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 پزشکان تمدن اسلامی در بارۀ ورزش آرایبررسی 
 کشپ وین تیقوایی زحمت

 تیاریخ ف هتگ و تیمدن ملل اسلام  کارشتاس ارشد
p.taghvaei@yahoo.com 

 (5/11/1372، پذی ش: 12/8/1372)دریافت: 
 

 چکیده
اند و پزشکان در طب اسلام  شش ام  را در سلامش  ه  کس مؤث  دانسشه

 مشعادلکوشتد تیا این امور را م گ داندن سلامش  به بدن انسان ب ای حفظ و باز
این  تی ینِپزشکان تیمدن اسلام ، همواره ورزش را یک  از مهم نگاه دارند.

. این مقاله در پی اند، دانسشهو هم ب ای درمان تیتدرسش ، هم ب ای حفظ امور
های گ وه  از پزشکان مسلمان را در بارۀ مسائل م بوط به آن است که دیدگاه

تاسب ورزش، مانتد جایگاه و تیع یف آن در طب اسلام ، ض ورت و زمان م
 ،های ورزش  پزشکان ب ای اف اد مخشلف و جز آنب ای پ داخشن به آن، تیوصیه

 ب رس  کتد. 
 

 پزشکان تیمدن اسلام ، سشۀ ض وریه، ورزش: هاکلیدواژه
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 مقدمه

 جایگاه ورزش در طب اسلامی الف.

پزشکان مسلمان موضوع دانش پزشک  را شتاخت بدن انسان و هدف از آموخشن آن 
 اندتیع یف ک دهحفظ تیتدرسش  در موقع سلامت و بازگ داندن آن به هتگام بیماری را 

پزشک  صتاعش  » ،ب  اساس تیع یف  دیگ  (.21ص ،1، جالقانون فی الطب)ابن سیتا، 
)ابن هتدو، « بخرد.صحت و سلامش  م  های م دم تیوجه دارد و به آنهادناست که به ب

های های م بوط به تی کیب بدن انسان و نرانهشپزشک باید از دانبتا ب  این  ،(11گ
ب  این اساس طب را در گذششه به دو شاخۀ  .آگاه باشد )همانجا( سلامش  و بیماری آن

 1بخش نظ ی خود به سه قسمت علم به امور طبیع ،ک دند. نظ ی و عمل  تیقسیم م 
مرشمل بخش عمل  طب نیز  د.وشم ها تیقسیم علم به اسباب و علم به دلائل و علامت

 الصحه( و جلب سلامش  )درمان(. حفظ : حفظ سلامش  )حفظب  دو قسم است
به همان صورتی  که  اری سلامش  موجودالصحه خود شامل چتد بخش است: اول نگهد

ثی  چیزهایی که بیماری را به أجلوگی ی از تی دوم ،الصحۀ مطلق( )حفظ وجود دارد
هایی که چاره و تیدبی  بدن گی ی(، سومیا پیش آورند )تیقدم بالحفظوجود م 
های تیازه سلامت یافشه )ناقهان(، تیدبی  زنان مانتد تیدبی  بدن کامل نیست شانسلامش 

 ؛ ابن سیتا،553اخویت  بخاری، ص ؛جاهمانباردار و تیدبی  نوزادان )ابن هتدو، 
ل، ؛ ابن کما55؛ ابن نفیس، ص2، صخفی علائی؛ ج جان ، 175، ص1جهمان، 

جلب سلامت نیز به دو بخش درمان با غذا، ورزش و مانتد آن و درمان با  .(5ص
)ابن هتدو،  شودم شکافشن، قطع و داغ ک دن، شکسشه بتدی و امثال آن، تیقسیم 

 .(15گ
حفظ رطوبت و ح ارت غ یزی بدن در حالت تیعادل و که  پزشکان معشقد بودند

بیماری و و است سلامت بدن  اصل ش ط و عامل  مصون ماندن اخلاط از فاسد شدن
                                              

ها قوام بدان. امور طبیع  عوامل  هسشتد که به طور طبیع  در بدن انسان وجود دارند و بدن از آنها تی کیب یافشه و 1
شوند. ایتها به هم یابد. این امور عبارتیتد از اسطقسات، مزاج، اخلاط، اعضا، قوا و افعال  که از قوا صادر م م 

دارد که از  شود؛ زی ا سلامش  بسشگ  به افعال شود و به اسطقسات خشم م اند و سلسلۀ آنها از افعال آغاز م پیوسشه
شوند )افعال نفسان  مانتد فک  و خیال و افعال جسم ، مانتد غذا خوردن و هضم قوا و نی وهای انسان صادر م 

آیتد و مزاج خود از چیزهایی که در بدن انسان تی کیب شده آن(، و این قوا و نی وها خود از مزاج انسان به وجود م 
اند )یعت  بلغم آمده ها به وجودیعت  اسطقسات چهارگانه )آتیش، هوا، آب و خاک( و اخلاط  که از این اسطقس

شود که مانتد آب است، خون که مانتد هواست، صف ا که مانتد آتیش است و سودا که مانتد خاک است( حاصل م 
 (.14گ: ابن هتدو، )نک
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از بین رفشن کامل  به سبب ب  هم خوردن تیعادل یا که هسشتد یایهم گ پدیدهحش  
 ،1ج ،هماند )ابن سیتا، تدهرخ م  ح ارت طبیع  و تیباه  کامل اخلاط رطوبت و

 .(138، ص3آمل ، ج؛ 53؛ ابن هبل، صهمانجاابن نفیس، ؛ 176ص
مشعادل نگاه داششن  ت یعگی ی از تیبخی  آن، پیشآنان راه حفظ رطوبت بدن و 

 - تیعادل در شش عامل رعایترا  اخلاط از تیباه  و فساد ح ارت غ یزی و محافظت
 «سشۀ ض وریه»و آنها را دانسشتد م  - هفت عاملدر ، تیفکیک یک  از آنهاو گاه با 

