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و بهداشت در طب سنتي ايران  اصول حفظ سلامتي

ج، مهدي عليزادهبفرهاد جعفري،٭ الفمحسن ناصري

 د، تهران دانشگاه شاه ايران،طب سنتي گروه.الف
 د، تهرانگروه پزشكي اجتماعي، دانشگاه شاه.ب

 گروه طب سنتي ايران، دانشگاه علوم پزشكي تهران، تهران.ج

 چكيده

و با طب سنتي ايراناطباي حكما و تلاش، و جامعهبسيار سعي و دستورات ساد،در زمينه حفظ سلامتي فرد و وضع، بهداشتيه قوانين

و هوا، غذا، فعاليت بدني متعادل، مورد در اند اين دستورات كه به شش اصل ضروري يا سته ضروريه موسوم. اند نمودهترويج  بهداشت آب

و بيداري و دفع مواخواب و، حبس و بخصوص بهداشت روانيد از بدن مي بوده اهميت حفظ. آوردند موجبات سلامتي جامعه را فراهم

طب بود تا حديسلامت مي كه در تعريف و سلامت را متذكر و وظيفهراآنو شدند ابتدا حفظ تندرستي مي اصلي طبيب و حكيم دانستند

و به اهميت آنها در پزشكيدر.پرداختند سپس به نقش پزشك در درمان بيماريها مي اين مقاله به شرح اين شش اصل ضروري پرداخته

.امروز نيز اشاره شده است

 طب سنتي ايران سته ضروريه، سلامت،،بهداشت:واژگان كليدي

 مقدمه.1
و را،اطباي طب سنتي ايران حكما و تلاش اصـلي خـود  سعي

و جامعـه متمركـز مـي و بـا كردنـد در زمينه حفظ سلامتي فرد

و دسـتورات سـاد و تـرويج آنهـا بـهةوضع قـوانين  بهداشـتي

در صورت دستورالعمل و هـوا، مـورد هاي ساده آب  بهداشـت

و بيداري و دفع مـواد غذا، فعاليت بدني متعادل، خواب ، حبس

را،و بخصوص بهداشت رواني از بدن  موجبات سلامتي جامعه

ا حفـظ ابتـد، كـه در تعريـف طـب آوردند، تا حـدي فراهم مي

و سلامت را متذكر مـي اصـلي وظيفـهراآنو شـدند تندرستي

و  مي طبيب ب حكيم و سپس انـه نقش پزشـك در درم ـدانستند

م ي، دانشمند ايرانو پزشك، ابوعلي سينا.تندـرداخـپيـبيماريها

به دو بخش حفظ  حفظ سـلامتي يـا(حه الص علم طب عملي را

و)اهـ درمـان بيمـاري(العـلاجو علم) بهداشت تقـسيم نمـوده

ربيـع بـن احمـد).1(بهداشت را بر درمان مقدم دانسته اسـت 

اولـيناز-» المتعلمـين فـي الطـبةهدايـ«اخـويني در كتـاب 

به زبان پارسي هايكتاب مي مورددر اين- پزشكي :يـدگو چنين

اي بود كـه تندرسـتي آدميـان را نگـاه پيشه) پزشكي( بجشكي«

و چون رفته بود باز آر  ودارد در).2(»عملد از روي علم  ايـن

قا حالي و اوايل كه در اواخر قرن نوزدهم جنبـه، رن بيستم ست

به پزشكي نـوين اضـافه پيشگيري از بيماري  و بهداشت فردي ها

).3(شده است

 حفظ سلامتي در طب سنتي ايران.2
و دستورالعمل، ايران طب سنتي در و در عـين هاي ساده اصول
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سـته« تحـت عنـوان، حفـظ سـلامتياببـ حال بسيار مهم در

