
الهدي النبوي في صحة الأبدان 
إشارات علمية حديثة

الدكتور حسان شمسي باشا

استشاري أمراض القلب
في مستشفى الملك فهد للقوات المسلحة بجدة
زميل الكلية  الملكية للأطباء الداخليين في لندن
زميل الكلية الملكية للأطباء الداخليين في أيرلندا
زميل الكلية  الملكية للأطباء الداخليين في غلاسجو

زميل الكلية الأمريكية لأطباء القلب



..  دهالإسلام يعتبر الصحةَ نعمةً كبرى يمنُّ اللهُ بها على عبا•
الله ذ يقول النبي صلىإ . ويعتبرها أعظم نعمة بعد نعمة الإيمان

:  عليه وسلم

رواه البخاري " والفَراغُ حَّةُ الص  :النَّاسِ مِنَ كَثِي  فِيهِمامَغْبوُن  نِعْمَتانِ " 

:  ويقول صلى الله عليه وسلم•

قيِن سلوا اللَّهَ العفوَ والعافيةَ فإنَّ أحدًا لم يعُطَ بعدَ الي" 
3558صحيح الترمذي "العافيةِ منَ خياً

..  عليها من جهة الشكرفهي تستحق .. و بما أنها نعمة •
.عليها من جهة أخرىالمحافظةو 



:ه ومنهاتناولت تعاليم الإسلام الصحية جميع أبواب الطب الوقائي وفروع

.اموتشمل نظافة البدن والأسنان والطع: أوامر صحة البيئة ونظافتها.1

.وتشمل الحجر الصحي، عزل المريض: أوامر لمنع الأمراض المعدية.2

ومنع الأغذية الضارة بالصحة ، ومنع ونظام الغذاء أوامر في التغذية.3
.الإسراف في الأكل وغيه

راهية بالرياضة، والسباحة و ركوب الخيل ،وكتشجيع اللياقة البدنية . 4
.السمنة والخمول

، والصبر لمنع أسباب التوتر العصبي والغضب: الصحة النفسية والعقلية.5
.على الشدة والمرض

..كتحريم الزنا واللواط وغيها: الصحة الجنسية.6

تعاليم الإسلام الصحية



والأمر المدهش في قواعد الوقاية في الإسلام 
.  .في التنفيذ يسرهاو..في التكليف بساطتها

هداً ولا ج.. فلا هي تستلزم كلفة مالية تثقل الكاهل
..  ولا وقتاً يشُغل عن العمل والإنتاج.. مرهقا

فكم هو المال والوقت اللازمين لإجراء السواك 
..أو طهارة البدن؟.. والوضوء

لا إجراءات و .. وهي لا تحتاج إلى مراسيم خاصة
..  معقدة





أظهرت العديد من الدراسات  •
:أن المسواك يمتلك خصائص

مضادة للجراثيم–

مضادة للفيوسات –

مضادة للفطور–

مضادة لتسوس الأسنان–

مضادة لقلح الأسنان–

مضادة للأكسدة–

مضادة للإلتهابات –

Saudi Med J 2015; Vol. 36 (5): 530-543



مرض اللثة وأمراض القلب

Curr Atheroscler Rep. 2020 Jun 8;22(7):28
JADA 2019:150(9):739-747



أجمعت الدراسات على التأثي الإيجابي للمسواك 

.. ومضاد لنخر الأسنان .. ومضاد لإلتهاب اللثة.. كمضاد للقلح 

.ويحافظ على صحة الأسنان والفم.. وله خصائص مبيضة للأسنان

والمسواك بكل أشكاله أظهر تأثيات إيجابية في الحفاظ  على 
.. صحة الفم ومعالجته

2020 Jul;27(7):1801-1810

السواك





ي قال ابن الأثير ف

معنى ": النهاية"

، أنهجُنةّكونه 

يقي صاحبه ما 
.يؤذيه من الشَّهوات



أكدت دراسة نشرت في أشهر مجلة 
 New England J ofطبية في العالم 

Medicine

:ساعة18الصيام لمدة أن 

يقلل من حدوث الأمراض المزمنة1.
لب كالبدانة والسكري وأمراض الق

..والسرطان

..ويطيل الحياة2.

ويزيد من مقاومة الجسم 3.
Stress resistance..للشدة

N Engl J Med. 2019 Dec 26;381(26):2541-2551.