ش و عبارت بودند از خوراک و نوشیدن ، هوا، ورز شش عاملاین  نامیدند.م 
 ،1ج سیتا، همان، سکون، خواب و بیداری، اسشف اغ و احشقان و اع اض نفسان  )ابن

 .(115؛ ابوسهل مسیح ، ص138؛ آمل ، صهمانجا؛ ابن نفیس، 175ص
تی ین یک  از مهمرا ورزش پزشکان تیمدن اسلام  که دهد ب رس  متابع نران م 

آن در حفظ الصحه و جلب دانسشتد و قائل به تیأثی  م گانه این امور ششموارد 
ای به سیتا تیوجه ویژه ابن که در میان پزشکان اسلام  رسد. به نظ  م اندسلامش  بوده
ث  ب  سلامش ، در ؤگانۀ مدر میان عوامل شش ،وی ورزش را داششه است.ام  ورزش 

رزش در بی ون و اث اولویت نخست و پیش از تیغذیه ق ار داده است و علت آن را 
و  217، صص1همان، ج  ،ابن سیتا:  )نک گفشه استماندهای مواد غذایی راندن پس

 را های مخشلفورزشتی ی او در سخن گفشن در بارۀ ورزش به طور گسش ده (.211
کاران، مساف ان و ، سالمتدان، ورزشزناناعم از اطفال،  های مخشلف م دمب ای گ وه

 ع ضه ک ده است.غی ه 

 تعریف ورزش ب.
شوند تیا که به اخشیار انجام م  است اسلام ، ورزش یا ریاضت، ح کات بدن در طب 

(، 152ص( و باعث خسشگ  )همو، 51تیتدرسش  را نگاه دارند )اخویت  بخاری، ص
( و افزایش 36، صالمرشد او الفصول افزایش س عت تیتفس، گ م  و خرک  )رازی،

د. ورزش مخصوص شون( در بدن م 44، صخفی علائیح ارت غ یزی )ج جان ، 
یا اعضایی که در مجاورت  دارندهایی دانسشه شده است که تیوانایی ح کت ک دن اندام

، الکلیات فی الطبها و دسشگاه گوارش )ابن رشد، ها هسشتد مانتد رگاین اندام
 (.285ص
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 شرح موضوع
 آرایب رس  آثار پزشکان در زمیتۀ ورزش پژوهرگ  را به این ام  رهتمون ساخت که 

 ایم:به آنها پ داخشهایران قابل تیقسیم بتدی ذیل موضوعاتی  است که در ادامۀ بحث 

 أثیرات مثبت آن بر بدنضرورت ورزش و ت الف.
 وپزشکان اسلام  معشقدند که ورزش دو فایدۀ مهم و بتیادی ب ای سلامت بدن دارد 

شوند. نخست ایجاد و افزایش ح ارت ورزش ک دن حاصل م  بااین دو ام  تیتها 
  .تیجزیه ک دن و دفع مواد زائد بدنو دیگ  غ یزی بدن 
عوامل درون  و بی ون  ب  ح ارت غ یزی بدن در بارۀ فایدۀ نخست آنکه تیوضیح 
باید آن مقدار همواره  . بتا ب  اینشوندم  هاسبب تیحلیل و از بین رفشن آن مؤث ند و

ح ارت غ یزی تیتها با ح ارتی  که از  ، بازگ دانده شود.از بین رفشه استح ارتی  که 
شود و تیتها ح ارت همجتس با ح ارت غ یزی، ح ارتی  جتس خودش باشد، تیازه م 
و تیتها این ح ارت است که سبب  آیدها به وجود م است که در اث  ح کت اندام

ث الاغراض الطبیة و المباحشود )ج جان ، ب اف وخشه شدن ح ارت غ یزی م 
از  آمده پدید ح ارت در بارۀ فایدۀ دوم، ایران معشقدند که (.218ص، العلائیة

سبب تیجزیۀ روزانۀ مواد زائد و ح کت آنها به سوی متافذ بدن و در فعالیت ورزش  
، 1ج القانون فی الطب، ؛ ابن سیتا، 4شود )ثابت بن ق ه، صنهایت خ وج آنها م 

اغراض  ؛ همو،44، صخفی علائی؛ ج جان ، 151؛ اخویت  بخاری، ص212ص
 (.218، ص2خطابی، ج ؛241، صزه اوی؛ 218، صةو المباحث العلائی الطبیة

ب ای خ وجران تیوان که مواد زائد در چه اندام  جمع شده باشتد، م  بسشه به این
داروهای سم  و و نیز اسشعمال هایی مانتد ادرار، اسهال، فصد، اسشحمام، از روش

 د. اما به کار ب دن همیرگ  این راهکارها ممکن نیست، زی ا غی سم  اسشفاده ک
های های مفید بدن، ضعف اندامعوارض  مانتد لاغ ی مف ط، از دست دادن رطوبت

گوارش  و دچار شدن به اخشلالات گوارش  را در پی دارد، اما ورزش، با ح ارتی  که 
 ،هادچار ک ده و ناخالص  1های درون  را به اسشف اغکتد، اندامدر عضلات ایجاد م 

                                              
. در طب اسلام ، واژۀ اسشف اغ معتایی اعم از ق  ک دن دارد و این گونه تیع یف شده است: اسشف اغ به معتای 1

غی  طبیع  )با درمان( فضولات از بدن است؛ اخ اج طبیع  آنها مانتد دچار شدن به خون یزی  خارج شدن طبیع  یا
جسم  )مثلاً از ناحیۀ بیت (؛ اسهال یا بالا آوردن مواد غذایی از معده و خارج ک دن غی  طبیع  )درمان ( 

ک دن )با تیح یک فضولات مانتد فصد ک دن )رگ زدن(؛ اسهال شدن به وسیلۀ خوردن داروی مسهل؛ و ق  
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؛ ابن سیتا، 155شوند )اخویت  بخاری، صاز بدن خارج م  ،بدون عوارض یادشده
حجم فضولات انباششه شده در بدن ف اوان  اگ (. البشه 211، ص1، جالقانون فی الطب