م» ضروريه كه،)4-1،6( طرح شده استو يا شش اصل حياتي

و آشاميدني خوردني، هوا:عبارتند از و، هـا ها ، سـكون حركـت

و و، بيداري خواب .اعراض نفساني، استفراغ احتباس

واه.2-1

قا، طب سنتي ايران  ـبراي هوا ارزش خاصي و بـه نقـش ئ ل اسـت

سيد اسـماعيل. حفظ سلامتي توجه دارد هواي سالم در قابل توجه

و تميز را اينچنـين تعريـف مـي  هـواي«:دكنـ جرجاني هواي سالم

نيك، هواي صافي كه هيچ چيز غريب بـا وي آميختـه نبـود چـون 

و آب  و بيـشه)ها بركه(دانها بخار درياها و بخـار…هـاو خنـدقها

و ماننـدو سـيرجرجيو) كلم( پاليزهاي تره چون كرنب و بـاقلي ر

ــوي گلخنهــا و ب ــوي آهــك و ب ــشگاه(آن و) حمــام آت و دودهــا

و عفونــت وهردگــهــا و ديوارهــا و انــدر ميــان درختــان انبــوه هــا

و گذر بـر درختهـاي زيانكـار نـدارد سقف و بلند نباشد هاي بسيار

و بيد  و جوز و از سـوي شـمال) كرچك(انجير چون درخت انجير

و ).4/1(»زمين او بلند باشدراه او گشاده باشد

و پزشكان طب سنتي ايران  هواي سالم كـه،طبق نظر حكما

و همچنين مواد سمي محلول در در آن اندك باشد، ذرات معلق

و افـزايش  و جلوگيري از خستگي و ايجاد نشاط حفظ سلامتي

ق  و انرژيدرسطح و روانـي نقـشت و تنظيم حـالات روحـي

هـواي غلـيظ«:يدگومي بارهر ايند جرجانيقابل توجهي دارد،

و مـردم را كـسلان  و حواس را كند گردانـد روح را غليظ كند

و فعل  را كند و هواي تيـره مـردم هاي همه قوتها را سست كند

و تنگ و اندر هواي غليظ ناخوش و نفس زدن اندر وي دل كند

و دودها با هـوا نيـز آميختـه  دشوار باشد از بهرآنكه آن بخارها

و  او باشد چه چيزي با وي آميخته نباشد گوهر هواي غليظ اگر

و هـواي غلـيظ بـه نفـس دش ـ و غليظ باشـد وار تـوان گرفـت

و  و اندر هواي تيره پديد نيايـد  ستارگان خرد اندر هواي غليظ

و درخشان نباشند ستاره ).4/2(»هاي ديگر نيز روشن

 آلودگي هوا از مـشكلات، متاسفانه امروز در شهرهاي بزرگ

كه بهداشتي مدهع  بيماريهـاي منجر به پيـدايش يـا تـشديد است

 نيـزو مخـاطي- پوسـتي رواني،-عروقي، عصبي-تنفسي، قلبي

و مير مي و مرگ ).7-12(ودش افزايش ناتواني

و آشاميدني خوردني.2-2 اه ها

ها خوردني.2-2-1

و آشاميدني خوردني،از ديدگاه طب سنتي ايران  نقش مهميها ها