2020 Jul;28 Suppl 1:S29-S37.

صيام يومين في الأسبوع





فرط تناول السكريات والوجبات•
لى يقلل من السيطرة عالسريعة 

.باتالإنتانات كما يزيد من الإلتها

Nutrients. 2019;11(8):1933

Progress in cardiovascular diseases. 2020

قال رسول الله صلى "
:الله عليه وسلم

، كَ جُشائِ كُفَّ من! يا هذا 
عًا في فإنَّ أكثرَ الناسِ شَبَ 
نيا ؛ أكثرهُم جُوعً  ا يومَ الدُّ

"القيامةِ 

2136:صحيح الترغيب



البدانة والمتلازمة •
الإستقلابية تقلل من

.وظيفة الجهاز المناعي

ابة وتزيد من التعرض للإص•
..بالإنتانات

Adv Nutr. 2016;7(1):66-75.  

البدانة والمناعة



:  يقول المصطفى صلى الله عليه وسلم 

قواو،اشَربواو،كلوا" سرافٍ و غيِ إفيالبسَواو،تصدَّ
4505صحيح الجامع"لا مَخِيلةٍ 

بدانة في الكبر... ..بدانة في الصغر  



النخالة

للَّهِ صَلىَّ ما رَأىَ رسَولُ ا":قال  سَهْل بنَ سَعْدٍ رضي الله عنه•
، مِن حِيَن ابتْعََثهَُ  هُ  اللَّهُ حتَّى قبََضَهُ اللَّ اللهُ عليه وسلَّمَ النَّقِيَّ

هِ صَلىَّ اللهُ هلْ كانتَْ لكَُمْ في عَهْدِ رسَولِ اللَّ : فَقُلتُ : قالَ 
لىَّ اللهُ عليه ما رَأىَ رسَولُ اللَّهِ صَ : عليه وسلَّمَ مَناخِلُ؟ قالَ 

صحيح "قبََضَهُ اللَّهُ وسلَّمَ مُنْخُلًا، مِن حِيَن ابتَْعَثهَُ اللَّهُ حتَّى
.البخاري

الأكبر والنخالة التي تنزع من القمح والشعي تحوي القدر•
يها سر من الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف التي ف

لتي والمنافع الطبية ا.. والمواد المضادة للأكسدة .. قوته
.يحتاجها البدن



تناول نخالة القمح يحسّن من صحة •
.الجهاز الهضمي

ويقلل من حدوث سرطان القولون •
.بيةوأمراض القلب والإضطرابات الإستقلا 

2020;60(7):1104-1122





وارتفاع الغاضبين أكثر عرضة لجلطة القلبوقبل أن يتوصل العلم إلى أن 
يأمر نجد الرسول صلى الله عليه وسلمضغط الدم والسكتة الدماغية 

:  ويقول أيضاً ،"لاتغضب"بعدم الغضب 
فليْجلسْ، فإن ذهبَ عنه الغضبُ وإلاَّقائم  وهوأحدُكمغضبَ إذا)

4782: صحيح أبي داود ( فليْضَْطجَِعْ 

خفف أثبت العلم أن تغيي وضعية الإنسان من الوقوف إلى الاضطجاع ي
.لغضبمستوى إفراز هرموني الأدرينالين والنور أدرينالين فتخف حدة ا

رواه البخاري" لا تغضب"



"  قيلوا فإن الشياطين لا تقيل"
(. 4431صحيح الجامع الصغير )

.يزأكد العلماء أن القيلولة تعزز الذاكرة والترك•
Archives of Internal Medicineونشرت مجلة  

لل أكد أن القيلولة أثناء العمل تق2007في عام 
%  37من خطر الوفاة  بمرض شرايين القلب بحدود

ثناء بالمقارنة مع الذين يظلون مستيقظين أ 
..  العمل

6واستغرقت يونانياً 23681الدراسة شملت •
سنوات



2020 May 7;56(5):222

206 patients recruited in King Khalid 
university hospital. 

Regular siesta lowered  risk of 
ischemic stroke (OR 0.58, p = 0.031). 

Conclusions: Siesta was associated 
with a reduced risk for the 

occurrence of ischemic stroke.

