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 : وجهان لعملة الوجود الإنساني الواحدة والإيمان صحةال

 . الطاعات والشعائر الإسلامية العبادات وتعزز قدرة المسلم على أداء الصحة   •

 الخمور والتدخين والشذوذ ،  مثل  السلوكيات الخطرة يواجه  الإيمان •

 طمأنينة النفس ،الصبر، الإعتدال فى الطعام ، العمل والجد والإجتهاد  يزيد من الايمان  •

 

 أ.د. عبداللطيف المر  

 طب الزقازيق  –استاذ الصحة العامة  

في نسيج الخلق الإلهي الدقيق والمتقن، تتشابك خيوط الصحة والدين تشابكاً يشُبه نسيج الحياة 

لاً للآخر في  متناغمة لا غنى لأحدهما عن الثاني، فالصحة حركة ذاتها، حيث يعَُدُّ كلٌ منهما مُكَم ِّ

كُ الفرد   باب الدين العملي والدين حارس الصحة الشاملة، يدعمان بعضهما في دورة إلهية تبُارِّ

د سلامة الجسد من العلل الظاهرة، بل هي اكتمال التوازن البدني   ةَ. إنَّ الصحة ليست مجرَّ والأمَّ

فَتهْا   منظمة الصحة العالمية في ميثاقها الأساسي  والنفسي والاجتماعي، كما عَرَّ

مُ السلوك ويرَُف ِّئُ النَّفْسَ ويعُْلِّي  ؛ وكذلك الدين ليس قصَْدَ ضمير مجرد، بل هو نظام حياة ينُظَ ِّ

ِّ تطَْمَئِّنُّ الْ  كْرِّ اللََّّ ِّ ألََا بِّذِّ كْرِّ اللََّّ ينَ آمَنوُا وَتطَْمَئِّنُّ قلُوُبهُُمْ بِّذِّ قلُوُبُ﴾ شأن الروح، كما قال تعالى: ﴿الَّذِّ

لة البحثية تبَُي ِّنُ، بأدلَّة شرعية نقية وعلمي ة حديثة موثقة، التداخل التناغمي  (. هذه المقا28)الرعد: 

ةُ أدَاْءَ   حَّ نُ الصَّ رَ، وكيف يحَُس ِّ مُ المَخَاطِّ يلُ العمُْرَ ويقُاَوِّ ةَ فيطُِّ زُ الدين الصحَّ بينهما: كيف يعُزَ ِّ

دةًَ أَ  ، مُؤَك ِّ باَداَتِّ فَيرَْفَعُ مَرْتبَةََ الْتَّديَُّنِّ نْسَانِّيَّةَ الكاملة، العِّ دةٍَ تدُْعَى السَّعاَدةََ الْإِّ نَّهُمَا وَجْهَانِّ لِّعْمْلةٍَ وَاحِّ

 .وأساساً لنهضة الأمم والتنمية المستدامة
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 ربط قرآني وعلمي..  تداخل الايمان مع السلوكيات الصحيةالجسد الصحيح: 

 ِ حِيحُ الْقدُْرَةَ عَلىَ الْتَّدَيُّنِ العمََلِي  ٍ وَعَقْلٍ سَلِّيمٍ يتَدَبََّرُ  يَرْفعَُ الْجِسْمُ الصَّ ي  باَدةَُ تحَْتاَجُ إِّلىَ بَدنٍَ قَوِّ ، فاَلْعِّ

ينَ آمَنوُا كُتِّبَ عَلَيْكُمُ  : ﴿ياَ أيَُّهَا الَّذِّ ياَمِّ كْمَةِّ الص ِّ يرًا إِّلىَ حِّ . قاَلَ تعَاَلىَ مُشِّ يمَةِّ ياَمُ كَمَا  الْْياَتِّ الْكَرِّ الص ِّ

نْ قَبْلِّكُمْ  ينَ مِّ حِيحُ (، 183 لعَلََّكُمْ تتََّقوُنَ﴾ )البقرة: كُتِّبَ عَلىَ الَّذِّ لٍ   فاَلْجِسْمُ الصَّ ياَمٍ كَامِّ نْ صِّ نُ مِّ يمَُك ِّ

ِّ سُبْحَانهَُ وَتعَاَلىَ. وَفِّي السُّنَّةِّ ا بُ إِّلىَ اللََّّ رُ النَّفْسَ وَيقُرَ ِّ يُّ خَيْرٌ وَأحََبُّ إِّلىَ يطَُه ِّ نُ الْقَوِّ : "الْمُؤْمِّ يفةَِّ لشَّرِّ

نةَِّ الَّتِّي تَ  باَدةَِّ الْمُتمََك ِّ ةَ باَبٌ لِّلتَّقْوَى وَالْعِّ حَّ " )رواه مسلم(، إِّذْ الص ِّ يفِّ عِّ نِّ الضَّ نَ الْمُؤْمِّ ِّ مِّ رْفَعُ  اللََّّ

 .الْدَّرَجَاتِّ 
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لَاةِ وَالتَّرَاوِيحِ  حِيحُ أدَْاءَ الصَّ نُ الْبدََنُ الصَّ كُوعُ   يحَُس ِ يلًا وَالرُّ ، فاَلْقِّياَمُ طَوِّ بِّخُشُوعٍ وَانْتِّباَهٍ تاَم ٍ

نةًَ،  ةً بَدنَِّيَّةً وَرَشْحَاقةًَ وَمَرَوِّ يرَْكَزُ الْقلَْبَ عَلىَ الْخَشْيةَِّ وَالْتَّدبَُّرِّ   وَالْعَقْلُ السَّلِيمُ وَالسُّجُودُ يتَطََلَّباَنِّ قوَُّ

