
نقش ورزش در دوران سالمندي از ديدگاه رازي، حكيم ميسري، 

  سينا و جرجاني ابن
  مجيد خليلي

  محمدعلي محجل شجاء

  شيوا اسماعيلي پراپري

  غلامرضا باطني

  چكيده

هاي بدني، روحي و رواني  باشد كه در آن فعاليت دوران سالمندي يك پديده طبيعي مي

لوژيك در افراد مختلف يكسان بوده، اما فرد كاهش پيدا كرده و اين تغييرات فيزيو

تغييرات بدني اين دوران شامل كاهش و ضعف . تواند متفاوت باشد سرعت انجام آن مي

ها، نسوج، كاهش كارايي دستگاه گوارش، كاهش هضم و جذب غذا  قدرت بدني، اندام

و نظاير و نيز اختلال و فقدان تعادل رواني، افسردگي، نااميدي و احساس بيهودگي ... و

توجهي و عدم رسيدگي به جسم و روان در اين دوران موجب تسريع در  بي. باشند آن مي

سالمندي و توجه به بهداشت . شود پيري زودرس و نهايتاً منجر به مرگ زودرس مي

ويژه در طب سنتي و طب اسلامي  هاي گذشته، به جسمي و روحي و رواني ايشان از زمان

هاي علمي مفصلي براي اين  حوزه بوده و هر كدام برنامهمورد توجه دانشمندان اين 

اند؛ از جمله اين دانشمندان، رازي، ابن سينا و جرجاني  دوران تبيين و توصيه نموده

اي براي طب سالمندان خصوصاً  هاي ويژه باشد كه در كتب طبي خويش بخش مي

در اين . اند نموده بهداشت، ورزش و تحرك سالمندان ملحوظ نموده و دستوراتي را ابراز

مقاله با استفاده از روش مطالعه تاريخي و مروري منابع طبي قديمي و مقالات تهيه شده 

شود ديدگاه هر كدام از اين بزرگان را در زمينه دوران  در اين خصوص، سعي مي

سالمندي كه در قرون گذشته با استفاده از علم بليغ و تجربه وزين و ناشي از تلاش 

  .خويش به آن دست يافتند، تبيين نماييم فرساي طاقت

  .سالمندي؛ رازي؛ ابن سينا؛ جرجاني: واژگان كليدي
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سينا و  نقش ورزش در دوران سالمندي از ديدگاه رازي، حكيم ميسري، ابن

  جرجاني

اي به مرحله  امروزه سالمندي يك بيماري محسوب نشده و گذر از مرحله
ناپذير كه  يري نيز واقعيتي است اجتنابدوران پ. گردد جديدي از زندگي تلقي مي

بهتر است به جاي تسليم شدن به آن، تلاش كنيم با اتخاذ تدابير لازم، بهترين و 
 بيشترين بهره و لذت را از اين دوره عمر براي سالمندان ايجاد نموده و به همين

هاي  كارگيري روش بينانه داشته و با به منظور لازم است به اين دوران ديدي واقع
در اين زمينه رازي . نظران آن، به اين امر مهم دست يابيم مفيد و مؤثر صاحب

هاست و همواره به خشكي تن  تر از ديگر سن سن سالمندان خشك«: گويد مي
در پايان . شود سالگي افزوده مي آدمي از روز زاده شدن تا سالخوردگي و كهن

ابن سينا بيان . )8( »دپيري فرايندي جز چيرگي خشكي به تن ديده نخواهد ش
همچنين . )5( »پيري يك روند طبيعي در ادامه فرآيند حيات مي باشد«: دارد مي

مزاج پيري سرد است و خشك و هرگاه كه مردم به پيري «: جرجاني مي گويد
بر همين . )3( »رسند، همه تدبيرهاي وي بايد كه به گرمي و تري ميل داشته بود

تر به مسائل و مشكلات جسمي و روحي ضرورت و به منظور رسيدگي به
سالمندان، امروزه خدمات پزشكي در بسياري از كشورهاي جهان از نظر سني به 

بندي  طبقه) Geriatrics(طب اطفال، طب داخلي و طب سالمندان «سه شاخه مهم 
  :اهداف طب سالمندان عبارتند از. شده است

  هاي علمي و اصولي از سالمندان مراقبت) الف
  هاي جسمي و روحي شگيري از بروز بيماريپي) ب
  تشخيص زودهنگام و درمان به موقع آنها) د
  مندي از يك زندگي فعال شاد زيستن و بهره) و
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  نامه برخي دانشمندان برجسته طب سنتي ايران گذري بر زندگي

موقعيت جغرافيايي ايران در مسير شرق و غرب، غالباً سبب شده تا همواره در 
هاي  بسياري از پيشرفت. اي طب هندي و يونان باستان قرارگيرده مركز پيشرفت

استاد . هاي فوق اضافه گشته است طبي ايرانيان نيز قبل و بعد از اسلام به دانسته
استاد » جرج سارتن«: نويسد مي» تاريخ طب در ايران«آبادي در كتاب  دكتر نجم

ان جهان است، در كتاب تاريخ علوم در دانشگاه هاروارد كه يكي از اجله دانشمند
كند كه دانشمندان اروپا نسبت به  چندين بار صريحاً اعتراف مي» سرگذشت علم«

. اند كشي كرده و تحقيقات علمي آنان را روي علل و جهاتي ناديده گرفته قدما حق
اند كه كارهاي علمي  تمام تواريخ عمومي جهد بليغ كرده«: نويسد از جمله مي

اين كار به منظور خاص انجام شده و در آن هر چيز . سازند گر اروپائيان را جلوه
البته اين نظر به كلي غلط است و . زند حول محور ترقي و پيشرفت اروپا دور مي

