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 Purpose: This article studies various aspects of life style 

in the works of islamic scholars and philosophers and has 

drawn the impact on the health of the society .according 

to the basic principles of traditional medicine , the basic 

form of life style is based on three methods of observing 

the principles of conservation , taking advantage of 

natural drugs and , medicinal practices  which is 

necessary to comply with the principles of conservation 

or calculation .these six principles include air , food , 

sleep and sleeping , movement and inertia , retention and 

abandonment and disobedience. 

Materials and methods: this research is based on a 

library method and descriptive - analytical and materials 

and materials of the medical scholars and philosophers of 

islamic civilization are. 

Findings: According to these principles , it can improve 

the life style and improve person 's health .as the 

individual temperament is removed from the lack of 

compliance with the six principles of moderation , it is 

necessary to start by modifying the lifestyle that is based 

on these principles and then the other prescriptions will 

be made. 

Conclusion: considering the effectiveness of preventive 

health principles in preventing the disease , lifestyle 

modification is necessary based on six principles.  
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 آثار در الصحه حفظ جایگاه: سنتی طب در زندگی سبک

 اسلامی تمدن اطباء

 *1باقری آمنه
 ،تهران آزاد پزشکی علوم دانشگاه اسلامی، معارف گروه ،استادیار
 .(نویسنده مسئول) ایران تهران،

 
 دهیچک

 رآثا در زندگی سبک مختلف ابعاد بررسی به نوشتار این: هدف
 سلامتی بر را آن تاثیر و پرداخته اسلامی تمدن حکمای و اطباء
 نتی،س طب حکمی مبانی به عنایت با. است کرده ترسیم جامعه افراد

 بر یمبتن اسلامی تمدن اطباء دیدگاه از زندگی سبک اصلی شاکله
 طبیعی داروهای از گیری بهره الصحه، حفظ اصول رعایت روش سه

 اصول رعایت به آن بخش مهمترین که است بوده یداوی اعمال و
 هوا، شامل اصل شش این. پردازد می ضروریه سته یا الصحه حفظ
 اعراض و استفراغ و احتباس سکون، و حرکت بیداری، و خواب غذا،

  .است نفسانی
 -یتوصیف و ای کتابخانه روش بر مبتنی پژوهش این: هاروش و مواد

 اسلامی تمدن حکمای و اطباء کتب و آثار آن مواد و بوده تحلیلی
 .است
 و شده زندگی سبک اصلاح موجب اصول این رعایت: هایافته

 عدم اثر بر فردی مزاج چنانکه. داشت خواهد پی در را فرد سلامتی
 تدااب بایستی باشد، شده خارج اعتدال از گانه شش اصول این رعایت

 اصلاحات است، اصول این بر استوار که زندگی سبک اصلاح با
  .شود انجام تجویزات سایر سپس و پذیرد صورت مزاجی
 گیرانهپیش بهداشت اصول رعایت اثربخشی به باتوجه: گیرینتیجه

 ولاص پایه بر زندگی سبک اصلاح بیماری، به ابتلا از ممانعت در
 .نماید می ضروری گانه شش

 
 .یداوی اعمال ادویه، الصحه، حفظ زندگی، سبک :هاواژه کلید

 

 22/03/1401: دریافت تاریخ
 02/07/1401: پذیرش تاریخ

 :نویسنده مسئولamene.bagheri64@gmail.com 

 

 مقدمه
 کی یرفتار یریگنظرات، رفتارها و جهت ق،یبه علا یسبک زندگ
 یامجموعه یزندگ یها. سبککندیگ اشاره مفرهن ایفرد، گروه 
در  هاقهیها و سلرفتار، حالت یهاوهیها، شارزش ها،یاز طرز تلق

 هایو آگه ون،یزیعامه، تلو یقی. موسردیگیرا در برم یزیهر چ
. کنندیفراهم م یبالقوه از سبک زندگ ییرهایوتصورها و تص یهمگ

 رمعمولیلذا غ ست،یاو ن یرفتار شخص یفرد، اجزا یسبک زندگ
 نهیر زمفرد د قهیاست که از سل یریواژه فراگ ی. سبک زندگستندین

 ره،یکار و شغل، هنر و غ ح،یو تفر یمو و لباس، سرگرم شیآرا
 یاز طب سنت یریه گ( امروزه اقبال به بهر1.)شودیرا شامل م یهمگ

 نیمهمتر انیم نیاست. در ا یداشته و رو به فزون یریرشد چشمگ
است. از  یتمدن اسلام یمنابع مورد استفاده، آثار اطباء و حکما

از  یکیکه  دیآ یبرم نیحکماء چن نیمانده از ا یآثار باق انیم
 حیناصح یاصلاح سبک زندگ ،یمسائل در حوزه طب سنت نیمهمتر

 یمنجر به سلامتاست که  حیصح یسبک زندگ یبه سو یرو شیو پ
موارد  تیرعا یدر حوزه طب سنت یافراد خواهد شد. سه اصل اساس

 است: لیذ
 یشش گانه حفظ سلامت ریتداب .1
 یدارو درمان .2
 ماساژ( ایهمچون فصد و دلک )مشت و مال  یداویاعمال  .3