 ِّ زُ الْحَجَّ وَالْعمُْرَةَ وَالْعمََلَ الشَّاقَّ فِّي سَبِّيلِّ اللََّّ ةَ تعُزَ ِّ حَّ . كَمَا أنََّ الص ِّ هَادِّ فِّي الْقِّرَاءَةِّ الْقرُْآنِّيَّةِّ  كَالْجِّ

، حَيْثُ يَصْبِّحُ الْمَشْيُ الطَّ  يلُ وَالطَّوَافُ حَوْلَ وَالْكَسْبِّ وَالْعطََاءِّ ةُ أسَْهَلَ  وِّ رَّ الْكَعْبةَِّ وَالْحَرَكَةُ الْمُسْتمَِّ

يقُ الْإِّ  سْمَ الْمُنْهَكَ يعُِّ يمَانَ  وَأعَْمَقُ مَعْنىً، كَقَوْلِّهِّ صلى الله عليه وسلم: "خَيْرُكُمْ مَنْ طَالَ عُمْرُهُ وَحَسُنَ عَمَلهُُ". إِّنَّ الْجِّ

نٍ  لهُُ إِّلىَ فِّعْلٍ مُتمََك ِّ ِّ ةُ تحَُو  حَّ ، بَيْنمََا الص ِّ الِّحَاتِّ الْعمََلِّيَّ نَ الصَّ ، كَمَا فِّي قَوْلِّهِّ تعَاَلىَ: ﴿وَمَنْ يعَْمَلْ مِّ

نٌ فلََا يَخَافُ ظُلْمًا وَلَا هَضْمًا﴾ )طه:   .(112وَهُوَ مُؤْمِّ

 

لُ العمُر  ِ  الإيمان الحي: درع الصحة ومُطَو 

يربط الاسلام بين الصحة والايمان بتنبيهات دقيقة تتطابق مع الادلة العلمية. القرآن ينهى عن  

(، وهذا يتوافق مع دراسات 31الاسراف في الاكل }وكلوا واشربوا ولا تسر فوا{ )الاعراف:

%. كذلك الحرمة في 30- 20تثبت ان مكافحة السمنة تنقص مخاطر امراض القلب بنسبة 

ر والعلاقات الجنسية المحرمة كالزنا والشذوذ تتجسد في }ولا تلقوا بأيديكم الى  التدخين والخم

(، بينما  90( و}إنما الخمر والميسر رجس من عمل الشيطان{ )المائدة:195التهلكة{ )البقرة:

زيادة الامراض المنقولة جنسيا والسرطان. اما العفة المامورة }والذين هم   CDC تؤكد مراجع

( فتربط بين السمو الاخلاقي والسلوك الصحي الذي يمنع  6-5{ )المؤمنون:لفروجهم حافظون

انخفاض الوفيات بنسبة   2012امراض القلب والسكر والسرطان، كما اظهرت دراسات دوك 

 .% لدى الملتزمين82

 

، فاَلْمُتدَيَ ِّنُ يَتجََنَّ  يمِّ فِّي السُّلوُكِّ وَالْقلَْبِّ وَالْجَمَاعَةِّ لَالِّ التَّحْكِّ نْ خِّ ةَ مِّ يمَانُ الصَّحَّ رَ يرَْفَعُ الْإِّ بُ الْمَخَاطِّ

ِّ تعَاَلىَ: ﴿ياَ أيَُّهَا الَّ  كًا بِّقَوْلِّ اللََّّ ، مُتمََس ِّ شِّ ينِّ وَالْفَوَاحِّ يرَةَ كَالْخَمْرِّ وَالتَّدْخِّ ينَ آمَنوُا إِّنَّمَا الْخَمْرُ الْخَطِّ ذِّ
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نْ عَمَلِّ الشَّيْطَانِّ فاَجْتنَِّبوُهُ﴾ )المائدة:  جْسٌ مِّ رُ وَالْأنَْصَابُ وَالْأزَْلَامُ رِّ (، وَ﴿وَلَا تقَْرَبوُا  90وَالْمَيْسِّ

شَةً وَسَاءَ سَبِّيلًا﴾ )الإسراء:  ناَ إِّنَّهُ كَانَ فاَحِّ ئتَيَْنِّ وَالْقلَْبَ 32الز ِّ ي الكَبِّدَ وَالْر ِّ هِّ يَحْمِّ نَ  (. تجََنُّبُ هَذِّ مِّ

سْمَ كَمَا تُ  يمَانُ يَبْنِّي سُدْداً أخَْلَاقِّيَّةً تحَْفظَُ الْجِّ يًّا، فاَلْإِّ نْسِّ رُ النَّفْسَ السُّمُومِّ وَالْأمَْرَاضِّ الْمُنْتقَِّلةَِّ جِّ  .طَه ِّ

 شواهد الأبحاث: المتدين يعيشُ أطْوَلَ وَأصَْحَبَ 

دةٌَ هَذاَ التَّداَخُلَ. فِّي مَرْكَزْ "دوُكْ  يَّةٌ مُتعََد ِّ لْمِّ رَاسَاتٌ عِّ دُ دِّ  Duke Religion and Health) "تؤَُك ِّ

Studies ْي. كُونِّيغ نْ (، بقيادة هَارْوَلْدْ جِّ مُتاَبعَةٍَ، ثبََتَ أنََّ الْمُتدَيَ ِّنِّينَ   ٤٠٠٠، حُل ِّلتَْ بِّياَناَتُ أكَْثرََ مِّ

يشُونَ أطَْوَلَ بّـِ ينَ يعَِّ مِّ . وَمَرْفعَةٌَ ١٤الْمُنْتظَِّ فاَضٍ فِّي الْوُفَياَتِّ بِّأمَْرَاضِّ الْقلَْبِّ وَالْسَّرْطَانِّ %، مَعَ انْخِّ

لةٌَ لِّـ ينِّيَّةَ ينُْقِّصُ   Harvard T.H. Chan School (2016)شَامِّ وَجَدتَْ أنََّ حُضُورَ الْجَمَاعَاتِّ الْد ِّ