بهاي مشرق زمين در سطح تجربيات غربيان قرار نگيرد، تاريخ  اگر تجارب گران
شاپور تحصيل  اولين اطباء ايراني در دانشگاه جندي. »نوع بشر ناقص خواهد بود

شود كه اين دانشگاه در واقع نوعي بيمارستان آموزشي نيز بوده  گفته مي. نمودند
اند كه در اينجا  اطباء و دانشمندان زيادي در اين سرزمين ظهور و بروز داشته. است

اشاره  »3و جرجاني 2سينا ، ابن1رازي«: به لحاظ ارتباط موضوعي، به سه نفر از ايشان
  .گردد مي

به گفته . اش ابوبكر است نام وي محمد و نام پدرش زكريا و كنيه :رازي
 . ـه251وي در شعبان سال  »فهرست كتب رازي«ابوريحان بيروني در كتاب 

اين شهر  اش در زاده شد و دوران كودكي و نوجواني و جوانيري  در) .م 865(
 سروده مي شعرنواخته و گاهي  مي عودچنين شهرت دارد كه در جواني . گذشت

علم وي در سنين بالا . روي آورد كيمياگريو سپس به  زرگريبعدها به . است 
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 بيروني معتقد است او در ابتدا به كيميا اشتغال داشته و پس از آن. را آموخت طب
كه در اين راه چشمش در اثر كار زياد با مواد تند و تيزبو آسيب ديد، براي  

رازي، درباره كوشش و پشتكار خودش در  .آوردبه پزشكي روي  چشمدرمان 
  :طلب دانش چنين نوشته است

ام، آنان  اما علاقه من به دانش و حرص و اجتهادي كه در اندوختن آن داشته«
اند كه چگونه از ايام جواني تاكنون عمر  دانند و ديده اند، مي كه معاشر من بوده

افتاد كه كتابي را نخوانده يا  ميام تا آنجا كه چنين اتقاق  خود را وقف آن كرده
يافتم، به امر ديگر  دانشمندي را ملاقات نكرده بودم، تا از اين كار فراغت نمي

پرداختم و اگر هم در اين مرحله ضرري عظيم در پيش بود، تا آن كتاب را  نمي
نشستم و حوصله و جهد  كردم، از پاي نمي خواندم و از آن دانشمند استفاده نمي نمي

خصوص به خط تعويذ، بيش  ر طلب علم و دانش تا آن بود كه در يك فن بهمن د
از هزار ورق نوشتم و پانزده سال از عمر خود را شب و روز در تأليف جامع 

ام را ضعف دست داده و عضله  ام و بر اثر همين كار قوة بينايي الكبير صرف كرده
ته است و با اين حال از دستم گرفتار سستي شده و از خواندن و نوشتن محروم ساخ

نويسم  خواندم و بر دست ايشان مي ام، پيوسته به يا اين و آن مي طلب باز نمانده
رازي اولين پزشك  )9( توسط مرحوم عباس اقبال، )سیرة الفلسفیةنقل از ترجمه (

طور متعارف از الكل جهت ضدعفوني استفاده نموده  در دنياي طب است كه به
رازي در اين . بنام الحاوي توسط رازي نوشته شده استرساله جامع طب . است

هاي مختلف  كتاب موارد باليني متعددي را همراه با متون مفيدي از بيماري
» الجدری والحصبة في «كتاب ديگر رازي تحت عنوان . آوري نموده است جمع

  .كه در مورد سرخك و آبله بوده است تأثيري بسزا بر طب اروپاييان داشته است
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ها يا كتب متقدم  حكيم ميسري تقريباً از تذكره ةآگاهي ما دربار :كيم ميسريح
توان گفت نزديك به ناآگاهي ست؛ براي نخستين بار،  بسيار ناچيز و حتّي مي

پروفسور ژيلبر لازار ايرانشناس بزرگ فرانسوي كتاب حكيم ميسري را به ايرانيان 
شناخته » ه حكيم ميسري در طبدانشنام«شناسانده است؛ اين كتاب كه با نام 

 R–7799مليّ پاريس به شماره ةبفردي است كه در كتابخان منحصر ةشود، نسخ مي

سانتيمتر دارد  13× 18ورق به ابعاد  164شود و حجمي حدود  نگهداري مي 310–
محمود تبريزي شاهنامه «بيت تشكيل شده است؛ كاتبِ اين نسخه  4481و از 
. ق 852الآخر سال  را در تاريخ چهارشنبه سوم ربيعاست كه كتابت آن » خوان

  .تكميل كرده است
 اي عدهدر برخي از منابع، كتابي با عنوان طب منصوري به نظم ياد شده و حتّي 

زكرياي  اند كه اين طب منصوري به نظم همان اثر محمد از افراد گمان كرده
ميسري را اشتباهاً كتاب  رازي است كه به نظم درآمده و بر همين اساس دانشنامه

اند و اين اشتباه از آنجا ناشي شده كه كاتب  المنصوري بالطبّ نيز نامگذاري كرده
  .ناميده است» كتاب منصوري«دانشنامه در پايان نسخه، اين اثر را به عنوان 
زماني آن را در حدود عصر ساماني  ةخصوصيات سبكي كتاب دانشنامه محدود

دهد و از اين منظر شناخت حيات ميسري  هجري قرار مييعني قرون چهار و پنج 
  .گردد وي از بررسي متن دانشنامه نيز ممكن مي ةو زمان

دانشنامه ميسري يكي از مهمترين آثار در شناخت طب سنّتي است كه علاوه بر 
محتواي علمي و طبي، از بسياري جهات ادبي و تاريخي نيز ارزش و اعتبار دارد و 

ناخت بسياري از واژگان طبي و علميِ آن روزگار نيز به تواند در ش مي
  .پژوهشگران ياري برساند
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هاي تاريخي يا  دربارة مؤلفّ اين اثر چنانكه پيشتر نيز عرض كردم، در متن
هاي ما  شود به همين دليل نيز آگاهي اي گذشتگان چيزي ديده نمي متون تذكره

