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 1جع ی ه   چنتتا ی

 2ی ا تک ن  ؛پاپا 

 چکیده 

و ت م؛      اال ت؛ مم یا   ساءتسوا؛ د  نت  انفو   آخنتلزی؛     تس وتیوق؛  ب   تا  یایا   

ت  ب؛ انه ت ی؛  یایا   ب  ینیا   س ه  ب  تههتف خا  ت  شهن ه؛  یوا؛وتا تسع. یهد

تپه. پ اپ  ب؛   یهیا یایا  آخنتلزی؛   »یس نع ا پا  «   ه ن بت؛ئ ؛  تسع ک   تسوا؛ د کن د

ب    ت  ش ادبنت   سو ؛با  ب  یس ک خا    تفنت   آ ت ی؛ و اذب  ت  ا     و  ه؛  ه؛  یوا؛وت 

پین تشوم تصال و  اتیه ی  ا ب  ت ت؛  پین    اب پن تخو    »اب« تسوا؛ د کن د  و بهو     

 ت ت  اذتب ع  و یا   تاا  و پ ؛   شنه؛     منت اب ت  ی او بس ؛  یت  و ک؛ بن   و تسع 

ت تمم تسع.  ا؛یع   »تاص اا  یخو ف  ب؛  وخ  پژوهه  تمم  ا ع  - و   و  آو    تح   ا« 

ه؛ و  سوا ه؛  ا ا یس نع ا پا   پن تخو  ب  تح  ل  مها؛د ت «  تا ی؛ت ت  انما »کو؛بخ؛پ 

 .1  ی ؛ تنه ت :  ه؛  ا ا  ه ن بت؛م عت  آ   ت   ک   مها؛د  ع م؛تسع.  سو؛و   تحق ا ی؛ک

.  ت ت  تبت؛و 2ا د و ف؛ ه هنااپ  پاآو   تسع  پ ش م ب  ءبنانفو  ت   سوا ه؛  ی  ؛ و تا ؛ 

 ه؛ یسو زو یسن و ینج تسع. و ی ل ب  آ 

 لاه اب  یایا انتما   سنوا  اب : بت؛ئ ع  فن   واژگان رلیدی
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   hojatheidadi@gmail.com. پژوهشهن پژوهش هد یتهومع و یایا انتما تپوی؛  پام؛ 1

 latef1155.ghanooni1358@gmail.com     شو  پقه بت؛ئ ع  3تلوحص ل سیو ف؛ غ. 2
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 مقدمه

خاتها  منا«  تیوق؛   فنتا ن و تپوی؛  ه ه؛پا تسع ک     تپهمش  »یایا  انتما« و »آ ی؛ 

تیّع پ ز  مش   ت   و کو؛بی ؛   پ ش م  آمنهد1ه؛  آس ؛پا ه؛   ب   پامه    ین و  ت  ت   وشم 

تپهمش  یایا  انتما ب ه ت  ه   ت م؛  بناسو  و یا   تهو ؛و  نت      تیّ؛    تس و  2تپه   ت د

پس ت  مک  و د غ  ع    ی؛ تیوق؛  ب   تا  تی؛و   انفو  و ینت  ت  ینجا    یذهب تش ع

بن؛ ب   س؛لع     شا  و تس و ب  تمم یعن؛  تنت؛  منا تسع ک  بنت  ی؛پها؛  االاپا  تپسو  یا

ینه     ؛لب ت  ا؛یع و انیا پی؛وات؛پا  بنت  ب؛ و کن   تمم آ ی؛   منا و ت؛ مخا  بنپ؛ی 

ه؛  یوع؛لا تپس؛پا  ت  ه؛ ت تئ  کن د و تحقا آ ی؛ پینم  ی ایع یهل ات؛پا یتهو  ب  تپس؛ 

 3تنمم  س؛لع خا  تی و کن د تسع. یت 

ت  ت  تفنت  سا اا خا   ت ب؛و  ب  یایا  و آیه  ینجا    پ؛م؛  ت؛ مم س ب شهد تسع یهد

تسوا؛ د  یوا؛وتا  ت  شهن ه؛   تپحنتف و فنمب  تمج؛   بنت   آپ؛   بخاتپنه.  ت م؛   ت ؛و  یایا  

تپه. ت  ا    تمم یهی ؛   یس نع ا پا     ه ن بت؛ئ ع تسع ک  ب؛ ت ی؛  یایا انتما و کن د

ت   ت ب  یس ک و ینتو خا   یات کنه  تاتپسع یهد 4ینات  یایا  ت ؛و ت م؛   یعنفا خا  ب 

 و بنت  پ ش ن  یق؛صهخ ت  ی او یخو ف ت  ا    اب تسوا؛ د کنه.

و ب؛ آو    لاظ   ه؛ فنتتن  نت   ت دت  ه    تپه  5و  ت  خ و ا؛مه؛د اب  ت    لاه اب 

ه؛« بنتن  اب  ت بن ا  ع ی او یا   تأک ه  نت   ت د و ت  خ و ته  ع آ   ت ت  ه   »کل

 __________________________________    
. تپج ل 37–9. ه ؛   یزتی ن  تو   ب10–1ه ؛   کو؛ب تشع ؛  پ ا  ب.  3–1  بنهه؛ 12. کو؛ب یقهس  کو؛ب  تپ ؛ل  ف1

لا ؛  ب33–31:  23یوا  ب تپج ل  ین س  ب37–35:  12.  تپج ل  ماین؛  ب37–32:  11.  تپج ل  )تاپ 28–26:  5.  ت    . 

 (. 401یجو ا  یایا  پ؛ی   ص

2  .  ِْکن باُِ  یمِ بعَْهِ تلذِّ ؛لحُِا َ وَ لقَهَْ کوََ نْ؛َ فاِ تلزَّ پاشو   ک     ]=تا تت[      با  بعه ت  ذکن  أَ َّ تلْأَْ ضَ منَِثتَُ؛ یِ ؛َِ َ  تلصَّ

 (.105تو وت ث  ی م خاتهنه شه )تپ  ؛ء: بنها؛  ش؛مسو 

 . 20  صپ؛ی  تی؛و یته  . آخنمم ینجا  شن؛خع3

   ب ؛پ؛ت فنوتم    یه س  ت؛بسو؛پا. 412  ص 19  ش ؛ د 5. آهنگ بهمع  )ت ا؛   س ا بت؛م ؛ ( س؛ل 4

«   ل هذت تلع   تشنف تلع او ک ت؛ تپ  تلس ب تلایی  یم تلّه یح ي تلنی  لحاظ تاس؛  تلای  و  هّی  ی ا تلع او و تلح  . »5

بنت  تی ؛  تسوخات  ه؛ و یاظ تنا  : بها تمم ی   اب تشنف ت ؛و ی او تسع چنت ک   تپه اب بز اونمم س ب 

بت؛ءتلّه  یج ای  تلاته   بن ی او و ی    لاه اب  آث؛ یضنت  تاس؛  تی  ت  ا؛پب خهتوپه تسع و یقهو  تشو  شهد 

 .226ک  222ی ؛ ک   ا ع  یصن  ص
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 مهد و ه؛  آس بتن  تپسو  تسع. و  ی ع تشنف ع تمم ی    ت تی ؛کننهد تسوخات ی او ب ه

یاظ تاس؛  تی  ت  ب  ؛   ینات  کن د تسع. لا ی  تمم پاع په؛د بت؛ ب  ی   اب  تص؛لع  ت   

بعُه ی؛   تپس؛  بن بعه  وی؛پا تسع   منت و  ب؛ تقهو و بنتن  ی   اب بن ه   ی او  تص؛لع  

سو    ت ب؛  کم ی؛   تپس؛   و  وه  ت فنع بن اس  و ی ؛ت وت عا  ت    بعه ی؛   تپس؛   تپ

 تسع.  

»اب« ب  لح؛ظ ضنو ت و ته  وه    یاظ صحع و   ی؛  تینتض  پ ؛  اه  و تس؛سا     

 ت  خ قع تپس؛  و ینشأ آ  تلاها  اب ه   1 و . ا ا مک پینم    پهاا تپس؛  ب  ش ؛  یا

ه؛  تجنبا ضنو    پهاا بن تس؛س تمم پینم   خهتوپه ت  انما ویا  بنخا ت   تپه  2تسع. 

سپس تپ  ؛ اب  ت ب  ش؛ان ت  آیا خ  ت په و ش؛ان ت   اب    3 ت    تخو ؛   سالا   نت   ت .

 __________________________________    
. ش م یا ه    تمم ب؛ د چن م یا فنی؛مه: اب  ] تپشا[ تسع   سع ک  آا؛ها ت  آ   تینى ث؛بع تسع و  تد  سونس  1

تپه  چ  آ  ک  پ  بنتى آا؛ها م؛فوم ت  یق قع  بهت  پ ز ویا تسع. آا؛ه؛  ب  تمم  تپه  آ   ت تنت؛ ت  پ ؛ی نت  بتند انفو 

ب  ؛ ى  از ب  ک ك س ع )تّ ل  پق ا(   تها هسع  و پ  بنتى آا؛د شه  ب    ی؛    تها از تاف ا. بهمم س؛   ث؛بع یا  

 شا  ک  مه؛پ   تد تمم آا؛ها  شن ه  ت  ه ؛  خهتما تسع ک  ب  ه   پتاو  ه؛ آا؛د تسع. 