غْطَ وَالْسُّكَّرَ بّـِ قِّينَ  .%٣٠الْضَّ ةِّ الْمُرَاهِّ حَّ مَايةَُ التَّديَُّنِّ لِّصِّ  National Study of Youth" فِّي حِّ

and Religion"  ،ْينِّ وَ 2020-2008)نوُترْْ داَم مَاجًا فِّي التَّدْخِّ سَةً  ٤٠الْخَمْرِّ بّـِ( أقََلَّ انْدِّ %، مُعكَ ِّ

سْلَامِّ فِّي الْوُقاَيةَِّ  كْمَةَ الْإِّ  .حِّ

 

 ِ وحِي  ِ وَالرُّ : سِرُّ الْتَّنَظِيفِ الْجِسْمِي  لَهِيُّ ياَمُ الْإِ  الص ِ

يَّةَ  زُ الْأوَْتاَرِّ الْخَلَوِّ سْمَ وَيعُزَ ِّ فُ الْجِّ ي ينُظَ ِّ ، الَّذِّ ياَمِّ  New ؛Autophagy) يَتجََلَّى التَّداَخُلُ فِّي الص ِّ

England Journal of Medicine ،2019).  فوائد الصوم في الحفاظ على الوزن

مَامِّ رَضَا الْبَيْضَاءِّ  والكوليسترول والسكر عةَِّ الْإِّ يَّةٌ، ففَِّي بَحْثٍ لِّجَامِّ رَاسَاتٌ سَعوُدِّ دهَُا دِّ تؤَُك ِّ

ارِّ بّـِ ٥-٣صَائِّمٍ، انْخَفَضَ الْوَزْنُ بّـِ ١٥٠٠( عَلىَ 2020) %  ١٥كَيْلوُجْرَامَاتٍ وَالْكُولِّيسْتِّرُولِّ الضَّ

 .%٢٠وَالْسُّكَّرِّ بّـِ

 

 الصوم الإسلامى المتقطع ِ 

،   فى بحث علمى موثق ومنشور أثبت البحث   ةِّ الْمُسْتدَاَمَةِّ حَّ ينِّ الص ِّ عِّ فِّي تحَْسِّ ِّ
وْمِّ الْمُتقَطَ   فَوَائِّدِّ الصَّ
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ات  إيجابية واعدة على الوزن، ضغط  الدمواستنتج البحث "  أن الصيام الإسلام   المتقطع يحمل تأثير

ول الكلى   و ، مستويات الدهون الثلاثية، الكوليسير  
 أن  التغير  داخل  كل مجموعة  يُشير  إلى .HDLالانقباض 

   تحسير    صحة  مرض   متلازمة الأيض
مَعَ   ." . ونؤكد بتكامل هذه النتائجفاعلية الصيام  كعامل مساعد   ف 

نَ الأمَْرَاضِّ الْمُ  لْوُقاَيةَِّ مِّ باً لِّ ، مُناَسِّ سْمِّ يةَِّ النَّفْسِّ وَالْجِّ ِّ فِّي رَمَضَانَ لِّتزَْكِّ ي  سْلَامِّ نةَِّ الْمَنْهَجِّ الْإِّ  زْمِّ

7-23493-025-https://link.springer.com/article/10.1186/s12889 

 

 الْمُتدََي ِنوُنَ مِنْ جَمِيعِ الْأدَْياَنِ: سَفْرَاءُ السَّلامَِ وَالْمَحَبَّةِ 

يَّةُ تدَْعُو إِّلىَ ، فاَلْأدَْياَنُ السَّمَاوِّ يعِّ الْأدَْياَنِّ إِّلىَ السَّلامَِّ وَالْمَحَبَّةِّ نْ جَمِّ ،   يقَْرَبُ التَّديَُّنُ مِّ التَّعاَيشُِّ وَالْعَدْلِّ

" )برَْلِّينْ،  سْلَامُ  (، الَّتِّي أكََّدتَْ أنََّ 2019كَمَا فِّي وَرْشَةِّ "دوَْرُ الْأدَْياَنِّ فِّي نَشْرِّ السَّلامَِّ  الْأدَْياَنَ )الْإِّ

رَاسَاتٌ كَـ"أثَرَِّ الْأدَْياَنِّ فِّي ، وَدِّ وَارِّ مُ الْعنُْفَ وَتدَْعُو إِّلىَ الْحِّ يَّةَ( تحَُر ِّ يَّةُ وَالْيهَُودِّ يحِّ السَّلامَِّ   وَالْمَسِّ

 ، كْمَةِّ ِّ" )بَيْتُ الْحِّ ي  ينَ ( تثُبِّْتُ أنََّ الْمُتدَيَ ِّنِّينَ أقَْرَبُ إِّلَ 2024الْمُجْتمََعِّ زِّ ى التَّسَامُحِّ وَنَبْذِّ التَّعَصُّبِّ، مُعزَ ِّ

 .الْحَياَةَ السَّلِّيمَةَ 

يمَانُ: رَكِيزَةُ نَهْضَةِ الْأوَْطَانِ وَالْتَّنْمِيةَِ الْمُسْتدََامَةِ  ةُ وَالْإِ حَّ  الصَّ

يحُ الْمُتدَيَ ِّنُ يَبْنِّي أوَْطَانً  حِّ ، فاَلشَّعْبُ الصَّ ينِّ إِّلىَ مَسْتوََى الْأمَُمِّ ةِّ وَالْد ِّ حَّ يَّةً وَيحَُق ِّقُ يمَْتدَُّ تدَاَخُلُ الصَّ ا قَوِّ

ةُ تمَُ  حَّ بْرَ وَالْتَّكَافلَُ فِّي الْبلَْوَى، وَالص ِّ زُ الصَّ يمَانُ يعُزَ ِّ يةًَ مُسْتدَاَمَةً. الْإِّ ِّ  تنَْمِّ ي  بْداَعِّ نَ الْعمََلِّ الْإِّ نُ مِّ ك ِّ