شده است؛ بر اين مبنا از آنجا كه دربارة ميسري، تنها از مطالعة كتاب وي حاصل 
ناميده، وي را به اين نام » ميسري«دانشنامه به عنوان  4476وي خود را در بيت 

  .شناسيم مي
قمري به پايان رسانده  370در اشاراتي كه خود سراينده دارد، وي دانشنامه را در 

ولّد وي در ساله بوده و بر همين قياس و استنتاج بايد تاريخ ت 46و در اين زمان، 
  .قمري و اوايل قرن چهارم هجري باشد 324حدود سال 

نحوة نگارش، سبك اثر، نوع واژگان و يادكرد برخي از خصايص، خراساني 
كند و البته با اوضاع خاص سياسي و حوزة تمدن  بودن حكيم ميسري را تأييد مي

  .بسيار درخشان خراسان در آن عهد، اين امر، بسيار محتمل است
عة اثر وي نكات مهم و حائز اهميتي را دربارة تجارب و دقّت عمل او و نيز مطال

سازد و  نوع معالجات طبي در محدودة زماني قرون چهار و پنج هجري مشخّص مي
  .از اين منظر نوشتة وي بسيار مهم و درخور اعتناست

ن هايي از اين كتاب با عنوا كند بخش نكته مهمي كه در اين اثر مهم جلوه مي
» باب نصيحت«؛ 19ص » دليل دردهاي ناگهاني«؛ 13ص » صفت مزاج مردم«

؛ 257ص » نشان بد بر دردمندان«؛ 256ص » نشان نيك بر دردمندان«؛ 38ص 
و بخش  265ص » پرهيز كردن از خبرهاي بد«؛ 263ص » طلب كردن دانش«

به بعد است؛ و ديگر نكتة جالب  266ص » پند و نصيحت حكيم ميسري«مهم 
ها حتيّ به اصول روانشناسي و نحوة رفتار  جه آن است كه ميسري در اين بخشتو

هاي علمي پزشكي را در اين  با بيمار نيز توجه دقيق دارد و بسياري از ريزه كاري
  .كند ها با زبان شعر بيان مي نصايح و بخش
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المعارف  ةكند كه دانشنامة ميسري، نوعي دائر مطالعة فهرست كتاب مشخّص مي
هاي مربوط به جرّاحي و امثالهم ـ بوده  رمان و پزشكي عصر خود ـ به جز درماند

هاي سر، دردهاي مختلف بدن، امراض قلب، معده، روده، جگر،  است و از بيماري
ها،  هاي گوناگون، گزيدگي ها، تب هاي زنانه، زخم هاي جنسي، بيماري بيماري
  )11( به قدر كفايت سخن گفته است... سموم و

الرئيس  الحق، شيخ الملك، حجت شرف«ديگر دانشمند اين سرزمين،  :سينا ابن
ابوعلي حسين بن عبدالدين حسن بن علي بن سينا، الحكيم الوزير الدستور، معروف 

، بزرگترين دانشمند ايران و مقدم حكما و اطباء »به ابن سينا يا ابوعلي سينا يا شيخ
ن عالي قدر دنياست كه سهمي بسزا در در ادوار اسلامي و از متفكران و دانشمندا

» Avicenna«اروپاييان وي را . شرق و تكامل علوم در جهان داشته است
و در  .ق. ـه 370سينا يا پورسينا حسين پسر عبداالله متولد سال  ابن .)11(نامند مي

قانون در طب « .، دانشمند و پزشك و فيلسوف بود.ق. ـه 428سال  بهگذشته 
اين كتاب . نوان مشهورترين كتاب در تاريخ طب شناخته شده استع به 4»سينا ابن

كتاب . شد عنوان رساله اصلي طب استفاده مي تا عصر روشنفكري اروپاييان، به
ن تمام مباني اصلي طب سنتي آي است كه در كالمعارف پزش ةقانون يك داير

، شناسي متمباني علا ،ناتومي، آمباني تشريح :مانند .است رفتهگمورد بحث قرار 
كتاب  .غيره و يژفارماكولو، نويسي داروسازي و نسخه داروشناسي و، يژسميولو

توسط مرحوم شرفكندي هژار از زبان عربي به زبان . ش 1360قانون در سال 
تاكنون  گرديد و توسط انتشارات سروش منتشر فارسي امروزي ترجمه شد و
زبان  ،عربيزبان آن عصر، به دليل آنكه در  .است  چندين بار تجديد چاپ شده
سينا و ساير دانشمندان ايراني كه در آن روزگار  رايج آثار علمي بود، ابن

بعدها بعضي از اين آثار به . نوشتند مي هاي خود را به زبان عربي زيستند كتاب مي
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سينا در ادبيات فارسي  افزون بر اين، ابن .هاي ديگر از جمله فارسي ترجمه شد زبان
او از جمله اين آثار ي و رساله نبض يدانشنامه علا. است  وي داشتهنيز دستي ق

  .باشد مي
الدين  دانشمند و طبيب ديگر جهان اسلام، الامير، السيد، الامام زين :جرجاني

اسماعيل بن الحسن بن محمد بن محمود بن احمد الحسين الجرجاني المتطبب، 
مود فرزند احمد الحسين نامش سيد اسماعيل فرزند حسن فرزند محمد فرزند مح

) يا ابوالفضل يا ابوابراهيم(الدين و مكني به ابوالفتح  الدين يا شرف ملقب به زين
جرجاني دانشمندي بوده با . باشد معروف به ابوالفضائل سيد اسماعيل جرجاني مي