ای جز اسشفاده از داروهای نباشد، چارهآنها  باشد و ورزش قادر به تیجزیه و روان ک دن
 (.242، زه اویت )قوی نیس

 از جمله ایناند دیگ ی نیز ب ای ورزش ک دن ب شم دهفوائد جانبی ب خ  پزشکان 
شوند و م مهيّا پذی فشن غذا  ب ای که اعضا پس از پاک و تیخلیه شدن از مواد زائد

؛ اخویت  212ص، 1جهمان،  آید )ابن سیتا،احساس گ ستگ  در انسان به وجود م 
نراط و چالاک  ب   ؛(218، ص2، جخطابی؛ 232، صزه اوی؛ 153بخاری، ص
های گوارش  مانتد معده و کبد اندام ؛(همانجا، زه اوی) شودافزوده م اعضای بدن 

متافذ ریز بدن ورزش  (؛2، صثابت بن ق هکتتد )قدرت بیرش ی ب  هضم غذا پیدا م 
های رطوبت (؛218، ص2، جخطابی؛ همانجا ؛ ابن سیتا،4، صهمو)گراید م را 

ها ها و ماهیچه، پیب  اسشحکام مفاصل (؛ وهمانجا، خطابی) کتدم بدن را رقیق 
 .همانجا(، طابیهمانجا؛ خ سیتا، )ابن افزایدم 

 زمان مناسب برای ورزش ب.
پزشکان تیمدن اسلام  ب  این ام  اتیفاق نظ  دارند که زمان متاسب ب ای ورزش ک دن، 

غذایی بعدی ف ا رسیده است  ۀرسیده و زمان وعدوقش  است که هضم غذا به پایان 
، الصحهحفظ ؛ همو،214، ص1، ج القانون فی الطب؛ ابن سیتا، 2)ثابت بن ق ه، ص

؛ 213ص منصوری فی الطب،ال؛ همو، 36، صالمرشد او الفصول؛ رازی، 255ص
؛ ابن رشد، 232، صزه اوی؛ 44، صعلائی خفی؛ ج جان ، 151ابن بطلان، ص
(. گ وه  از ایران 217-218، صص2، ج خطابی؛ 285، صطبالکلیات فی ال

ورزش ک دن پیش از ص ف غذا را بسیار نیکو و پس از آن را مصیبت و آفش  بزرگ 
 ؛همانجا ،منصوری فی الطبال؛ همو، 36، صالمرشد او الفصول)رازی،  انددانسشه

مقدار تی ین حالت معده به لحاظ (. متاسب232، صزه اوی، 151ابن بطلان، ص
( و 35، صالم شد او الفصول مواد غذایی این است که نه پ  و نه خال  باشد )رازی،

مبادرت ک دن به ورزش در زمان  که شخص بسیار گ سته است بسیار زیانبارتی  از زمان 
( 17، ص2، ج خطابی ؛214، ص1، جفی الطب قانونالسی ی کامل است )ابن سیتا، 

                                                                                                          
(. ب خ  از پزشکان نیز اسشف اغ را به معتای خ وج فضولات بدن 115: خوارزم ، ص دسشگاه گوارش( است )نک

 (.64گ: ابن هتدو،  اند )نکبه صورت طبیع  و نه با به کار ب دن تی فتد، دانسشه
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، 2، جخطابیشود )دن ح ارت غ یزی م زی ا باعث ضعیف شدن بدن و س د ش
( و پخشگ  و زردی رنگ ادرار، بهش ین راه تیرخیص هضم شدن غذا و رسیدن 17ص

 (. 214، ص1، جالقانون فی الطب)ابن سیتا،  1زمان متاسب ب ای ورزش است
ها و مثانه ، تیخلیه ک دن مواد دفع  رودهک دن یک  از اقدامات لازم پیش از ورزش

؛ همانجا، القانون فی الطب، ابن سیتا؛ 36، صمرشد او الفصولال است )رازی،
، 2ج ،خطابی؛ 285، صالکلیات فی الطبرشد،  ؛ ابن44، صخفی علائیج جان ، 

به هتگام ورزش، دفع بخارها و دیگ  مواد زائد بدن، (، با این کار 217-218صص
  (.217، ص2ج ،خطابیتی  خواهد بود )آسان

شده، ماساژ دادن بدن پیش از ش وع ورزش است )ابن تیوصیه که  یاقدام دیگ 
، 44، صخفی علائی؛ ج جان ، 153، صاخوینی بخاری، 214، ص1جهمان، سیتا،

نام دارد، سبب نراط بدن  «اسشعداد مالشِ»(. این عمل که 286، صهمان ابن رشد،
 .(همانجا شود )ابن رشد،( و افزایش و اسشحکام متافذ پوست م همانجا ابن سیتا،)

؛ 44، صخفی علائی تی  شود )ج جان ،تیدریج سختاین ماساژ باید ملایم باشد و به
( تیا جایی که بدن فرار آن را 217، صالاغراض الطبیة و المباحث العلائیةهمو، 

زب  انجام شود و همۀ سطح بدن را  هش  است که این ماساژ با یک وسیلۀب .احساس کتد
 (.همانجا )ابن سیتا، در ب  گی د

 زمان مناسب برای پایان دادن به ورزش و اقدامات لازم پس از آن  ج.
و دفع  ةفی ذکر الصحرسالة ، ابن سیتاپزشکان معشقدند که وقش  بدن به ع ق بتریتد )

؛ همو، 45، صخفی علائی؛ ج جان ، 255، صالصحهحفظ؛ همو، 35گ، الاسقام
، لیات فی الطبالک؛ ابن رشد، 217، صالاغراض الطبیة و المباحث العلائیة

اغراض  ؛ همو،44، صهمان ( و رنگ چه ه س خ و ب اف وخشه )ج جان ،286ص
( و به تیعبی  21، صفی الطب الرحمة؛ ابن رشد، همانجا، ةو المباحث العلائی الطبیة

