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Abstract  

Obesity increases the risk of conditions like diabetes, high blood pressure. In this article the Ibn 

Sina book version of Beirut, kholash Alhkmh and hefzal seha Nasseri for health care in obesity  

was searched. Causes of obesity include increase phlegm and mal Temperament cold. Are 

necessary for the maintain good health or causing disease, there are six principles issue (Setteh-

e-Zarurieah). If moderation is a state of health, and if desequilibri the person suffers from this 

disease. Include, 1 – Weather, 2 - comestible and begudes, 3 - sleep and waking, 4- moving and 

stillness, 5 - Retention and vomiting, 6 – Events Egoistical. Symptoms of health include, 

moderation in: touch, warmth, coldness, dry, wet, softness, hardness, whiteness and redness, 

Obesity and Slimming, and slightly the trend to obesity. The imbalance in body temperament 

leads to the onset of disease condition. Therefore, treatment is based on the correction of 

temperament to achieve a balanced state. Particularly correction of the six essentials (Tadbir ba 

Sitteh-e-Zarurieah). And usually weight loss through lifestyle changes (diet changes, increased 

physical activity and behavior change) is possible. In very serious cases, with lifestyle 

modification and drug therapy, and surgery are used as adjuvant therapy 
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  خلاصه مقاله

  

در این مقاله کتاب قانون ابن سینا  .می باشد هایی مانند دیابت، فشارخون بالا چاقی باعث افزایش ریسک بیماري

مورد جستجو ) چاقی(حفظ الصحه ناصري براي حفظ الصحه در سمن مفرط خلاصه الحکمه و بنسخه بیروت وکتا

براي حفظ سلامتی و یا ایجاد بیماري  .بلغمشان استافزایش اسباب چاقی عبارتند از سوء مزاج سرد و  .قرار گرفت

و اگر غیر  دشو یم) حفظ الصحه(د موجب حفظ سلامت نحالت اعتدال باش دراگر . شش اصل ضروري وجود دارد

خواب و  -3ها    ها وآشامیدنی خوردنی -2آب و هوا    -1که عبارتند از، .شود از این باشد فرد دچار بیماري می
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 در اعتدال، از عبارتند تندرستی علائم. رویدادهاي نفسانی -6احتباس و استفراغ    -5 حرکت و سکون -4بیداري   

 اندکی و لاغري فربهی، سرخی، و سفیدي سختی، ، نرمی تري، ،خشکی سردي، گرمی، لمس کردن از لحاظ :

معمولاً یه صورت می گیردو رسته ضرو اصلاحدرمان براساس اصلاح مزاج وبخصوص . فربهی سوي به گرایش

امکان ) تغییر رژیم غذایی، افزایش فعالیت بدنی و تغییرات رفتاري (کاهش وزن از طریق تغییراتی در سبک زندگی 

در موارد بسیار جدي و با اصلاح شیوه زندگی از دارو درمانی و جراحی نیز به عنوان درمان کمکی  .پذیر است

  .شود استفاده می

  

  

  

  

  ، مزاجابن سینا ،حفظ الصحه چاقی، طب سنتی ایران،: کلید واژها
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  مقدمه

چاقی ویا .)1(»تصرفالو فرط قید للبدن عن الحرکه والنهوضان السمن الم«تعریف چاقی در طب سنتی   

در واقع . چاقی یعنی داشتن مقادیر زیادي چربی بافتی در بدنویا  )2(یک افزایش وزن مخل افعال طبیعی بدن

معمولاً براي تشخیص چاقی در . شود فشارخون بالا می و هایی مانند دیابت چاقی باعث افزایش ریسک بیماري

نامیده  )Body Mass Index(نند که نمایه توده بدن ک افراد، از فرمولی براساس قد و وزن استفاده می
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یا  40زمانیکه نمایه توده بدن . شوند یا بالاتر چاق در نظر گرفته می 30بزرگسالان با نمایه توده بدن . شود می

زمانیکه که فرد دچار چاقی مرضی . شود بیشتر باشد چاقی بیش از حد یا چاقی شدید و چاقی مرضی نامیده می

  .هاي جدي است د بیماريباشد مستع

  

  BMIوضعیت وزنی 

  18٫5کمتر از   لاغر

  24٫9-18٫5  نرمال 

  29٫9-25  داراي اضافه وزن

  و بالاتر 30  چاق

)3(  

نفر دچار چاقی است و چاقی به صورت یک مشکل رو به افزایش همه گیر در یک بزرگسال  4 -3امروزه از هر 

  .)4(هاي مرتبط با چاقی و یا پیشگیري از آنها شود بیماري کاهشعث تواند با حتی اندکی کاهش وزن می. است آمده
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  متد وروشها

