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 الصحي محمد بن زکرياي رازيهاي حفظبررسي انديشه
 

  پروين تقوايي زحمت کش
 

  کارشناس ارشد رشتد تاريخ فرهنگ و تمدن ملل اسلامي، دانشگاه الزهراء
 

 

 چكيده
الصرحه اسرت، ايرن دانرش در     هاي زکرياي رازي در زمينه دانش حفظمساله مورد بررسي اين پژوهش، معرفي انديشه :سابقه و هدف

پرردازد؛ اهميرت و تقردم     بخش عملي دانش پزشکي مسلمانان قرار گرفته است و به ارايه راهکارهايي به منظور حفظ سلامتي بدن مري 

هاي گسرترده  شد و نيز اموزهها احساس ميلامي، خلأيي که در اين زمينه در پژوهشها نسبت به درمان در طب اسپيشگيري از بيماري

ها در قالب اين نوشرتار  ، در اثار محمد بن زکرياي رازي، مشوق پژوهشگر در جمع بندي و ارايه کردن اين اموزهو گرانقدر اما پراکنده

 . بوده است

هراي  ا مروري بر منابع طبي بر جاي مانده از زکرياي رازي بره تشرري  انديشره   در اين پژوهش کوشيده شده است تا ب :هامواد و روش

الصحي اين پزش  پرداخته شود؛ هر ي  از مصاديق اصول ششگانه موثر در حفظ سلامتي، مباحث مربوط بره حفرظ بهداشرت و    حفظ

 .اندهاي ضعيف، از يکاي  اين اثار، استخراج و مورد بررسي قرار گرفتهتدبير بدن

الصحه و زکرياي رازي کره ديگرر   تر پژوهشگران به بازبيني و بررسي نه تنها دانش حفظتوصيه اکيد نگارنده توجه گسترده :گيرينتيجه

 .کهن و ساير پزشکان تمدن اسلاميستهاي طب شاخه
 

 .انديشهالصحه، زکرياي رازي، حفظ :ها کليد واژه
 

 

 :مقدمه

توجه ويژه پزشکان تمردن  الصحه همواره مورد دانش حفظ

اسلامي بوده است و اکثريت قريب به اتفراق ايشران در ضرمن    

مستقل برجاي مانده از خويش يا در ضمن کترب ديگرر يرا     اثار

انرد و   شان، همواره متعرض اين دانش بودهالمعارفهاي طبيدايره

براي پيشگيري از ابرتلاء بره بيمراري و مشرکلات ناشري از ان      

کره  . انرد الصحي تاکيد داشتههاي حفظوصيههمواره به رعايت ت

الصحي و هاي حفظها اعم از توصيهمتاسفانه امروزه اين توصيه

هاي اطباي سنتي، سراده و حتري ناکارامرد انگاشرته     ديگر اموزه

اند و محققان کمتر ضررورت پررداختن جردي و عميرق و     شده

کننرد، در حرالي کره    غور در منابع طب سرنتي را احسراس مري   

ي طب سنتي اسلامي اسرت و برر   مدرن زاييده و باليده پزشکي

الررييس  محققان پوشيده نيست که کتراب شرريف قرانون شريخ    

ابوعلي سينا به مدت چند قرن، به عنوان کتاب درسي پزشرکي،  

 ها و ابن سريناها اگر رازي. شدهاي اروپا تدريس ميدر دانشگاه

ان را پاس ننهريم  به يادگار مانده از اين بزرگ هاي غني و گنجينه

هراي  و به خويشتن خويش باز نگرديم، به ناچار محتراج امروزه  

جهان غرب و مصداق اين بيت شعر شيخ اجل، حافظ شريرازي  

هرا دل طلرب جرام جرم از مرا      سرال : فرمايدخواهيم شد که مي

 . کردوانچه خود داشت ز بيگانه تمنا مي/ کرد مي

نزدي  شردن   اين مقاله در راستاي برداشتن گامي در جهت

اي از دانش پزشکي از منظر يکري  به اين ارمان، به تشري  جنبه

 29شهریور : افتیدر خیتار

 29خرداد : تاریخ پذیرش
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 كش پروين تقوايي زحمت          

  293 --- 2931ی دوم، تابستان  سال چهارم، شماره 

ترين پزشکان جهان اسلام پرداخته است و ضروري به از بزرد

هاي اين پرژوهش، بره   رسد که پيش از پرداختن به يافتهنظر مي

الصرحه در طرب   دو مبحث تعريف طب و جايگاه دانش حفرظ 

 . اسلامي پرداخته شود

ي دانستند که به وسيلهاسلامي طب را دانشي ميي در دوره

توان بر کيفيت بدن انسان اگاهي يافت و هدف ان، حفظ ان مي

ي ان به هنگام بيماري اسرت  تندرستي در موقع سلامت و اعاده

الصحه، توان چنين نتيجه گرفت که حفظبر اين اساس، مي .(2)