زمان متاسب ب ای پایان دادن  ،(214ص، 1ج، القانون فی الطبابن سیتا زیبا شود )
تیوان خود  ۀبه ورزش ف ا رسیده است، همچتین سفارش شده است که ه  ف د به انداز

ابن ( و تیا زمان  که به نفس نفس افشد )36، صالمرشد او الفصولورزش کتد )رازی، 
، (، اعضا مشورم شوند )ابن سیتا286، صالکلیات فی الطب؛ ابن رشد، 151، صزه 

                                              
:  نک)  اییده باشد، زیان بار استس خ  گزمان  که رنگ ادرار بیش از حد زرد شده و به  . البشه ورزش ک دن در1

 (.285، صالکلیات فی الطبابن رشد، 
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(، سسش  بدن ب ط ف شود و میل به غذا خوردن در 217، ص 2، ج ابیخط؛ همانجا
؛ همو، 35گ، و دفع الاسقام الصحةرساله فی ذکر به وجود آید )ابن سیتا،  او

( به ورزش ادامه دهد؛ ورزش باید تیا زمان  که ح کات به آسان  255، صهالصححفظ
 ةغراض الطبیلااج جان ،  ؛همانجا ،القانون فی الطبشود ادامه یابد )همو، انجام م 

 ( و پس از احساس خسشگ  و ستگیت  قطع شود )رازی،217، صةو المباحث العلائی
( زی ا قطع ورزش 232، صزه اوی؛ 45، صخفی علائی؛ ج جان ، 36، صهمان

، فی الطب منصوریالشود )رازی، اث  شدنش م پیش از احساس ستگیت ، باعث بی
ذخیرۀ ؛ ج جان ، 1(. همچتین باید اعشدال را نگاه داشت )ثابت بن ق ه، ص213ص

روی در ورزش سبب ضعف، ( زی ا زیاده232، صزه اوی؛ 71، صخوارزمشاهی
 (. همانجا شود )ج جان ،لاغ ی، خسشگ  و در نهایت س د شدن بدن م 

اخوینی ود )یز اقدام به مالش یا ماساژ بدن شتیوصیه شده است که پس از ورزش ن
، خفی علائی؛ ج جان ، 215، ص1، جالقانون فی الطبابن سیتا،  ؛153، صبخاری

(، این ماساژ در مقابل ماساژِ اسشعداد 286، صالکلیات فی الطب؛ ابن رشد، 44ص
( 44ص، اخویت  بخارینام دارد ) «اسش داد لشِما»شود، که پیش از ورزش انجام م 

شود )همو، است و به تیدریج ن م و ملایم م  و به عکسِ ماساژ اسشعداد، ابشدا سخت
(. ماساژ دادن، بدن را به وضعیش  همانجا ،القانون فی الطب؛ ابن سیتا، 153ص

اند و از هم هایی را که اجزائران به هم جوش نخوردهرساند؛ یعت  بدنمشعادل م 
و فر ده سخت  و هایی را که بسیار مش اکمتی  و بدنتی  و مش اکمفاصله دارند، محکم

(. همچتین تیوصیه شده است که در هتگام همانجا کتد )ابن سیتا،تی  م هسشتد ن م
ها نیز دچار های بدن را چتد بار بکرتد تیا عصبمالیدنِ اسش داد )مالش پایان (، اندام

کریدگ  شوند و نیز تیا حدی که ممکن است نفس را حبس کتتد؛ این اعمال باعث 
 (.44، صخفی علائیاند )ج جان ، با ورزش دفع نرده شوند کهدفع مواد زائدی م 

؛ ابن 153اندود ک د )اخویت  بخاری، صتیوان بدن را روغنپیش از مالش م 
 و های با طبع گ م، سبب لاغ ی بدن(. روغن215، ص1، جالقانون فی الطبسیتا، 

های اصل  معشدل سبب هضم بهش  غذا و حفظ رطوبتروغن روغن س د سبب ف به  و 
 (.همانجا شود )اخویت  بخاری،بدن م 

تیواند از نظ  کیفیت و کمیت نیز مالش دارای م اتیبی است؛ از نظ  کیفیت م 
محکم، میانه و ن م و به لحاظ کمیت، زیاد، مشوسط و کم باشد. از تی کیب این انواع، 

  ثی ات مشفاوتی  ب  بدن باقأآید که ه  یک تیجمعاً نهُ حالت مالش م کب به وجود م 
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؛ ابن 215، ص1، جالقانون فی الطب؛ ابن سیتا، 153، صاخوینی بخاریگذارد )م 
(؛ ب ای مثال، مالش محکمِ مشوسط، سبب رویش 286، صالکلیات فی الطبرشد، 

کتد و ، مالش ن مِ معشدل، گوشت ن م ب  بدن ایجاد م ودشم گوشت سفت ب  بدن 
شود )ابن گوشت معشدل ب  بدن م مالر  که از ه  دو نظ  مشوسط باشد سبب رویش 

 (.همانجارشد، 
ی ب ط ف اند و ب ابتدی ک دههای حاصل از ورزش را نیز تیقسیمپزشکان خسشگ 

های ختک، خوری، نوشیدن ش بتمانتد اسشفاده از گ مابه، کم ک دن آنها، به کارهایی
؛ ابن 45، صخفی علائی: ج جان ،  اند )نکک ده تیوصیه بدن یا روغن اندود ک دن

 (.272، صالکلیات فی الطبرشد، 

 انواع و صور مختلف ورزش د.
اند. نخست: بتدی ک دهپزشکان تیمدن اسلام  ورزش را از سه دیدگاه تیقسیم

؛ 151)اخویت  بخاری، ص بودن آن یا جسم  به اعشبار روح  ورزشبتدی تیقسیم
مشعلق به همۀ بدن به این اعشبار که  ورزشبتدی تیقسیم(، دوم: 217، ص2خطابی، ج