ابعاد علمي، فقهي و فلسفي و ديگر اينكه به علت تعلقات فرهنگي كه به سرزمين 
ذخيره خوارزمشاهي، «شته، كتب اصلي و شاهكارهاي خود يعني مادري خود دا

را كه آثار جاودانه اوست، به زبان فارسي » ، خفي علايي و يادگارةیالاغٔراض الطب
هاي علم،  ترين چهره توان يكي از تابناك جرجاني را به جرأت مي. نوشته است

وي چهره علمي، از آن روي كه . ادب، فرهنگ و فلسفه ايراني دانست
ترين پزشك ايراني بوده است كه همه  ترين و آگاه دانشمندترين، پرتجربه

هاي پزشكي را از بقراط تا بوعلي به همراه تجاربي كه در عمر طولاني و  دانسته
پربركت خود به كار بسته است، به زبان فارسي به صورت كتب جامع پزشكي 

گار مصون داشته و گردآوري كرده و از بوته فراموشي و دستبرد حوادث روز
تأليفات جرجاني، به . هاي بعدي از خود به يادگار گذاشته است براي استفاده نسل

اي  دليل فارسي بودن و به كار بردن اصطلاحات زبان مادري خود از امتيازات ويژه
نخست اينكه كار مطالعه و تحقيق را براي پژوهشگران و پزشكان : برخوردار است

ه؛ دوم اينكه، جرجاني موجب آن شده كه مؤلفان و محققان زبان آسان ساخت فارسي
هاي مختلف علوم پزشكي، از قرن ششم به بعد از طريق متن فارس  ايراني رشته
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، به آثار پيشينگان خود، از علي بن ربن طبري گرفته تا رازي و اهوازي »ذخيره«
خود را به شيوه ها و دستاوردهاي روزگار  و ابوعلي سينا دسترسي يابند و هم دانسته

علمي، جرجاني به زبان فارسي زمان خود تدوين و به يادگار گذراند كه از آن 
الدوله، تحفه حكيم مؤمن،    بهاء» خلاصة التجارب«توان متوني چون  ميان مي

سوم . الجوامع ميرحسين علوي خراساني را نام برد الأدويه عقيلي و مجمع مخزن 
در زنده كردن و به پاداشتن زبان و تركيبات  اينكه، جرجاني با همه تلاشي كه

دستوري زبان فارسي داشته، همان اصطلاحات پزشكي را كه ريشه در زبان يوناني 
كار  داشته و عمدتاً ترجمه سرياني و عربي آنها به اذهان مردم آشناتر بوده است، به

غدي و هاي معمول خراساني، س برده و در سياق نوشتار كتاب ذخيره، از واژه مي
خود . ميانه كه زبان كاربردي سوم آن روزگار بوده نيز پرهيز نداشته است فارسي

  :در مقدمه كتاب ذخيره چنين گويد) جرجاني(او 
هاي تازي كه  و اگر چه اين خدمت به پارسي ساخته آمده است، لفظ..... «

ن تر باشد، آ معروف است و بيشتر مردمان معني آن دانند و به تازي گفتن سبك
تر باشد و از اين  ها روان لفظ هم به تازي گفته آيد تا از تكلف دور باشد و به زبان

  ».شاءاالله ها بيشتري نيز به پارسي گفته آيد تا هيچ پوشيده نماند ان لفظ
درباره ايمان و اعتقادات مذهبي جرجاني همين بس كه هيچگاه چه برسر بالين 

از نظر دور نمي داشت؛ بطوري كه در  بيماران و چه در نوشتن كتاب، خداوند را
شروع كرده، هيچ ) ص(كتب خود كه با نام خدا و خطبه كوتاهي از نبي اكرم 

مبحثي را بدون ذكري از خداوند به پايان نرسانده است و اغلب فصول كتاب به 
و نظاير آن خاتمه يافته » االله اعلم بالصواب«، و »بعون االله«، »ان شاء االله«ذكر 
توجه به محدوديت موضوعي اين مقاله ، امكان توصيف ساير دانشمندان با . است
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هاي ايشان در مورد ورزش و  طبي ايران زمين ميسور نبوده و در اينجا به ديدگاه
  .پردازيم سالمندي مي

  
  نقش ورزش در دوران سالمندي از نظر رازي، حكيم ميسري، ابن سينا و جرجاني

طالعه سعي بر آن شده تا با استفاده از با اندك توضيحات موصوف؛ در اين م
سينا،  رازي، ابن(هاي علماي طبي مورد مطالعه  ها و توصيه تجارب، ديدگاه

از طريق مطالعه آثار ارزشمند ايشان و ديگر منابع علمي، در مورد دوره ) جرجاني
سالمندي و ورزش سالمندان، نظرات ايشان را استخراج و به علاقمندان آن ارائه 

  .گردد
پذير هر جامعه  هاي آسيب دانيم، سالمندان يكي از گروه طور كه مي همان

باشند كه به لحاظ حساسيت خاص اين گروه از نظر جسمي و روحي، نيازمند  مي
هاي اجتماعي، جسمي، زيستي و  توجه ويژه به لحاظ قرار گرفتن در معرض آسيب

توان  لمندي نميآنچه مسلم است اين است كه از پديده سا. باشند محيطي مي
به همين . عمل آورد و اين امر مشمول همگان خواهد شد جلوگيري و پيشگيري به

شيوه «نظر با مراقبت و مواظبت و نيز انجام يك سري دستورات تحت عنوان 
توان اين دوره از حيات افراد را به دوراني  مي» زندگي سالم در دوران سالمندي

اندازه «: گويد ب پاسداشت تندرستي، رازي ميدر با. بخشي تبديل نمود شاد و لذت
ها و بيرون راندن  بودن جنبش، آرامش و شادي، سلامت خوراك، نوشيدني