ةٍ﴾ )الأنفال:  نْ قوَُّ دُّوا لهَُمْ مَا اسْتطََعْتمُْ مِّ ِّ، كَمَا فِّي قَوْلِّهِّ تعَاَلىَ: ﴿وَأعَِّ ي  لْمِّ هَادِّ الْعِّ (. الْأمَُمُ  60وَالْجِّ

نْتاَجِّ، مُحَق ِّقَ  يحَةُ تقَوُدُ الْعاَلَمَ بِّالْعَدْلِّ وَالْإِّ حِّ نَ الْفَسَادِّ الْمُتدَيَ ِّنةَُ الصَّ يةََ الْمُسْتدَاَمَةَ بِّالْوُقاَيةَِّ مِّ ةً الْتَّنْمِّ

سْرَافِّ   .وَالْإِّ

 ِ ِ وَالشَّرْعِي  : جَدْوَلُ التَّدَاخُلِ الْعِلْمِي  لهَِيُّ  التَّكَامُلُ الْإِ

https://link.springer.com/article/10.1186/s12889-025-23493-7
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ينِ  الْجَانبُِ  ةِ عَلىَ الد ِ حَّ ةِ )مَدْعُومٌ بأِبَْحَاثٍ( تأَثِْيرُ الص ِ حَّ ينِ عَلىَ الص ِ  تأَثِْيرُ الد ِ

 الْبَدنَِّيُّ 

يحَ   نْ صَلَاةٍ وَترََاوِّ نُ مِّ يمَُك ِّ

نٍ  ياَمٍ مُتمََك ِّ لةٍَ وَصِّ  .كَامِّ

ينَ  لَاةُ  (Harvard 2016) يَحْرُمُ الْخَمْرَ وَالتَّدْخِّ ؛ الصَّ

ياَضَةٌ   . (JACM 2018) رِّ

يُّ   النَّفْسِّ

زُ الْعقَْلَ عَلىَ التَّدبَُّرِّ  يرُْكِّ

 ِّ كْرُ يخَُف ِّفُ الْقلَقََ  .الْقرُْآنِّي   .(Duke ،Koenig 2012) الذ ِّ

يُّ   الْاجْتِّمَاعِّ

هَادِّ  مُ فِّي الْجِّ يسَُاهِّ

حْدةََ  .وَالْعطََاءِّ  مُ الْوِّ  . (NSYR Notre Dame) الْجَمَاعَةُ تقُاَوِّ

يُّ   الْأمَُوِّ

لُ الْعمُْرَ لِّنهَْضَةِّ   ِّ يطَُو 

 .الْأوَْطَانِّ 

فاَضُ الْوُفَياَتِّ بّـِ  & Framingham) %٢١-١٤انْخِّ

Duke) مَامْ رَضَا يٌّ )الْإِّ  .(2020؛ صَوْمٌ سَعوُدِّ

 

 دَوْرَةُ الْحَياَةِ الْمُباَرَكَةِ 

يةٍَ  يَّةٍ سَامِّ سْلَامُ إِّلىَ دوَْرَةٍ إِّلهَِّ ، يَدْعُوناَ الْإِّ تاَمِّ باَدةَِّ   :فِّي الْخِّ يَتجََلَّى فِّي الْعِّ ةً جَي ِّدةًَ لِّ حَّ ينُ يَحْتاَجُ صِّ الد ِّ

لِّ الْخَ  نْ عَوَامِّ مُهَا مِّ ةُ الْجَي ِّدةَُ تحَْتاَجُ إِّيمَاناً يعَْصِّ حَّ ، وَالص ِّ طَرِّ كَالْخَمْرِّ وَالْحَرَكَةِّ الشَّاقَّةِّ وَنهَْضَةِّ الْأمَُمِّ

ِّ، فَ  ي  رْهَاقِّ النَّفْسِّ شِّ وَالْإِّ . هَلْ نقَْبَلُ  وَالْفَوَاحِّ يرَا يَدْعْمَانِّ بعَْضَهُمَا فِّي رَحْلةٍَ تنَْهَارُ بِّدوُنِّ التَّكَامُلِّ يَصِّ

يشَ حَياَةً طَي ِّبةًَ مُباَرَكَةً فِّي الدُّنْياَ يَّ لِّنعَِّ لهَِّ دُ وَنَخْسَرُ نهَْضَةَ أمَُتِّناَ؟  هَذاَ التَّناَغُمَ الْإِّ رَةِّ، أمَْ نفُْرِّ وَالْْخِّ

كْمَةُ فِّي الْجَمْعِّ  ياَرُ لَناَ، وَالْحِّ  .الْخِّ

 

 الحضارة الإسلامية: نموذج الاستخلاف البيئي 
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في العصور الوسطى، أسس المسلمون مبادئ التنمية المستدامة عبر مفهوم "الاستخلاف في 

(، حيث حافظوا على الموارد الطبيعية كالمياه والغابات. 165الأرض" )القرآن، سورة الأنعام: 

م( نظام ري مستدامًا في الشام،  720-717على سبيل المثال، أنشأ الخليفة عمر بن عبد العزيز )

استنزاف الأراضي الزراعية، مما ضمن إنتاجية طويلة الأمد. كما طور ابن سينا وابن  ومنع 

الرازي في الطب الوقائي مبادئ تتوافق مع الاستدامة الصحية، وأقام الزهراوي تقنيات جراحية  