فَُ  . س هّ بم ا؛ووس پقل کن د تسع: »2 فَُ  یِ َ  کلُِّ شَيءٍ  فَ ؛َ  یِّ ؛ یَنَّ َ ک تَ ؛َ كَ وتعَ؛لا ک أه اََ آَ وَ یمَِ تلجَنَّةِ  ویَنَّ إ َّ تلّه

بُّ  پزش ا  ت     خهتوپه  آ و  ت ت  بتشع  فنو آو   و تو  ت ت  آا؛ها ب  ه   چ ز  بنخا  ت  س؛خع. پجاو و  تلنُّجاوُ وَتلیِّ

) تپه پ؛ی  تی؛ مث پزش ا  یح ه     شتن   یح ه  یونا :   ه؛ آا؛د کن .«ا    چ زه؛ما با  ک  خهتوپه  وى  ت ت  آ 

 (.34  ص1384یس م ص؛بن        ت تلحهمث  

 وم ه  س   ؛  ت    خع    هنه؛و پ ؛    خوا    بنتبنخ یابم  تو   وتمع کن د تسع: »س   ؛  ت  پ غ  ن  تبم ی ؛س

شه و تان  تخ با   ک؛شو  یاا؛د تان   خع بنتى ک؛شوم و تسوا؛ د ت  ی اد ت . آ پنس ه و   خع ااتب یاپ؛یه  ت یا

م؛  تشع یا بن یاسا ایا ت  متا  ااو   .کن بنتى  ت و با   پ؛یه  ت  پ؛ ل کن  ک     آ    تپه: خهتى یوع؛ل سانى 

صا ت  ت وه؛ى شا؛بخه پاشو  شهد با .« )تبم تبا تص  ع   تی ه بم  ؛س   یونا : س ه اعان غض ؛   ی ا  تلأپ ؛ء في 

 (.38  ص 1386ا ه   تپشه؛د ی او پزش ا تمنت   تتنت   1ا ق؛ت تلأا ؛ء )تنا  (  

«  ب  ی   آم  . »یق قع ا  ع ی او یق ق   و غ ن یق ق   و صن؛ی   و ی     و ی      تبوهت بن »یضنت آ و تبا تل شن 3

( پ؛ ل و تلق؛ شهد و بعه ت  آ   ب  یسب تخو ف  31)بقند:    وَ یَ ََّ  ءَتَ وَ تلأسَْ مءَ کُ َّتَ؛ ثُ َّ یَنَضَتُْ  یَ اَ تلَْ َ ئِ َ کنم    

ت ی؛  و تیاتل ین و و تیو ؛ج تمش؛   هن مک ت  ی او    ت ین  یخو ا  ت  تپ  ؛ و توص ؛ تمش؛  ک  هس سنه  ک  ؛هن و ص؛    

 ى  خ صة تلح  ة اشو   ب  ویا و تلت؛و  ب؛ّپا و  ؤم؛ى ص؛   .« )یق  ا ی اى ش نت ى  س ه یح ه یس م بم یح ه ه؛

 (.671  ص 2ج 1385ا ه  تس ؛ی   ؛       3)یق  ا(  

»و کا  ی؛   ت   و ی و  ب  ب  ؛ ى (  110)ی؛ئهد:  بإِِذْپي   وَ إِذْ تخُْنِجُ تلَْ اْتا  وَ تُ نِْئُ تلْأَکَْ َ  وَ تلْأَبنَْصَ بإِِذْپي  :فنی؛مه نآ  یا

 کن ى«.ب  فنی؛  یم  پهد یا ]پ ز[ ت ى و ین ا؛   ت پ سا  ت ب  فنی؛  یم  شا؛ یا
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ته مج تاسا ی  ؛ ب؛ تسوا؛ د ت      ا؛یع  اسونخ  ت په و تمم  تپه    اال ت؛ مم  ب   ت

  شه و پ ا  س ه. تجنب ؛ت و تحق ق؛ت ب  

ه؛  ک؛ بن   و یا   تسوق ؛ل ی؛ی  ین و    هن یصن  ا؛ ک  ی   پزش ا  ت  ا     تپهت  آ 

یهیا یایا انتما  نت  انفع و و      و  ی؛پا تسع  تمم  تپه یا   تاا  یس نع ا پا  

 1کن . ه؛  ا ا خا   ت    لاه اب یینه مها؛د

ههف ت  تپوخ؛ب تمم ینات   پقه پینم؛ت ا ا یس نع ا پا   و تبی؛ل ی   ع تو    اب تسع 

تن هامع وت عا یس نع ا پا   و تبی؛ل ت ی؛  یایا انتما ک  تمم پقه  شن؛خع هن چ  ب ه

 2ه؛  یایا   تی؛ا   تشوم و  ب  ت ؛یا ی او تسع.تو  ت ب   پ ؛ل  ت     منت م ا ت  یشخص 

»یس نع ا پا   ف؛ ه هنااپ  ت حن و  تپه    ی   اب با د و  سوا ه؛     فرضیه پژوهش: 

تحال غ نتصالا بن تشع کن د و ت ی؛     و  ه؛  ی  ؛ و تا ؛ ب؛ تپهکا تغ  ن ا ا  ت ت  کو؛ب

 یایا انتما تو   وغ تسع.«

ه؛ما ک      ی ن  و کو؛ب  3ه؛ انفو     یق؛لات و پژوههه؛  صا ت   تحق ق؛ت و بن سا

تحنمن   آیهد یایا   پقه  مها؛دب   شو   ه؛  ا ا یس نع ا  تپه  په؛ خ یسوق ا     ی ن  

 پا   ی یی  پشه و لذت پژوهه پ ه  و  ت ت  پاآو   تسع.

 __________________________________    
 .226ک 222. لاه اب  آث؛ یضنت بت؛ءتلّه  یج ای  تلاته ی ؛ ک   ا ع  یصن  ص1

تپه  و ینف تسع  ولا     ی؛   چ  پ غ  نت  آو  دینف تسع  ت ؛و آ   و هاع  ب سع  فنیا : »ی    . تی ن تل این م2

 ت خاتهنه  تشع و ین و ت؛ تینو   هنا  ب ه ت   و   شا  و ین و تاتپ؛ما ی ل هنااپ  ی  تسوعهت ه؛ ش اف؛ یا  ؛ئ  

ه؛  و پنج ینف  مهن  ت ب نو  آو   و آ   و ینف  ت ب  آ   ی؛   ؛و کنه  ب سع  تپه و چا   ؛ئ  ینف آ   ت پشن؛خو 

ینف  ت پشن  هه... ی   و  تپه  ت ب  پت؛مع ک ؛ل و توج پت؛ما خا  بنس؛په    ک  ت ؛و ب سع و هاعکنه ت؛ تممتض؛ف  یا

   27  ب  336  ص  52  بح؛  تلأپات    117و ا؛یع   ت ت  هنااپ  ی   و  تپه غنا س؛  .« )یخوصن بص؛ئن تله ا؛ت  ص  

و؛ب ی  ؛ل تل  ؛ و  ت  تی؛و ت  ک  210  ص  3و ب ؛  تلأئّ ة  ج    12  ف  353ت  تلخنتئج  ینوخب تلأپات  تل ض ئ   ص    73ه  

 . ص؛ ق 

 ض؛ ک؛  ا   یق؛ل  »و ع تپه؛   ب؛ اشع یایا  و پ هتمه فن   ه؛  اهمه  ت وپو سع ه؛  شتا  متاد و بت؛ئ ع«  تثن  .  3

یح هیته      تثنخن  خنتف     یایا  انتما«»   35  ش ؛ د  1394  »پشنم  یشنق یایا « پ؛م ز  یتنتب ص؛ ق پ ؛      ت 

 . 40  ش ؛ د 1385  پشنم  کو؛ب پقه  پ؛م ز ش نیح ه 
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ه؛ و ی واب؛ت  یهیا پاآو      ضنو ت بحث    تمم  ی ن  آ  تسع ک  بت؛ئ ؛      س؛پ 

ه؛  بت؛ئ ع  ت اهمه و  مم تس و  ت ینساخ تی و کن د و  مم خا  هسونه و تی ؛و و آیا د

 ت  ت  یاّ خ؛  و  وشنا نت  و بعضا تفنت   ت ب؛ ف ن و تپهمش  خا  ه نتد کننه. تپه یهدتاتپسو 

   تمم پاشو؛     پا پ؛سم ب  تمم ساتلات هسو   ک  آم؛  سوا ه؛  ا ا یس نع ا پا   ب  

کن   ب   سوا ه؛  ا ا یس نع ا پا   یااب س یوا خا  تو ینباط هسونه و تس؛س؛ً ی ل

 شا ؟ یا

 . مراهیم نظری 1

وتژد بنت   وشمتعنمف  تحق ا   یا    بهمم  ه؛   تسع   یق؛ل   ی زوی؛ت  ت   م ا  بحث  شه  