 .استشده ي اسلامي محسوب مياز دانش پزشکي دوره بخشي

پزشرکي صرناعتي اسرت کره بره      »: بر اساس تعريف ديگرر 

هررا، صرحت و سررلامتي  هرراي مرردم عنايررت دارد و بره ان   بردن 

 .(0) «بخشد مي

ابن هندو تعريف ديگري را نيز براي پزشکي مطررح کررده   

طب علمي است که از امور صرحّي و  »است مطابق اين تعريف 

مرضري انرد   امور مرضي و همچنين از اموري که نه صحّي و نه 

هراي سرالم و نيرز    ، بردن «امور صحّي»منظور از . «کندبحث مي

ها سلامتي را بره بردن بيمرار    اقداماتي است که با انجام دادن ان

هايي است که بر سرالم برودن بردن    و نيز علامت گردانندباز مي

هاي بيمرار، عوامرل   ، بدن«امور مرضي»دلالت دارند و منظور از 

هايي است کره  ي بيماري و علامتدارنده زا، عوامل نگاهبيماري

صرحّي  و نره    اموري که نره »و . بر بيمار بودن بدن دلالت دارند

تروان ان را  عوامل و علامات ان حالتي است که نمي« اند مرضي

هايي که دچار اين حالت هستند، سلامتي يا بيماري ناميد و بدن

ماننرد   شان در حد کامرل نيسرت،  هايي هستند که سلامتييا بدن

هرايي اسرت کره برخري اعضراي ان،      خوردگان يا بدنبدن سال

بيمار و برخي ديگر سالم است، مانند کسي کره دسرتش فلرج و    

هايي اسرت کره سرلامتي شران     ي بدنش سالم است، يا بدنبقيه

دوام ندارد يعني گاهي سالم و گاه بيمار است و پزش  واقعري  

ي باشد و به وسريله کسي است که با قوانين کلي اين امور، اشنا 

ها بر تندرستي و بيماري بدن اگاه شرود و سرلامتي   اين علامت

از دست رفته را باز گرداند و اگر سلامتي حاصل است، عوامرل  

 .(0)زا را ريشه کن کند ثبات ان را فراهم کند و عوامل بيماري

جا که يکري از اهرداف پزشرکي حفرظ و بازگردانردن      از ان

از علوم مربوط به ترکيب بدن انسان  سلامتي است، پزش  بايد

هاي سلامتي و بيماري ان، اگاه باشد و برر اسراس ايرن    و نشانه

 (0)و بخش نظري و عملي تقسيم شده استموضو ، طب به د

بخش نظري خود به سه قسم علم به امور طبيعي، علرم بره   

تقسيم شده اسرت؛ بخرش    2هااسباب و علم به دلايل و علامت

-حفرظ )حفرظ سرلامتي   : دو قسرم اسرت   عملي طب نيز شامل

الصحه خود شامل چند حفظ(. درمان)و جلب سلامتي ( الصحه

اول نگهداري سلامتي موجود، بره همران صرورتي    : بخش است

جلرروگيري از : دوم(. ي مطلررقالصررحهحفررظ. )کرره وجررود دارد

الحفرظ يرا   تقدم فري )اورند چيزهايي که بيماري را به وجود مي

هرا در  هايي که سرلامتي ان و تدبير بدن چاره: ، سوم(گيريپيش

هاي تازه سلامت يافته، تردبير  حد کامل نيست، مانند تدبير بدن

جلررب  .(1و  1، 0، 0، 0، 0، 2) زنرران برراردار و ترردبير نرروزادان

نيز به دو قسم درمان با غذا يا ورزش و ماننرد  ( درمان)سلامتي 

ان و درمان با شکافتن و قطع و داغ کرردن و شکسرته بنردي و    

 .(0)امثال ان، تقسيم شده است 

اما پزشکان معتقد بودند کره ان شررط و عامرل مهمري کره      

شود و سلامت جسم بسته بره ان اسرت،   باعث سلامت بدن مي

و حررارت غريرزي ان، در حرد تعرادل و      حفظ رطوبرت بردن  

اي از فاسد  شدن اسرت و مررد پديرده    0مصون ماندن اخلاط

است که، در صورت از برين رفرتن کامرل رطوبرت و حررارت      

 .(28 ، 9و  0،2،0) طبيعي و تباهي کامل اخلاط، رخ خواهد داد

گيري از تبخيرر ان  انان راه نگاه داشتن رطوبت بدن و پيش

حرارت غريزي و محافظت اخلاط از تبراهي   و ايجاد تعادل در

را بره وجرود اوردن تعرادل در شرش     ( عفونت اخلاط)و فساد 

عامررل و گرراه بررا دو مررورد دانسررتن يرر  مررورد، هفررت عامررل   

ناميدنرد؛ ايرن عوامرل    ها را ستد ضرروريه مري  دانستند که ان مي

گانه عبارت بودند از خوراک و نوشيدني، هروا، حرکرت و    شش

بيداري، استفراغ و احتقان و اعراض نفسراني؛  سکون، خواب و 

و معناي کلي تدبير را، تصرف اختياري در نو ، ( 22 ، 0، 2، 0)

و تاليفرات  ( 20، 0)دانسرتند  ي ضرروريه مري  مقدار و زمان سته

  (.0)فراواني با عنوان تدبير، از ايشان به جاي مانده است

دسرتورهاي  ي تروان مجموعره  الصرحه را مري  بنابراين، حفظ

ضروري در حفظ تندرستي و بهداشت دانسرت کره بره مبحرث     

 (20. )گيري از بيماري نيز تعميم يافته استپيش
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 ... های  بررسي انديشه 

 طب سنّتي اسلام و ايران ی مجلّه  --- 231

که پزشکان تمدن اسلامي براي دست ي قابل توجه ايننکته

هراي مختلرف بره    هرا و فصرل  يافتن به سلامتي در سنين، مزاج

-گانره، مري  هايي براي کنتررل ايرن عوامرل شرش    ي توصيهارايه

ي اسررلامي از جملرره کرره پزشررکان دورهپرداختنررد و دليررل ايررن

الصحي خود را برا عنراوين منطبرق برا     زکرياي رازي، اثار حفظ

مانند کتاب في الاغذيره، کتراب فري    )اند ي ضروريه نگاشتهسته

الصرحه در  دار بودن موضرو  حفرظ  ، همين ريشه(النوم و اليقظه

در اين پژوهش  گانه است و به همين سبب هماين عوامل شش

ي شران از مصراديق سرته   به بررسي کتبي که عنروان و محترواي  

 .اند نيز پرداخته شده استضروريه بوده

 