و سلا در  انـسانها، از نظر طب سنتي ايران.نددارنشاط ايجاد متي

و هـر يـك كتـابي و ساختماني دارنـد با يكديگر تفاوت مزاجي

، لازم است ابتدا مزاج شـخص،ابرايننب.شوند مجزا محسوب مي 

ش وومشخص كامـل مـورد بـه طـور ساختماني آن هاي ويژگيد

و ت ـ و سپس تدبير غـذايي مناسـب دابير ديگـر بررسي قرار گيرد

هاي مـواد موجـود تغذيه نوين نيز بر تفاوت نسبتدر.تجويز شود 

البتـه بـراي).13(در افـراد مختلـف تأكيـد شـده اسـت،در بدن 

گــروهنُــهحكمــا افــراد را از نظــر مزاجــي بــه،سـهولت مطلــب 

و توصـيه بـه).1،5(اند بندي نموده طبقه  با رژيم مناسـب غـذايي

و پرهيز  اعتدال،همچنين تدابير مختلف ديگر از بعضي خوراكيها

علاوه بـر، غذا از ديدگاه حكما. مزاجي افراد را بر قرار مي كردند

د، بر اعـضاي مختلـف بـدن نيـز اثـر گرد مي1اينكه بدل مايتحلل 

و همچنـين اعـضاي مي و با توجه به كيفيـت مزاجـي خـود كنند

و گـذار جـا مـي اثرات مثبت يا منفي از خـود بـه،مختلف بدن  د

و روان د، پس لازم است شخص را تحت تاثير قرار مي ده جسم

و مـي دقت كافي در انتخاب آنچه كـه مـي، انسان آشـامد خـورد

و سـپس نفـساني او بهـم نخـورد  . داشته باشد تا تعـادل مزاجـي

:فرمايد خداوند متعال در اين رابطه مي

لازم است انسان به غذاي").14(»فلينظر الانسان الي طعامه«

مـي توانـد، به ايـن نكتـهيتوجهبي."د با ديده تحقيق بنگرد خو

و معنوي براي بشر باشدو موجب صدمات .خسارات مادي

اديان الهي به صورتهاي مختلف ايـن مهـم را مـورد توجـه

و قرار داده  و سلامت نفساني  را بـا سـلامتي تغذيـه رفتارياند

آ مرتبط دانسته ميخرين كتاب هدايت در اين رابط اند، :رمايـدفه

و اعملـوا صـالحا« اي").14/1(»يا ايها الرسل كلوا من الطيبات

و كارهـاي صـالح انجـام دهيـد ."پيامبران از طيبـات بخوريـد

دربردارنده اين نكته ارزشمند است كه يكي،هركمضمون آيه مبا

ــه از  ــيش زمين ــاي پ ــالح ه ــل ص و، عم ــا ــتفاده از خوراكيه  اس

و طيب است ايذغـ، همچنين كتاب هـدايت. نوشيدنيهاي پاك

معرفـي)14/2(»غـصهذا طعاماً«اهل جهنم را غذاي غصه آور

و  كه موجـب نـشاط2»فاكهه«كرده  جـزء،شـود مـي مناسب را
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و حقيقت قرار داده است ).15(برنامه غذايي اهل حق