پ؛م  و تس؛س یق؛ل  هسونه و     وشم پ ز ک  ؛تا  ت ک   ی؛  شه  ینیا  یحقا پقه ینیا  

  ت په     ا  تا یخوصن یعنفا کن   ک  ی ؛ تنه ت :

 

 طب

ه؛  ب؛ت  خ ی؛    اسو؛   اب سنوا تسع ک  م ا ت  انج ن ینیا  ت  ی   »اب«    تمم  

ی   اب ت    .شا پزش ا تسع و ا؛ها ت  آ   ب  اب ا  عا و یزتاا و تخ اا تع  ن یا

شا . اب سنوا  « و ب   و  س  »پین « و »ی  ا« تقس   یا2پین    1ه؛  »ی  ع  من ش؛خ 

تنمم تصال اب یزتاا   ت ت  پاع خ؛صا ت  پهنخ ب  هسوا و ا  عع تسع و م ا ت  یت 

کنه    ال و یعنفا اب تخ اا تسع  تن یاه؛ و    پو ج    ی؛   ت  تیعک  شن؛خع ب  ؛  

 ک     آ  یعوقهپه خا  تپس؛  ت  چت؛  خ ا ) و  صانت  ب غ  و سا ت( تش  ل شهد ک  ی زت  

 __________________________________    
ااونه. یاضاع »ی   « یاه؛ى  ی؛   »ی  ع« و ب  کسا ک  ب  ه   آ  ی او تی؛ا   تشع   .    اذشو  ب  یج اع  تپه1

اامنه و »واا  بهو  ی؛ د« ک   ی  ع »واا « تسع و »واا « خا  ب   و پاع »واا  ب؛ ی؛ د« ک  ب  آ  »یحساس؛ت« یا

 (.183شا  )ا عا ت  پامسنها؛   ت؛ مم فنهنگ وت ه  تس و و تمنت   صاامنه  تقس   یاب  آ  »یجن تت« یا

 .126ص. ه ؛   2
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 2و1 ت تسع. یا ه و  م؛   آ     به  ب  ؛    ا  عا آ     به  

 فرقه

م؛ س؛ ی؛  تسع  ب ؛پهن مک انود  لغع   و   3»فن  «     تپج م  تفنت  هن  ی؛پنه  آ    ک  تیض؛  

کننه  و تمم تههتف تل و  ی  م تسع    اال  ی؛  ت   ت  پ ؛ل یایزبا   س ه  ب  تههتف ومژد

ت  ک  بن نت   ه؛ ب  ی ع ی   ن ه؛  خ؛ص   وپا و  وتبا و ین؛س ؛ت ومژدتغ  ن م؛بنه  تی؛ فن  

 ان په.ه؛ یو ؛مز یاه؛ و س؛ ی؛ کننه  ت  س؛من انودیا

ه؛  ت    وتبیا تسع ک     آ   مک فن  آا؛ه؛پ  تفنت   مهن  ت ب؛ تسوا؛ د ت   وخ وتبا فن  

ه؛  تص   ؛ت کنه ت؛ ب  اا  ک؛یل )م؛ پس و؛ً ک؛یل(    خصاص ه    ی ن خ؛صا وت ت  یا

کنه ک  تو  ت ت   اا  تلق؛ یاش؛  ب  تو وتبسو  ب؛شنه و ب  تمم پ نوت  یق هتا تممیت   پهاا

 4ت  تسع.تسوعهت   پ اغ م؛  تپه ومژد

 __________________________________    
 .349. تبم س ن؛  ص 1

 وپه ک     آ  ب  ؛ ى   ه؛ى یت  تمم تسع ک     اب اهمه     یی؛لع  تینتض  تبوهت ب  سنتغ یضاى یا. تلف( ت  تا؛وت2

کننه آث؛  آ  ب  ؛ ى  ت    تازت   هنه و سعا یایا   تجزم  و تح  ل  نت  یایا   آس ب  نت  انفو  تسع و آ  یضا  ت  

 هنه. ب  اا  ک ا      تن یشخص س؛ په و تان بواتپنه  تمم پ ه نى  ت ت؛ یه س ال و ی  ال پ ز ت تی  یاهن چ  کاچک

ا؛ ک  ی  م تسع ب  تازت تقس   شا  ک     تول م  هو  مک »کل«  ت ت؛ آ ی   اهمه  ه ات د    یی؛لع  ا  عع  سعا یا

و شن؛خع کل  ت ت  شن؛خع تازت آغ؛  کننه و خ؛ص ع کل  ت ت  ا ع بنهى خ؛ص ع تازت ب   سع آو  په.  ک؛ ت بن پ؛م   

ب نه ی ؛پ سوا خا     صه  ت؛ مم اهمه غنب  تتخ؛ذ چن م  وشا  ت ب   تپش نهت  تاص   کن   ولا   اب سنوا به   

کنه  ب       به  ب  پایا یهمنمع تى ت  تازت ک  فقا ب؛ م همهن ت ت ؛ط ی ؛پ  ا  ت په ت قا پ اتپس؛   ت تنت؛ یج ای 

اامه ک  کنه. ب  ه  م  ل ل    به  ت  یق قع وتیه ب  پ؛و »یزتج« سخم یایسوقل  ؛ئل تسع ک  ت  آ  ب  »پاس« تع  ن یا

ه؛ و  ک  بس ؛ ى ت  تخو لتى بن ؛ ى  ت    و ت  لح؛ظ ف زمالاژم ا پ ز ب  ا؛ى آ    تمج؛  و یاظ س یع به   و  ا 

  تپنه. ه؛  ت ینحصنتً    تیض؛ى ازئا به  سنتغ به ن   آپت؛  ت      ا  تول یع ال تخو ل یزتج یاآس ب

تس؛س؛ً بن تسوا؛ د ت  ا  عع تسوات    سنوا  کنه. ابه؛ بنتى یع؛لج  ب  ؛ ى ت  انما خ؛صا تسوا؛ د یاب( هن مک ت  آ 

آو    ه؛ ب  ی ل پ اتسع و بنتى ت همل یات  ا  عا )تی  ت  یعهپا و پ ؛تا( ب   ت و  غ؛ل ؛ً  خل و تصنف  م؛ ى    آ 

کنه و تمم  تا؛وت    ی؛لا ک  م ا ت  ی ؛پا اب اهمه تمم تسع ک  ت   ت وه؛ى ش   ؛ئا س؛خوها )سن و ک( تسوا؛ د یا

ب؛مه    ا؛ى خا  یا   بن سا    ا  نت  ا ن . )پا تپا  یصیاا   تئنة تل ع؛ ف بز گ اب تس یا   یت ا تسع ک  

 (.239  ص 8 )پا تپا(  ج

 .166  ص 5.  نشا   ؛یاس  نآ   ج3

 شا :ه؛   من تعنمف یا. فن   یال ف؛کوا 4
 
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خ؛پ  ی؛ ا؛ ت ت؛لنس نهن  فن    ت ب؛ س  ومژاا تص ا تعنمف کن د تسع: تلف(  تشوم  ه ن  

یسو ه و خا ک؛ی   ب( س؛خو؛  هنیا  ه ت  ج( تسوا؛ د ت  بنپ؛ی  یج؛ب س؛   )ب؛ س؛    

ه؛  تعنمف شهد تاسا  ی؛ پ ز    تمم پاشو؛   فن    ت ب؛ ومژاا  1وشا  یغز (.ف ن م؛ شسع

  تپ  . خ؛پ  س نهن یونت ف یا

 موعود 

و ب   و    ؛یع  ت  آ   و ک  ویهد ب؛ اشع   2وتژد »یایا « ب  یعن؛  »ویهد  ت د شهد« تسع 

پ ز تی؛و یایا     یضنت یته  ب     3 .شابنت  پ؛ تخ و ک ان تسع  »ماو تل ایا « ااو  یا

ومژد  نآ  ویهد  ت د ب   4ه؛  آس ؛پا شا    منت  تا خ تاسا تپ  ؛  تلاها و کو؛بااو  یا

انتما«    آم م آس ؛پا تس و  ب؛  ینت  ت  »یایا انتما«  »یایا ب؛و  « و »ینجا  5شهد تسع. 

 یایا  و ینجا    ت م؛   مهن یوا؛وت تسع. 