 : ها مواد و روش

مقاله حاضر ي  مقالره مرروري از نرو  تشرريحي اسرت و      

اي بره بررسري منرابع    ي کتابخانهتلاش شده است که با مراجعه

اسرلامي، جايگراه   دست اولي کره در شرناخت دانرش پزشرکي     

الصرحي  هراي حفرظ  الصحه در ان و نيرز انديشره  ي حفظشاخه

 . رازي موثر هستند، پرداخته شود

به منظور تعريف طب اسلامي، از کتاب القانون فري الطرب   

ابن سينا و مفتاح الطب و منهاج الطلاب اثر ابوالفرج ابن هنردو  

که در حدود قرن چهارم هجري به عنوان کتاب درسري دانرش   

زشکي داراي اعتبار علمي بوده است استفاده شرده اسرت و در   پ

الصرحه در دانرش پزشرکي از    زمينه بررسي جايگاه دانش حفظ

ي طبي تمدن اسلامي مانند قانون في الطب، کامرل  اثار برجسته

الطلاب، هدايره المتعلمرين   الصناعد الطبيه، مفتاح الطب و منهاج

رسراله در تردبير    في الطب، خفي علايي ،الموجز فري الطرب و  

 .صحت بهره برداري شده است

در بررسي اين امر مهم کره حفرظ سرلامتي در گررو حفرظ      

رطوبت و حررارت غريرزي بردن و مصرون مانردن اخرلاط از       

نابودي است و تحقق ايرن دو در گررو ايجراد تعرادل در شرش      

عامل حياتي است، از اثاري چون القرانون فري الطرب، نفرايس     

فري  ( المئره )العيون، الموجز في الطب، المرأه  الفنون في عرايس 

 .، بهره برده شده است(الجامع)الطب، المختار في الطب 

همچنررين برره جهررت معرفرري اجمررالي زکريرراي رازي از    

-الاطباء، طبقرات هايي چون عيون الانباء في طبقاتسرگذشتنامه

ي الاطباء و الحکماء، وفيات الاعيان و انباء ابناء الزمران، ترجمره  

هاي عربي، استفاده شرده  ي صوان الحکمه و تاريخ نگارشمهتت

 .است

الصرحي زکريراي رازي   هاي حفظي انديشهدر پايان به ارايه

ي  ها در قالب سه بخش ياد شدهاين انديشه. پرداخته شده است

اند، در اين زمينه از اثار برجاي مانده از الصحه عرضه شدهحفظ

ها، الحاوي في الطب، الشرکوک  وي مانند منافع الاغذيه و مضار

المرشرد او  علي جالينوس، بهداشت رواني، طب روحاني، کتاب

الفصول و منصوري في الطب استفاده شده است و هرر مطلبري   

ي ضررروريه ماننررد خررواب و خرروراک،  کرره از مصرراديق سررته 

رود، مطالرب مربروط بره    استحمام، ورزش و غيره به شمار مري 

مربوط به چگرونگي حفرظ   بهداشت جسمي و روحي و مطالب 

سلامتي افراد ضعيف مانند نقاهرت يافتگران، نروزادان يرا زنران      

 . اندباردار از اين منابع استخراج شده و مورد بررسي قرار گرفته

فهرسررت و مشخصررات کامررل منررابع يرراد شررده در بخررش  

 . فهرست مآخذ پژوهش حاضر امده است

 

 :ها يافته

 :معرفي اجمالي زکرياي رازي

رازي در ري به دنيا امرد، در جرواني عرود نروازي     زکرياي 

کررد و سرپس بره طرب و فلسرفه روي اورد و بره رياسرت        مي

بيمارستان عضدي ري برگزيده شرد، مردتي نيرز در بغرداد، بره      

وي به تردابير   .(21و  21، 20، 20)عنوان پزش  اشتغال داشت 

از جملره   .(20)اي داشرت  بهداشتي و پرهيز غذايي توجه ويرژه 

اوست که طب عبارت است از حفظ صرحت و مرمرت    سخنان

: حرر )درگذشررت وي در زمرران مکتفرري عباسرري (. 29)علررت 

جا که تعليمرات وي  از ان .(20)گزارش شده است ( 009-090

گيررد، در ادامره بره    الصحه را در بر مري هر سه بعد دانش حفظ

ها و اثار وي ذيل اين سه بخرش پرداختره شرده    معرفي ديدگاه

الصرحي محمررد برن زکريرراي رازي   هرراي حفرظ ديردگاه  :اسرت 

 (020.د)

الصرحي  هراي حفرظ  گونه که پيشتر بيان شرد، انديشره  همان

رازي از سه جنبه قابل بررسي است که در ادامه مرورد بررسري   

 .اندقرار گرفته
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 كش پروين تقوايي زحمت          