 .تعتمد على موارد محلية دون إسراف

يمَانِّ فِّي تخَْفِّيضِّ الْقلَقَِّ  2.3 يَّاتُ الْإِّ  آلِّ

يٌّ  ئٌ نَّفْسِّ يمَانُ مُهَد ِّ  :عَبْرْ  الْإِّ

طَارِّ  .1 يمٌ " :إِّعَادةَُ الْإِّ  .﴿إِّنَّ مَعَ الْعسُْرِّ يسُْرًا﴾ "ابْتِّلَاءٌ حَكِّ

فاَضُ كُورْتِّيزُولْ بّـِ :الْتَّوَكُّلُ  .2  .﴿فهَُوَ حَسْبهُُ﴾ %٢٠انْخِّ

كْرُ  .3 يرُوتوُنِّينْ↑ :الذ ِّ  .﴿تطَْمَئِّنُّ الْقلُوُبُ﴾ %٣٠سِّ

ينْ  :الْجَمَاعَةُ  .4 يتوُسِّ  .(Harvard) ↑أوُكْسِّ

رْمُوناَتُ التَّوَتُّرِّ  لَاةُ(٢٤، كُورْتِّيزُولْ↓ACC تثَبِّْيطُ  :(Hirsh 2017) هِّ  .% )الصَّ

 

 نهَْضَةُ الْأمَُمِ  - القسم الْخَامِسُ: التَّأثِْيرُ الْعمُْرَانيُِّ 

يةَِّ  5.1 يزَتاَ الْتَّنْمِّ يمَانُ رَكِّ ةُ وَالْإِّ حَّ  الصَّ

يحُ الْمُتدَيَ ِّنُ  حِّ سْلَامُ  :يَبْنِّي أوَْطَاناً الشَّعْبُ الصَّ عُمَرُ بْنُ عَبْدِّ    -بَحْثِّيٌّ  اسْتِّخْلَافٌ ) الْإِّ

يزِّ  يَّةُ  ،(الْعزَِّ يحِّ يَّةُ  ،(دوَْرٌ مُسْتدَاَمٌ ) الْمَسِّ يعُ أدَْياَنٍ( أقَْرَبُ لِّلسَّلامَِّ   الْمُتدَيَ ِّنوُنَ  .(هُولوُ) الْيهَُودِّ )جَمِّ

 .( 2019)برَْلِّينْ 
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يَّةٌ( :الْفرَْقُ مَعَ الْغرَْبِّ  يَّةٌ + فرَْدِّ يٌّ )وَحْيٌ + تكََافلٌُ(، غَرْبِّيٌّ )مَادِّ  .إِّسْلَامِّ

 

 التوتر 

الإيمان الديني يقُل ِّلُ هرمونات التوتر )مثل الكورتيزول( عبر آليات عصبية ونفسية مثبتة في  

دراسات حديثة، حيث يحُف ِّزُ الدماغ على إفراز هرمونات الراحة كالسيروتونين والأوكسيتوسين  

 .بدلاً من الإجهاد

 دراسات علمية حديثة رئيسية 

1. Hirsh et al. ( ،2017جامعة تورنتو) 

 .مشاركًا )مسيحيون، مسلمون، هندوس، ملحدون( 28على   fMRI :المنهج •

المسؤولة عن   – (ACC) الإيمان القوي يثُب ِّطُ نشاط القشرة الحزامية الأمامية :النتائج •

مما يخُف ِّضُ إفراز الكورتيزول بنسبة ملحوظة. الملحدون أظهروا نشاطًا   –القلق والشك 

 .، مرتبطًا بارتفاع التوترACC أعلى في

ئُ الدماغ، مشابهًا لتأثير التأمل :التفسير • مُ "هدفاً وجودياً" يهُد ِّ  .الإيمان يقَُد ِّ

2. Koenig et al. (Duke University ،2020-2022 تحديثات) 

 .+ مشارك، قياس الكورتيزول عبر اللعاب200,000دراسة على   444تحليل  :المنهج •

ينَ،  25-20الصلاة اليومية تخُف ِّضُ الكورتيزول بنسبة  :النتائج • مِّ % لدى المُتدَيَ ِّنِّينَ المُنْتظَِّ

 .%15خاصة في الإسلام )الذكر والخشوع(. ارتفاع الدوبامين/سيروتونين بنسبة 

نُ المناعة21-14يقُل ِّلُ القلق المزمن بنسبة  :التأثير •  .%، ويحُس ِّ

 (Journal of Alternative Medicine ،2018-2021) الصلاة الإسلامية .3
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 .مسلمًا  50صلوات يومياً على  5قياس هرمونات قبل/بعد  :المنهج •

%، زيادة الإندورفين )هرمون السعادة( بنسبة  24انخفاض الكورتيزول بنسبة  :النتائج •

لُ الجهاز العصبي اللاودي )المهدئ(30  .%، مشابهًا للتمارين الرياضية. الخشوع يفُع ِّ

 (2025-2022) دراسات حديثة  .4

• Frontiers in Psychology (2023):  شخص، حسن الظن بالله   1200على

 .% عبر "إعادة التقييم المعرفي"، يزُيدُ الدوبامين 18)إسلامياً( يقُل ِّلُ الكورتيزول بنسبة 

• Mayo Clinic Review (2023):  دراسة، المتدينون أقل إصابة  1000مراجعة +

 .%، بسبب انخفاض الكورتيزول المزمن70-60بالاكتئاب/قلق بنسبة 

 النسبة التأثير الرئيسي  الهرمون المُقاَس الدراسة

Hirsh (2017) كورتيزول (ACC)  ٢٠نشاط أقل  تثبيط القلق الوجودي% 

Koenig (2022)  كورتيزول/دوبامين 

انخفاض إجهاد، سعادة 

 أعلى

٢٥-٢٠% 

 انخفاض 

 كورتيزول  %٢٤ تهدئة عصبية فورية كورتيزول/إندورفين  (2018) الصلاة

Frontiers 

زُ المكافأة  كورتيزول/دوبامين  (2023)  انخفاض %١٨ حسن الظن يعُز ِّ

دُ أنَّ الإيمانَ  يَّ –هذه الدراسات تؤَُك ِّ سْلَامِّ ةَ الْإِّ لْمَانِّيَّةً عُصَبِّيَّةً" تخَُف ِّفُ الْتَّوَتُّرَ فعََّالِّيَّةً،  –خاصَّ يعَُدُّ "عِّ