و قانون در طب فارسی پژوهشی ،عربی و انگلیسی نسخه الکترونیک نسخه بیروت  ادر این مقاله کتاب قانون ابن سین

 پایگاه و همچنین حفظ الصحه ناصري خلاصه الحکمه و وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی و کتاب

در سمن مفرط مورد جستجو قرار گرفت  وشیوه زندگی براي حفظ الصحه اطلاعات پاب مدو گوگل اسکولار

 وبا دادهاي جدید مقایسه وسپس براساس اهمیت ونوع بیان آن در کتب مورد دسته بندي و بررسی قرار گرفته است

  .شد

  

 نتایج

شده که گفته  همچنینوبلغم است افزایش و  و افزایش رطوباتاسباب چاقی عبارتند از سوء مزاج سرد  

نظر حکما براي حفظ سلامتی و یا ایجاد بیماري شش اصل  به.المزاج باشد  به غایت فربهی نرسد الا باردفرد

شود و اگر غیر از این باشد فرد  د موجب حفظ سلامت مینحالت اعتدال باشدراگر . ضروري وجود دارد

  ازکه عبارتند  .شود دچار بیماري می

 -6احتباس و استفراغ    -5 حرکت و سکون -4خواب و بیداري    -3ها    ها وآشامیدنی خوردنی -2آب و هوا    -1

  رویدادهاي نفسانی
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آنها کمک زیادي به  رعایت که. )5(که اکنون به بیان اصول ضروري حفظ الصحه در افراد چاق می پردازیم

  :تند ازوآنها عباربرگشت آنها به حالت اعتدال می کند

  

  آب و هوا  -1

  :توصیه هایی که در این زمینه به افراد چاق مفرط می شوند عبارتنداز

  .شود هواي او معرق بود نه مایی مرطب و اگر مایی باشد در آن دوام نکنند زیرا که از آن جذب رطوبت می -

 .یا در معرض نور خورشید قرار گرفتن است تعرض به شمس -

 )گرم(سکون در مسکن حاره -

براي حرارت کنند تا تحلیل او بسیار شوند و زیاده از آنچه بسوي عضو بدن ر در تابستان باشد کشف پس اگ -

 .منجذب گردد تحلیل پذیرد

در سرما خود را نپوشاند تا سوراخ هاي ریز پوست ترنجیده شوند و پوست بدن سفت گردد وبه لرزش افتد، که  -

 .جلوگیري می کند در این حالت پذیراي غذا نمی شود و از تحلیل رفتن

 .از هواي سرد به هواي گرم منتقل شوند -
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 پشم وموالبسه پوشیدن  -

  

  ها   ها وآشامیدنی خوردنی -2

  :توصیه هایی که در این زمینه به افراد چاق مفرط می شوند عبارتنداز

 .است گرسنگیوتحمل  داريیا روزه   صوم -

  اندازه غذایی را که عادت دارند بخورند، نخورند: تقلیل غذا  -

مع تبعید زمان، یعنی بعداز ظهور جوع به زمان . باشد )ماده غذایی با انرژي کم(غذاي آن قلیل المقدار و قلیل التغذیه

. قوي محلل شروع نمایند )ورزش(پس در ریاضت. زمانی صالح صبرکنند از آناستحمام نماید، بعد بهتر استمعتاد 

  .پس زمانی صبر کرده طعام مذکور بخورند

  .)6،5()غذاي قلیل دهد(جنسی گردانند که غذا ندهدغذا را از 

گویند نان خورشی است که : کوامخ {).6،5(غذا از جنس غذاي خشک یا حریف یا شور باشد مثل عدس و کوامخ

ند که ا و بعضی آن را به ترشی هائی اختصاص داده. و گویند مري از آن پست تر است . آن را مرّي نامند

  }).7(ندبکار میرو در این زمینه
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  .است})8(ده باشدرچیزهائیکه بسرکه پرو{ت لاخلااستفاده و 

  بخورند ونان جو }).8(نان خشکار که گندم آن را نشسته و سبوس آن را هم نگرفته باشند{)6،5(نان خشکارو 

  ).6(کنند بیشتر استفاده اغذیه حاره -

آنکه وصف او کرده شد خوب چرب  از آنچه برتقلیل غذاي ایشان اعانت کند آنست که غذاي مذکور ایشان مع

  .خاصه فربهان را که اشتهاي ایشان دسومت را ضعیف بود. باشد تا زودتر سیر شوند

  .طعام ایشان در شبانه روز یک وقت باشدو همچنین توصیه میشود 

تشنگی در طبخ آنها توابل گرم بیشتر باید کرد چون فلفل و خردل و زیره و کرویا و سیر و پیاز و بر گرسنگی و  -