و بـاو نكات ظريف توجه داشـته تاثيراتحكما به اين

و كسب تج هاي انجام آزمايش طـي، ربيـات فـراوان مختلف

بنـدي خـانواده طبقـه هجـده غـذاها را بـه،قرنهاي متمادي 

و مـزاج افـراد بر اسـاس ايـن طبقـه.)16(اندهكرد از، بنـدي

و همچنين درمان بيماريها غذاهاي مختلف در حفظ  سلامتي

ست كه در طـب نـوين، علـما اين در حالي.اند جسته سود

و بيـشتر دانـش تغذيه در اواخر قرن هجدهم پيشرفت كـر  د

دركــاركردةبــشر در زمينــ بــدن، ارزش مــواد مــواد مغــذي

و نقش تغذيه در سلامت  غذايي، نيازهاي بدن به مواد مغذي

 آغـاز گرديـد، بـه 1990از تحقيقاتي كه از سـال،و بيماري 

به).13(دست آمده است  غذا بـر تاثيردر پزشكي امروز نيز

و بيماري توجه بسيار شده است ).18،17(سلامتي

ها نوشيدني.2-2-2

.كنـد مـي ايفـا اي در حفـظ سـلامتي نقش عمـده، آب سالم

مـشكلات بهداشـتي كـشورهاي در حـال امروزه بسياري از

به علـت نبـودن آب آشـاميدني سـالم،توسعه به طور عمده 

آب).19(است  وابسته به رنگ، بو، طعم، كدورت، سلامت

آن، شفافيتو و سنگيني اطبا با شناخت ايـنو است سبكي

مي ويژگي  سـيد از جمله،دادند ها، آب را مورد بررسي قرار

راكه جرجاني اسماعيل و انتخاب آب سـالم  طريق گزينش

آب«:اينچنين شرح داده است ها از چند روي طريق آزمودن

و و تيرگي و از روشني و طعم و بوي  نكهآاز است، از رنگ

و يا دير آن زود روشن شود ور كه زود سرد شود يا ديـو از

و از و يـا ديـر از آنكه چيزي اندر وي بپزند زود پخته شود

و دستور آزمودن آب از ايـن همـه روي  و گراني، هـا سبكي

و گرانـي آب آن اسـت. سخت ظاهر است  و آزمودن سبكي

و بركشن و همچنـين) وزن كننـد(د كه پيمانه از آبي پر كنند

و بركشند، آنچه سبك پيمانه را از آبي ديگر پر كنن تر باشدد

ــر ــه. وزن او كمت ــه دو خرق و دســتوري ديگــر آن اســت ك

و يا دو پاره پنبه هر دو به يـك وزن هـر دو را تـر) پارچه(

و هـر دو را بـاز و اندر آفتاب نهنـد تـا خـشك شـود كنند

او آنچه پنبه او سبك. كشند بر و همچنين آنچه پنبـه تر باشد

با زودتر خشك شـود سـبك  بـ).4(»شـد تـر ر امـروزه غـمه

از،هاي قابل توجـه علمـي، هنـوز هـم ايـن مـوارد پيشرفت

ميمعيارهاي سالم بودن آب ).19(رود به شمار

و سكون.2-3  حركت

و سـكون از سويي حركت و اسـتراحت از براي حيـات بـشر

و ضروري،قواتجديد براي سويي ديگر حركت.است حياتي

، يك با توجه بـه زمينـه مزاجـي فـردهرو يا سكون نا متعادل، 

مي زمينه .دشو ساز بروز بيماريهاي مختلف در انسان

و به زمينه مزاجـي فـرد، فـصلهاي مختلـف حكما با توجه

م  از هاي خاصـي در زمينـه بهـره، توصيه رتبطبيماريهاي گيـري

به بيمار خود ارائه  و سكون .انددهكرحركت

 يـا ورزش»ضـتيار« حركـت بـه مقوله طب سنتي ايران در

و نقش ورزشكن توجه مي  را در حفـظ سـلامتي گونـاگون هايد

 ورزش تأثير مثبتي بـر،همانگونه كه در طب نوين.دشو متذكر مي

هـا، حـساسيت بـه عروقي، نـسبت چربـي-بهبود وضعيت قلبي

تــوده اســتخواني دارد و توجــه،)20(انــسولين، عملكــرد ريــوي

بديخاص و فعاليت و به نقش ورزش درمان ني در حفظ سلامتي

امـروزه نيـز ثابـت شـده اسـت،).21-24(ها شده اسـت بيماري

افرادي كه در حد متوسطي ورزش مي كنند درصد احتمال مـرگ 

).20(كنند در آنها كمتر از افرادي است كه ورزش نمي

و ترغيب نمـوده قرآن مجيد به فعاليت بدني مناسب توصيه

و  و آشـاميدن از روزيهـو خوردن  اي الهـي را پـس از فعاليـت

فامـشوا«:ار داده است، آنجـا كـه مـي فرمايـدقر،حركت كافي

و كلوا من رزقه في در پستي بلنـديهاي زمـين").14/3(»مناكبها

و از روزيهاي الهي بخوريد   ظريفي كـه هنـوزةنكت".راه برويد

.زواياي آن بر بشر پوشيده است

كه بـين فعاليـت به اين نكته رسيده است اكنون طب جديد

و وضع مطلوب تغذيه  اي العاده رابطه فوق،اي بدني، انتخاب غذا

.دارد وجود

و كاهش فعاليت و تغيير روش زندگي با توسعه شهرنشيني

و مصرف بيش از انـدازه  و انجام كارها بصورت نشسته روزمره

و فـرآورده  و شيرين  بيماريهـاي، گوشـتي هـاي غذاهاي چرب

و تنگـي عـروق، ديابـت، چـاقي، مختلفي مانند تصلب شرايين
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و بسياري وسعه پيـدات،بيماريهاي مزمن از افزايش چربي خون