  232 --- 2931ی دوم، تابستان  سال چهارم، شماره 

 ي ضروريه حفظ سلامتي با کنترل کردن سته. 2

رازي همرررواره پرهيرررز و  : خررروراک و نوشررريدني . 2-2

هاي  غذايي را بر دستور دوايي ترجي  داده و توصيهدستورهاي 

او حتي کتاب  .(08) ي خوراک ارايه داده استفراواني در زمينه

مستقلي با عنوان بهداشت غذايي يا منافع الاغذيه و مضرارها را  

وي معتقد اسرت کره زمران    . نيز در اين زمينه تاليف کرده است

نگيني غرذاي  مناسب براي خوردن غذا هنگامي است کره از سر  

پيشررين کاسررته شررده و در قسررمت انتهررايي شررکم هرريچ گونرره 

. کشيدگي و جنبشي احساس نشود و اشتها برانگيخته شده باشد

ي غذا نيز بايد مطابق عادت افراد باشد و افراد پرجنرب و  اندازه

جوش و پرکار به مواد غذايي با ارزش غذايي بالاتر نيازمندند و 

ر از غذا انباشته شود که کشيده و شايسته نيست که معده ان قد

دراز شود و فرد را دچار تنگي نفس کنرد و اگرر چنرين حرالتي     

پيش بيايد، بايد پيش از هضم شدن غذا ان را بالا بياورد و اگرر  

تررين تعرداد   کم. ممکن نباشد بر ورزش و خواب خود بيافزايد

هاي غذايي براي انسان سرالم، ير  برار در شربانه روز و     وعده

ي غرذايي در  ي ان سه وعرده ترين ان، دوبار و حالت ميانهبيش

هاي تازه، پيش از صرف غرذا خرورده   ميوه. طول دو روز است

شران از  ها به دنبالروي در مصرف انشوند و در صورت زياده

غذايي براي انسران  . ورزش و داروهاي روان کننده استفاده شود

شته باشد، حتي تر است که با بدنش سازگاري بيشتري دامناسب

گيرري از سروء هاضرمه،    وي برراي پريش  . ترر باشرد  اگر پسرت 

خودداري از خوردن همزمان غذاهاي مختلف، فاصله انرداختن  

ميان خوردن غذاهاي مختلف، خوردن غذاي نرم و زود هضرم  

پيش از غذاي ديرهضم و خوردن غذاي با طبع گرم در زمستان 

  .(00)است  و با طبع سرد در تابستان را پيشنهاد کرده

کنرد يرا باعرث ازارش    کسي که شيريني طبعش را گرم مري 

هراي تررش   شود، بايد پس از ان سکنجبين يا غذاها و ميروه مي

هاي ترش برايش مضر اسرت، بايرد   بخورد و کسي که خوراکي

و سرکنجبين پرر   . پس از ان عسل و شراب کهند نراب بياشرامد  

دهد يا ازار مي دانه و ريشه براي کسي که غذاهاي سنگين او را

 .(02)کند مفيد است در جگرش احساس سوزش مي

هراي مختلرف   الاغذيه به معرفي گروهوي همچنين در منافع

مواد غرذايي ماننرد نران، گوشرت چهارپايران، گوشرت مراهي،        

مشروبات الکلي و غير الکلي، غذاهاي گرم و سرد، شير، انروا   

هاي ناشي انهاي تر و خش  پرداخته است و زيها، ميوهسبزي

د دفررع ضررشرران را يرراداور شررده  هررا و طريقرراز خرروردن ان

 .(08)است

اي با عنوان في تقديم الفواکه و تاخيرهرا علري   از وي رساله

الطعام برجاي مانده است که در ان بره اخرتلاف نظرر پزشرکان     

دربارۀ اين موضو  که بهتر اسرت ميروه پريش يرا پرس از غرذا       

رسالد ديگرر نيرز برا عنراوين      دو. خورده شود، اشاره شده است

و في منافع ماء الجربن و فري منرافع    ( اب پنير)اتخاذ ماء الجبن 

اي ديگرر  رسراله  .(00)سکنجبين نيز از وي به جاي مانده است 

نيز به وي منسوب است که حاوي گفت وگوهاي پزشرکي وي  

 .(00)ي خوردن توت پس از خربزه است با جرير طبيب درباره

ست که به هنگام خروردن غرذا و پرس از    وي توصيه کرده ا

ان از نوشيدن اب خودداري شود و در صورت تشرنگي برراي   

رفع اندکي از احساس تشنگي به نوشيدن مقدار کمي اب اکتفرا  

شود و هنگامي که قسمت بالاي معده سب  شرد، اب نوشريده   

اب سرد براي افراد لاغري که دچار تنگي نفس و مشکل . شود

بار است اما براي افراد متناسبي که دمروي  نگوارشي هستند، زيا

همچنين بايرد از نوشريدن   . مزاج و پراشتها هستند، زياني ندارد

باره پرس از اسرتحمام، جمرا  و ورزش    اب سرد فراوان به ي 

 .(00)اندازد دوري کرد سنگيني که انسان را به نفس نفس مي

هراي اشراميدني ماننرد اب    همچنين وي دربراره انروا  اب  

ها سود و خانه يا قنات و روش بهبود بخشيدن به کيفيت انرود

شان برا انروا    ها و سازگاري يا عدم سازگاريزيان انوا  شراب

هراي شرراب برراي بردن،     هرا و روش جلروگيري از زيران   مزاج

 .(08)مشروبات الکلي و غير الکلي سخن گفته است 

وي معتقد است اگر مقدار، کيفيت و زمان نوشيدن شرراب،  

ايت شود بهترين کم  براي گوارش غذا، ترر و ترازه کننرده    رع

بدن، بيرون کننده همه مواد زايد از ان و افزايش دهنده حرارت 

روي در مصررف ان، بره وجرود    اما زياده. تواند باشددروني مي

هاي فراواني ماننرد لررزش، فلرج، سرکته يرا مررد       اورنده زيان

ج سرد سودمندتر ناگهاني است و نوشيدن ان براي صاحبان مزا

 .(00)است 
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 ... های  بررسي انديشه 