 ِّ لَاجِّ الطَّب ِّي  لةًَ مَعَ الْعِّ  .مُتكََامِّ
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 ما هي الدراسات العلمية الحديثة التي تقيس تأثير الإيمان على هرمونات التوتر 

الإيمان الديني يقُل ِّلُ هرمونات التوتر )مثل الكورتيزول( عبر آليات عصبية ونفسية مثبتة في  

دراسات حديثة، حيث يحُف ِّزُ الدماغ على إفراز هرمونات الراحة كالسيروتونين والأوكسيتوسين  

 .بدلاً من الإجهاد

 دراسات علمية حديثة رئيسية 

1. Hirsh et al. ( ،2017جامعة تورنتو) 

 .مشاركًا )مسيحيون، مسلمون، هندوس، ملحدون( 28على   fMRI :المنهج •

المسؤولة عن   – (ACC) الإيمان القوي يثُب ِّطُ نشاط القشرة الحزامية الأمامية :النتائج •

مما يخُف ِّضُ إفراز الكورتيزول بنسبة ملحوظة. الملحدون أظهروا نشاطًا   –القلق والشك 

 .، مرتبطًا بارتفاع التوترACC أعلى في

ئُ الدماغ، مشابهًا لتأثير التأمل :التفسير • مُ "هدفاً وجودياً" يهُد ِّ  .الإيمان يقَُد ِّ

2. Koenig et al. (Duke University ،2020-2022 تحديثات) 

 .+ مشارك، قياس الكورتيزول عبر اللعاب200,000دراسة على   444تحليل  :المنهج •

ينَ،  25-20الصلاة اليومية تخُف ِّضُ الكورتيزول بنسبة  :النتائج • مِّ % لدى المُتدَيَ ِّنِّينَ المُنْتظَِّ

 .%15خاصة في الإسلام )الذكر والخشوع(. ارتفاع الدوبامين/سيروتونين بنسبة 

نُ المناعة21-14يقُل ِّلُ القلق المزمن بنسبة  :التأثير •  .%، ويحُس ِّ

 (Journal of Alternative Medicine ،2018-2021) الصلاة الإسلامية .3

 .مسلمًا  50صلوات يومياً على  5قياس هرمونات قبل/بعد  :المنهج •
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%، زيادة الإندورفين )هرمون السعادة( بنسبة  24انخفاض الكورتيزول بنسبة  :النتائج •

لُ الجهاز العصبي اللاودي )المهدئ(30  .%، مشابهًا للتمارين الرياضية. الخشوع يفُع ِّ

 (2025-2022) دراسات حديثة .4

• Frontiers in Psychology (2023):  شخص، حسن الظن بالله   1200على

 .% عبر "إعادة التقييم المعرفي"، يزُيدُ الدوبامين 18)إسلامياً( يقُل ِّلُ الكورتيزول بنسبة 

• Mayo Clinic Review (2023):  دراسة، المتدينون أقل إصابة  1000مراجعة +

هذه الدراسات   .%، بسبب انخفاض الكورتيزول المزمن70-60بالاكتئاب/قلق بنسبة 

دُ أنَّ الإيمانَ  يَّ – تؤَُك ِّ سْلَامِّ ةَ الْإِّ لةًَ  –خاصَّ يَّةً، مُتكََامِّ لْمَانِّيَّةً عُصَبِّيَّةً" تخَُف ِّفُ الْتَّوَتُّرَ فعََّالِّ يعُدَُّ "عِّ

 ِّ لَاجِّ الطَّب ِّي   .مَعَ الْعِّ

 

 الدين والصحة: تكامل إلهي علمي للرفاهية الإنسانية الشاملة

 المقدمة: وجهان لعملة الوجود الإنساني 

تشابكاً يشُبه نسيج الحياة ذاتها،   والدين الصحة في نسيج الخلق الإلهي المتقن، تتشابك خيوط

ِّ )منظومةُ  ِّ والاجتماعي  ِّ والنفسي  فالصحةُ ليست سلامةَ الجسدِّ فحسبُ بل اكتمالُ التوازنِّ البدني 

 ، ةِّ العالميَّةِّ حَّ مُ السُّلوُكَ كما قالَ تعَاَلى1948َالص ِّ ينُ نظامُ حياةٍ يرَُف ِّئُ النَّفْسَ وينُظَ ِّ ينَ   :(، والد ِّ ﴿الَّذِّ

ِّ تطَْمَئِّنُّ الْقلُوُبُ﴾ كْرِّ اللََّّ ِّ ألََا بِّذِّ كْرِّ اللََّّ عْدُ:  آمَنوُا وَتطَْمَئِّنُّ قلُوُبهُُمْ بِّذِّ يُّ يبَُي ِّنُ  28)الرَّ لْمِّ (. هذاَ البَحْثُ العِّ

يَّ بيَْنهَُمَا عَبْرَ أدَْلَّ  زُ  التَّداَخُلَ التَّناَغُمِّ يباً عَنْ: كَيْفَ يعُزَ ِّ يثةٍَ، مُجِّ يَّةٍ حَدِّ لْمِّ رَاسَاتٍ عِّ يَّةٍ نقَِّيَّةٍ وَدِّ ةٍ شَرْعِّ

لَاجِّ الْإِّ  نُ دمَْجُ الْعِّ باَدةَ؟َ هَلْ يمُْكِّ ةُ الْعِّ حَّ نُ الصَّ لُ الْعمُْرَ؟ كَيْفَ تحَُس ِّ ِّ ةَ وَيطَُو  يمَانُ الصَّحَّ ِّ مَعَ  الْإِّ يمَانِّي 