 

 وحی

 ت  و اشا د شه  پنجند  7 پ ؛ی نت  ب؛ خهتوپه و تصی ه ب  یعن؛  سخم ااوم   نآ      6»ویا«

 __________________________________    
 تلف( سن ینشأ انود و پقه  ه ن  

 پ نوت   ب( س؛خو؛  تش   تا  م؛  وتبا ب م  ه ن )م؛  ه نت ( و 

وشا  یغز   تن شسعه؛  ه ؛هنگ شهد یج؛ب س؛   ذهنا )ک  ب؛ س؛   ف ن  م؛ ب  صا ت ی؛وج( تسوا؛ د ت  بنپ؛ی 

  تتنت   چ؛پ تول  ی؛هنمس تپوش؛ تت  تبنته   خهتبنهدشاپه. )فن   ه؛    ی ؛  ی؛  ینا؛ ت ت؛لنس نهنت  یونا :  خاتپهد یا

 (.1398س؛ل 

 .230  صه ؛ . 1

 .882  ص 1. فنهنگ تبجه   ج 2

 . 162  ص 3و یج ع تل حنمم  ج  876 تغب یان تت  ص .3

4  .   َ َِأَ َّ تلْأَْ ضَ منَِثتَُ؛ یِ ؛ کنِْ  بعَْهِ تلذِّ باُِ  یمِ  ؛لحُِا َ وَلقَهَْ کوََ نْ؛َ فاِ تلزَّ پاشو  :    ]= تا تت[   » با « بعه ت  ذکن    تلصَّ

 .)105 ی م خاتهنه شه.«. )سا د تپ  ؛ء  آم   ]= ی ایع[تو وت ث »بنها؛  ش؛مسو 

 .39و تپا؛ل:  28  فوو: 8  صف: 33  تاب : 105  تپ  ؛ء: 55ی؛پنه پا :  .5

تاتپه ت  انس ک و  م؛ ت  ب؛ب  یزااما  و م؛ ب  صا ت صات یجنّ  ت  تنک ب  و  ب  یعن؛ى تش؛ د سنمع تسع ک  یا  .6

   ی؛ د »ویا«(. 515) تغب  یان تت  ص  م؛ ب  صا ت تش؛ د و تیث؛ل آ  ب؛شه.

 .3و ماسف:  117 تینتف: 163. پس؛ء: 7
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غ ب  سا   ب   ب   1ی؛ل   یع؛پا  تلق؛   س س       ب و  ب   تنت؛  ک   تسع   خهت  سا   ت   پ ؛ی ن 

بن تس؛س پ ؛   تسع ک  پاع بشن ب  ههتمع تلاها  ت   ت؛   ویا 2تخوص؛ص  ت  .  پ ؛ی نت  

ت  مک انف ب  سا  یقصه  ک  ی؛و ت  تفا یحساس؛ت و ی؛ م؛ت تسع  ههتمع شا  و ت   

انف  مهن  ب  پ ؛   پهاا تاو ؛یا تو ک  ی ؛ ت تسع ت  بنخا  ت   ت   ؛پا  تلاها  پ؛سم  

 ت په  ک و خهت و  ینات  ویا بنت  ین و ب ؛  یایث ع  ت د شا . بن؛بنتمم  پ ؛ی نت  آپچ   ت ب 

 ی؛   ت  هنااپ  خی؛ و لغزخ و تشو ؛د تسع. 

پ ؛ی ن و یایا  خاتپهد  یس نع ا   پزول ویا کن د و خا خ  ت  ت ی؛   ک   ت  کس؛پا  م ا 

( تسع. و  ت ت؛   تشو  ک  ک یه ت  ا؛پب خهتسع و    لاه س ی؛  تمنت    پا   )بت؛ءتلّه

 ااو  تسع: 

... خهتوپه ا  ع ی او  ت ب  یم آیاخع و    ت  یم پ سع    اام  ت  خهتسعآپچ  یا

 ینت ب  ت ت د خا  ب    ؛و و پهت و  یات یأیا  فنیا . 

اام  تسع: »ت  ین ی؛ ! ت  هات  پاس سخم پ ا ه چن م    آث؛   م؛پع بت؛ما آیهد

ک  بنهد مز ت  ب  ه  ل تپس؛  ب م ش ؛  ... ت  تمم  آیهد پ؛اق ب  آپچ  ت  ی  ات خهت  

 3«آیهد یوعج  ه؟

ه؛  و  ت  ا؛پب خهتوپه تسع و ت  ا    ب ؛پ؛ت  ه؛ و پاشو ا ا ت ی؛  یس نع ا پا    ااو 

لاه اب تسع ک  تان ویا و ت  ا؛پب خهت پ؛ ل شهد تسع  پ ؛مه  ت ت  تش ؛ل و تن؛ ض    تو

 شا . و تمنت تت یوعه  ب؛شه.    ت تی  ب  تش ؛لات ا ا تش؛ د یا

 های طبی بهاء در باب حرظ سلامتی  دیدگاه .2

   ین؛بع اب سنوا  تلهاه؛  صح و بتهتشوا و  پهاا س؛ل     شه یحا  ب ؛  شهد تسع. 

تهب ن آب و هات  چهاپها تغذم  و آ تب آ   و  خ و تسونتیع  ی؛لات پاس؛پا     تلهاه؛

 __________________________________    
 .453و خی  ا  کاش ک  فنهنگ ش ع   ص  86.  صص: 1

 .292  ص 12تل  زت  فا تاس ن تلقنآ   ج   . ا ؛ا ؛ئا 2

 . 338ک  337  ص 4. آث؛      تی ا  ج 3
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ا ا    1خاتب و ب هت    یس؛ئل بتهتشوا  یثل تسوح ؛و و  فع یات   تمه به   ت ش؛یل تسع.

 ا ن . تمم ی ن؛  ت ت؛ تت ا ا یس نع ا پا   یا   بن سا  نت  یا

 

 . ورزش رردن با ممده خالی  1-3

   یا   و  خ  سوا   ت تئ  کن د و  ؛ئل تسع ک    2یس نع ا پا      بخشا ت  لاه اب 

 3و  خ     و ع خ ا یعهد یا ه تسع و پ  و ع تیو  یعهد. 

ه؛ ک ک و ب    ی؛  ب  ؛   ب  پین پامسنهد  و  خ م ا ت  تصال یت  یاظ تنه سوا تسع

 کنه. یا

و  4ی؛پهد ت  هض  غذت تسع ا ا پین ی  ؛  پقه و  خ    یاظ صحع   فع فضالات ب؛ ا

ت  خا      بعه  تمم  ی؛     یهو  س  س؛یع  ک   ت  هض  ساو  بعه  بتونمم  ی؛  و  خ  

 ی؛پا تسع ک   ی؛  هات یعوهل ب؛شه و ب  ه  م  ل ل          بتونمم و ع و  خ  5غذتسع. 

فصل بت؛  ک  هات یعوهل تسع   ی؛  خ؛صا بنت  و  خ تاص   پشهد  تیّ؛    فصل ت؛بسو؛   

یق  ا خنتس؛پا    6و  خ    هنه؛و ص و و    فصل  یسو؛  بعه ت   تن تاص   شهد تسع.

چنت ک  تفنتط    و  خ یااب تح  ل   ؛ئل تسع ک  و  خ ب؛مه    یه تیوهتل تپج؛و شا  

شا  و به   ت خشک و   اابع و ینت ت غنمز  به  و ب؛یث تح  ل یات  یا   پ ؛  به  یا

 __________________________________    
 .155ک  77. یاظ تلصح  پ؛صن   یح ه ک؛   ا  پا  تپوش؛ تت اب سنوا تمنت   چ؛پ  وت  ه   ص 1

« ) سخوا و ب  شهمه(  ه ؛ءُ )س ز    اوُ.......... پعِ  تلنّم؛ضةُ ی ا تلخَ ءِ بت؛تقَْاَ  تلأیض؛ءُ و ینه تلایو ء  ته ةٌ  ل م؛  . »2

هّت  ی ا تلخُاتِ  لا تخْ یِْت ؛ فَ؛ ْنعَْ باتیهٍ ینت ؛ک  ب  س ؛ها بزپه( *   لا ب؛لنَّ  ا   ل تلغ  ظ*    تذت تاو ع تلضِّ و ب؛ل ؛ئع   ب؛   أوَّ

 (. 223ک222« )یج ای  تلاته  بت؛ءتلّه  ص   ل تلج؛یه

 . ه ؛ .3

شاپه  تی؛ ه ات د ه؛  یخو ف یثل ت  ت   یهفاع و تعنما ت  به   فع یا. تانچ  فضالات پ؛شا ت  هض  غذت ب   وخ4

شا . )ش؛د ت  تپا  یانه  تج ع تمم فضالات ب  ینو   ی؛  ب؛یث آس ب ب  به  یا.ی؛پهیقهت  ک ا ت  آ     به  ب؛ ا یا

 (.327تلق اب  ص

 .210  ص 1   ؛پا  فا اب )ا ع ب نوت( ج 478 ص 3. انا؛پا  ذخ ند خات  یش؛ها  ج5

 .332. ش؛د ت  تپا  یانه تلق اب  شنه  ؛پاپچ   ص 6
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خ  م؛   بنت  تفنت   ک  به  ضع ف و لاغن  ت په و هنکس ک  یزتج    کنه و لذت و لاغن یا

 1شا .بس ؛  انو و خشک  ت   و بنت  کس؛پا ک  خسوها و پ؛تاتپا  م؛   ت په  تاص   پ ا

   تمم  سوا  بنانفو  ت   سوا ه؛  ی  ؛  پ ش م تسع:  اولاا 

بت؛ء  آیا د صا ت   سوا تلع ل ب ک  تمم   تپه    ی؛لاه؛مه  ت اهمه و بهمع یایس نع ا 

تو  ن    ی ساط و    ا ت   ب ؛  ان مهد   4و  مهن ی  ؛   3بای ا و  2تاسا ا؛ل ناس  ه؛   ل 