 طب سنّتي اسلام و ايران ی مجلّه  --- 231

هاي شرراب نيرز ارايره    وي تدابيري به جهت کاستن از زيان

که اگر شراب بدن را گرم کنرد، بايرد ان   داده است از جمله اين

هاي ترش اميخت و اگر باعث سرگيجه و سردرد را با خوراکي

شود، بايد ان را ابکي و پالايش کرد و برا چيزهرايي ماننرد بره     

هاي سرد، مانند ابغوره، باعث نفرخ  ختن خوراکياما امي. اميخت

 .(02)شود و شکم درد مي

هاي مروثر  وي ورزش را يکي از راه: حرکت و سکون. 2-0

داند و معتقد است که حرکتري  براي خروج مواد زايد از بدن مي

که حتي در حالت شديدش باعث افزايش سرعت تنفس نشرود  

شر  شردن   ورزش باعث گرم و خ. شودورزش محسوب نمي

زمران مناسرب برراي ان،    . شودبدن و افزايش سرعت تنفس مي

هنگام کامرل شردن گروارش و ير  سراعت پريش از خروردن        

هرا  غذاست و ورزش پس از خوراک، باعرث بسرته شردن روده   

شود و به همان اندازه که ورزش کردن پيش از غذا، نگهبران  مي

ان مقردار  . زاسرت سلامتي است، انجام ان پس از غرذا بيمراري  

ترر  بستگي به عادت و توان فرد دارد و بايرد عضرو بيمرار، کرم    

حرکت داده شود؛ ورزش بايد با حرکات سب  شررو  شرود و   

تر شوند و اگر پيش از سرنگين شردن   به تدريج حرکات سنگين

. شرود اش کرم مري  حرکات از ورزش دسرت بکشرند، از فايرده   

 هاي سنگين هستند کره برراي  کشتي و دويدن سريع، از ورزش

. هاي سفت دارند، مفيرد هسرتند  هاي نيرومند که پس مانده بدن

 هاي ميانه است که براي افرراد ميانره  روي سريع، از ورزشپياده

-تررين ورزش اندام مفيد است و اسرب سرواري ارام، از سراده   

اثرري   .(02،  00)هاي رنجور مناسب است هاست که براي بدن

   .(00)منسوب است الرياضه در اين زمينه به وي به نام في

وي معتقد است کره خرواب باعرث    : خواب و بيداري. 2-0

راحتي و هوشياري و بيشتر شدن اشتها شده، انديشره را برارور   

برد و براي بيداري زياد نيز ضررهايي کرده، سستي را از بين مي

همچون افزايش حرارت بدن، از برين رفرتن لطافرت پوسرت و     

ي معتقد است زمان مناسب و. سستي و کندي را برشمرده است

براي خوابيدن، وقتي است که از سنگيني معرده کاسرته شرده و    

روي را براي ايرن امرر توصريه    غذا از معده گذشته باشد و پياده

اگر به هنگام خواب، هنوز در دهانه معده، غرذا وجرود   . کندمي

از بسريار  . داشته باشد بهتر است که از بالش بلند اسرتفاده شرود  

در خواب پرهيز شود چون اين امر سربب کنردي    حرکت کردن

وي معتقرد  . کنرد گوارش شده، نفخ و صداي شرکم ايجراد مري   

-روي در خوابيدن براي افراد با مزاج بلغمي زياناست که زياده

بار است چون باعث افزايش بلغم در بدن ايشان شده، سستي و 

ز مقاومت کردن براي بيردار مانردن نير   . اوردپژمردگي به بار مي

شود و بيداري زياد نيز برراي افرراد لاغرر،    باعث سستي بدن مي

همچنرين  . شرود هرا مري  بار است و باعث افرزايش بيمراري  زيان

. زماني که انسان سرحال است خود را وادار به خوابيردن نکنرد  

خواب هنگامي طبيعي و بهداشتي است که بخارهراي مرطروب   

شروند، بره سروي    سازگار با بدن که از تغذيد مناسب حاصل مي

مغز بالا روند و سبب شوند که مغز کارهراي حسري و جنبشري    

خود را رها کرده و مانند کسي شود که در حالت استراحت، بره  

 .(02،  00)تغذيه مي پردازد 

ي رسررد کرره رازي در ميرران سررتهبرره نظررر مرري: هرروا. 2-0

الصحه هواي تنفسي را در درجره اول  ي موثر در حفظضروريه

داده و در اين باره چنين استدلال کررده اسرت کره    اهميت قرار 

نياز ما به هوا براي ادامد زندگي بيش از ديگر نيازهاست و گواه 

درستي اين ادعا، اين است که اگرر فرردي گرسرنه، تشرنه و در     

پردازد و سرپس  حالت خفگي باشد، نخست به استنشاق هوا مي

 .(00)کند به ترتيب تشنگي و گرسنگي خود را برطرف مي

رازي هواي خوب را با طبع همد مرردم، سرازگار دانسرته و    

معتقد است که هواي هماهنگ با بدن هروايي اسرت کره در ان    

بدن دچار ترش  و عرق يرا لررزش و گرزش نشرود و مشرکل      

وي (. هرا هرا و فاضرلاب  مانند هرواي چراه  . )تنفسي ايجاد نکند

معتقد است که هواي گرم باعث لاغرري بردن، زردي پوسرت،    

توانرد منجرر   شود و ميبرانگيختن تشنگي و گرم شدن خون مي

به تب و خونريزي بيني شود؛ اما براي افراد دچار زکام، فلرج و  

. انرد مفيرد اسرت   کساني که از شدت رطوبت، دچار تشنج شده

هواي سرد فق  در حالت زکرام، بسرته شردن منافرذ پوسرت و      

ترر  ارامتر و سرفه زيان بخش است؛ تنفس در هواي سرد سب 

است و به طور کلي هواي سرد براي بهداشرت همره، بره ويرژه     

ها سودمند است و تا زماني که به انجمراد اب و  براي گرم مزاج

هرواي  . ازار بدن نرسيده باشد، براي سلامتي سرودمندتر اسرت  

بار اسرت و بهترر اسرت    خش  براي صاحبان مزاج خش  زيان
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 كش پروين تقوايي زحمت          

  239 --- 2931ی دوم، تابستان  سال چهارم، شماره 

هرا   و زيرزمينکه در فصول خش ، به مناطق خوش اب و هوا 

هواي الوده و بردبو سربب گسرترش ابلره، حصربه و      . پناه ببرند

هرا  شود و بهتر است که در اين حالرت بره زيررزمين   طاعون مي

هاي مياني ساختمان ساکن شوند يا بر تخت بخوابند يا در خانه

که دور از هوا هستند، ساکن شروند و محرل سکونتشران را برا     

ه در غذايشران بيشرتر اسرتفاده    سرکه ضد عفوني کنند و از سرک

همچنرين   .(00)کرده و بخور گياهان خوشبو را استشمام کننرد  

وزنرد،  وي موقعيت جغرافيايي شهر را بر بادهايي که بر شهر مي

-غلظت هوا، درجه حرارت شهر و وضعيت سلامت انوا  مزاج

وي صاحب اثاري برا عنراوين فري     .(00) ها موثر دانسته است

و کتاب الربيع و الخريف يرا کتراب فري    ( 00)ه الازمنه و الاهوي

کتراب بزرگري در   . در اين زمينره اسرت  ( 01)الربيع و الخريف 

 نيرز، بره وي نسربت داده شرده اسرت      0هاها و روغنعطر و انبه

(00). 

