة لوحقةق الوطبةقات الربيري  فةما يتي تعرض الباحثة  أيرز 

عتى النحر  باعوبارها أيرز الدؤلسات الربية  باإسضاف  إلى الوطبةقات الربيري  عتى يسورل المجومع
 الوالي: 
 الأسرة: 

يدكر  لرؼ يساعد عتى تفهمهم  مينٌ أفراد المجومع كالذ يالصح يالعمل عتى نشر الرع -ُ
كخاو ن ترعة  الرالدين بأهمة  الربية  الصحة    ،صحلوماـ بالةات الدتقاة عتةهم لضر الاهك لتمسؤ 

 كجرانبها الدخوتف  كأهمة  الرقاي  قبل العامج.
كتنظةم صح  اللوحسنٌ يسورل اأصلرة العمل عتى تغةنً انْاهات كلترؾ كعادات أفراد  -ِ

، الوغذي ، النظاف ( كالاقوداء بالرلرؿ صلى الله عليه وسلم   في ذلك.العادات الةرية  يةل: )النرـ
 اأصفضل لصح  اأصلرة. كالعناي  بالوغذي  الستةم  تعتم اأصـ طرؽ الطهي الصحة ،-ّ
 كطرؽ الوصرؼ في بالطرؽ التي كوٌى بها الرلرؿ صلى الله عليه وسلم. حثال  الدرض فيالحرص عتى الوطبب -ْ

 .حثالات اإسوابات البسةط 
 فةها الرالدين يع أينائهم. جعل الرياض  عادة يرية  في اأصلرة. يوشارؾ-ٓ

                                                           
 .ٕ٘٘ص  ٗتحفة الأحوذي حرح سنن التًمذي ج  ٚٚ
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 الددرسة: 
 عمل حمامت كيرايج ترعري  لحث الواميةذ عتى الالوزاـ بالعادات الصحة  الجةدة. -ُ
ترفنً كجبات وحة  لتواميةذ ينرع  كبألعار يعقرل . كينع الغازيات كيشركبات الطاق  في  -ِ

 الددرل .
ةدة في اأصجهزة الذتة  التي نٔدـ حثث الطامب عتى الالوفادة ين الوطبةقات الحدية  الج-ّ

 الصح .
الوحداث يادة )الربية  الصحة ( ين أجل ترعة  الواميةذ كتنمة  عاداتهم كلترتهم لحماي  -ّ

 وحوهم.
عقد لقاءات ينٌ الواميةذ كاأصطباء الدخوصنٌ ين الشؤكف الصحة  كيكافح  الدخدرات -ْ

 للإفادة ينهم كاإسجاي  عتى تساؤلاتهم.
 :المجتمع 

عدـ الونًاد كتصدير الدنوجات الغنً وحة  كفرض العقربات عتى ين يخالف ذلك ين -ُ
 الوجار كالدرردين.

 إنشاء نادم يوكايل في تل حثي كيكرف الوسجةل فةه بألعار ريزي .-ِ
 تكةةف الرقاي  عتى الدزارع كالدصانع لتحد ين طرؽ العمل الغنً وحة .-ّ

 الخاتمة:
عمرـ يضم لرمرع  ين السترتةات كالانْاهات كتشمل السن  النبري  اإسلامـ عتى كجه ال      

الدرافق  الشمرلة  الدوكايت  الدطهرة عتى العديد ين الوعالةم الصحة  البدنة  كالنفسة  كغنًها، 
لتفطرة البشري ، كالتي ين الدمكن أف تكرف قاعدة ألالة  لعمل البرايج كالدشاريع الصحة ، فتةس 

كفةما يتي نٓديد أصيرز  .ارب ينٌ الوعالةم الالامية  الصحة  كينٌ العتمهناؾ تعارض أك تض
 النوائج كالوروةات التي تروتت لذا الباحثة  في حثدكد هذ  الدرال :
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 النتائج:
اإسلامـ دين الفطرة، لذا جاءت ترجةهات الرلرؿ صلى الله عليه وسلم الصحة  يورافق  يع تتك  -ُ

 الفطرة، فأحثتت يا نٕةل إلةه النفرس الستةم  كحثريت يا تنفر ينه. 
كيا ينٌ العتم، كفي ذلك  ي  في الربية  الصحة لا يرجد تعارض يا ينٌ الورجةهات النبر  -ِ

 تأتةد أصهمة  الالوزاـ بها. 
أصف ذلك كلةت  إسيامئه في الطاع ، كالرلةت  لذا  ؛جرب الحفاظ عتى الجسد كالعناي  يهك  -ّ

 حثكم الغاي .
 .؛ لشا يعزز الصح  البدنة  كبالوالي نٓقق أهداؼ الربية أهمة  العناي  بالصح  النفسة  -ْ
ين الدمكن أف تكرف هذ  الورجةهات النبري  يرايج شايت  كيوطررة لتربية  الصحة  في  -ٓ

 المجومعات الالامية .
أف المجومع نّؤلساته الربيري  تاأصلرة كالددرل  لذا دكر ألالي في تعزيز الربية  الصحة   -ٔ

 لدل اأصفراد.
 لتوصيات:ا

رفع يسورل الصح  ك  كالدرض، العمل عتى تغةنً يفاهةم اأصفراد فةما يوعتق بالصح  -ُ
ةق ذلك عتى عدة كيورقف نٓق فردكلزاكل  أف تكرف الصح  هدفان لكل عمريان، 

 في كيسورل الوعتةم، كالحال  الاقوصادي  عرايل ين يةنها النظم الاجوماعة  القائم ،
 . هذا المجومع

عتى ألاس ين الوعالةم  المجومع العمل عتى تنمة  كإلصاح الدشركعات الصحة  في -ِ
 كتفهمهم للأهداؼ التي ،لنٌك كذلك عن طريق تعاكف اأصفراد يع الدسؤ  ،الالامية 

ين أجتها تم إنشاء كنْهةز تتك الدشركعات، كيوضح ذلك ين خامؿ لزافظوهم 
كاقرباح يا يجدكنه ينالبان لوحسنٌ أداء تتك  ،العامج لوفادة ينها فيعتةها كالا

 الدشركعات.
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