 .چنانکه اشتهاء پدید آمده باشد باطل شود. بسیار صبر کرد

 در آبهاي معدنها نشانند -

 .و آبهاي گرم که در آن نمک و زاج و شب و بوره و گوگرد پخته باشند بجاي آب معدنها باشد -

  .دنچیزهاي تلخ و شور باید بخور -

 .لیظ استحلویات وشیر وشراب غ ماننداجتناب از اغذیه کثیر الغذا والجوهر  -

 .و ترشیها و اشیاي حریفه باشد )سبزیجات(و باید که اکثر اغذیه صاحب او بقول -
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 تناول چیزهاي شور وترش -

 به جاي آب سرد آب گرم بنوشند -

 

  خواب و بیداري  -3

  :توصیه ها عبارتنداز

  کنند تقلیل خواب -

 بر بستر نرم نباید بخوابد -

 .بر ریگ خفتن بسیار مفید است -

  .خیلی مفید استخوابیدن بر زمین سخت 

 جلوس بر مثل خاکستر و سردي -

 ).9(دررخت خواب زبر باشدهیات خوابیدن  -

  

  حرکت و سکون -4

  :توصیه ها عبارتنداز
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 .ریاضت را در این باب اثرهاي عظیم است -

  کثرت تعب و ریاضت -

  وقت گرسنگی ریاضت شدید -

  .واجب است که دلک او محلل متواتر باشد -

 مالش به چیزي درشت -

 در گرمی مشی -

 حرکت سخت  -

 

  احتباس و استفراغ  -4

  :توصیه ها عبارتنداز

  .به این افراد توصیه میشود کثرت حمام یابس عرق آورنده استفاده از -

  مفید استوقت گرسنگی حمام محلل وهمچنین  -

  .لازم است که استحمام ایشان بر ناشتا باشد-
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 راحتوبر آن خواب نمایند و ریاضت کنند بعده است از پس حمام مبادرت به تناول غذا ننمایند بلکه صبر کنند-

  .بعدآن شیء لطیف از طعامیکه خون کم تولد کند بخورد.وآنگاه قی کنند. نمایند

 طول مقام در حمام بر خلو معده -

 جماع بر خلو معده -

 اطالت جلوس در حمام خشک -

 ادامت تعریق -

 حمام آب گرم نباشد بسیار خوب است -

بلکه  یابد چندان دوام کنندکه نه تنها ماده خاتمه وباید بت به بدن می بخشدرطو ،آب گرم است  اگر حمام -

 .جذب و تحلیل ماده باهم صورت پذیرد

 

  رویدادهاي نفسانی -5

  :توصیه ها عبارتنداز

 تفکر بسیار -

 غضب -
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 .باعث لاغري میگردد)5(غموم -

  

 

  بحث

ها و امورات روزانه  تواند فعالیت نمی. ندستهکیفیت پایین تري برخوردار  با ،زندگی از چاق افرادبه طور کلی 

. شود در زمان شرکت در فعایتهاي خانوادگی دچار مشکل می. زندگی خود را آن طور که دوست دارد اجرا کند

بیماریهاي جسمی  ،ناتوانی  ،افسردگی :   دهند عبارتند از را تحت تاثیر قرار میآنها موارد دیگري که کیفیت زندگی 

  ).10(انزوا و دوري از اجتماع ،لت کشیدن خجا ،مشکلات جنسی  ،

  

ها و افزایش کیفیت  هدف از درمان چاقی رسیدن به وزن سلامت و حفظ آن به منظور کاهش ریسک بیماري

 6درصد از وزن اولیه در طول  10تا  5هدف ابتدایی کاهش در روش هاي متداول . زندگی است

نوع روش درمانی بستگی . و رسیدن به وزن سلامت وجود دارد هاي زیادي براي درمان چاقی  راه.)12،11(است ماه

  .به سطح چاقی ، وضعیت کلی سلامتی و میزان اراده در برنامه کاهش وزن دارد 

  :هاي درمان عبارتند از روش
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  رژیم غذاییمداخله در  •

  ورزش و فعالیت بدنی •

  تغییرات رفتاري •

  داروهاي تجویزي جهت کاهش وزن •

  )14،13(جراحی •

 در که است معتدل، مزاجی مزاج در طب سنتیودیدگاه اعتدال یا وزن طبیعی در طب متداول بیان شد درحالی که 

. است ها آن بین متوسط کیفیت تحقیقا مزاج این و باشند متقاوم و متساوي ترکیب، در متضاده مقادیرکیفیات آن

 گرایش ها آن از یکی به یعنی باشد نداشته ارقر متضاده کیفیات بین وسط حد در که است نامعتدل، مزاجی مزاج

 است، خشکی و تري یا و گرمی و سردي متضاد کیفیت دو از یکی سوي به یا گرایش این . باشد بیشتري داشته