المرشد او الفصرول رازي همران کتراب فصرول بقرراط در      

ها و اب و هواهاي مختلرف اسرت کره وي ان را    ي فصلزمينه

هرايش را شررح داده   ها و نارساييکرده و برخي پيچيدگيمنظم 

کتاب بندهايي در اين مورد که هر نو  اب و هوايي  است دراين

 .(00)براي صاحبان چه مزاجي سودمند است، امده است 

همچنين وي با کمال ادب و فروتني بره برخري از نظررات    

هراي مختلرف،   ي هواي مناسب برراي مرزاج  جالينوس در زمينه

ه گرفته است؛ از جمله اين که چرا جالينوس معتقرد اسرت   خرد

که صاحبان مزاج معتردل، در هرواي معتردل بهتررين وضرعيت      

هاي ديگر در هواي مخرالف  سلامتي را دارند؛ اما صاحبان مزاج

 .(01)شان با مزاج

رازي استفراغ را راهي ديگر برراي  : استفراغ و احتقان. 2-0

وي معتقد است که . دانسته استبيرون راندن مواد زايد از بدن 

کند که تعرق بردن بره   استحمام به ويژه زماني ضرورت پيدا مي

برا اسرتفاده از   . سبب ورزش نکردن يا خن  بودن هوا کم شود

براي مرطوب . توان بدن را مرطوب يا خش  نموداستحمام مي

هاي خش ، بايرد اب گررم فرراوان اسرتفاده کننرد و      کردن بدن

مترورم  ( از گرمرا )شان خار کرده تا حدي که تنحمام را پر از ب

شود و کمي دچار تنگي نفس شوند در اين هنگام به ير  براره    

و به مدت کوتاه در اب سرد فرو روند و سپس بردن را روغرن   

هاي مرطوب، بايد بردن را  و براي خش  کردن بدن. مالي کنند

راي با موادي مانند ارد باقلي و نخود مالش دهند و پس از ان ب

مدتي طولاني غذا نخورند و سپس بدن را به مقدار زياد چررب  

-از جملره سرودمندي  . هرايي دارد استحمام سودها و زيان. کنند

هايش تازه شدن جسم، باز شدن منافذ پوسرت، پراک شردن از    

ها، کاهش امتلا، فرو نشاندن بادها، ارام بخشي، تسکين الودگي

هايي چرون کرم   ندردها و جلوگيري از شکم روش است و زيا

هرا، شرديد   شدن نيرو، برانگيختن احساس تهو ، تحري  زخرم 

  .(00،02)شدن تب و گرفتگي ماهيچه، بر ان مترتب است 

تاليف وي در اين زمينه في الحمام و منافعه و مضاره اسرت  

زمان مناسب براي فصد کردن نيز زماني است که بردن و   .(00)

متمايرل بره سررخي    ها متورم و سنگين شده، رنگ پوسرت  رد

فصرد کرردن   . شده باشد و هنگام لمس کردن گرم به نظر برسد

هرا، امراس،   هرايي چرون انروا  دمرل    گيري از بيماريبراي پيش

جوانان و افرراد  . و ابله مفيد است( مطبقه)کورک و تب فراگير 

پذيرند و کودکان و پيران در اين سال، فصد را به خوبي ميميان

وي همچنرين بره بيران جزييراتي در      .(02)تر هسرتند  امر ناتوان

شروند، دلايرل فصرد    هايي که فصد ميفصد از جمله تعداد رد

هاي بردن، چگرونگي انجرام عمرل فصرد،      کردن هر ي  از رد

ي برطرف کردن خطاهاي احتمرالي در ان و شررايطي کره    نحوه

قري کرردن    .(00)فصد کننده بايد رعايت کند نيز پرداخته است 

ها مفيرد اسرت؛ وي   اک کردن معده از پس ماندهارام نيز براي پ

معتقد است که براي تميرز کرردن معرده، نراگزير از قري کرردن       

ها چيزي کره ان را از بلغرم پراک کنرد،     هستيم؛ زيرا مانند روده

مگر در برخي از مرردم کره بره سربب بردي      . شودوارد ان نمي

شود و قي کرردن بسريار برراي    شان تباه ميگوارش، غذا در بدن

وي براي قي کردن به جرا   .(00)هاي سخت مفيد است بيماري

و به موقع، منافعي مانند پاکيزه شدن دستگاه گروارش، شرادابي   

بدن، سبکي سر و افزايش قردرت بينرايي را برشرمرده اسرت و     

هرايي چرون ضرعيف شردن بردن،      روي در ان، زيانبراي زياده

و  هرا اسيب ديدن جگر، شش، معده و چشم و گاه پرارگي رد 

وي جما  را نيز يکري از   .(02)خونريزي را معرفي کرده است 

هراي بردن دانسرته و معتقرد     هاي بيرون راندن پس مانرده روش

است که جما  بدن را سرب  و روان را خشرنود کررده، باعرث     
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شود اما افراط در ان، بردن را ضرعيف و فرسروده    سرزندگي مي