دراسة من جامعة الملك •
خالد بالرياض أجريت على

.مريض206

ولة الذين يمارسون القيل•
بانتظام أقل عرضة 

اغية للإصابة بالسكتة الدم
%.42بنسبة 

"  قيلوا فإن الشياطين لا تقيل"



قال رسول الله صلى الله 

:  عليه وسلم

«سافرٍ لمصَُلٍّ أو مإلاسَمَرَ لا»
2435السلسلة الصحيحة 

:موقال عليه الصلاة والسلا 

"كورهِابوُركَِ لأمَُّتِي في بُ " 
2841: صحيح الجامع

Nat Sci Sleep. 2018 Nov 27;10:421-430

"بوُركَِ لأمَُّتِي في بكُورهِا" 

طلاب الكلية الذين كانوا أفضل أداءً هم الذين كانوا 
 ً ..أبكر نوماً وأبكر استيقاظا



..( ذَا رقَدَْتمُْ أطَْفِئوُا الْمَصَابِيحَ بِاللَّيلِْ إِ )
صحيح البخاري

ح أمرنا الرسول صلى الله عليه و سلم بإطفاء المصابي•
..  بالليل

ء و بعد سنوات عديدة من البحث العلمي حول تأثي الضو •
..  مصدق رسول الإسلا : قال العلم .. على الإنسان و البيئة

الضوئي فإظلام المصابيح يقي الإنسان و بيئته من التلوث•
.الذي ينشأ من التعرض الزائد للضوء في الليل

لوصف  Light Pollution"التلوث الضوئي"وظهر مصطلح •
ة على الآثار السلبية المترتبة على أنواع الإنارة الاصطناعي

 .الإنسان و بيئته



أثبتت الأبحاث العلمية أن التعرض للضوء أثناء الليل •
Artificial Light at Night  و منها .. له أضرار على الإنسان

..  و التوتر ..والإرهاق.. زيادة نوبات الصداع

ولوجية الأضواء الإصطناعية في الليل تؤثر على الساعة البي•
..  عند الإنسان

JAMA Psychiatry July 8, 2020

(أطَْفِئوُا الْمَصَابِيحَ بِاللَّيلِْ )



"أرحنا بها يا بلال"

لةِ بالل• لاة مِن الرُّوحانيَّاتِ والص  هِ ما يجَْعَلُ في الصَّ
ني.. القلبَ يرَتْاحُ  ا إلى مَعِيَّةِ الحَق  ويخَْرُجُ مِنْ متاعبِ الدُّ

له عليه و لا عَجَبَ في ذلك؛ فإنَّه صلىَّ ال.. سُبْحانهَ
لاةِ وجُعِلتْ قرَُّةُ عَيْنِي في: "وسلَّم هو القائلُ  "   الصَّ

لاةَ، يا بلالُ، أَ : "يقولُ صلىَّ اللهُ عليه وسلَّم • قِمِ الصَّ
"أرَحِْنا بها

.  وحِ والقَلبِْ لمَِا فيها مِنْ مُناجاةٍ للهِ تعالى وراحةٍ للرُّ •



 & Brigham" بإجراء دراسة في مستشفى" يوشل"قام الدكتور 

women " و كان البحث رسالة .. 2007في جامعة هارفارد  في عام

مين ، استقصى فيها التأثيات الصحية لصلاة المسل.. دكتوراة

..مسلماً 60وأجريت الدراسة على 

ة الضغوط النفسيفوجد أن ممارسة الصلاة خفّضت من معدلات 

.عند المصلين الطمأنينة والأمل كما زادت من ..والاكتئاب

أنّ الالتزام بحالة 2017ويؤكد تقرير جمعية القلب الأمريكية عام 

له تأثيات مديدة على الدماغ و خفض خطورةmeditationالتأمل  

..حدوث مرض شرايين القلب

"أرحنا بها يا بلال"





J Relig Health. 2018. PMID: 25613191

بعد تفشي الأمراض المزمنة : "سانيوتس. د
لى ع.. والمرتبطة بالضغوط النفسية عبر العالم

الأطباء أن يرشدوا مرضاهم إلى إدخال وسائل 
" ..في حياتهمكصلاة المسلمين علاجية 

"أرحنا بها يا بلال"



إعجازاً و .. نكتشف سراً كان خفياً .. يوماً بعد يوم•
..  علمياً جديداً 

ففي تشريعات ديننا الحنيف نجد الأسرار •
..  المدخرة فيها أضعاف ما كنا نتوقع

فِي سَنُُيِهِمْ آياَتنِاَ﴿:وهذا مصداق قوله  تعالى•

َ لَهُ  [.53: فصلت]﴾مْ أنََّهُ الحَْقُّ الْآفاَقِ وَفِي أنَفُسِهِمْ حَتَّى يتَبََينَّ

الخلاصة







شكرًا لكم