؛ ابن 151های بدن را درگی  کتد )ابن بطلان، صباشد یا بخش و اندام  از اندام
ورزش  مانتد کرش  که مشعلق به  (. از این دیدگاه،285، صالکلیات فی الطبرشد، 

بتیه یا اف ادی که حجم مواد زائد بدنران زیاد است،  همۀ بدن است، ب ای اف اد قوی
های بدن، ب ای اف اد ضعیف های م بوط به یک  از انداممتاسب است و ورزش

(. ورزش متاسب ب ای چرم، دیدن اجسام ریز و 152، صابن بطلانسودمتدند )
گاه  انشقال آهسشۀ چرم از اجسام ریز به اجسام بزرگ است؛ ب ای گوش، شتیدن 

:  شود )نکتی  م تیدریج بمی است که بهصداهای بسیار آهسشه و ب ای گلو، تیولید صدای
، بتدیتیقسیم(. سومین همانجا، خطابی؛ 213، ص1، جالقانون فی الطبابن سیتا، 

المرشد ست )رازی، ا بتدی ورزش به لحاظ قوت و ضعف و س عت و آهسشگ تیقسیم
، الکلیات فی الطب؛ ابن رشد، 212ص، همان، ؛ ابن سیتا35، صاو الفصول

 ۀوسط و اسب سواری آرام از جملهای مشورزش ۀروی س یع، از جمل(. پیاده285ص
 .همانجا( ،رازیاند )های ساده مع ف  شدهورزش

 ابن سیتااند. به مبحث اشکال گوناگون ورزش نیز پ داخشهبطلان  و ابن ابن سیتا
بازی و  س  شکل مخشلف ورزش را مع ف  نموده که ب خ  از آنها را مانتد تیاب

بطلان  است. ابن دانسشههای ن م و لطیف و اسب سواری در ردیف ورزش ران قایق
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های نیز چهار ورزش اسب سواری، شکار، گوی باخشن )چوگان( و کرش  را از جتبه
ها، چه سود مخشلف مورد ب رس  ق ار داده است؛ به این ش ح که ه  یک از این ورزش
و ها ها، فصلو زیان  دارد، نحوۀ پیرگی ی از زیانش چیست و ب ای چه ستین، مزاج

 (.141-141صصشه هایی متاسب است )ابن بطلان، 

 ورزش در شرایط خاص .ه
ض وری است که مقدار و شدت ورزش، مشتاسب با  های مختلف سال:ورزش در فصل

ثی  بسزایی ب  أزی ا تیغیی ات آب و هوایی تی ،ها دسشخوش تیغیی  شودتیغیی  فصل
بدن در زمسشان کاهش  گذارند. ب ای مثال حجم مواد زائدوضعیت بدن ب  جای م 

کتد و بدن نیز در زمسشان تیوان کمش ی چون س مای هوا آنها را متجمد م  ،یابدم 
ب ای تیجزیۀ مواد زائد دارد؛ به عکس گ مای تیابسشان سبب ذوب شدن و افزایش حجم 

(. به همین جهت 232، ص2، جخطابی؛ 118، صطب یابن ربن :  شود )نکآنها م 
تی تییب به دو فصل زمسشان و رش ین و کمش ین مقدار ورزش، بهبیتیوصیه شده است که 

تیابسشان اخشصاص یابد. همچتین ورزش بهار، کمش  از زمسشان و بیرش  از تیابسشان و 
نیز  (.115ص ابن ربن طب ی،ورزش پاییز، بیرش  از تیابسشان و کمش  از زمسشان باشد )
ظه  و در زمسشان شامگاهان، بهش  است که در بهار نزدیک ظه ، در تیابسشان پیش از 

 (.214، ص1، جالقانون فی الطبشود )ابن سیتا،  مبادرت به انجام ورزش
است. نکشۀ  گفشه شدههای مخشلف های ف اوان  نیز ب ای صاحبان مزاجتیوصیه

 ی و جتبش و تیَ ها این است که سکون، سببِبتیادی در زمیتۀ تیأثی  ورزش ب  مزاج
؛ همانجا ؛ ابن سیتا،158، صاخویت  بخاری:  )نک شودح کت سبب خرک  بدن م 

 .(227، ص2، جخطابی
؛ ابن 5صاحبان مزاج گ م و خرک بهش  است که ورزش نکتتد )ثابت بن ق ه، ص

های سبک انجام ( یا ورزش271، صالکلیات فی الطب؛ ابن رشد، همانجا سیتا،
، بن ق هثابت شود )دهتد؛ زی ا ورزش سبک سبب رویش گوشت ب  بدنران م 

ملایم و معشدل و هم اه ماساژ بهش  است که نیز های گ م و خرک مزاج ب ای .(همانجا
باشد، این گونه ماساژ سبب  ،ی با طبع س د، مانتد روغن بتفرهیهاروغناسشعمال با 

 (.274ص ،الکلیات فی الطبشود )ابن رشد، ف به  بیرش  ایران نیز م 
اما ب ای صاحبان مزاج س د و  است، بارزیانهای س د و خرک سکون ب ای مزاج

های زی ا بدن ایران در اث  کم تیح ک  انباششه از رطوبت تی  استم اتیب خط ناک تی  به
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(. ورزش، 158، صاخویت  بخارییابد )اش کاهش م بلغم  شده و ح ارت غ یزی
 کتد )همانجا(.مزاجان را نیز به گ م  و خرک  مشمایل م مزاج معشدل

های خطیب غ ناط  تیدبی  ورزش ب ای مزاج معشدل در ه  یک از فصل ابن
است تیا معیاری ب ای چگونگ  عملک د صاحبان  چهارگانه سال را، ذک  ک ده

وی معشقد است که صاحب مزاج معشدل باید در بهار به ورزش  های دیگ  باشد.مزاج
گی ی از افزایش شمعشدل بپ دازد، در تیابسشان بهش  است کمش  ورزش کتد و ب ای پی
د. تکتتد دوری گزیتحجم فضولات بدن، از غذاهایی که فضولات زیاد تیولید م 