ر حمرام،  کند و جما  در حالت گرسنگي يا سريري زيراد، د   مي

برار  پس از قي کردن، در حالت شکم روش يا پس از فصد زيان

روي در ان، از هراي زيراده  و بره جهرت کاسرتن از زيران    . است

خسته شدن زياد، فصدکردن و عرق کردن در حمام جلروگيري  

هراي بسريار   ي منري و خروراکي  هاي افزاينرده کند و از خوراکي

يفزايرد و از مرواد   شيرين استفاده کرده، به مقدار خرواب خرود ب  

نيازمنردترين افرراد بره جمرا       .(02)خوشبو بيشتر استفاده کند 

کساني هستند که در صورت خرودداري از ان، دچرار سرنگيني    

سر، تاري ديرد، خسرتگي، افسرردگي، کنردي ذهنري و خرواب       

نيازترين افراد بره ان کسراني هسرتند کره     شوند و بيالودگي مي

روان، اندکي تنگي نفرس،  پس از جما  دچار لرزش، افسردگي 

همچنين وي متذکر شرده اسرت   . شونداشتهايي ميخفگي و بي

هاي جما  درست را در کتاب خود با عنوان في الباه  که ويژگي

 .(00)اورده است 

رازي به حالات روحي انسان نيز بره  : اعراض نفساني. 2-1

الصحه توجره دارد و در ايرن زمينره    عنوان عاملي مهم در حفظ

ب روحاني را تاليف کرده اسرت و خراطر نشران شرده     کتاب ط

است که صفات اخلاقي ناپسند مانند حسد، تکبر، بخل، مکررو  

حيله، دروغ و غيره، باعث به خطر افتادن سرلامتي و بهداشرت   

کار براي رفع اين صفات پرداختره  ي راهشوند و به ارايهبدن مي

 .(00)است 

 (ريگيپيش)حفظ سلامتي با رعايت بهداشت . 0

سرفارش بره مسرواک زدن    : بهداشت دهران و دنردان  . 0-2

ي بهداشت دهان و دندان مرتب، نخستين توصيد رازي در زمينه

هررا، وي مسرواک زدن را باعرث درخشران شردن دنردان     . اسرت 

بويي دهران دانسرته و در   جلوگيري از پوسيدگي دندان و خوش

روي در ان، باعرث سسرتي   عين حال متذکر شده است که زياده

تر به روي دنردان رسروب   ها سريعها شده و جرمو کوتاهي لثه

پرهيزهايي که در مورد دندان بايرد مرورد توجره قررار     . کنندمي

خودداري از شکستن چيزهاي سرخت، دوري  : گيرند عبارتند از

هرراي سرفت و چسرربناک، دوري از  از جويردن بسرريار خروراکي  

قي کردن خوردن اب يخ و يخ پس از غذاهاي گرم و پرهيز از 

اي را براي دهان و وي همچنين روش تهيد شستشو دهنده. زياد

 .(02)دندان اموزش داده است 

پرهيز از اعمالي که بره چشرم اسريب    : بهداشت چشم. 0-0

قرار گرفتن در افتاب و گررد و غبرار، نگراه    : رساند از جملهمي

هراي  هاي درخشان، نگاه بره نقرش  کردن طولاني مدت به رنگ

بسيار، خواب طرولاني برر پشرت، خروردن غرذاهاي      ريز، گريد 

هايي که همچنين استفاده از سرمه. خش  کننده و جما  فراوان

هاي برا خر  درشرت و    اورند و نيز خواندن متوالي کتاباش 

وي . شرود هاي برا خر  ريرز، باعرث تقويرت چشرم مري       کتاب

اي را کره برراي سرلامتي،    همچنين روش تهيد معجون و سررمه 

 .(02)خشش چشم مفيدند، اموزش داده است بهداشت و در

هاي فراوانري  وي توصيه: هاي ضعيفحفظ سلامتي بدن. 0

هاي ضعيف، مانند نقاهت يافتگان از بيماري و نيز در تدبير بدن

زنان باردار و نوزادان، ارايه داده است که در ادامه به ان پرداخته 

 .شده است

استحمام ناقهان بايد در غذا، خواب و : نقاهت يافتگان. 0-2

حد ميانه باشد و تا زمان رسيدن به سلامتي کامل از کار کرردن  

غذايشان مرطوب و اسران هضرم بروده، سررد     . سخت بپرهيزند

نباشد چون بدن شخص تازه سلامت يافته سرد است و نياز بره  

توان با خوردن احتياج ناقه به خون را مي. تري داردگرماي بيش

اي ها بايرد بره انردازه   برطرف کرد و حجم انساز غذاهاي خون

باشد که هضمش برراي معرده و کبرد دشروار نباشرد و بايرد از       

روي در خوابيردن، خسرتگي، شرادي، نوشريدن شرراب و      زياده

اشتهايي ناقهان نشان دهندۀ ايرن اسرت کره    بي. جما  پرهيز کند

شان اخلاط پست وجود دارد و دفرع ايرن اخرلاط بهترر     در بدن

ها  انجام شود نه با فصد کرردن، مگرر اينکره    ا مسهلاست که ب

همچنين ايشان بايد از غذاهاي تند و غليظ و . بيمار دموي باشد

از از بوهاي بد دوري کنند و در ورزش، استحمام و خواب بره  

 .(00)شان سودمند است رفتار کنند اي که برايگونه

ادرار  ايشان بايد از غرذاهاي تنرد و تلرخ،   : زنان باردار. 0-0

ي رحم هستند و نيرز  ي ديوارهاور و غذاهايي که تخريب کننده

از پريدن يا زمين خروردن، جمرا  و اسرتحمام طرولاني مردت      

خررودداري کرررده،  برره ورزش ملايررم، خررواب و تفررري  کررافي 

پرداخته و در صورت بي اشتهايي غذاهاي اشتهااور مانند پياز و 
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 كش پروين تقوايي زحمت          

