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  عوامل سلامت

  کنترل غذا خوردن و رعایت بهداشت

هرکس غذاي پاکیزه بخورد و به خوبی آن را بجود 

و پیش از سیر شدن از غذا دست بکشد و به موقع 

تخلی خودداري نکند ، جز به مرض مرگ ، بیمار 

: فرمودند  علیه السلامبه امام حسن  علیه السلامامام علی . نگردد

خصلت به تو بیاموزم تا از زحمت درمان  4می خواهی 

بر سر سفره : فرمود. آري: بی نیاز گردي؟ عرض کرد 

منشین مگر آنگاه که گرسنه اي و از کنار سفره بر 

نخیز مگر وقتی که هنوز اشتها داري و جویدن غذا را 

به نیکی انجام ده ، و پیش از خوابیدن به دستشویی 

این ها را رعایت کردي از درمان بی نیاز می  هرگاه. برو

اگر مردم کم غذا : می فرماید  علیه السلامامام رضا . شوي

و معصوم . بخورند بدن هایشان اعتدال و استواري یابد

هر کس کم غذا بخورد بدنش سالم ماند : فرمود  علیه السلام

  .وقلبش صفا یابد

دن است و رگ معده حوض ب:  صلی االله علیه و آلهرسول خدا 

ها به آن پیوسته اند ، پس هرگاه معده سالم باشد 

رگها سلامتی صادر می کنند و هرگاه معده بیمار باشد 

معده ، خانه هر : و فرمود. رگها بیماري صادر می کنند

دردي است و پرهیز ، پایه هر درمانی است ، پس 

  . چیزي بخور که به تو سازگار باشد

مسافرت کنید تا : علیه و آله صلی االله رسول خدا  :سفر

به حج و : امام سجاد علیه السلام .تندرست باشید

  .عمره بروید تا صحت بدن داشته باشید

شب زنده داري :علیه السلامامام علی :شب زنده داري 

  .مایه سلامتی بدن است

سکوت مایه راحتی و :  علیه السلامامام علی  :سکوت 

 .آسایش است
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