ست. اما در ا ورزش فصل پاییز نیز اندک و آسان باشد زی ا پاییز، خود فصل خرک 
ب  بدن نمودار  ند تیا جایی که ستگیت  آنتی  بپ داززمسشان به ورزش بیرش  و ستگین

:  ان تیوان کمش ی ب  تیجزیه و دفع ک دن مواد زائد دارد )نکزی ا بدن در زمسش ،شود
 (.232، ص2، جخطابی

ند، از انجام کارهای و نی ومتد شو المناقهان باید تیا زمان  که کاملاً سورزش ناقهان: 
 -2545، صص6، جفی الطب حاویالکتتده اجشتاب ورزند )رازی، جسم  و خسشه

(. اگ  عضوی از بدن ف د، بیمار است، مثلاً اگ  زخم یا واریسِ دست یا پا 2548
اندام  تی ینِآرامآن را دارد، سع  کتد در هتگام ورزش، آن اندام را کمش  ح کت دهد و 

معشقد است که اگ  اندام  ابن سیتا(؛ 35، صالمرشد او الفصولنگاه دارد )همو، 
ای در آن باشد که بیم آن ب ود که در اث  خرک باشد یا ماده بیمار طبعش گ م یا

القانون فی ورزش عفون  شود، نباید آن اندام را در ورزش ش کت داد )ابن سیتا، 
 (.238، ص1، جالطب

زنان باردار نیز مانتد اف اد دیگ ، نیاز به خارج ک دن مواد زائد از  ورزش زنان باردار:
مقدار تیع یق بدنران کم و هوا نیز س د باشد، ورزش به بدنران دارند، در صورتی  که 

تیوانتد به هتگام نزدیک همچتین ایران م  (.137ایران تیوصیه شده است )بلدی، 
داششه  - نه شدید و خسشه کتتده -روی آهسشه و اندک شدن به زمان زایمان، پیاده

 گیجه یا (، اما در صورتی  که بدنران ضعیف است و خط  س882، صزه اویباشتد )
، ع یب بن سعدروی نیز دوری گزیتتد )غش ک دن، وجود داششه باشد، باید از پیاده

 (.45ص
ورزش کودک شی خوار، تیکان دادن وی در گهواره است )ابن  ورزش کودک و مادر:

؛ 14، صع یب بن سعد، 153، ابن بطلان، ص211، ص1، جالقانون فی الطبسیتا، 
 تیوانم  را (؛ این کار222، ص2، جخطابی؛ 288، صالکلیات فی الطبابن رشد، 
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)ابن سیتا،  هم اه ک دشود، با آواز یا لالایی که ورزش روح کودک محسوب م 
پیش  تیوانم  را (. این ورزش سادههمانجا ،خطابی؛ 211، ص1، جالقانون فی الطب
د؛ ( انجام دا54، صع یب بن سعدیا پس از آن ) (همانجا ،خطابیاز شی  خوردن )

ورزش پس از غذا ب ای کودکان، زیان چتدان  ندارد به این سبب که میزان  زی ا
 (.151، صاخویت  بخاریح ارت غ یزی در آنان بالاست )

شود تیوانایی ام ی پستدیده است زی ا سبب م  واداششن کودک نوپا به ورزش
؛ اما ستا ها پس از بیداریبیرش ی در راه رفشن پیدا کتد و بهش ین زمان آن نیز، صبح

شود سبب خرک  بیش از حد بدن کودک و اخشلال در رشد وی م  روی در آنزیاده
(. همچتین تیوصیه شده است که ورزش 288، صالکلیات فی الطب)ابن رشد، 

کودک در ستین خ دسال  و نزدیک به نوجوان  در حد اعشدال باشد و از ح کات 
 (.217و  213، صص1، جبالقانون فی الطو دشوار دوری گزیتد )ابن سیتا،  سخت

دار ب نامۀ تیغذیه و ورزش شخص  که عهده بارۀهای مفیدی نیز در پزشکان تیوصیه
اند؛ ورزش سبب افزایش دهک  - اعم از مادر یا دایۀ کودک - شی  دادن به نوزاد است

افزاید، از مواد زائد بدن کاسشه و قدرت جسم  مادر شده، ح ارت غ یزی وی را م 
(. افزون ب  این، سبب افزایش 171، صبلدیکتد )هضم غذا تیوانمتدتی  م معده را ب  

( و اگ  رطوبت فاسدی در شی  221، ص2، جخطابیشود )کیفیت شی  مادر م 
با این حال ب ای مادران  که  ؛(75رود )ابن جزار، وجود داششه باشد، از بین م 

ورزش، تیوصیه شده  ، اسش احت و اجشتاب ازباشدشی شان بیش از حد طبیع  رقیق 
 (.212صهمان،  است )ابن سیتا،

ث  در سلامش ، ورزش را ؤب خ  از پزشکان از میان امور شرگانۀ مورزش سالمندان: 
: همان،  اند )نکتی ین عامل در حفظ سلامش  انسان و به ویژه سالمتدان دانسشهمهم

سکون دائم ب ای از سویی (؛ 744، صزه اوی؛ 246، 213، 211، 217صص
بار است، زی ا سبب جمع شدن فضولات س د در بدن ایران شده، سالمتدان بسیار زیان

 ،روی در ورزش نیز مض  استزیاده همچتین .کتدح ارت غ یزیران را خاموش م 
(. 744، صزه اویشود )زی ا باعث از بین رفشن ح ارت و س د شدن مزاجران م 

ها و عاداتیران در ورزش ک دن، ریورزش آنها باید با تیوجه به حالات جسم ، بیما
ران سودمتد ای اگ  بدنران در وضعیت اعشدال است، ورزش  معشدل ب ای :انجام شود

که م بوط به بالاتیته هسشتد، دچارند  ،اگ  به اخشلالاتی  مانتد ص ع یا س گیجه ،است
های شان آسیبی رسیده است، ورزشتیته و اگ  به پاهای های متاسب ب ای پایینورزش
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( 238، ص1، جالقانون فی الطبم بوط به بالاتیته را انجام دهتد )ابن سیتا، 
روی است )همان، های متاسب ب ای سالمتدان سوارکاری و پس از آن پیادهورزش
(. تیوصیه شده است که روزی سه بار پس از هضم ه  744، صزه اوی؛ 413ص