 ایه صححفظ ال قیاز طر یماریاز ب یریشگیپ یرانیا یطب سنت در
ز ج یاصول ششگانه حفظ سلامت تیالصحه مربوط به رعا ریتدب
 ه،یاصول عبارتند از آب و هوا، تغذ نی. اباشدیآن م نیادیبن نیقوان

.  یاحتباس و استفراغ و اعراض نفسان ،یداریخواب و ب ،یحرکات بدن
 یبود که هم در تمدنها یاشناخته شده الصحّه مبحث کاملاًحفظ

و هم از مشرق تا  ،یو هند یونانیمثل  ،یاسلام تمدنبر  رگذاریتأث
از جمله  گرفت،یرا دربرم یمباحث مشابه یمغرب قلمرو اسلام

و  یداریزمان خواب و ب دن؛یچه و چگونه خوردن و آشام ،یک
بدن؛  احتباس مواد زائد در ای هیتخل یچگونگ دن؛یچگونه خواب

دن انجام داو زمان  زانیم ،یحمام کردن؛ ورزش کردن و چگونگ
عطرها و  تیانسانها؛ خاص عتیغذاها؛ طب عتیآن؛ وضع پوشش؛ طب

 یمکانها تیفیغم و خشم...(؛ ک ،ی)شاد یروغنها؛ اَعراض نفسان
بت مراق ران؛یکودکان و پ یموقت؛ پروردن و نگهدار ایاستقرار دائم 

درباره  هیسال؛ اطلاعات اول یفصلها یبرا ریاز زن باردار؛ تدب
 ییالمسافر، شامل دستورها ریآنها؛ و مبحث تدب یهالامتو ع هایماریب

در سفر، محافظت از سرما و گرما، چه  هایماریاز ب یریشگیپ یبرا
منابع  ی(در برخ2کرد. ) دیچه با ایو در یو در خشک دینوش دیبا یآب
د انموضوعات پرداخته نیالصحّه، به همبدون ذکر عنوان حفظ ز،ین
 سده شناساهیو پزشک و گ لسوفی)ف ی* قرطبمونیم( از ابن3)

 یمانده که آن را برا یباق یالصحّه فرددر حفظ یاششم( رساله
کرده بوده و فصل چهارم  هیته یوبیا نیالدصلاح مارِیفاضل، پسرِ ب

 نیدر بخش اول ا یحّه جسم است. والصدر باب حفظ ینیآن قوان
دنِ چون ب»داده است که  حیتوض نیالصحّه را چنفصل، فلسفه حفظ

درک خداوند  ،یماریو سالم مطلوب خداوند است و چون در ب یقو
یم فیکه بدن را ضع ییزهایاست که از چ یناممکن است، ضرور

کرد که بدن  تیهدا ییاجتناب کرد و فرد را به سمت کارها کند،
 یکبر پزش هیو اسکندر یونانی یپزشک ری(تأث4. )"سازدیم یرا قو
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   باقری آمنه  379

 1401 پاییز، 3، شماره 6دوره  زندگی اسلامی با محوریت سلامتپژوهشی سبک -فصلنامه علمی

 شیفراوان از بقراط*، و ب یقولهااز نقل زه،حو نیدر ا یدوره اسلام
* و یسیافلاطون*، روفسُِ افس نی* و همچننوسیاز او از جال

( با توجه به 5. )شودیآثار آنها روشن م یهرمس*، و ترجمه برخ
شاپور، یبرگرفته از جند یتمدن اسلام یاز سنّت پزشک یبخش نکهیا

 مبحث بود، یو هند یروم یتمدنها دارراثیو آن خود م
 و یبهداشت یبحثها ندیبرآ توانیرا م یالصحهّ در تمدن اسلامحفظ

در  زین ییو دستورها ثی( احاد6تمدنها دانست. ) نیدر ا یریشگیپ
 لاتیتشک نی(. نخست7اند)اسلام نقل کرده امبریباره از پ نیا

 یبود که در دوران ناصر« الصحّهحفظ رهیدا» ران،یدراالصحهّحفظ
شد و هدف آن نظارت بر وضع بهداشت شهرها،  لیتشک 1298در 

 یو سامان دادن به مشکلات درمان رداریواگ یهایماریمقابله با ب
 ( 8را آغاز کرد. ) نهیزم نیدر ا نیمردم بود و وضع قوان

 ای یاهیمدنظر است که سه منشا گ یعیطب هیداروها، ادو درخصوص
 یبع داروشناس( منا9)دارد.  یمعدن ای یو کان یوانیح ای یجانور ،ینبات

توان از منابع  یم یمفرد و مرکب را به سخت یمشتمل بر داروها
 یخشب ،یطب یاز کتاب ها یاریدر بس رایکرد، ز کیتفک یپزشک

هم که شالوده  ییها هیافته است. نظریمهم به داروها اختصاص 
 ریذناپ ییجدا یاز ساختار پزشک ییایبن هیاست، از نظر یداروشناس

متفاوت است  یبا شدت و ضعف ها یعیطبا یدارا ییارواست. هر د
 نیآن طبع به ا ازیو درجه شدت ن نیمع ماریو بر حسب طبع هر ب