پيش از آنكه (ها و گزينش درست خانه و پيگيري رويدادهاي بد  مانده پس
ها، از عوامل  هاي رواني و نگاهداشت عادت و توجه به خواست) تر شوند بزرگ

هاي  امروزه رعايت اصول گفته شده فوق كه قرن. )8( »اشدب تأمين تندرستي مي
اند، موجب افزايش اميد به زندگي و كاهش مرگ و مير گرديده و  پيش بيان شده
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سينا، سالخوردگي  ابن. شود در نتيجه روز به روز به تعداد سالمندان جهان افزوده مي
مل و نه بيماري ، آن را نه سلامت كا»سلامت و بيماري«نظر تعريف  را از نقطه
ها دانسته و در  داند؛ بلكه يك حالت بينابيني نظير دوره نقاهت بيماري كامل مي

  :گويد شود و چنين مي آنجا تعريف سلامت، بيماري و حالت بينابيني را متذكر مي
ـ تندرستي حالتي را گويند كه بدن انسان از حيث مزاج و تركيب در چنان 1

  .ملگي درست و صحيح باشدهاي آن ج كيفيتي باشد كه كنش
  .ـ بيماري حالتي است كه در نقطه مقابل و مخالف حالت تندرستي باشد2

حالت واسط تندرستي و بيماري، آن است كه در آن نه تندرستي كامل و نه 
تن سالخوردگان و تازه شفايافتگان و : بيماري كامل براي تن وجود دارد، مانند

هرچند كه سالمندي يك «: آمده است كههمچنين در همان منبع  .)5( نوزدان
فرايند مداوم در حيات انسان است؛ ولي اينكه چه وقت يك فرد، سالخورده يا پير 

شود، تعريف واحدي وجود ندارد؛ زيرا هر فرد به شيوه متفاوتي پير  تلقي مي
در ميراث ادبي و علمي ايرانيان به  كه ميسري دانشنامه حكيمدر  .)5( شود مي

شود و اگر اغراق  شناخته مي» طبي به شعر فارسي ةترين مجموع نكه«عنوان 
تأليف  . ـه 370اين كتاب در سال (زماني قرن چهارم هجري  ةدر محدود شود،ن

ها،  مفصلي از بيماري ةست كه مجموعاترين كتب طبي  يكي از كامل ،)شده است
نها بيان كرده است؛ تجويز آة هاي درماني و انواع و اقسام داروها را با نحو شيوه

طب «، »طب نوجوانان و جوانان«، »طب كودكان« ةجالب آن است كه دربار
، »انوع امراض مزمن«، »انواع مزاج مردمان«، »حقوق بيماران«، »سالمندان

نيز مطالب بسيار سودمندي در اين ... و» بيماران ويزيت و عيادتچگونگي «
در موارد ) طب سالمندان و پيران(موضوع مورد بحث  ةشود؛ دربار كتاب يافت مي

  :اشاراتي دارد؛ از آن جمله اينكه وي معتقد است ،مختلف
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ها ـ به جز اسهال ـ مفيد  فصد كردن ميانسالان به ميزان كم در درمان بيماري«
دادن به پيران، افراط شود يا ايشان را بدون دليل موجه فصد  اما نبايد در دارو ؛است

آور  يند؛ همچنين آميزش جنسي و فعاليت شديد بدني براي تندرستي ايشان زياننما
است؛ وي، استحمام و خوردن غذاهاي سبك و لطيف را براي مزاج سالمندان در 

  ».داند هاي خوش، مناسب مي كنارِ خواب و بوييدنِ رايحه
  :)7(اصل كلام وي به شعر فارسي، به شرح ذيل است

  

 ست ، گذشتهو هركس كز چِهلِ آنسو
ِد بهور او را رگ گُشادن، كم بم 
 و پيران را نشايد دارو دادن
 مر ايشان را جماع و رنج و سختي
 غذاهاي لطيف و نيك بايد

 و خواب و چيزِ خوشبوي و گرماوه
  ج

 ست برو فرَِّ جواني درگذشته 
 به جز  اسهال را، داروش مي ده

 علتّيشان رگ گشُادن و نه بي
 رد اندر تندرستيمضرَّت آ

 گُزيده، تا كه پيران را بشِايد
 روي بدارد قوتش با گونه ي

  

هاي  گرمابه رفتن، ماليدن روغن«در باب سالمندان حكيم سيد اسماعيل جرجاني 
گرم و خوش بوي و خود را چرب كردن چون روغن سوسن و ياسمن و عطرهاي 

امي و خوشدلي جستن و معتدل و در بستر نرم غلطيدن و رياضت اندك و شادك
 .)6( اند هاي بهداشتي اين دوران دانسته را از جمله توصيه» تحرك ملايم

  :نمايد كه همچنين حكيم جرجاني در باب پانزدهم كتاب خفي علايي تبيين مي
مزاج پيري سردست و خشك، و هرگاه كه مردم به پيري رسند، همه تدبيرهاي وي 

ماساژ يا (گرماوه رفتن، و ماليذن ] چون[جون  بايد كه به گرمي و تري داشته بود،

چرب ] خود را[هاي گرم و خوش بوي خوذ را  و بايد كه باعتدال باشد، بر روغن) مالش

كردن، جون روغن سوسن و ياسمن و عطرها معتدل و شراب صرف به مقدار معتدل، و 

] چه[ه در بستر نرم غلطيذن و رياضت اندك و شاذكامي و خوشدلي جستن، و از هر ج
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مزاج پيري دارد، جون اندوه و ترس و عطرهاي سرد، جون كافور و نيلوفر و از طعام 