و  و ســر زنــدگي بــاز داشــته و بــشر امــروز را از نــشاط كــرده

به  و دلمردگي را . آورده استوجودخستگي، كسالت

زير مجموعـه،ه خودك يا ماساژ» دلك«همچنين به مبحث حكما

بهينو شود رياضت محسوب مي  وز اهميت آن براي حفظ سـلامتي

امروزه نيز توجه بسياري بـه ايـن مقولـه.اند پرداختهها درمان بيماري 

و تحقيقات فراواني در حال انجام است ).24،15(شده

و.2-4  بيداري خواب

و و درمان بيمـاري تعادل خواب هـا بيداري در حفظ سلامتي

مي. اهميت دارد خداوند. شود امروزه كمتر به اين مسئله توجه

و متعال روز را براي تلاش  و شب را براي اسـتراحت  معاش

و بيـداري نداشـتن تعادل. سكون قرار داده است ، در خـواب

بـه عنـوان مثـال؛ ساز بيماريهاي مختلف گـردد تواند زمينه مي

،ج بلغمــيمــزاء خــواب روز بــراي بيمــاران مفــصلي بــا ســو

و موجـب شـدت بيمـاري آنـان مـي و پسنديده نيست گـردد

، بيداري شبانه براي بيماران عـصبي بـا سـوء مـزاج صـفراوي 

و بيـداري. باشد مناسب نمي و ظرايـف، تدبير خـواب نكـات

بـه، قابل توجهي دارد كه به تفصيل در منابع طب سنتي ايران 

.آن پرداخته شده است

و استفراغ.2-5  احتباس

شـود كـه لازم در بدن مواد زايـدي ايجـاد مـي، طور روزمره به

 دفـع،هاي خروجي كه طبيعت در بدن تعبيـه كـرده است از راه 

به اين پديده. گردد و،در طب سنتي ايران  اسـتفراغ يـا رهـايي

ايـن، قابـل ذكـر اسـت. شـود فراغت بدن از مواد زايد گفته مي

م امروزي اصطلاح با اصطلاح  كه خروج واد موجود در استفراغ

مي،است معده از طريق دهان   حكما اين علامـت. باشد متفاوت

.اند ناميده»قي«را اخير

پديـده اسـتفراغ بايـد در حـد متعـادلي، طبق نظر حكما

و افزايش بيش از حـد آن   از دسـت دادن باعـث انجام شود

و موجب خسارت خواهد و ضروري بدن ؛دش ـمواد حياتي

م و انباشـته شـدن» احتبـاس«وجـب همانطور كه كاهش آن

و، به عبارت ديگر. شود مواد زايد در بدن مي پديده احتباس

استفراغ دو پديده متضاد بوده تعادل عملكـرد آنهـا ضـامن 

.استسلامتي 

 اسهال، قي، دفع ادرار، فصد، حجامـت، استفراغ شامل انواع

وافو شـي ترشح بزاق، حقنـه تنفسي، زالو، تعريق، دفع اخلاط

.است ميزش جنسيآ

 اعراض نفساني.2-6

و رواني يا اعراض  نفساني از ديدگاه طب سـنتي حالات روحي

و درمان بيماريهـا بـر مهم، ايران ترين نقش را در حفظ سلامتي

به سـرعت  و افعـال،عهده دارد زيرا را)عملكـرد انـدامها( قـوا

 هـاي اين در حالي است كه ديگر سته؛دهد تحت تاثير قرار مي

به زمان دارندضروريه برا .ي اثربخشي احتياج

مي حكيم اعـراض نفـساني«:فرمايـد جرجاني در اين رابطه

و  و شادي است و ترس و ايمني و لذت و خشم و غم خجلـي

ع  و را) دقيق(هاي باريكملانديشهاي كارهاي مهم و هـر يـك

و شـراب اندر تن مردم اثري ظـاهر اسـت فـزون از اثـر طعـام

و ديگر اسـبابو) نوشيدني( و شراب  غير آن از بهر آنكه طعام

كه اعـراض نفـساني كنـد، نبينـي كـه اثـر بدان زودي اثر نكند

كه مردم بشنود يـا انديـشه  و يا ناخوش سخني يا چيزي خوش

بي هيچ مهلت بر رنـگ روي  كه بر خاطر او بگذرد چگونه زود

و آواز مردم اندر حال بگردد و حركت ).26(»او پديد آيد

ن اسـت كـه اعتقـاد بـر اي ـدر دنياي پزشكي امروز نيز

و دستگاه ايمني بدن راههاي ارتباطي دو طرفه اي ميان مغز

و همچنـين از آن گـذارد مـي تأثير وجود دارد كه بر رفتار 

ــت ــذير اس ــي؛ تأثيرپ ــدهاي روان ــابراين فراين ــاري- بن رفت

د مي و بخشي از هندتوانند عملكرد دستگاه ايمني را تغيير

ن يع پاسخ ايمني نيز مي وقا مايـد، از تواند رفتـار را تعـديل

روا ــن ــته،يــ ــين رشــ ــي بــ ــه،اي علمــ ــوم بــ  موســ

 علمـيةمحل تلاقـي سـه رشـتدر، سايكونوروايمونولوژي

و ايمني شناسي متولد بهشروانشناسي، عصب شناسي د تا

).28،27(بررسي اينگونه تعاملات بپردازد

 چشم انداز.3
وري طـب سـنتي ايـران كـه در دانـش به طور كلي مبحث سته ضـر
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ده، تضمين كننده حفظ سلامتي انـسانها بـودهنپزشكي رايج مغفول ما

آن. است و سـعي در بـه كـارگيري بررسي همه جانبه سته ضـروري

 ضـمن زنـده نمـودن بخـشي از فرهنـگ به شيوه امروزي مي توانـد 
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وجانشين آنچه1  از بين رفتهيا تحليل رفته
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