 توسط ط،و برقرار شدن تعادل اخلا یسلامت افتنیباز یدارو، برا
به کار بردن دارو، هم به  ن،یشود. بنابرا یم زیتجو یو یپزشک برا

ا آن ب دیکه با یماریه مزاج بدارد و هم ب یبستگ ییهر دارو عتیطب
تجربه فراوان  جهیدارو و نت زیتجو ن،یدارو درمان شود. علاوه بر ا

کند.  یعالجه مو مشاهدات گسترده شخص پزشک است که او را م
از تجربه و  یمخزن ،یاسلام یگفت: داروشناس دیو سرانجام با

 از شیشمار است و سابقه آن به دوران پ یب یمشاهده صاحب نظران
 (10رسد. ) یلام ماس
 

 و روش ها مواد
 هیبر رو یو مبتن یپژوهش از نوع کتابخانه ا نیمورد نظر در ا روش
آثار حکماء و اطباء در تمدن  یاست. با بررس یلیتحل -یفیتوص

بر محور سلامت  یتوان به ابعاد مختلف سبک زندگ یم یاسلام
 برد. یپ یریشگیخاصه بهداشت پ

 یاز داروها یاطلاع فراوان یدوره ساسان انیرانیگواه مطالعات، ا به
اصطلاحات  یداشتند و حت یاهیگ یگوناگون به خصوص داروها

موجود است. به  یونانیدر زبان  یز زبان پهلومأخوذ ا یداروشناس
 یو کان یاهیاز مواد گ یعیبه جهان وس یطب هند ب،یترت نیا

ن ها از آ متفاوت بود و اریبس یونانی یداشت که با داروها یدسترس
سموم و  ،یکردند. در طب هند یها استفاده م یماریدرمان بدر 
 یبه عنوان دارو به کار م یو کان یاهیعلاوه بر مواد گ زین اتیعطر

 ،یهند ،یرانیا یها نهیگنج نیوارث ا ،یاسلام یرفت. داروشناس
 ز،ین خربود. در سراسر مراحل توسعه متأ یو اسکندران یونانی

 یاسلام یها نیوارد قراباد یتمبر هند کافور وهمچون  ییداروها
جز بدان جهت نبود که  نیوجود نداشت، و ا یونانیشد که در منابع 

 نیداشتند و در سرزم یدسترس یونانیجز  گریمسلمانان به منابع د

 یونانی میپزشکان قد یو جانوران آن برا اهانیکه گ ستندیز یم ییها
 بود. هشناخته شد

 ،یاسلام یداروشناس یمنبع برا نیرشک، مهم ت همه، بدون نیا با
آن، همچون نسخه  یعرب یاست که نسخه ها دسیوسکوریکتاب د

ه ب یمصور شده است. کتاب و یکتاب ها نیاز نخست ،یونانی یها
 نینو ح لیتوسط اصطفن بن بس یدر قرن سوم هجر ینام مواد پزشک

و  ترجمه یالطب به عرب یولیه یبن اسحاق تحت عنوان الحشائش ف
 یآن به زود ریمرجع عمده داروشناسان و داروسازان و تأث یبه زود

در کتاب  یآشکار شد و راز یطبر« ردوس الحکمهف»در کتاب 
 کرد. یاز آن بهره بردار «یالحاو»

 یکتاب را به فارس نیا یناتل میبن ابراه نیحس یقرن چهارم هجر در
 یم هجررن ششدر ق یحیترجمه کرد، و توسط مهران بن منصور مس

از آن فراهم شد. علاوه بر نفوذ غلب  گرانید یترجمه عرب
بولوس  نوس،یجال ییدارو یمسلمانان از رساله ها دس،یوسکورید

 نیدند و اآگاه بو زین یاسکندران -یونانی سندگانینو گریو د یینایاگ
 یبه زبان عرب یو پهلو تیسانسکر یکتاب ها را همراه با متن ها

اسلام به  یداروشناسطلوع  یبرا نه،یراه، زم نیاز اترجمه نمودند. 
 .دیگرد ایمه یمکتب مستقل طب کیعنوان 

خود، گفته است:  یاز کنفرانس درس یهوارد در قسمت پروفسور
 دیاست. با یراز ،یامروز یو داروساز نینو یمیخالق و مبتکر ش»

 یاست که راز یتجارب دهییزا ،یداروساز دیکه نظام جد رفتیپذ
 یاست که راز نیانجام داده است. جالب توجه ا واناتیح یودر ر

 یمورد پژوهش، از ترازو ساماج نیتوز یخود برا یها شیدر آزما
در مبحث مسهل  یکرده است. و یاستفاده م کیدروستاتیحساس ه

ها، مورد استفاده قرار  ستیریاسپاژ لیو املاح آن را از قب وهیها، ج
 گرفته یآلبوم بهره م ایمشتقات سرب  در درمان ها، از یداد. راز یم

 یادهپما رینظ اکیتر باتیدرد، پماد ترک نیبر تسک یاست. و
 کرد. یم زیرا تجو یونانی لونیمسکن ف