 تاتپه اهمه و بهمع ب؛شه.  و پ ا 5تسع 

 ه؛  ب  ک؛  انفو  پ؛ س؛ و  ت ت  تبت؛و تسع: وتژد ثانیاا،

ت  تصی ه    ا  . واژه خلو:1 با   ت با ش؛مسو   یثً   تن ا ا تسوا؛ د یات  لح؛ظ  کن   

بن    منت ب  ک؛  بن   لاظ خ ا بنت  یعهد  ا؛  وتژد »خ ا« ک    »هض «  ت ب  ک؛  یاب 

ه؛ )هض  ک ه   شا  و ه   ی؛پا ک  ت ؛و هض ه  هض  تول غذت )هض  یعهد(  ت ش؛یل یا

ه؛( صا ت انفو  و تپس؛   چ؛  انسنها شهمه شهد تسع     ی؛لا ک   ینوق و ب؛فع

  6یضن و یا   پتا  نت  انفو  تسع.  و  خ    ی؛ل انسنها شهمه 

امتلاء:2 بن د تسع       . واژه  ب  ک؛   »تیو ء«  ت  لاظ  ت  اع؛و   بنت  پن  یعهد  بت؛ءتلّه 

تپه   منت  بنت   ی؛  پن  یعهد ت  غذت تسوا؛ د کن د  ءپه ت ت  ک    تیو ک  تا ؛ ب ی؛لا

   تصی ه تا ؛ ب  یعن؛  پن شه  به  ت  تخ ط ف؛سه م؛ غ نف؛سه تسع  ب  اا      ءتیو 

 7ک  تپس؛  یشنف ب  ب  ؛   شا . 

 __________________________________    
 . 476  ص 1. یق  ا خنتس؛پا  خ ص  تلح     ج 1

آیه و    یهو    آس ؛  صغ ن )بنَغَُ  (   پنا؛یا  ی         130م؛    129. ا؛ل ناس     2 ی       200م؛    199ب   پ ؛ 

 (.307  ص 1 ی ا  تلأپ ؛ء في ا ق؛ت تلأا ؛ء  ج   اذشع  )تبم تبا تص  ع   تی ه بم  ؛س  ُ و   

 .210  ص1. تبای ا س ن؛   ؛پا  فا اب  ج 3

 . 329و ش؛د ت  تپا  یانه تلق اب )شنه  ؛پاپچ (  ص 241  ص1.  اصاپا   ؛یاس تلأا ؛ء و پ؛یاس تلأل ؛ء  ج4

ب؛شه. ) ه؛وى  أ ب تلی  ب   کنه ک  بتونمم و ع بنت   م؛ضع بعه ت هض  غذت یا ه؛و  ت   ال ا؛ل ناس پقل یا  6.

 (.52ص 

 .26. ی ا خ؛   یخ؛   تلوع     ص 6

 .49. هنوى  یح ه بم ماسف  بحن تلجاتهن )یعج  تلیب تلی  عي(  ص7
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غ نیوع؛ ف و یعن؛     ء ب  ک؛  بن   تلا؛ظ » ته  « و » ه ؛ء« بعه ت  تیو   . واژه داهیه:3

ب  یعن؛  س ؛ها    2ءو  ه ؛  1 ت     منت  تهِ   ب  یعن؛  یص  ع و تپهود   ءغ نینت ا ب؛ تیو 

 آس ب و  خ ب  هنه؛و س ن  و پن  یعهد ت ت ؛اا پهت  .   تسع ک  ب؛

 یعهد:    ت با   و  خ بعه ت  هض آس بثالثاا، 

) م؛ضع( و س یوا  3و  خ  ک       صحع  تسع  یاثن  و  یا ه  ت      ی؛پا  ویهد   ل  غذت  

بنت  ب؛فع ه؛ وه؛ اذ تپهد و س الینتتب هض   ت ت  یعهد و ک ه و  گ   و  خ ه؛  به  

ب؛یث تجزم  و تح  ل     ی؛یل ینت ت به  و ینت ت    م؛فع آ  آی؛ د شهد ب؛شه   منت و  خ

کنه. ه؛  ت بنت    م؛فع غذت پ؛ک و آی؛ د یاشا  و ب؛فعه؛ یااا  تسع  یاهن آپچ     س ال

ه؛ تپج؛و پهنفو   انفو  و    ک ه و  گتان و  خ  ی؛پا ب؛شه ک  هض  فقا    یعهد تپج؛و

ه؛ اذب غذت  ب؛شه  یااب ب  ؛   و آس ب خاتهه با    منت هنه؛و  م؛ضع )و  خ(  س ال

ه؛( تتا؛ق شا  ک  هض  ینو ا ) گه؛   ی؛پا آی؛ د یاکننه. غذت  س الت  ینوق  ت شنوع یا

ه؛ بنسه  ا  عع یهبند به  یواا   غذت پ ؛شه ت؛ ب  تیض؛ و س ال   تفو؛ د ب؛شه. تان    ینوق

کنه. چن؛پچ  تنت؛     یعهد تاا  یاشا  و تان    ک ه تخ ط تال ه پشهد ب؛شه  ک ه ب   ک ه یا

کنه و  ش ند و فضل آ   ت ت  انما ینوق ی؛س؛ مق؛ اذب یا  غذت هض  شهد ب؛شه  ک ه   یعهد

ه؛    و  و ب  خ؛ان پ ؛  س الک  هض  ک؛یل    ک ه تتا؛ق ب اوه  غذت ب  س ع ینوق یابهو  تمم

شا  و  خابا اهت پ ا  سوا هض  پشهد و  س ع لی ف آ  ت  غ  ظ ب    ینوق ه  غذت ب 

 __________________________________    
 .383  ص1375ا ه  تس یي  تتنت   چ؛پژ:  وو  1. بسو؛پا  فات  تفنتو  فنهنگ تبجهى  1

 . 209  ص 12ق. ج  1414ا ه   ت  ص؛    ب نوت  15. تبم ینیا   یح ه بم ی نو  لس؛  تلعنب  2

. » م؛ضع« پز  تا ؛ ینکع ت ت ى تسع ک  یااب تناس یی   شا . ک  ب  یعن؛  و  خ کن   تسع. )خ صة تلح  ة   3

 (.409  ص 3ج 
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شا   چنت ک  پقه و فعل  اد و  خ س ب تپوش؛  تخ ط   مئ  و غ ن هض  شهد    به  یا

   4و3   2 1شا  ک  به     ی؛ل س ا  و آ تیه ب؛شه.ه؛ض    ی؛پا ک؛یل و ت ؛و یا

تی؛ ی ن ت یس نع ا پا   بهو     پین  تشوم و  خ تصالا و صح و  آ   ت بعه ت  هض  

و  ب  ؛   و تمج؛  انفوها    تیض؛  بنت  ب  واا  آیه   یعهد تجامز کن د ک  خا   ی ع 

ب؛یث    5ه؛ تسع.  گ ب؛  سوا ه؛  غ نی  ا  بن؛بنتمم   م؛ضوا ک  خا  ی؛یل س یوا تسع  

  .ان  ضن  و  م؛  یا

پ سع   منت  صا ت م س؛  ی  م  تمم  سوا  ک ا تسع و ی ل ب  آ  بنت  ه   تفنت  ب رابماا: 

بعضا تفنت  ینمض  پ؛تات  و س؛ل نه هسونه و تات  و  خ پهت په. ه چن م بنت  تفنت   ک   

شا . و  خ    اب سنوا  ت ت  یزتج انو و خشک  ت په و بنت  کا ک؛  و  خ تاص   پ ا

و  ی؛  خ؛ص تسع   بت؛ءتلّه   6تپهت د یشخص  ت   سوا  و  شا  تپهت د     ولا  و  و یه   ی؛  

 __________________________________    
ف؛لقاة تلت؛ض ة إپ ؛ م  ل فع ت؛ ب؛لس ا   ک ؛ أ  تلقاة تلهتفعة إپ ؛ م  ل فع ت؛ ب؛لحنکة  و لتذت ک؛  و ع تلنم؛ضة هذت  . »1

 (.349«. )تبم  شه  تل   ؛ت في تلیب  ص تلا ع

ب   2 .    تح  ل ی    ت  تپا چن م آیهد تسع: » م؛ضع س ب ینت ت تیض؛ و ینت ت یااب تح  ل تسع. تان غذت 

شا   تی؛    صا تا ک  غذت  آی؛ د پهتشو   ه؛  س هد ب؛شه و  خ یااب تح  ل غذت  و بهل ی؛ موح ل یاه؛ و س التپهتو

 (.330ب؛شنه تح  ل ب؛یث اذب غذتسع.« )ش؛د ت  تپا  یانه تلق اب )شنه  ؛پاپچ (  ص

 .26. تبم تل ؛س ش نت ى  ینصا  بم یح ه  کا؛م  ینصا ى   س؛ل  چاب چ نا  ص 3

  پ؛پ نا  210  ص1  تبم س ن؛  تلق؛پا  في تلیب ج276. تبم  شه  یج ایة ت خ ص؛ت تبم  شه ت  تأل ا؛ت ا؛ل ناس  ص4