هاي  و بخارها و تري] بد[ترش، خويشتن دور بايد داشت، و ببايد دانست كه هواي بذ 

از آنك در ديگران ] كند[و غبارها همه در پيران اثر زيادت كنذ ] دود[ناخوش و دوذ 

و . ه نگاه بايد داشت، و غذا بتفاريق و اندك اندك بايد خورداز اين هم] را[خويشتن 

اگر كسي را معده، احتمال كند كه بيكبار تمام بخورد، روا باشد، و طعام پس از آنك از 

هاي  تر باشد، و طعام خورده اندر گرماوه نشايد رفت، و طعام گرماوه بيرون آيد موفق

باشد، بر ] گرد[كه در معده رطوبت گرذ غليظ كه سودا افزايد نشايد خورد، مگر وقتي 

سبيل علاج، روا بود، و چيزهاي تيز جون آبكامه و غير آن نشايد خورد، و شير سوذ 

سبب برنج بشير با ] بدين[بذين . نكنند] باد[دارد، اگر در معده ترش نشود و باذ ] سود[

معاي پيران و گرسنگي، سخت زيان دارد، و اندر معده و ا. عسل يا با شكر سوذ دارد

گاه گاه حاجت آيد بنرم داشتن طبع؛ و بعضي مردمان را در . رطوبت بسيار گرداند

پيري، طبع خشك تر شود و قليه گندنا با روغن زيت يا آبكامه بيش از طعام ديگر 

و اما آب اندر آب و نمك پزند و با آبكامه و روغن زيت . بخورد، طبع را نرم كند

پنج درمسنگ بسفايح با دسته برگ كبريت بپزند و بپالايند و بخورند، طبع را نرم كند و 

مقداري تخم معصفر پاك كرده و كوفته و در وي بجوشانند طبع را نرم كند و احشا را 

دانه انجير خشك و ] چند[، با جند )گل گلاب(=درم افتيمون ]چهار[پاك كند، جهار

نجير خشك در ماءالعسل پيش لختي تخم معصفر بكوبند و بخورند، اجابتي تمام كند، و ا

دارد، تا طبع با يك  و هر وقت اين ملينات يكي بكار مي. از طعام بخورند، طبع نرم كند

چيز خو نكند، و تا ضرورت نباشد فصد نكند، و طعام گوشت آبه خورد و شورباهاي 

گندم و مانند آن با دارچيني و اندكي زنجبيل، و در فصل سرما ترياق بزرگ و 

  .)4( خورد، تا نافع آيد مثروديطوس
ها در سالمندان  هاي جسمي و عدم تحرك، منشأ بسياري از بيماري توقف فعاليت

تحركي، بيش از ديگران در معرض چاقي قرار  سالمندان به خاطر كم. است
. گيرند و كاستن از وزن نيز براي آنان دشوارتر از جوانان و ميانسالان است مي

Archive of SID

www.SID.ir

www.SID.ir


 

 

1390هفتم، تابستان ، شماره مسوسال      فصلنامه تاريخ پزشكي/  70

ي، 
سر

 مي
يم

حك
ي، 

راز
اه 

دگ
دي

ز 
ي ا

ند
لم

سا
ن 

ورا
 د

در
ش 

رز
 و

ش
نق

... 

روند،  مي براي افرادي كه رو به كهولت ميهاي ورزش و جس اجراي تمرين
رو شدن با چنين معضلاتي،  تر خواهد شد؛ بنابراين بهتر است پيش از روبه سخت

پس از گذشت . تحرك بيشتري از خود نشان داده، از چاقي بيشتر جلوگيري كنند
هاي جسمي، افراد سالمند احساس  هاي سبك و فعاليت مدت زماني كوتاه از تمرين

آنگاه متوجه خواهند شد كه چه تغييرات شگرفي . و طراوت خواهند كرد شادابي
بندي شده  بنابراين سالمندان در تنظيم يك برنامه زمان. در آنان بوجود آمده است

هاي جسمي خود نبايستي درنگ كنند و بدون هيچ  ها و تمرين براي فعاليت
و در انتظار نتايج كار خود هاي خود ادامه دهند  اي مطابق اين برنامه به تمرين وقفه
تر، صبورتر، شادتر از گذشته  آنگاه درخواهند يافت كه تا چه حد با حوصله. باشند
در زمينه . ويژه براي سالمندان است اين معجزه ورزش و نتايج مثبت آن به. اند شده

. بهتر است، ورزش پيش از خوراك باشد«: گويد اندازه ورزش و گاه آن رازي مي
. ه اندازه عادت و نيرويش راه برود تا احساس خستگي بسيار ننمايندهر آدمي ب

در خصوص شاد زيستن . )8( »گرداند ورزش تن را بسيار شاداب و چالاك مي
سينا سواركاري را براي پيران مطلوب دانسته و اگر مقدور نشد،  سالمندان، ابن

بيان داشته كه در  همچنين. روي را در مرحله بعد مهم و كارساز دانسته است پياده
هايي را كه عادتاً به سراغ آنها  ورزش پيران بايد اختلاف حالات جسمي و بيماري

شان در  اگر جسم. آيند و عادت آنها را در ورزش كردن بايد درنظر گرفت مي
هاي  اگر يكي از اندام. هاي معتدل براي آنها مفيد است منتهاي اعتدال باشد، ورزش

عتدال نيست، بايد در هنگام ورزش مراعات آن اندام بشود و آنها در بهترين وضع ا
  .)2( دستور ويژه هر اندام درباره آن اجرا گردد

آور و نيز اجراي  مندي سالمندان از يك زندگي شاد و مسرت به منظور بهره
هاي مناسب ورزشي و  هاي ورزشي مورد نياز خود، احتياج به فضاها و سالن برنامه
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در واقع وجود امكانات و تجهيزات ورزشي و . باشد دان ميتفريحي براي سالمن
همچنين وجود . سرگرمي و تفريحي مناسب براي استقرار اين امر ضروري است