رده ک فیتأل یکتب ،ییغذا زیو پره ضیمر ییدرباره دستور غذا او
 قیرا از طر ضیمر یتوان یم یگفت: وقت یبه شاگردانش م یاست. و

از  یتوان یکه م ینکن و وقت زیدارو تجو ،یمعالجه کن ییغذا
 ییایمیش یاز داروها ،یاستفاده کن ماریمعالجه ب یساده برا یداروها

ترین داروساز و سرشناس "بیطار ابن" ا( و ام11استفاده نکن. )
تنها در اندلس که در جهان اسلام  شناس مسلمانى است که نهگیاه

بیطار به شمال آفریقا،  نى ابنهاى طولانیز پرآوازه است؛ مسافرت
هاى مصر، سرتاسر اندلس، شام و آسیاى صغیر و خدمت در منصب

مصر، برغناى تألیفات او ادارى چون رئیس داروسازان دربار ایوبیان 
 افزود.

 الجامع»و « المغنى فى الأدویة المفیدة»در دو کتاب معروف خود  وى
و دانشمندان مسلمان را در  بیشتر آراى یونانیان« فى الأدویة المفردة

هاى خود را نیز ذکر مورد گیاهان دارویى گرد آورد و نتایج آزمایش
کند، در نوع خود منحصر ىى از گیاهانى که او معرفى مکرد. بسیار

ها در آثار وى آمده است. بوده و براى نخستین بار نام آن دبه فر
ارى از اسامى بسی یکى دیگر از امتیازاتى که تألیفات او دارد، ثبت

شناسان و طبیبان داروساز یونانى و مسلمان است. این کتاب گیاه
 نسوى، ایتالیایى وف اروپایى چون آلمانى، فراهاى مختلبارها به زبان

 (12شد. ) هانگلیسى ترجم
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در درمان طب ایرانی حدود چهل روش است،  یداوی یهاروش
 ،یگیررگ ،یلن ماروغ ،یشامل: حجامت، بادکش، فصد، غذادرمان

. …و یریتل گ یریناف گ ،یسنگ درمان ،یزالودرمان ،یزدایسم
ل میان براساس ایجاد تعاد یطب ایران یو درمان یبهداشت یهاشیوه

 یفعال کردن غدد داخل بدن،سموم  یبدن، پاکساز یدرون یهاسیستم
معتقدند  یطب ایران یبدن استوار است. حکما یهاو اعضاء و ارگان

کرد تا خود بدن  تیاحیاء و تنظیم و تقو بدن را« طبیعت»باید 
 (13و درمان کند. ) یخودش را بازساز

 یدر طب سنت یداویاعمال  یداویاعمال  گرید یبند میتقس کی در
.دسته اول متعلق است به عروق که علم فصد شودیم میدسته تقس 3به 

( انیجزء آن است و بر دو قسم است, متعلق به عروق ضوارب )شر
( است. دسته دوم متعلق دی)ور رضواربیاست، دوم متعلق به عروق غ

و شکافتن و  دنیحجامت. زالو, بر سمبه گوشت است و بر چهار ق
زدن و چهارم داغ کردن است دسته سوم آنچه متعلق است به  هیبخ

استخوان و بر دو قسم است: اول جبر استخوان شکسته. دوم رد کردن 
مکان خود حرکت کرده  ستخوان که ازخود آوردن ا یو به جا

ند چ ازدفع و واجب الاستفراغ است  ازمندیکه در بدن ن یباشد. خون
 ایخون بر ظاهر و باطن بدن هردو  نکهی, اول استین رونیحالت ب

 خون بر ظاهر تنها نکهیتنها بر باطن بدن غلبه داشته باشد, دوم ا
کت حرطن بدن در ظاهر و با نیخون ب نکهیغلبه داشته باشد, سوم ا

فصد و در نوع دوم حجامت و  قیاز طر دیباشد. در نوع اول خون با
ستفراغ خون زالو خارج شود؛ پس فصد در ا قیطر زدر نوع سوم ا

 تریاز زالو و حجامت، و زالو قو تری)خارج شدن خون از بدن( قو
 اریبس یداشت با وجود خواص درمان دیاز حجامت است. توجه با

از انجام  بی، همان گونه که در ضرورت ، امتناع طب یداویاعمال 
د، گرد ریتداب ریسا ریو عدم تاث ماریآن ممکن است باعث ضرر ب

چون از  زیفصد و حجامت و زالو ن هیرو یمورد و ب یاستفاده ب
و عوارض  ماریب بیهستند، ممکن است باعث آس یاستفراغات قو

 (.5گردد) یماریو غلبه ب یجد
لت ع ،یکه طب سنت دیآ یبرم نیموارد فوق چن یرسمطالعه و بر از
معتقد و  داندیغلط مردم م یزندگ وهیرا ش هایماریب شتریب وعیش

 ،یداریو ورزش، به خواب و ب هیعلاوه بر تغذ ؛یاست سبک زندگ
 یبدن از سموم و مسائل روح یفصول، پاکساز راتییآب و هوا، تغ

افراد  یامن سلامتدرست آن، ض لاحدارد و اص یبستگ زین یروان
و  هاتا شما را با روش میپست برآن نیما در ا نیجامعه است. بنابرا