 . 183تصات؛پا  تلوحاة تلن؛صنمة  ص

ه؛ هض  پشهد ب؛شه   کن      صا تا ک  غذت    ک ه و  گ. تبم س ن؛  ی    پ؛یهت  ات؛  تس و  ؛ئل تسع ک  و  خ5

شا  )تبم س ن؛   ؛پا  فا »ب؛یث پخه شه  تخ ط )صانت   و  ب غ   سا ت( غ ن ینتض  و غ نا  عا    سنتسن به  یا

 (.210  ص 1اب  ج 

. ش م تلنئ س بای ا س ن؛ یا اامه: »ی زت  و  خ آ   ه  تسع ک  به  ینق کنه و سنه نا و سسوا ک    ل ت  آ   6

شا : تول   پگ پاسع  و ک؛فا با   و  خ ب؛ س  یع ؛  یشخص یا   تشو  تسع  بنانف شا  و تشوت؛  غذت تمج؛  شا 

به    وو  ینک؛ت به  یثل تناس و پ ض و ساو  وضع ع تیض؛ و تعنما ک  ت؛ پاسع بنتفنوخو  پشهد ب؛شه و ینک؛ت 

  ب و تناس  م؛  پشهد و تعنما شهمه  خ پهت د ب؛شه  یا تات   م؛ضع  ت ت تی   ت  و    صا ت بنو  تمم ی ئ  ب؛مه  

  م؛ضع  یع شا . 

ه؛  خ؛صا یا تاتپه تپج؛و شا  و بن ه  م تس؛س و  خ کن    ی؛  و  خ: ا ا  سوا ه؛  اب سنوا  و  خ     ی؛ 

ه؛ ینع شهد تسع. ت   مها؛د بای ا س ن؛ بتونمم و ع و  خ  ی؛پا تسع ک   ی؛  هات یعوهل ب؛شه ه؛ و ی ؛    ه    ی؛ 
 
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شا . بن؛بنتمم  ی ل ب   سوا  یهیا پ ات و یایا  ک  تپس؛   ت    یس ن  و  خ فت  هد پ ا

   سع  نت  پههه  ت  پین ی  ا و یق ا ین و  تسع.  

 . ممنوعی  مصرف دو غذای مخالف هم در یک وعده  2-3 

تسع.    -تاأی؛ً   -ه؛  اب سنوا  پنه ز ت  تناع خات   و خا    چنه پاع غذت  م ا ت  تاص  

ه؛ و ک ا ع و کّ  ع  ت    مک ویهد ا ع کن   چا  ب؛یث پ ؛مه غذته؛  یخو ف     پگ

به  تپس؛  بنت     1ان  . ی نت  و آشاو  یا   ند به بشا  و ا  عع یهسنان تپا  اد ه؛ض   یا

کنه و ب  ی زت  خ؛صا ت  انیا و س ا  پ ؛   ت   ک      غذتما   اتما یصنف یا  هض  هن

ه؛ ی؛از و ب؛یث ساء هض  و  صا ت تناع و  په؛ پگ با   غذت  ت  تصنف و هض  ک؛یل آ 

 شا . ب  ؛   یا

ه   ت ی ناع و ب  بسنهاا   یس نع ا پا   ا ع ب م  و پاع غذت  یخو ف    مک ویهد و ضه

ه؛ و تیونت  ت   مهن   سوا   ت د و ینات  کن د تسع: هنا؛د  و غذت  یخ؛لف و م ا ت  آ 

 2ه؛  ت ب؛ ه  یخ اط پ م و ب  م ا ت  آپت؛ بسنهد کم. ب؛شه  آ ت  ضه ه  بن ساند

بن تس؛س تاص   اب سنوا    یا   تغذم  و آ تب غذتخا     تش ؛لاتا ب  تمم  سوا  بت؛ء  

 وت   تسع:  

   تمم  سوا  اهمه پ سع و    آث؛  تا ؛ یااا  تسع: اولاا 

 __________________________________    
و ب  ه  م  ل ل    فصل بت؛  ک  هات یعوهل تسع  ی؛  خ؛صا بنت  و  خ تع  م پشهد  ولا تاص   شهد تسع ک  و  خ 

   ی ؛پا ب؛شه ک  هات  آ  یعوهل ب؛شه و    فصل ت؛بسو؛  تاص   شهد تسع ک  و  خ    هنه؛و ص و و    فصل  یسو؛   

ت  سنی؛   یسو؛  ب  پاش ه  به  بعه ت  و  خ و تمج؛  تیوهتل هات بعه ت  یهتا ت   تن تپج؛و شا  و بنت     تی؛  ی؛په  

بنت  شنوع و  خ ب؛مه  فع ت  ت  و یهفاع تپج؛و شا  و  شا   تاص   شهد تسع و   ی ؛پا ک  و  خ    آ  تپج؛و یا

 (.211  ص 1یوا پاسع به  پ ز ت  ز ب؛شه )تبای ا س ن؛   ؛پا  فا تلیب  ج 

 . 536  ص 1انج ن  بت؛ سو؛   ج و ا عا ت  پامسنها؛    196. ش نت    ی فوو تلّه  ک  ؛ت  ؛پا  تبم س ن؛  ص1

پنهت په ک  پس ت  پزول تمم لاه  ت ؛و ی   اب ت   ل شهد و  ش ؛ په و چن م یيتمم لاه  ت ت  تیو ؛ تت تو یا . بت؛ئ ؛ 2

هّت    پ ؛  مهن ب  تحص ل اب یحو؛ج پ سع  ب  شناي ک  بخاتپنه و بات نه و ت ؛و ک  ؛ته یعجزد تسع: » تذت تاو ع تلضِّ

 (.224« )بت؛ء تلّه  یج ای  تلاته ی ؛ ک   ص  ی ا تلخُاتِ  لا تخْ؛لیِْت ؛ فَ؛ ْنعَْ باتیهٍ ینت 
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یا تسع    ی؛لابت؛م ؛   خهتوپه  ا؛پب  ت   و  اهمه  تمم  سوا ه؛  ک   تمم  پنهت په  تیث؛ل  ک  

تن  ت  انف ی  ؛   تن و ک؛یله؛  بت؛ء  ب    بتون و ا؛یعا  ت و  سوا ه؛  پ ه ت  ااو 

  3 ت د شهد تسع. 2و تمنت  و یس  ؛   1ماپ؛  

   ی ؛ ت  ت ت  تش ؛ل ت با تسع:  ثانیاا 

تسوا؛ د    4وتژد »ضهت «یس نع ا پا   بنت  ینع تسوا؛ د ت  غذته؛   په؛ پگ و یخو ف  ت   

چنت ک     5کن  ا؛  ضهت  تسوا؛ د یاکن د تسع     ی؛لا ک  ش؛مسو  با  ت  لاظ »یخو ف« ب 

ک    ضهت     تمم  سوا   ا؛یع تفنت  پ سع و فقا ان   ک اا )سن   و انیا(  ت ش؛یل  

شا      ی؛لا ک  ا ا  سوا  ی  ؛ و ا ا تجنب  خا  تپس؛   ا ع ب م چنهمم غذت ب؛ ا ع  یا

انو )ااشع ا؛و ب؛ ااشع ا ا ( و م؛ چنهمم غذت ب؛ ا ع سن  )یثل ی؛ها ب؛ ی؛سع(    مک  

 ویهد یضن و یااب ب  ؛   تسع. 

بن؛بنتمم   سوا  یذکا  بت؛ءتلّه    یا   غذته؛  یخو ف ت  پین ت با تش ؛ل  ت   و بنت  کسا  

آو په   و  ت  تپوی؛  و  ک  یهیا ی   تول م و آخنمم تسع  ااوم ا  تا ک  یاتو ب   ب؛  یا

 تا یا اامنهد آ  تسع.  هنهد باپش؛ 

 وتضو پ ا   یعن؛ و یاتاو وتژد »ضهت «:  ثالثاا 

وتژد »ضهت «    تمم  سوا  ب  یعن؛ و یاتاو یشخص تش؛ د پهت   و بن تشع   سوا ت  آ  

 شا . بن فنض صحع تمم  سوا   ینیا  یس نع ا پا   ت  ضهت  چ سع؟  پ ا

 آم؛ ینیا  و   ضه ه  با   ت  پین ک ا ع )انیا و سن  ( تسع؟   .1

 آم؛ ینیا  تمش؛   ضه ه  با   ت  لح؛ظ هض  )بیاء تلتض  و سنمع تلتض ( تسع؟   .2

 آم؛ ینیا  تو  ضه ه  با   ت  پین ک  ع )   ل و کث ن( تسع.   .3

 __________________________________    
 .22شه  س؛ل  کتم پزش ا  ص  . ا عا ت  پامسنها؛ 1

 .29. یق  ا ی اى ش نت ى  یخز  تلأ وم   ص 2

 . 34  ص 2و خ ص  تلح    یق  ا  ج  168. تلاته تلصح   ص 3

تلضهت  ه ؛ تینت  واا م؛  تل وع؛  ؛  ی ا یاضاع وتیه  ولا موصا  تاو ؛یت ؛ ف   ولاموا ف تعقل تیهه ؛ ی ا . »4