هاي خصوصي مناسب براي ديد و بازديد و ملاقات با دوستان و اعضاي  مكان
هيچ كاري، به خصوص . باشد خانواده در مؤسسات سالمندان بسيار حائز اهميت مي

هاي جسمي  تر از تداوم فعاليت راي سالمندان، سودمندتر و در عين حال ضروريب
ا مع لّ إ لا خیر في الحیاة «: فرموده) ص(در زمينه سلامتي پيامبر اسلام . نيست

  ).10( ، يعني خيري در زندگي وجود نخواهد داشت، مگر با سلامتي»ةالصح
دان توصيه شده كه هاي مفيد براي سالمن امروزه يك سري تمرينات و ورزش

هاي ساده كششي،  كننده شامل نرمش تمرينات گرم: تعدادي از آنها عبارتند از
روي، دويدن، شنا و در صورت امكان كوهنوردي  تمرينات استقامتي از قبيل پياده

توان  و يك سري تمرينات قدرتي و تعادلي كه منشأ بسياري از موارد فوق را مي
قدرت ، اگر تحرك و ورزش نداشته باشيمنابراين ب. در منابع طب اسلامي يافت

 عضلات، شود ظرفيت ريه براي جذب اكسيژن كم مي، يابد عضله قلب كاهش مي
. شوند ها پوك مي استخوانو  دهكارايي مفاصل كم ش، شوند ضعيف مي مختلف بدن

هاي قلبي،  عامل حفظ و تقويت ظرفيت، فعاليت و ورزش منظم در سنين بالا
 و هاي قلبي مير ناشي از بيماري و مرگبوده و مانع،  و اسكلتيريوي، عصبي 

در كنترل چاقي، . دهد و افزايش قند خون را كاهش ميشده سرطان روده بزرگ 
يكي از عوامل مهم براي قرار گرفتن و  ثر استؤكلسترول بالا و فشار خون م

پيري هاي دوران  از افسردگي. كلسيم در داخل استخوان و محكم شدن آن است
موجب بهبود تعادل و هماهنگي، افزايش قدرت عضلاني، . كند جلوگيري مي

حتي افراد بسيار ضعيف و . پذيري و متابوليسم هوازي بدن است افزايش انعطاف
شان را به دست بياورند و  هاي فيزيكي مناسب سلامتي توانند با فعاليت ناتوان نيز مي
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مانعي براي ورزش  قواي جسماني به ديگران وابسته نباشند، سن بالا و ضعف
باشد  ؛ بنابراين طب سنتي ما سرشار از موارد طبي مختلف و متعدد ميكردن نيست

هاي بهداشتي  ها، توصيه هاي بيماري ها و علايم و نشانه كه براي بسياري از بيماري
است كه مستلزم مطالعات گسترده  و درماني مختلف و ارزشمندي را تبيين نموده 

باشد كه در اين ميان توجه و  زمينه و استخراج موضوعات مختلف طبي ميدر اين 
  .طلبد حمايت بيش از پيش مسئولين محترم امر مي

 
  نتيجه

توان اظهار كرد كه دوران سالمندي  با توجه به موارد و مطالب گفته شده مي
اي است كه گريبانگير همه خواهد شد و براي اينكه از حداكثر لذت و  پديده
مند شويم، ضروري است بهداشت و دستورات ويژه اين  اني اين دوران بهرهشادم

دهند كه اين موضوع از  در اين راستا مطالعات نشان مي. دوران را رعايت نماييم
زمين بوده و آنها براي اين  گذشته دور مورد توجه دانشمندان و حكيمان ايران

اند كه نشان از ديد  ائه نمودههاي بهداشتي ارزشمندي را ار دوره دستورات و توصيه
. باشد مي» دوران سالمندي«ها از جمله  باز و وسيع اين بزرگواران در همه زمينه

اندازي و  هاي زياد در حوزه طب نوين، اين رشته سابقه راه رغم پيشرفت علي
هاي  در دانشگاه 5هاي اخير رشته طب سالمندان فعاليت زيادي نداشته و در طي سال

اندازي گرديده و مشغول تربيت  وپايي از جمله انگليس و فرانسه راهكشورهاي ار
  .باشند دانشجو در اين زمينه مي

. دوران سالمندي و برنامه ويژه اين دوره، بايستي مورد توجه همگان قرار گيرد
يكي از موارد مؤكد جهت تندرستي جسم و روان در اين دوران، انجام ورزش 

آنجايي كه مبناي پزشكي نوين، طب قديم و كهن از . باشد ويژه سالمندان مي
باشد؛ لذا بايد از اطلاعات و معلومات دانشمندان طب سنتي ـ اسلامي كشورمان  مي
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ويژه از تجارب و بيانات ارزشمند آنان در زمينه طب  هاي مختلف طبي، به در زمينه
دهد  يمطالعات نشان م. مند شويم سالمندان و ورزش و تحرك در اين دوران بهره

منشأ بسياري از موارد مطرح شده توسط پزشكي نوين، منابع قديمي طبي ما 
باشد كه همانند گنجينه ارزشمند عمدتاً خاك خورده و ضروري است در كنار  مي

طب نوين، از ميراث گرانبهاي اين دانشمندان نيز بهره جسته و از دستورات طبي 
يه، استراحت، نشاط و شادي، هاي مختلف پزشكي از جمله تغذ ايشان در زمينه

آنها جهت حفظ و توسعه تندرستي و . عمل آورد استفاده به... تحرك و ورزش و
اند كه در  سلامتي، براي هر كدام از فصول سال دستورات خاصي را بيان نموده

صورت رعايت اين دستورات، سلامت آحاد جامعه با درصد بالايي تضمين شده و 
  .شود به زندگي بهتر و بيشتر ميموجب ازدياد عمر و اميد 
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  ها نوشت پي