 در جهت داشتن یاز منظر طب سنت یاصلاح سبک زندگ یهاهیتوص
 .مییسالم، آشنا نما یزندگ کی

 
 ها افتهی

 یو رابطه آن با سبک زندگ یسلامت
و  شنیبه عمل آمده در آثار، روش ها، ب یها یتوجه به بررس با

 یآدم یشود سلامت یمشخص م یمانده در طب سنت یکتب بر جا
او دارد. سلامت جسم به عنوان  یبا سبک زندگ یابطه تنگاتنگر
 به یبرا یبشر، همواره موضوع یزندگ یهاجنبه نیتراز مهم یکی

موضوع از  نیبوده است! ا یدستورات زندگ یوجود آمدن برخ
نسان را وادار به محدود معدود مسائل موجود در جهان است که ا

ارها در جهت حفظ ک یخود و تن دادن به برخ یکردن زندگ

افراد  یعامل در حفظ سلامت نیمهم تر دیترد ی. بکندیم یسلامت
و اصلاح آن  یسبک زندگ رییاصول شش گانه و تغ تیجامعه، رعا

 اتیادامه ح یبرا یسلامت است. شش حالت ضرور ستیز یبه سو
ود انسان فراهم نش یبه طور مناسب برا طیشرا نیبشر است که اگر ا

 عبارت است از : هیسته ضرور نیخواهد شد. ا دیاو تهد  اتیح
 آب و هوا _1

سینا در اهمیت و نقش جایگاه هوا در سلامت جسم و روح  ابوعلی
هوا یکی از عناصر اصلی لازم برای تن و جان ماست :«می فرماید 

 (سید اسماعیل جرجانی8ست. )علاوه براین مددکار روح و روان ا
هوای سالم هوایی است که «در تعریف هوای سالم این چنین میگوید 

 (3نیست. ) ههیچ چیز غریب، با آن آمیخت
آلودگی افراد دچار بیماریهای جسمی تنگی نفس، و روحی  هنگام

زودرنجی،  ، پرخاشگری عصبانیت و کم تحمل میشوند. پس یکی 
استفاده و از شیوه های اسلام که در زمان حاضر فراموش شده است 

میلیون نفر در اثر آلودگی  3بهره مندی از هوای سالم است. سالیانه 
درصد آنان در کشورهای  90که  هوا جان خود را از دست می دهند

توسعه یافته هستند. در بعضی کشورها تعداد افرادی که در اثر همین 
عامل جان خود را از دست می دهند بیشتر از قربانیان سوانح 

ست. این مرگ و میر بطور خاص مربوط به آسم، رانندگی ا
تنگی نفس و حملات قلبی و آلرژی های مختلف تنفسی  -برونشیت 

 (13). است
 نهیدر زم یخوارزمشاه رهیدر کتاب ذخ یجرجان یلیاسماع دیس

چهارگانه منشأ  یها هیبدن انسان از ما``:   دیگو یضرورت هوا م
جزا شش گانه حفظ از آن هاست که از ا یکیو هوا  ردیگ یم

عوامل شش گانه به اندازه هوا  نیکدام از ا چیاست .ه زین یسلامت
ست. قوام بدن  وابسته به سه ین کیانسان موثر و به او نزد یرو

 لهیوسب روهاین نی.ای،نفسان یوانی،ح یعیاست که عبارتند از: طب روین
 لیهواست. در ذ زیدهند و ماده روح ن یروح کار خود را انجام م

 یهوا تیفیاز جمله ضرورت هوا، اثر هوا به روح، ک یهوا به موارد
 (1توان اشاره نمود. ) یهوا م راتییبد وخوب، تغ

 ها  یدنیها و آشام یخوردن_2
انسان به غذا خوردن بدان جهت است که بدن انسان از ارکان  ازین

ها دائم در  نیشده است و ا لیچهارگانه واخلاط چهارگانه تشک
ماندن شخص و نوع  یباق یاند و برا لیو تحل لیو تبد رییحال تغ
 هک یزیشوند چ نیگزیرفته جا لیاست که مواد تحل ازیانسان ن

هست که در حد اعتدال  ییغذا  شود،یرفته م لیمواد تحل نیگزیجا
همچون  یبه نکات دیغذاها با دیاز فوا یبهره مند یمصرف شود برا

 میمزاج غذاها، اصل حفظ تعادل، تفاوت رژ ح،یصح هیروش تغذ
 یغذاها را برا یو سرد یگرم یمختلف، تئور یهادر فصل ییغذا

 کرد.  نییفرد تب سالم متناسب با هر یسبک زندگ
دیدگاه طب سنتی ایران تندرستی افراد رابطه مستقیمی با  مطابق

نظر جرجانی  بهترین غذا شیوهخوردن و آشامیدن آن ها دارد. به   
ها براى حفظ سلامتی نان پاکیزه ى تهیه شده از گندم سالم، گوشت 

( وى انجیر و انگور را ازمیوه 7گوسفند و شیرینی و شربت است. )
در مورد خوراکی توصیه هاى زیر را مطرح  اوى  مغذى می داند. ها