 «. تعقل تلآخن

تلتض      ه؛ى یخو ف  ا؛ئز پ سع ا ع کن   ی ؛  اع؛وو لا مجا  تلج ع ی؛ ب م تلأاع ة تل خو اة في أک ة وتیهة. »5

 (.301« )ش؛د ت  تپا  یانه تلق اب )شنه  ؛پاپچ (  ص مک خا     معنا    مك هض 
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 یهو بن تشع صح و ت  وتژد غذت:رابماا،  

تن تش؛ د شه  تمم لاه    ی   اب ت  سا  یس نع ا ص؛   شهد تسع و ااپ  ک  پ هه ؛ 

لذت ب؛مه ب؛ ت ب ؛ت ی   اب یی؛لع  شا . بن؛بنتمم  و وا ب  یهو تاو ؛ع غذته؛  یخو ف    مک  

 هه  ب؛مه وتضو ب؛شه ک  ینیا  و  ت  لاظ غذت کهتو  س  آ  تسع  آم؛ غذت  ویهد  سوا  یا

 ؟3غذتما م؛  وت   2تسع م؛ غذت   وتما  1یی ا 

   ک  عّ پهتشوم تمم  سوا :خامساا 

ب؛ ا ع یخ؛لف    مک ویهد  ت ی ناع کن د تسع.   یس نع ا پا   ا ع غذته؛  یوا؛وت 

ه؛ ا عا سن   یاتاو ک یه تمم تسع ک  غذته؛  یوا؛وتا ک  ا عش؛  م ا ب؛شه  م؛ ه   آ 

 ه؛ پ سع  ب    آپچ  ی ناع تسع  ا ع ب م  وم؛ انو  تشو  ب؛شنه  ی نای وا    خا    آ 

ه؛ سن  و  مهن  انو ب؛شه. تمم  سوا  ک  ع پهت   و چن م پ سع  غذتما تسع ک  م ا ت  آ 

ه؛ خ؛لا ت  تش ؛ل و ضن  تسع   هن غذتما ک  ا عه ب؛ غذت   مهن م ا با   ا ع کن   آ  

  منت یات   یوعه   ب  تجنب   س هد ک  تمم  سوا   ت ت  ک  ع س؛ ا کن د و پ؛ ض آ  تسع: 

. ت  یات    ک  پ؛ ض  سوا  یس نع ا پا   تسع  ی نای ع ا ع ب م  و غذتما تسع  1

 ک  ا عش؛  انو م؛ سن  تسع:  

تلف( ا؛ما ک  هن  و غذت ا عش؛  انو ب؛شه  یثل ااشع ا؛و و ااشع ینغ و بنّد   منت ت  

تا؛وت  ت په. غذتما ک    ب؛ ه   لی؛فع )س ک( و یهت  ی؛  هض   پین غ یع )سنه م( و 

 __________________________________    
. »غذتى یی ا« آ  ک  ت  تأث ن ینت ت غنمزى به  یوغ ن شا   خ ع صا ت غذتما پ ا د    ال کنه صا ت خ ی    ت و  1

یوغ ن پ نه به   ت ب  تغ نى ک  خ؛ ج ت  یجنتى ا عا ب؛شه و یش؛ب  شا  ب  به  و بهل ی؛موح ل شا  و ازو به  ان    

 (. 62بهت   ص یث؛ل آ  پ؛  و ااشع تسع« )ی ا خ؛   وتاه  ی   تلأ 

کنه ب  ی؛ د و ک ا ع تان تأث ن ی؛ د غ؛لب تسع  آ   ت غذتى  وتما اامنه  ی؛پنه ک؛ها و یی اخ اا   . »غذتما ک  تثن یا2

و آخ اا و خ ؛  و کهو و هنهوتپ  و خنبزد و تپها  و تسان؛ج و ب؛باپ  و ش ع و ش غ « )ش؛د ت  تپا  یانه تلق اب )شنه  

 (.146 ؛پاپچ (  ص 

.  وتى غذتما: »آ  تسع ک  تأث ن آ     به  ب  ک ا ع و ی؛ د هن  و ب؛شه ب؛ غ    ک ا ع و به   ت یوغ ن س؛   ب  تپهك  3

تغ  نى و ث؛پ ؛ً  به     آ  تصنف پ ؛مه و ت  آ  خ ا ک ا ی؛صل ان   ک   ؛ب  ع غذتم ع و ااهن به  شه  و ف ض؛   

بن به   ی؛پنه پعن؛ع و بنگ ک؛سنا و بنگ ینب تلثع ب و س ن و پ ؛  و  صا ت یضاى  تشو  ب؛شه ب؛ تیهتث ک ا وا غ؛لب 

ه؛«. )پا تپا  یصیاا   تمنة  تات و آلا و خنی؛ و تپج ن و غ نه؛ و بذو  ی؛پنه بذ  خ ؛  و خنبزد و هنهوتپ  و کهو تیث؛ل تمم

 (.96  ص 9تل ع؛ ف بز گ اب تس یا )پا تپا(  ج 
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ا  ه ت؛ هض  بشا   ولا تن     یعهد یاپس ع ب  غذت   مهن غ یع  ت    یهت  ی؛  ب ه

ا؛ ک  غذت  شا  و ت  آ هض  و آی؛ د خنوج ت  یعهد یا    و تن ت  غذت  غ  ظ   غذت  لی ف

 هه  ی ث غذت  لی ف    ند به  تا؛ د خنوج آ   ت پ ابغ  ظ هض  پهن مهد  ا  عع یه

فس؛  غذت یااب تال ه خ ا ف؛سه و ب  ینو   ی؛     1ان  .یعهد بعه ت  هض  ب؛یث فس؛  آ  یا

  2شا . ب؛یث ب  ؛   یا

ک  ا ع هن  و غذت سن  تسع و تسوا؛ د ه زی؛  بنخا ت  غذته؛  سن  ب  تجنب  ب( م؛ تمم

شا   یثل خا    ه زی؛  ی؛سع ب؛ ی؛ها ک  س ب ب  ؛   اذتو    س هد ک  ب؛یث ب  ؛   یا

تسوا؛ د ه زی؛  غذته؛  یوعه  ب؛ ا ع سن  ب؛یث    4شا .یا  3ف ج  ص بع اح؛ل و بتا س ؛د 

شا    منت ینت ت یعهد سن   و ضعف یعهد و یااب یهو تاتپ؛ما هض  تاسا یعهد یا

تفوه تاتپ؛ما پخوم )پضج( و هض  غذته؛  یوعه  ب؛ ا ع سن   ت پهت   و هض    سع تتا؛ق پ ا

 شا . و یااب ب  ؛   یا

. ت   مهن یات   پ؛ ض  سوا  ی ن ت یس نع ا پا    ا؛ما تسع ک   و اع؛و    اع  م؛  2

آ  تی؛  ی؛  هض   ب؛شنه   تخو ف  تشو   وسن  (  مهن  )انیا  ک ا ؛ت  یعهد      ه؛    

م ناتخع تسع )یع تتح؛ ه ؛ فا تلتض ( و تاو ؛ع چن م غذته؛  یخو ف ا؛مز تسع   

ب    یی اب تسع  چنت ک  هن چ  شا  تسع م؛ ت ز )یثل پ ک و ف ال(  یص و )ک  کننهد 

شا . چنبا ا عه سن  و تن تسع  ولا ف ال و پ ک ک    م؛   ت و م؛ غذت  چنب( یا

یص و و ک  کننهد ضن  آ  تسع  ا عه انو و خشک تسع و ب  ی س و هنچ  تنخ  

 5ان   و ب؛لع س.تسع  یص و ش نمم یا

 __________________________________    
ه؛ى یخو ف تلتض     مک خا    چن؛پچ  م ا تسنع في تلتض  با  و  مهن تبیأ  . »ا؛ئز پ سع ا ع کن   ی ؛  اع؛و1

 .301« )یانه تلق اب )شنه  ؛پاپچ (  ص .ا؛و یثً  ک  ب؛ ااشع ینغ و  مهن ا ا  خا ا  ا ع پ ؛منه چا  ااشع

 .310. ه ؛   ص 2

 . تغ  ن  پگ پاسع ت   پگ ا  عا ب  ساى س ؛ها. 3

 .196و تبم س ن؛   ؛پا   ص  140  ص 5ا عا ت  پامسنها؛   کوب ا ا تپوزتیا )ف؛ سا(  ج . 4

 .301. یانه تلق اب )شنه  ؛پاپچ (  ص 5
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 منت ب  تیوق؛  ی  ؛ تکل تپاتع اع؛و )چ  ا عش؛  م ا ب؛شه م؛ یخ؛لف ه (    