اند، اما اروپائيان و  هايشان او را محمدبن زكرياي رازي خوانده مورخان شرقي در كتاب: رازي      ـ 1

هاي  در كتاب Al-Raziو الرازي  Rhazes = razesهاي رازس  رخان غربي از او به نامؤم

گويند وقتي  مي. سيس كردأبيمارستان و دانشكده پزشكي را در بغداد توي  .اند اد كردهخود ي

هاي مختلف شهر آويخت و جايي  هاي گوشت در محله خواست در بغداد بيمارستان بسازد، قطعه

دو . كه كمتر درگوشت آثار عفونت پديد آمده بود، آن محل را براي بيمارستان انتخاب نمود

با  كه پزشكي زمان نامه ترين فرهنگ گربز: كتاب الحاوي) 1 :معروف استكتاب او بسيار 

شامل مباحث تشريح كه بخش : كتاب المنصوري) 2. باشد مي شيوه نگارش منحصربفرد

توصيف حلقه ويليس و . مورد استفاده قرار گرفته است »وزاليوس«نوروآناتومي آن توسط 

اولين فردي بوده كه توانسته وي . باشد اثر مي از جمله موارد مطروحه در اين اعصاب كرانيال

 Appliedبنيانگذار  همچنين رازي. است ضايعات عصبي و نخاعي را به طور دقيق لوكاليزه كند

Neuroanatomy  همچنين . ه استپي برد رفلكس نوري مردمكاولين بار به وجود بوده و

مو به وسعت دو انگشت در بيماري كه از ريزش فرد در  Alopecia Areataبيماري توصيف 

مبني بر وجود استخوان در قاعده  رد نظريه يوناني .، توسط وي مطرح شده استبرد سرش رنج مي

 و او هجالينوس را استاد خود خطاب كرد يو. گردند از شاهكارهاي طبي او محسوب مي... و قلب

ينوسي، اولين بار و رغم اعتقاد قوي معاصران به طب جال علي. ه استرا مورد ستايش قرار داد

كتاب  از جمله اين موارد را در .هايش ذكر كرد طور مكرر اشتباهات جالينوس را در كتاب به

 »كتاب التجارب«مورد باليني از بيماران خود را در  900. آورده است »شكوك علي جالينوسال«

  .د كردرا پيشنها” Clinical Trials“اولين فردي بوده است كه او  .نموده است توصيف

 Psychosomatic و  Evidence-Based Medicineگذار  پايه: سينا ابن ـ2

Medicineباشد مي.  
“The human body is under strict control of the mind”   
(Shapiro DH Jr. A sense of control, health, and illness: exploring the 

mind-body relationship and the socio-cultural/spiritual context: 
reflections on Bali. Int J Psychosom. 1990;37(1-4):40-9.) 

ذخيره قمري و نويسنده كتاب بزرگ  6و دانشمند سده  پزشكسيد اسماعيل جرجاني،  ـ3

اين پزشك نزديك به  .باشد مي پزشكي سنتيكه از كتب پايه و جامع در است  خوارزمشاهي
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 صادق معروف به بقراط ثاني بوده كه شاگرد ابن ابي .است  زيسته مي سينا ابنسال پس از  100

الطبیة  الاغٔراضخفي اعلايي و داراي آثار ديگر طبي از جمله كتاب ذخيره خوارزمشاهي، علاوه بر 

  .باشد نيز مي

  :آمده در وصف كتاب قانون ـ4
One of the greatest Persian medics was Avicenna, also known as Ibn 
Sina, who lived from 980AD to 1037AD. He was the foremost 
philosopher of medieval Islam and also a great philosopher, logician and 
medic. His works included a comprehensive collection and 
systematization of the fragmentary and unorganized Greco-Roman 
medical literature that had been translated Arabic by that time, 
augmented by notes from his own experiences. One of his books, al-
Quanun fi at-tibb (The Canon of Medicine) has been called the most 
famous single book in the history of medicine in both East and West.  

(http://www.wischik.com/lu/massage/ljwhistory.html) 
 
Defense of Avicenna, Lorenz Fries of Colmar (1530): Much useful 

knowledge could be lost to medicine if one abandoned Avicenna 

از ان پيري و افراد پير اي از علم طب كه درباره امراض دور رشته: Geriatrics)(طب سالمندان  ـ�

و  پيشگيريو  سلامتهدف آن ارتقاء  .كند بحث مي هاي بهداشتي از سالمندان مراقبتجمله 

  .)مباني طب سالمندان در قانون ابن سينا(باشد  اد مسن ميافر در ناتوانيو  بيماريدرمان 

  فهرست منابع

وزارت بهداشت، درمان و . اي نسخه رايانه. تعليم اول. فن دوم. كتاب اول. قانون در طبابن سينا، ـ 1

  .آموزش پزشكي، معاونت تحقيقات و فناوري

نسخه  .مه بهداشت سالخوردگانبرنا. تعليم سوم. فن سوم. كتاب اول. قانون در طب. ابن سيناـ 2

  ):31/5/1390آخرين دسترسي [الكترونيك معاونت تحقيقات و فنĤوري وزارت بهداشت، 
http://www.elib.hbi.ir/persian/TRADITIONAL-MEDICINE/CANON-

WEB/CANON-01/CANON0-FAR-01%20291.pdf#K1FA3T3F1  
پژوه و ايرج  به كوشش محمدتقي دانش. ذخيره خوارزمشاهي). 1383. (جرجاني، سيداسماعيلـ 3

  .المعي: تهران. دانشيار

 .آبادي اكبر ولايتي و محمود نجم به كوشش علي .علايي خفي ).1377. (سيد اسماعيل ،جرجانيـ 4

 ):31/5/1390آخرين دسترسي [. انتشارات اطلاعات: تهران .2چاپ 
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http://www.elib.hbi.ir/persian/TRADITIONAL-
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