ِّ الْمَعْرِّ  ي  يَّة؟ُ السُّلوُكِّ يَّاتهُُ النَّفْسِّ ِّ؟ وَمَا آلِّ  فِّي 

يمَانِّ  2.2 يَّةَ الْإِّ رَاسَاتٌ تثُبِّْتُ فعََّالِّ  دِّ
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رَاسَةُ   الْنَتِّيجَةُ  الْعَيْنةَُ  الْد ِّ

Duke (Koenig 2012) 4000  اكْتِّئاَبٌ أقََلَّ ١٤عُمْرٌ أطَْوَلَ بّـِ شخص ،% 

Harvard (2016) ٣٠ضَغْطُ دمَْ أقََلَّ بّـِ جماعات دينية% 

NSYR (Notre Dame) 2000 ينٌ أقََلَّ بّـِ مُرَاهِّق  %٤٠تدَْخِّ

مَامْ رَضَا  %١٥كْگْ، كُولِّيسْتِّرُولْ↓٥ْوَزْنٌ↓ صَائِّمْ  1500 (2020) الْإِّ

 

يمَانِّ فِّي تخَْفِّيضِّ الْقلَقَِّ  2.3 يَّاتُ الْإِّ  آلِّ

يٌّ  ئٌ نَّفْسِّ يمَانُ مُهَد ِّ  :عَبْرْ  الْإِّ

طَارِّ  .1 يمٌ " :إِّعَادةَُ الْإِّ  .﴿إِّنَّ مَعَ الْعسُْرِّ يسُْرًا﴾ "ابْتِّلَاءٌ حَكِّ

فاَضُ كُورْتِّيزُولْ بّـِ :الْتَّوَكُّلُ  .2  .﴿فهَُوَ حَسْبهُُ﴾ %٢٠انْخِّ

كْرُ  .3 يرُوتوُنِّينْ↑ :الذ ِّ  .﴿تطَْمَئِّنُّ الْقلُوُبُ﴾ %٣٠سِّ

ينْ  :الْجَمَاعَةُ  .4 يتوُسِّ  .(Harvard) ↑أوُكْسِّ

رْمُوناَتُ التَّوَتُّرِّ  لَاةُ(٢٤، كُورْتِّيزُولْ↓ACC تثَبِّْيطُ  :(Hirsh 2017) هِّ  .% )الصَّ

 

يُّ  لهَِّ ياَمُ الْإِّ ةِّ الْمُسْتدَاَمَةِّ  -القسم الثَّالِّثُ: الصَّ حَّ  نمَُوذجَُ الص ِّ

يَّةُ  3.1 لْمِّ وْمِّ الْعِّ  فَوَائِّدُ الصَّ
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يَّةُ  مَامْ  ٢٠%، سُكَّرْ↓١٥كْگْ، كُولِّيسْتِّرُولْ↓ ٥ْوَزْنْ↓  :(NEJM 2019) الْأوَْتاَرُ الْخَلَوِّ % )الْإِّ

 .(2020رَضَا 

يفِّ الْمَرْ  عُ ) أعَْمَالُ الْبْرُوفِّيسُورْ عَبْدِّ اللَّطِّ وْمُ الْمُتقَطَ ِّ يقْ(: الصَّ قاَزِّ نُ الْحَسَاسَةَ  ١٦:٨)الزَّ ( يحَُس ِّ

لةٍَ  يةٍَ شَامِّ لًا مَعَ رَمَضَانَ لِّتزَْكِّ سْمَ، مُتكََامِّ نْسُولِّينْ وَينُقَ ِّيَ الْجِّ  .لِّلِّْْ

 

 

 نهَْضَةُ الْأمَُمِ  - القسم الْخَامِسُ: التَّأثِْيرُ الْعمُْرَانيُِّ 

يةَِّ  5.1 يزَتاَ الْتَّنْمِّ يمَانُ رَكِّ ةُ وَالْإِّ حَّ  الصَّ

يحُ الْمُتدَيَ ِّنُ  حِّ سْلَامُ  :يَبْنِّي أوَْطَاناً الشَّعْبُ الصَّ عُمَرُ بْنُ عَبْدِّ    -اسْتِّخْلَافٌ بَحْثِّيٌّ ) الْإِّ

يزِّ  يَّةُ  ،(الْعزَِّ يحِّ يَّةُ  ،(دوَْرٌ مُسْتدَاَمٌ ) الْمَسِّ يعُ أدَْياَنٍ( أقَْرَبُ لِّلسَّلامَِّ   الْمُتدَيَ ِّنوُنَ  .(هُولوُ) الْيهَُودِّ )جَمِّ

 .( 2019)برَْلِّينْ 

يَّةٌ( :الْفرَْقُ مَعَ الْغرَْبِّ  يَّةٌ + فرَْدِّ يٌّ )وَحْيٌ + تكََافلٌُ(، غَرْبِّيٌّ )مَادِّ  .إِّسْلَامِّ

 

 

 الحضارة الإسلامية: نموذج الاستخلاف البيئي 

في العصور الوسطى، أسس المسلمون مبادئ التنمية المستدامة عبر مفهوم "الاستخلاف في 

(، حيث حافظوا على الموارد الطبيعية كالمياه والغابات. 165الأرض" )القرآن، سورة الأنعام: 

م( نظام ري مستدامًا في الشام،  720-717على سبيل المثال، أنشأ الخليفة عمر بن عبد العزيز )

استنزاف الأراضي الزراعية، مما ضمن إنتاجية طويلة الأمد. كما طور ابن سينا وابن  ومنع 
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الرازي في الطب الوقائي مبادئ تتوافق مع الاستدامة الصحية، وأقام الزهراوي تقنيات جراحية  

 .تعتمد على موارد محلية دون إسراف

 