س؛   و تلات  اع؛و  )سنان ت ( یا  1مک  ی؛  ا  عع  ت    و ع هض  ی نت  

)غذته؛   په؛ پگ(    مک  ی؛   خا    چن؛  تسع ک     مک  مگ  ااشع  

ک   ینغ و ااشع ااسانه و ااشع ا؛و و بنپج و پخا  و غ ند بنمزپه و چن؛ 

شا   ب    بعضا پ؛پخو      مک  مگ  ب  مک آته تمم ه    پ  ا پخو  پ ا

ی؛په  ه چن م تلات  اع؛و    مک  ی؛      مگ یعهد  تمم چن م ب؛شه  ل  م  یا

   2شا . ضن  آ  ب  ته مج  ؛هن یا

 . مبادرت به غذای رقیق قبل از غلیظ 3-3

ت  تسع ک  و اع غ  ظ     عن ت  ینین اب سنوا  تا؛وت تان    غ یع و لی؛فع ب    ا  

کنه و هض  آ  ب؛ هض  لی ف بنتبن ب؛شه  تقهم  چن م غ  یا  یعهد  غ یع آ   ت ا نت  یا

لا و تسع و تان ی ؛  هن  و تا؛وت بس ؛  ب؛شه  تأخ ن لی ف ب؛مه یقهت   ی؛پا ب؛شه ک  غ  ظ  

 پخو  ان  .پ  

تقهم  و تأخ ن غذت  لی ف و غ  ظ    ی؛ل انسنها ک  ب    ا  تیوهتل تسع و یانط پ سع   

وتاب تسع ک  لی ف  ت یقهّو  ت په  یهن آ  ک  تا؛وت ی ؛  هن  و    لی؛فع و غ یع ب   

 ه  تا؛وت هض  تی  و تسال یعهد ب؛شه ک    تمم صا ت  تولا تقهم  غ  ظ تسع و تان 

 و یعهد خ؛لا ت  غذتسع و پ ز ب  س ب ااع  تپص ؛ب صانت ب  یعهد   انسنها ب  یهّ تفنتط

 3پشهد  وتاب تسع ک  غ  ظ  ت یقهّو  ت په. 

 __________________________________    
 (.3059  ص 5 . )فنهنگ پا سا  ج. آشاو  و سنان ت  و سناشو 1

 . 536  ص 1. ا عا ت  پامسنها؛   انج ن  بت؛ سو؛   ج 2

 .38  ص 2ش نت ى  خ صة تلح     ج . یق  ا ی اى 3
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و     تمم    1»ی ؛  ت کم ب  غذت     ا   ل ت  غ ظ.« اامه:    س وا ت  لاه اب یا بت؛ء

 کنه.تین یا 3بن غذت  غ  ظ  2 سوا  ب  تقهم  غذت     ا 

 شا :  ب   سوا  یذکا  ت  یس نع ا پا   تش ؛لاتا وت   تسع ک     ذمل ینات  یا

 . به رار بردن واژه غیر مرتبط در عبارت  1-3-3

پ     4تسوا؛ د و ک؛ بن  لاظ »ب؛  «.    ک  ؛ت و  سوا ه؛  ی  ؛ یع الاً    یات     ی؛  تسع  

    تهتب ن خا    و آش؛ی ه .  

 عسر و حرج اس  ،. لازمه امر به مبادرت2-3-3

تین ت  ا؛پب پ ؛ی ن وتاب و لا و تلاانت و یخ؛لاع آ  یااب ان؛د تسع.    تمم  سوا   تی ؛   

ک  پ نوت  بت؛ءتلّه    اال ش ؛پ   و     تهتب ن خا    و آش؛ی ه  ب  یخ؛لاع ب؛ تمم  سوا   تمم

و یسوحا یذتب شاپه   تغذم  کنه  ت هتو  پا    و ا ا یس نع ا  تمم  سوا  ت    م؛  تسع. 

یااب یسن و ینج و ت ی؛  بت؛م ع    ستل و آس؛   نت   ت   تی ؛و و یهو خ  ت پقض  

کنه  چنت ک  ی هتلحس م آموا    کاتکب   م  ت   ال بت؛ء  ؛ئل تسع ک  هشو  ت  تصال  یا

یق؛ئه بت؛ئ   تمم تسع ک  تس؛س تی ؛و و یهو   منا خا   ت بن تسو هت  صنف پنت؛ د  ت؛ آ  

 5یه ک  یااب یسن و ینج شا  و ه  ش   ؛بل تانت ب؛شه. 

 

 

 

 __________________________________    
لا ب؛لنَّ  ا   ل تلغ  ظ. »1  (. 223ک222)یج ای  تلاته  بت؛ءتلّه  ص  «ب؛   أوَّ

. »   ا ب  یعن؛  س ؛ل  آب ا  یخ؛لف غ  ظ تسع و ینیا  ت  غذت     ا    اب  معنا غذتما ک   و  هض  تسع«  2

 (.396  ص 3)خ ص  تلح    یق  ا  ج 

. »غ  ظ ب  یعن؛  خشم  ک اع  ساع  سنه م و پ؛اات   بیاء تلتض  و ضه    ا تسع و ینیا  ت  غذت  غ  ظ معنا  3

 (.443غذتما ک   من هض  تسع« )ه ؛   ص 

ب؛   إلي فصه (. »395  ص  15« ) ت ى  تلح؛و  في تلیب  ج  ب؛   في تل نض تلح؛  ب؛لإست؛ل و تلاصه   ل سقاط تلقاة. »4

)تل نمض( في تلا و تلهیاي یم ا؛پب تلع م تلشّهمهة تلأل   و أخنج )یم( تلهو في  فع؛ت و یسب تلقاّة و کثنة تل ؛ ة  

 (.  72« )سع ه بم ه ة تلّه  تل غنا فا تلیب  ص تلهیامة و   وّ 

 .289  ص 2. آموا  کاتکب   م   ج 5
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 . برداش  از دستورهای حکمای پینی  3-3-3

تمم  سوا  ب؛ تغ  ن بعض ک  ؛ت آ   ت   سوا ه؛  ی  ؛ و تا ؛ بن تشع شهد تسع. یس نع ا  

آمنهد    ه؛ و  ی م و ی   اذشو  و  خ ا و انجا ک     آ  ی   آس ؛   1خا   ت خ؛لا  پا  

ه؛  ا ا تی؛ا  ی  ا پهت   و ت   سوا ه؛  ا ا     ی؛لا ک  ب   مها؛د  2 تپه  آ  تسع  یا

بن ت   کن د تسع. تو یصهتق وتضحا ت  ی ؛ ت یعنوف »یعیا شاء ی  ؛  یس  ؛  کپا

 ب؛شه.ف؛ ه آ  تسع« یا

 __________________________________    
 (.  41  ص 1« )یضنت بت؛ءتلّه  آث؛      تی ا  ج تّ  تلذّى خ ا تلع؛ل  لناس  ینعاد ت  منین تلا تیه یم تی مّئ » .2 

 ل  ه  هّ  یق؛ من کلّ تلاش ؛ء فا هذت تلت  ل تل خزو  تل شتا  و کنز ف   ی   تلسّ اتت و تلا ض و ی   ی؛ک؛  و  . »2

   سا د ه  ل(. 4و 3  2  ش ؛ د 2)یضنت بت؛ءتلّه  آث؛      تی ا  ج  .«ی؛م ا 
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 گیری نتیجه

ی   اب  تپشا تسع ک  ب  پشواتپ  ی  ا پ ؛   ت   و صنف ت ی؛  تپس؛   ت ت  تیو ؛  تپهتخو   

ازتف  یاو  بنی   یخ؛اب  بنت   یهیا  یاظ ااما  بنت   یوقم  ا ا  ت تئ   سوا ه؛   شا . 

ب  ؛   ه؛ ت  سا  ی  ؛  ی؛صل ت حن     تپه پزش ا تسع. یس نع ا س یوا و   ی؛  

پا   یهیا یایا  و اب و ب  ی ع  تشوم تا نتت ی؛   و تلوق؛اا  ی   اب  ت تشنف ه    

 تپه و آ   ت بن یعنفع خهت یقهو کن د تسع ک  تمم  ب؛ تههتف تپ  ؛ یغ؛من تسع.    ی او یا

ه؛  ا ا بت؛ء یهیا یایا  ت م؛   و    پ؛سم ب  ساتلات یینه شهد یشخص بن سا  مها؛د

 ان مه:

ه؛ و ین؛بع ا ا ی  ؛ بن تشع کن د .  ه ن بت؛م ع  سوا ه؛  ا ا  ت ب؛ تمج؛  تغ  ن ت  کو؛ب1

 تسع. 

ه چ2 و  ب ؛  شهد  و ی  ؛  تا ؛  تاسا  ک؛یل  و  یاصل  ب  اا   بت؛ء  ا ا  ااپ  .  سوا ه؛  

 پاآو   پهت    

. بت؛ء ب   ل ل یهو ت حن و آشن؛ما ک؛یل ب  اب   سوا ه؛  ا ا ب؛ تش ؛لات ت با و ی  ا 3

 و ینیقا  ت ب ؛  کن د تسع  

بت؛ء  یااب یاظ صحع و س یوا پ ا4 ب   سوا ه؛  ا ا  ت   . ی ل کن    غ ن  شا  و 

 ت ی؛  خ ف وت ع و فنمب تف ؛   تپه زد  مهن     سن پهتشو  تسع. 
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