دن غذا میکند: غذا را باید هنگامیخوردکه اشتها وجود دارد. در خور
نباید زیاده روى کرد و باید پیش از کامل سیر شدن دست از غذا 
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خوردن کشید. چنانچه فرد بیش از حد غذا بخورد باید روز بعد 
فرد بدان عادت  ماکه مضراتی دارد ا چیزى نخورد. خوردن غذایی

دارد بهتر از خوردن غذاى بدون مضرتی است که فرد بدان عادت 
اضمه ضعیف ترى دارند بنابراین باید کمتر ندارد. سالمندان قواى ه

 ( 3و سبکتر غذا بخورند و از خوردن غذاهاى چرب بپرهیزند. )
 در کتاب خود در مورد اهمیت آب صحبت می کند و جرجانی

نکات جالب  توجهی را در مورد کیفیت،آزمایش و تصفیه آب بیان 
می کند که تا حد زیادى با استانداردهاى تعیین  شده از سوى سازمان 

(مطابقت دارد. او می نویسد: حال هاى آب هر 11بهداشت جهانی )
آب بگردد لکن از بهر آنکه جایی دگر باشد نه از بهر آن که گوهر 

گردد و بر زمین هاى مختلف گذرد و از  چیزها با وى آمیخته
او آب چشمه را از بهترین ». کیفیت زمین  ها حال هاى او بگردد

آب  ها می داند چرا که از لایه هاى خاک عبور کرده است و 
همچنین ویژگی آب سالم را نیامیختن اجسام غریبه با آب و نداشتن 

 بو  و مزه ى  خاص می داند. رنگ، 
هاى تصفیه آب روش گذراندن از صافی، تبخیر و رابطه با روش  در

او را بسیار بار بپالایند به «تقطیر و جوشاندن آب را شرح می دهد: 
. »خرقه هاى دو توى پاکیزه و یا اندر سفال نو کنند تا از وى بتراود

...آن » «گیران ،...آب را متصعد کنند و بچکانند بر طریق گلاب «...
 (9هاى بد، پختن به صلاح آرد.... )را بپزند چه بیش ترین آب 

  یداریخواب و ب_3
شش گانه است که در طول  اتیاز جمله ضرور یداریو ب خواب

 یتواند به زندگ یبدون آن  نم یبا انسان همراه است وکس اتیح
متخلخل شده  تیدر اثر حرکت و فعال یوانیروح ح یادامه دهد وقت
خداوند بزرگ خواب   .ابدییرود، قوا کاهش م یم لیو رو به تحل

قرار داده است تا ارواح و قوا  انتمدد ارواح و قوا در انس یرا برا
 و ییاز توانا یابه مرحله یدوره سکون و استراحت بدن کیپس از 

روح  اریشود.ز سریم یداریدوباره و ب تیقوت برسند که امکان فعال
گردد و  یدر مرحله خواب به خواستگاهش )قلب( باز م یوانیح
و  هافتی تیاست( تقو یوانیرو ح نیمستنشق ) که مع یوسط هوات

مستنشق در خواب به علت توقف  ی. هواشودیباعث تمدد قوا م
 یوانیاستفاده به روح ح یبرا یشتریبدن فرصت ب یاعضا تیفعال

بخشد در مبحث  یرا کمال م یوانیروح ح هیو تصف حیو ترو افتهی
و نحوه آن،  مضرات خواب  دنیبه زمان خواب دیبا یداریخواب و ب

به طور کامل دقت  یداریخواب و ب یعیرطبیو غ یعیروز، اقسام طب
کرد. از  نظر جرجانی زمانی مناسب خوابیدن است که غذا از ابتداى 
معده عبور کرده باشد، اما خوابیدن با معده خالی را توصیه نمی کند. 

 ی کند کسانیاو  خوابیدن در روز را نامناسب دانسته ولی  توصیه م
قطع کنند.  بارهکه به آن عادت دارند نباید آن را به یک 

(خوابیدن به پشت مضر بوده و موجب درد پشت، کابوس، صرع 12)
( تحقیقات نشان می دهد که اختلالات تنفسی 1و سکته می شود . )

( در وضعیت خوابیده به پشت بیشتر مشاهده می 6همچون آپنه)
ت دیگرى تأثیرات  منفی آپنه بر  (همچنین در تحقیقا4شود. )

  (10شده است. ) هعملکرد قلب نشان داد
جرجانی راهکارهایی مانند استحمام و گوش فرادادن به کتب  

داستانی قبل از خواب را براى افرادى که دچار بی خوابی  می شوند 
ارائه می دهد. از جمله ذکر می کند که اگر نخست به حمام رود 

ر سر خود بریزد باعث می شود که بتواند بعد از و آب را نیم گرم ب
 ( 3. )دابحمام زودتر و بهتر بخو

 حرکت و سکون _4
. یو نفسان یآن حرکت و سکون را دو قسم کرده اند: جسمان حکما

: حرکت عبارت دیگویم یدر حفظ الصحه ناصر یلانیگ میحک
فعل و سکون عبارت است از  یاست از خروج ماده از قوه به سو