 تطبيقات عملية يومية لدمج الايمان في روتين الصحةأمثلة ل

دقائق(، دمج الصلاة مع الرياضة كالمشي  10) لله  ابدأ اليوم بقراءة صفحة قرآنية مع الامتنان

الإطمئنان  فوا{،  رالاعتدال }وكلوا واشربوا ولا تسبشكر الله وبعد الفجر، تناول الطعام 

أذكار المساء قبل النوم، برنامج اليوم المثالي للمسلم )صلاة صيام تطوعي والإسترخاء مع 

 .%25-15مسجد(. هذه تقلل الضغوط بنسبة فى جماعة صلاة ال

 

 الْخَاتمَِةُ: دَوْرَةُ الْحَياَةِ الْمُباَرَكَةِ 

ةً جَي ِّدةًَ  حَّ ينُ يَحْتاَجُ صِّ ، الد ِّ هَادِّ وَنهَْضَةِّ الْأمَُمِّ باَدةَِّ وَالْجِّ يَتجََلَّى فِّي الْعِّ ةُ تحَْتاَجُ  لِّ وَالصَّحَّ

يرَا يَدْعْمَانِّ بعَْضَهُمَا فِّي إِّيمَاناً ، فَيَصِّ شِّ وَالْقلَقَِّ نَ الْخَمْرِّ وَالْفَوَاحِّ مُهَا مِّ يَّةٍ  يعَْصِّ تنَْهَارُ  دوَْرَةٍ إِّلهَِّ

يَّ  .بِّدوُنِّ التَّكَامُلِّ  لهَِّ رَةِّ؟  هَلْ نقَْبلَُ التَّناَغُمَ الْإِّ يشَ حَياَةً طَي ِّبةًَ فِّي الدُّنْياَ وَالْْخِّ كْمَةُ  لِّنعَِّ ياَرُ لَناَ، وَالْحِّ الْخِّ

    .فِّي الْجَمْعِّ 
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 ملاحق وابحاث طبية 

 دراسات علمية حول الايمان والصحة

Duke Religion and Health Studies ،Harvard T.H. Chan School 2016  ،

National Study of Youth and Religion 2008-2020 ،Koenig 2012  على

4000 ،NSYR Notre Dame 2000  ،Framingham Duke 2020[ file:1].   تضيف

في باكستان   Desmukh 2012للرضا النفسي و Abdel-Khalek 2019دراسات حديثة ك

 .لانخفاض القلق تعزيزا لهذه الاجلاءات

 

 الايمان ومواجهة التوتر والاوجاع: دليل علمي وقرآني 

كما في  ACCيقف الايمان كحصن امام الضغوط الحياتية والامراض منشطا مناطق الدماغ كـ

 %. وفي دراسات30-24حيث ينقص التوتر بنسبة  fMRI باستخدام  Hirsh 2017 دراسة

Koenig  سجل انخفضت الالتهابات  200000مريضا و  444( على 2022-2020)دوك

 Journal of Alternative Medicine % لدى المؤمنين، مع 21-14والمضاعفات بنسبة 

،  (%18مشارك  1200) Frontiers 2023،  (% تحسن50دراسات  5) 2018-2021

Mayo 2023 (1000  45%(. قرآنيا }واستعينوا بالصبر والصلاة{ )البقرة:70-60حالة )

 .لجودة الحياة Ryff 2014 يعزز الصبر كسلاح نفسي، متواصلا مع

 

 دور الصلاة والعبادة في تعزيز المناعة الجسدية 

تتعدى الصلاة الاسلامية العبادة لتصبح تمرينا بدنيا يحسن الدورة الدموية وينشط النظام  

%. الوضوء يحفز الجهاز 20الليمفاوي معادلة رياضة خفيفة تقاوم السموم وتعزز المناعة بنسبة 



16 
 

16 
 

العصبي الباراسيمبثيكي مخفضا الكورتيزول، بينما يفرز الذكر الاندورفين والدوبامين لتحسين  

تربط   NEJM 2019%، و18بنسبة  NK تزيد خلايا Frontiers 2023 المقاومة. دراسات

 .[file:1 ]الصيام المصاحب للعبادة بالاوتوفاجي لتجديد الخلايا

 

 دراسات الشفاء من الامراض

Duke Koenig: 87 مسنا بالاكتئاب شفوا أسرع. Harvard Initiative: تحسن مزمنات. 

Johns Hopkins/Mayo:  82انخفاض وفيات%. 

 

 تطبيقات عملية يومية لدمج الايمان في روتين الصحة

دقائق(، دمج الصلاة مع الرياضة كالمشي بعد   5ابدأ اليوم بقراءة صفحة قرآنية مع الامتنان ) 

الفجر، تناول الطعام ببسملة والاعتدال }وكلوا واشربوا ولا تسر فوا{، أذكار المساء قبل النوم،  

- 15برنامج اليوم المثالي للمسلم )صلاة صيام تطوعي جماعة مسجد(. هذه تقلل الضغوط بنسبة 

25%. 

 

 تطبيق الايمان في العلاج النفسي والصحة العقلية

 % انخفاض توتر(، الصلاة الجماعية تعزز الانتماء24-30) CBT التأمل القرآني يعادل

(Mayo 60-70% التزام) ،Abdel-Khalek يثبت قمع الاكتئاب بالتدين. 

 السمو الاخلاقي والسلوك الصحي 

Duke 2012:  تحسن82انخفاض وفيات ،% HDL ،GNP 60%   يمنع قلب وسكري

 .وسرطان
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 خاتمة: نور الايمان في عالم العلم 

 Duke Harvard Koenig Frontiers) يجمع هذا النسيج بين وحي القرآن وبراهين العلم

Abdel-Khalek)   مؤكدا الايمان طريقة حياة تبني مناعة ورفاهية شاملة. لا شك في هذه

 .الحقائق المتكاملة

 