ران ای واد زائد بدنوعدۀ غذا، ورزش ملایم  انجام دهتد و اگ  ورزش ب ای دفع م
الکلیات فی کفایت نکتد، از غذاهای دارویی یا از داروها اسشفاده کتتد )ابن رشد، 

(، اما 235صهمان (. ماساژ نیز ه  روز بارها انجام شود )ابن سیتا،272، صالطب
تیوجه شود که مالش ایران از نظ  مقدار و کیفیت، ملایم باشد و در ه  مالش از 

 (.235، ص2وان و دردناک، ص ف نظ  شود )خطابی، جمالیدن اعضای ناتی
رشد به مبحثِ ورزش ویژۀ  در میان پزشکان تیمدن اسلام ، تیتها ابن ورزش جوانان:

جوانان پ داخشه است. وی ب  آن است که جوانان باید پیش از ورزش، بدن را با روغت  
اقدام به این کار  ، چ ب کتتد. زی ا اگ  پیش از آغاز ورزشششه باشدکه طبع  ملایم دا

باره به سوی  نکتد، متافذ پوست باز خواهتد ماند و در اث  ورزش مواد دفع  به یک
بهش  است که این چ ب ک دن از شوند. پوست س ازی  شده و باعث بسشه شدن آنها م 

ها در دهانۀ روزنه تیاهمۀ جهات، یعت  از بالا به پایین و از راست به چپ و مایل باشد 
مانتد تیوپ  –از نظ  کیفیت و کمیت  -، باز شود. سپس به ورزش ملایم همۀ جهات

پیش از ایتکه  ،فشد؛ سپسیق بدن آغاز شود و به نفس زدن بیبازی بپ دازند تیا تیع 
ها ایجاد شده رنگ چه ه تیغیی  کتد و قبل از ایتکه ورم  که در اث  ورزش در اندام

مقدار این اسش احت و  کتتدسش احت ش وع به خوابیدن کتد، ورزش را مشوقف نموده، ا
اگ  ف د احساس  شود،وقفه در میان ورزش در روز دوم یا سوم ب ای ف د مرخص م 

تیواند مقدار آن را افزایش دهد. نیاز به اسش احت بیرش  در میان ورزش داششه باشد، م 
سبب بازگرت  ن یافت، نفس را در سیته حبس کتتد، این حبس نفسوقش  ورزش پایا

شود و بهش  های پوست و خ وج مواد زائد بدن م ح ارت غ یزی، باز شدن روزنه
کتتد، عضلات سیته را به مقدار زیاد و است که در حال  که نفس را حبس م 

این عمل سبب ح کت مواد زائد ریه و سیته به  ،عضلات شکم را به میزان کم بکرتد
نظ   از -شود. پس از ورزش نیز از مالش شدید م های گوارش  و دفع آنها سمت اندام

فضولات روی پوست و  ۀاین کار سبب دفع بقی اسشفاده شود، -کیفیت و کمیت 
الکلیات شود )ابن رشد، محکم شدن بدن و مقاومت بیرش  در ب اب  عوامل محیط  م 

 (.271-287، صص فی الطب
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اسش احت کتتد یا  ت و س یعهای سخکاران باید بین ورزشورزشکاران: ورزش ورزش
ها بلکه با انواع ورزش تیتها به یک نوع ورزش بستده نکتتدبه ورزش  سبک بپ دازند و 

(. غذای ایران نیز در زمسشان 213، ص1، جالقانون فی الطبآشتا باشتد )ابن سیتا، 
باید از نوع غذای غلیظ و در تیابسشان، غذای سبک، لطیف و زودهضم باشد )همان، 

 (.214ص
ب ای اف اد لاغ ی که قصد دارند به تیتاسب اندام ب ستد، ورزش برای تناسب اندام: 

تیوصیه شده است که ابشدا بدن را مالش معشدل دهتد تیا پوست به س خ  گ اید، سپس 
فت اندود کتتد و ورزش معشدل انجام دهتد، سپس بدن مالش را سخت ک ده، بدن را زِ 

تد. پس از آن، بدن را با روغن بمالتد و غذای را شست و شو داده، با پارچه خرک کت
 (.241ث  است )همان، صؤمتاسب بخورند. ورزش س یع نیز در لاغ  شدن بدن م

 نتیجه
ب رس  رویک د پزشکان اسلام  به ورزش نران دهتدۀ این ام  مهم است که ورزش به 

وده است. تی ین عوامل حفظ سلامش ، از دی باز مورد تیوجه ایران بعتوان یک  از مهم
آنان پاسخگوی مسائل مخشلف  چون ض ورت ورزش، زمان متاسب ب ای آغاز و پایان 

 .اندآن، انواع مخشلف آن، تیجویز ورزش متاسب ب ای اف ادِ در ش ایط خاص، بوده
موضوعات طب  پزشکان اسلام ، نه تیتها در ورزش که در سای  آرای بازبیت  دقیق

آورد و از ایران با پزشک  جدید ف اهم  مقایسۀ آرایب ای را ای زمیتهتیواند ستش ، م 
 دانش پزشک  ایفا کتد. این راه نقر  در ارتیقای
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 متابع
کشابف وش  اسلامیه،  ،نفائس الفنون فی عرایس العیونآمل ، شمس الدین محمد بن محمود، 

 ش.1351 تیه ان،
یح غلامحسین یوسف ، مش جم  نامعلوم، تیصحتی جمه از ، تقویم الصحه، ن، ابوالحسنابن بطلا

 تیا[. بتیاد ف هتگ ای ان، مرهد، ]بی
 ب الهیله، دارالشونسیه للتر ، تیونس،یق محمد الحبی، تیحقرهمیتدب ان ویالصب ةاسیسابن جزار، 
 م.1768