 خود. بقا بدون تیباالفعل ایخود و  یماندن ماده در حالت قوه گ یباق
آن  یکه تمام ییشد و غذا انیبمحال است چنانکه در ماکول غذا 

از هضوم  یشود بلکه از آن غذا در هضم ینم افتیجزو عضو گردد 
 ینیبه بول ، براز، و عرق و آب ب عتیکه طب یاز فضول ریغ ی، چند
به سبب عدم اهتمام به آن به علت  عتیو طب دمانیم یباق کندیدفع م

ه ب ماندب یکم باق زانیم نیگردد و اگر هم یمتوجه دفن نم یکم
 رایرساند، ز یو طول زمان جمع شده و به بدن ضرر م امیمرور ا

بدن  یبدن و اگر سرد باشد سبب سرد یاگر گرم باشد سبب گرم
رساند  یضرر م یزیبه سبب خاموش کردن حرارت غر ایو  شودیم
بدن و باعث امراض  یمقدار سبب سده و گران یادتیاز راه ز ای

مانند سده واسترخاء  هیبیبارد و ترک ومانند سوء مزاج حار  هیمزاج
 .شودیو....م ی، تشنج ، امتلائ

 منیاخراج نمود تا از شرش  ا دیفضول را با نیمقدمات ا نیبنابرا پس
به جهت  ستیمناسب نمسهله  هیفضول  به ادو نیشوند و اخراج ا

به مرور زمان مواد ``.ستندین تیاز سم یها خال نیاکثر ا نکهیا
که سبب ثقل و فساد،  و تعفن و  یاز هضم به مواد مضر ماندهیباق

 گرما سبب جادیبا ا یشود اما حرکت قو یم لیگردد تبد یامراض م
ز اگردد و با دفع آنها  یعرق م قیسوختن فضولات و دفع آن از طر

و با خوردن غذا ،  قوه هاضمه  دهدیدست م یو راحت یسبکبدن 
به زمان مناسب  دیگردد در باب حرکت و سکون با یم یقو

 ریماساژ،  تدب ایورزش،  دلک  ای اضتیانواع ر  ،یحرکات بدن
 هم دقت نمود.  یحرکت و سکون نفسان

دیدگاه جرجانی ورزش یک اصل مهم در حفظ تندرستی است.او  از
اضت را به دو نوع تقسیم می کند: ریاضت کلی، که ش یا ریورز

همه اندام  ها باهم حرکت می کنند و ریاضت جزئی که یک اندام 
خاص حرکت می کند. به عقیده او ورزش در دفع مواد زائد بدن 

کند براى اینکه از ورزش  ینقش مهمی دارد. او همچنین پیشنهاد م
رد به آن را بیشتر کست مدت نتیجه مناسب ترى گرفته شود، بهتر ا

جاى اینکه فشار بیشترى وارد کنند زیرا این نوع ورزش )ورزش با 
فشار فراوان( باعث ایجاد آسیب به بدن می شود. همچنین می گوید 
بهترین زمان براى ورزش کردن زمانی است که غذا هضم شده و 

غذا از بدن دفع شده باشد او به.اصول ورزشی چون گرم  بازمانده
سرد کردن پیش و پس از ورزش اشاره می کند.  همچنین کردن و 

فواید و منافع ورزش را عضلانی شدن اندام هاى بدن، عملکرد 
بهتردستگاه گوارش و به طور کلی ارتقاى سطح تندرستی کل بدن 

 (11می داند. )
 
 احتباس و استفراغ_5

طب سنتی استفراغ به معنی پاک شدن بدن از مواد زائد و  در
است. استفراغ انواعی دارد مانند خروج هوا در بازدم، دفع رطبیعی غی

مدفوع، ادرار و عرق، دفع باد، عطسه، خروج شیر، ترشحات واژن و 
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دفع منی. احتباس به معنی نگه دارى مواد مورد نیاز در بدن است 
است. براى مثال اگر آب بیش از  رىکه براى حفظ سلامت ضرو

اته می شود. مثال دیگر از احتباس، ن دهیدراندازه از بدن دفع شود بد
ماندن غذا در معده براى هضم و جذب بهتر غذا است. تعادل 
بیناحتباس و استفراغ براى سلامتی بدن ضرورى است. بعضی مواقع 

روند  دراستفراغ توسط پزشک ایجاد می شود که به منظور تسریع 
 حجامت، خروج مواد زائد از بدن می شود که شامل داروى مسهل،

( از دیدگاه جرجانی براى 4افزایش ادرار و تعریق و غیره است. )
افزایش تعریق به جاى دادن دارو باید از ورزش کمک گرفت . 