  231 --- 2931ی دوم، تابستان  سال چهارم، شماره 

مران زايمران روزي   به هنگام نزدي  شردن ز . خردل ميل نمايند

ي  ساعت به حمام رفته، بدن را مرطوب نگاه دارند و شکم و 

هاي گروارا و نررم و   کمر خود را روغن مالي کنند و از خوراکي

. اند ميل نمايندهايي که با شکر و روغن بادام، تهيه شدهشيريني

کارهايي را براي هنگام سخت شردن زايمران،   وي همچنين  راه

 .(02)ارايه داده است 

روي نرروزاد در شررير خرروردن بايررد از زيرراده: نروزادان . 0-0

هرايش را در  جلوگيري شود، بدن وي را چررب کررده و انردام   

هاي گوناگون بکشند، تکران دادن گهرواره پريش از شرير     جهت

خوردن نروزاد بايرد ملايرم و پرس از ان نررم و اهسرته باشرد،        

مال هرايش را برا دسرت   روزهاي نخست پس از تولد، روي چشم

بپوشانند و او را در مکان پرنرور قررار ندهنرد، کرودکي کره در      

سخن گفتن کند است، انتهاي زبانش را با عسل و نم  مرالش  

غرذاهايي را برراي   . هاي ساده با او سخن بگوينددهند و با واژه

کودک در نظر بگيرند که نرم و سب  بروده باعرث قروي شردن     

شد و به هنگام رويرش  معده شود و بازدارندۀ حالت تهو  نيز با

ي او را با کره و چربي مالش دهند و ارد جو بر ان ها، لثهدندان

 .(02)بگذارند و دايد مناسب، جوان و سالم برايش برگزينند 

گرري  رازي مبحثي در روش درست گردش: مسافران. 0-0

-هاي حفظدارد که کاملار منطبق با مبحث تدبير مسافر در اموزه

در اين زمينه وي توصيه . ي اسلامي استالصحي پزشکان دوره

هاي گرم تا حرد امکران خرود را از    کند که مسافران سرزمينمي

گرمازدگي حفظ نمايند و براي فرو نشاندن تشنگي، از غذاهايي 

روي نکننرد  که چرب نباشد استفاده کرده، در نوشيدن اب زياده

وغن و از غذاهاي حاوي سير، پياز، گردو و ر. و سر را بپوشانند

وي همچنين روش تهيرد قرصري را   . از بادهاي گرم پرهيز کنند

مسرافران  . کاهد، اموزش داده اسرت که از حرارت و تشنگي مي

ي کرافي غرذا بخورنرد و برراي گررم      سردسير نيز بايد به اندازه

کرم و نره بره    هرا کرم  شان شراب بنوشند و در منزلگاهشدن بدن

زده را در جرايي کره از   فرد سرما. يکباره، به اتش نزدي  شوند

وزش باد در امان است، در کنار اتش قرارد داده و بدنش را برا  

مراقرب حفرظ شردن    . اي گرم، بپوشرانند و مرالش دهنرد   پارچه

براي کاستن از خسرتگي  . ها از يخ زدگي باشندانگشتان و چشم

بدن، به هنگام فرود امدن ابتدا ساعتي استراحت کنند و بعد بره  

دکي در اب کمي داغ فرو روند و سرپس بردن   حمام بروند و ان

براي در امران مانردن از زيران اب    . را مالش داده، روغن بمالند

گاه را با اب وطن خود، هاي مختلف، اب هر استراحتسرزمين

بياميزند يا ان را با سرکه مخلوط کند يا با خروردن پيراز، سرير،    

را برا  سرکه و کاهو بدن را قوي کنند يا مقداري از خاک وطرن  

اب سرزمين جديد مخلروط کننرد و پرس از تره نشرين شردن       

هرا و در  اردوگاه لشکريان را در تابستان بره روي تپره  . بياشامند

برابررر برراد شررمال و دور از هررم برپررا کننررد و در زمسررتان در   

وي همچنرين  . هرا هراي پسرت و کوهپايره   ها و زمينفرورفتگي

رابرر افتراب   گيري از تيرگري چهرره در ب  دستوري را براي پيش

 .(02)ارايه داده است 

 

 ي اسلاميالصحه در طب دورهجايگاه دانش حفظ

 
 

 :گيريبحث و نتيجه

ي اي در زمينره زکرياي رازي صاحب اراء دقيرق و گسرترده  

رسران و الهرام   تواننرد يراري  حفظ تندرستي است که امروزه مي

صرحت کره در   بخش طب نوين باشند، نه تنها در زمينرد حفرظ  

موضرروعات دانررش پزشررکي، انديشررمندان طررب کهررن  تمررامي

اي هستند که جرز برا برازبيني، تفحرص و     صاحب اراء گرانمايه

توصيه . ايندگران به دست نميپژوهش جدي و مستمر پژوهش

ترر بره مررور موضروعات     اکيد اين است که محققران، گسرترده  

مختلف پزشرکي کهرن و نيرز پزشرکان تمردن اسرلامي همرت        
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هاي علمي غني را پاس دارند و از کارکرد نهگمارند و اين گنجي

تواننرد در ارتقراء دانرش    اي که اين يادگارهاي کهرن مري  بنيادي

 .نوين پزشکي داشته باشند، غافل نمانند

 

 :پي نوشت

اسباب مطابق با حالات بدن است که يا سلامتي است يرا   .2

شان هايبيماري و يا حالتي ميان اين دو و اين اسباب با علامت

امرور طبيعري عبارتنرد از اسطقسرات، مرزاج،      . شوندشناخته مي

و ايرن  . شروند اخلاط، اعضا، قوا و افعالي که از قوا صرادر مري  

اند و براي شناخت امور قبلي، ابتدا بايد امور امور به هم پيوسته

يعني براي شناخت افعال انسان، شرناخت  . بعدي شناخته شوند

د ريشره در مرزاج دارنرد و    قوا و نيروها لازم است اين قوا خرو 

هاي چهارگانه يعني اتش، هوا، اب و خاک مزاج نيز از اسطقس

 .(0) اندبه وجود امده

اي که پزشکان اسلامي معتقد بودند کره  اخلاط چهارگانه. 0

سرودا، صرفرا، خرون و    : دهنرد اساس ترکيب بدن را تشکيل مي

 .(0)بلغم 

: د اشراره کررد  توان به اين مروار از جمله اين تاليفات مي. 0

تدبيرالحبالي و الاطفال و الصربيان و حفرظ صرحتهم و مرداواه     

الامراض العارضه بهم، از احمد برن محمرد برن يحيري بلردي،      

کتاب خلق الجنين و تدبير الحبالي و المولرودين از عريرب برن    

سعد کاتب قرطبي، سياسره الصربيان و تردبيرهم از ابرن جرزار      

العارضه للرهبان الساکنين فري   قيرواني، مقاله في تدبير الامراض

 .(0) لديره و من بعد عن المدينه، از ابن بطلان بغداديا

ها پزشکان دوره اسرلامي  تمدن هاي باستاني و به تبع ان. 0

به جهت پاکيزه کردن و ضد عفوني کردن هواي تنفسي، گياهان 

سوزاندند و همواره در پي کشف و تهيه گياهان و خوشبو را مي

 .ضدعفوني کننده بودندترکيبات 

ي اسرتفراغ معنرايي   ي تمدن اسرلامي، واژه در طب دوره. 0

استفراغ به : اعم از قي کردن دارد و اين گونه تعريف شده است

فضرولات از  ( با درمان)معناي خارج شدن طبيعي يا غير طبيعي 

بدن است؛ اخراج طبيعي انان مانند دچرار شرده بره خرونريزي     

اسهال شدن يا بالا اوردن مواد غرذايي از  ، (مانند بيني) جسمي 

فضولات، مانند فصد ( درماني)معده و خارج کردن  غير طبيعي 

ي خرروردن داروي ، اسررهال شرردن برره وسرريله(رد زدن)کررردن 

؛ در ايرن  (برا تحرير  دسرتگاه گروارش    )مسهل، و قري کرردن   

 .(09) پژوهش نيز استفراغ به همين معنا به کار رفته است

 

 :تقدير و تشكر

پايرران خررود را، برره محضررر دو اسررتاد  مراتررب سررپاس برري

ارجمندم، سرکار خانم دکتر زهرا الهويي نظري و سرکار خرانم  

به ويژه جناب اقاي مهندس ناصرر ولايري    دکتر شهره روغني و

که سخاوتمندانه مرا در انجام اين پژوهش راهنمرايي فرمودنرد،   

 .دارمتقديم مي
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