تیحقیق محمد زبی  الصدیق ، ب لین، ، فردوس الحکمةن طب ی، ابوالحسن عل  بن سهل، ابن رب
 م.1728

 ة، تیحقیق محمد بن عبدالجلیل بالقزیز، مطبعالکلیات فی الطبابن رشد، محمد بن احمد، 
 .ق1421، التجاح الجدیده )دار البیضاء(

مطالعات تیاریخ پزشک ، طب اسلام  و مکمل  ۀسسؤ، مةفی الطب و الحکم ةالرحم، ــــــــــــــــ 
  ش.1385دانرگاه علوم پزشک  ای ان، تیه ان، 

، زی  نظ  محمد مهدی اصفهان ، اغذیه و ادویه در آثار حکماء اندلس، «کشاب الاغذیه»ابن زه ، 
، تیه ان، مکمل دانرگاه علوم پزشک  ای ان مطالعات تیاریخ پزشک  طب اسلام  و ۀسسؤم

 ش.1387
 کشابخانۀ مجلس شورای اسلام .2/6112، نسخۀ خط  شمارۀ الصحه حفظابن سیتا، 
مجلس  ۀکشابخان7/14453 ، نسخۀ خط  شمارۀو دفع الاسقام ةفی ذکر الصح ةرسال،  ــــــــــــــــ

 شورای اسلام .
و التر ،  ةعزالدین للطباع ةسسؤدوار القش، م، تیحقیق و تیعلیق االقانون فی الطب،  ــــــــــــــــ

 م.1773/ق1413بی وت، لبتان، 
مطالعات تیاریخ پزشک ، طب اسلام  و مؤسسۀ ، رساله در تدبیر صحتابن کمال، کمال بن نور، 

 ش.1371 ، تیه ان،مکمل دانرگاه علوم پزشک  ای ان 
 م.2111/ق1422یاء الش اث الاسلام ، مص ، ، لجتة احالموجز فی الطبابن نفیس، 

مؤسسۀ (، زی  نظ  محمد مهدی اصفهان ، جامع) المختار فی الطبالدین، ابن هبل، مهذب
 ش.1371 ، تیه ان،م  و مکمل دانرگاه علوم پزشک  ای انمطالعات تیاریخ پزشک ، طب اسلا

مجلس شورای کشابخانۀ  1/3523 ، نسخۀ شمارۀمفتاح الطببن حسین،  ابن هتدو، ابوالف ج عل 
 اسلام .

مطالعات تیاریخ پزشک ، طب اسلام  و مکمل دانرگاه مؤسسۀ ، فی الطب ائةالمابوسهل مسیح ، 
 ش.1371، تیه ان، علوم پزشک  ای ان 
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، به اهشمام جلال مشیت ، انشرارات المتعلمین فی الطب ةهدایاخویت  بخاری، ربیع بن احمد، 
 ش.1344دانرگاه مرهد، مرهد، 

مطالعات تیاریخ پزشک ، طب مؤسسۀ ، تدبیر الحبالی و الاطفال و الصبیانبلدی، احمد بن محمد، 
 ش.1385تیه ان،  ،اسلام  و مکمل دانرگاه علوم پزشک  ای ان 

 م.1728 بالقاه ه، مص ، ةمی یالأ ة، المطبعفی علم الطب ةالذخیربن ق ه، ثابت 
، تیصحیح محمد حسین اعشمادی، محمد شه اد خوارزمشاهی ۀذخیرج جان ، اسماعیل بن حسن، 

 ش.1344 و جلال مصطفوی، انجمن آثار مل  ای ان، تیه ان،
آبادی، اطلاعات، تیه ان، محمود نجم، به کوشش عل  اکب  ولایش  و خفی علایی،  ــــــــــــــــ
 .5ش، چاپ 1367
انشرارات و  ۀسسؤ، تیصحیح حسن تیاج بخش، مةو المباحث العلائی ةالاغراض الطبی،  ــــــــــــــــ

 ش.1384چاپ دانرگاه تیه ان با همکاری ف هتگسشان علوم، تیه ان، 
لغ ب الاسلام ، بی وت، ، داراةالطب و الاطباء فی الاندلس الاسلامیخطابی، محمد الع بی، 

 م.1788
 مص ، ،ةزه یالکلیات الأ ة، مترورات مکشبمفاتیح العلومخوارزم ، محمد بن احمد، 

 م.1781/ق1411
لعلمیه، ، تیصحیح محمد محمد اسماعیل، دارالکشب االحاوی فی الطبرازی، محمد بن زک یا، 

 م.2111/ ق1421بی وت، 
 ة، تیقدیم و تیحقیق زک  اسکتدر، المتظمةمختار ةنصوص طبیّ و الفصول معأالمرشد ،  ــــــــــــــــ
 .2م، چاپ1775/ق1416و العلوم، قاه ه،  ةو الثقاف ةالش بی ةالع بی
 ة، تیحقیق و تیصحیح و تیعلیق حازم بک ی صدیق ، المتظممنصوری فی الطبال،  ــــــــــــــــ
 م.1785/ق1418ة و العلوم، کویت، و الثقاف ةالش بی ةالع بی

مطالعات تیاریخ پزشک ، طب مؤسسۀ ، لیفأف لمن عجز عن التیالتصر، ، ابوالقاسمه اویز
 ش.1388، تیه ان، اسلام  و مکمل دانرگاه علوم پزشک  ای ان

، تیصحیح و تیعلیق، کتاب خلق الجنین و تدبیر الحبالی و المولودینبن سعد ق طبی، ع یب 
 م.1756/ق1355ف اریس، الجزائ ،  ةنورالدین عبدالقادر و هت ی جاهیه، مکشب

الدین، مطبوعات تیق  ، تیحقیق وفاةکتاب التنویر فی الاصطلاحات الطبیقم ی، حسن بن نوح، 
 تیا[.، دمرق، ]بیةالع بی ةمجمع اللغ
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