(برخی مطالعات بالینی مؤثر بودن این نوع استفراغ را در دفع سریع 5)
( چون مصرف غذا به صورت مداوم 3دهد. ) یتر سموم، نشان م

 و نگاهداشته رهیدر بدن ذخ دیز مواد باا یبعض ومستمر امکان ندارد
و حرارت در آنها نفوذ کرده و هضم گردند و  ابندیشده و احتباس 

از مواد وجود  یآنها به اعضا فرستاده شود اما بعض ازیمواد مورد ن
 یلک ی. استفراغ واژه استیضرور اریدارند که دفع آنها از بدن بس

خلط،  ،یهال، ادرار، قهر گونه دفع از بدن است که شامل اس یبرا
باشد.  یزالو انداختن، جماع و ... م ق،یمخاط، حجامت،فصد، تعر

از بدن دفع  ماندهیمعنا که اگر در روند هضم، فضولات باق نیبد
 سازدینشوند، حرارت در آن تصرف کرده و آنها را فاسد و متعفن م

رو، اگر بر فضولات بدن احتباس  نیا گردد و از یم یماریو موجب ب
 (12د)گرد جادیاستفراغ ا گرید یروشها ایو  نیبا مل دیعارض گردد با

 یاعراض نفسان_6
 یباره م نیدر ا« هیاغراض الطب»در کتاب  یجرجان میحک
،  منیو غم و ، خشم،  لذت ، ا یعبارتند از :شاد ینفسان``:دیگو

 دیام  ک،یبار یمهم ، عمل ها یکارها یهاشهی، اند یترس،  خجل
که  دینمایم جادیا یست و هرکدام در انسان عوارضا یدیو ناام

طعام و شراب و  رایز تاز مصرف طعام و شراب اس دیاثرش شد
از  ``.کندیبر بدن اثر نم یاسباب به سرعت اعراض نفسان گرید

دیدگاه جرجانی اثر حالات روانی بر سلامت فرد در مقایسه با سایر 
ر اعمال  میشود. صول شش گانه مؤثرتر بوده و اثر آن سریع تا

پزشک باید درباره حالات روانی اطلاعات کافی داشته باشد. 
مشکلات روانی بیمار را وظیفه  پزشک می داند. او  فعجرجانی ر

 اعتقاد دارد که سلامت روان بر سلامت تن بیماران مؤثر است. 
با کودکان بیمار می گوید: و این رابطه در مورد نحوه برخورد  در

دربیمارى ها امیدها و چیزهاى خوب فرماید داد و از کودکان را ان
هیبت معلم و از دبیرستان ایمن فرماید تا شاد شوند و قوت هاى 

او همچنین عشق را جز حالات ».ایشان بیمارى ها دفع تواند کرد
ق از جمله و عش«... با آن چنین می گوید:  بطهروانی  میداند و در را

تولی گردد مضرت آن بزرگ اعراض نفسانی است، بر هر که مس
باشد و اندر دفعآن هیچ سودمندى او را بهتر از خشم نیست و از 
اندیشه کارهاى بزرگ و مهم که اندر آن لختی خشم و ترس 

؛ و سپس جمله جالبی را بیان می کند و هیچ  چیز زیانکارتر »باشد...
(مطالعات مرورى اخیر 8ایمنی نیست. ) از بیکارى، بی اندوهی و

می دهد که بیکارى تأثیر مخربی بر سلامت روان داشته و  نشان
 ( 13احتمال ارتکاب فرد به خودکشی را در وى افزاید می دهد. )

است که با شناخت مزاج و  نیمسائل در ا نیشناخت ا تیاهم
 یوحالت را بر  نیا ریتوان تاث یم یهر فرد یحالات روان تیفیک

وکنترل عواطف و حالات  بهبود نهیکرد و زم یابیو ارز ینیبشیپ
 او را فراهم نمود. یروان

 
  یریگ جهینت

بر  یمبتن یاطباء تمدن اسلام دگاهیاز د یسبک زندگ یاصل شاکله
 یعیطب یاز داروها یریاصول حفظ الصحه، بهره گ تیسه روش رعا

اصول  تیبخش آن به رعا نیبوده است که مهمتر یداویو اعمال 
شش اصل شامل آب و  نیدازد. اپر یم هیسته ضرور ایحفظ الصحه 

  ،یداری، حرکت و سکون ،  خواب و ب یدنیو آشام یهوا ،خوردن
 کی چیکه ه ییاست و از آنجا یاحتباس و استفراغ و اعراض نفسان

ا در نقش آن ر کندیبر بدن اثر نم یسرعت اعراض نفساناز اسباب به
الم و س هر فرد یزندگ تیفیبهبود ک یدانند. برا یم شتریب یسلامت

 پرداخت با توجه هیبه اصلاح سته ضرور دیدر ابتدا حتماً با ماریب
سته  تیتا درمان رعا یریشگیبه بحث پ یبه نوع نگرش طب سنت

 هیسته ضرور لیو تعد میموجب حفظ سلامت است  و تنظ هیضرور
 یگردد. مسلماً وقت یها هم محسوب م یماریدر درمان ب یخود روش

شود اعم از سلامت روح و  یم یصحبت از سلامت در طب سنت
بوده است که  نیا یاسلام نتمد یروان و جسم است. نگاه حکما

متاثر و وابسته به بعد  یآدم یاز ابعاد وجود کیاساسا سلامت هر 
هم در هر دو بعد  یتندرست دجایاست لذا عوامل و عناصر ا گرید

 خواهد کرد همچنانکه در اصول شش گانه از توجه به ینینقش آفر
 .شده است دهید یو هوا تا اعراض نفسان هیتغذ
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