 مسلّم طور به را این یکن بایدل .است اعتدال خوردن به هم گرایش این نتیجه .است ها آن از تا دو سوي به یا

 که دانست باید و او اندام یا و انسان مزاج به رسد چه تا ندارد وجود اصلا یادشده معناي به لمعتد مزاج که یمبدان

 به واژه این بلکه دهد، نمی کامل را برابري و وزنی هم یعنی تعادل مفهوم طب سنتی اصطلاح در اعتدال لفظ

 می کار به دهند، می اوستلایق  آنچه هرکسی به یا است سزاوارش آنچه هرکس یعنی تقسیم، در عدالت مفهوم
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 از آمیخته هم در عناصر آن در که است اندامی یا و بدن کیفیت اصطلاح در مزاج اعتدالوبه عبارت دیگر .رود

 عناصر آن اگر . است ن آ نیازمند مزاج که باشند کرده شرکت اي عادلانه سهم چنان با چونی، و چندي لحاظ

 شده نزدیک بسیار آن، لغوي مفهوم در اعتدال به است، برخوردار آن از که اي عادلانه سهم و مزاج نیاز مورد

 و باشد تر ج المزا معتدل دیگر انسان از انسانی است ممکن زیرا است، متفاوت ها انسان در اعتدال باز باشد،

وبطور  .است متفاوت يها وجه داراي مزاج اعتدال. باشد نشده دیگري نصیب است صادق یکی در که اعتدالی

 . است تر رطوبی نر جنس از ماده جنس مزاجهمینطور  و است سردتر نر جنس مزاج از ماده جنس مزاجی کل

 . است تر نرمتروشل کم، ورزیدگی واسطه به او گوشت و دارد بیشتر دفعی ماده مزاجی، سرد سبب به مادینه

 ترمزاجی این در آبی محیط وران پیشه هستند، تر مزاج دیگرتر مردم از شمالی هاي سرزمین مردم

 سختی، ، نرمی تري، خشکی، سردي، گرمی، :بسودن : در اعتدال، از عبارتند تندرستی علائم. )17،16،15(بالاترند

 بسیار نه المزاج معتدل شخص هاي رگ .فربهی سوي به گرایش اندکی و لاغري فربهی، سرخی، و سفیدي

 صافی و تجعد کمی، پرپشتی، لحاظ از المزاج معتدل شخص موي. گوشت در رفته فرو زیاد نه و است برجسته

 بیداري و خواب. است مشکی نی جوا ایام در و زند می سرخی به مایل زرد به خردسالی در است، معتدل

 فکروخیال نیروي. گیرد می انجام وباسهولت المرام حسب ها اندام حرکات و است معتدل المزاج، معتدل شخص
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 خواب است، تفریط و افراط بین واسط حد المزاج شخص معتدل اخلاق. است نیرومند اش ذاکره وقدرت زیاد او

 معتدل مزاج صاحبان .برد می وسرورلذت شادي ومجالس آوازخوش و خوش بوي از بیند، می خوش هاي

 دستگاه دارند، نوشیدنی اعتدال و غذا به اشتهاي در. هستند برخورد خوش و روي گشاده داشتنی، دوست

 است معتدل ها آن در زاید مواد است، دفع اعتدال در وجودشان سراسر کند، می کار خوبی به ها آن گوارش

 .)16(ریزد می بیرون عادي وازمجاري

 دست ها آن بر بیگانه گرمی تا است غریزي هاي رطوبت غریزي، پاسدار و همچنین لازم به یاد آوري است گرمی

 و پختگی به و کند دستکاري ها رطوبت در آن وسیله به اندتو طبیعت می باشد، نیرومند غریزي گرمی اگر. نیابد

 روگرد بیگانه گرمی از و طبیعتند پیرو حالت آن ر د ها زیرا رطوبت کند تامین را ها آن خلط و برساند هضمشان

 زیرا گیرد می کناره ها رطوبت از طبیعت باشد ناتوان گرمی غریزي اگر لیکن . رسند نمی عفونت به و هستند آن

 و افتند می کار از و شوند می متوقف ها رطوبت این جهت به است، ضعیف ها رطوبت و طبیعت بین سطهوا

 ابزار غریزي حرارت .یابند می غیرطبیعی ها حرکاتی رطوبت و شود می تازد وچیره می ها آن بر بیگانه گرمی

 از خیزد اگرنفعی و داردن گوهرهیچ سودي در سردي. است نیروها همه مخالف سردي و است نیروها همه دست

 به را بدن کدخدائی کسی .سردي غریزي گویند نمی و غریزي گرمی گویند می هم جهت این به . است گرمی
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 حالت سه انسان بدن براي جالینوس عقیده به. )16(دانند می تن راکدخداي گرمی بلکه دهد، نمی نسبت سردي

 تندرستی.1 .بیماري و تندرستی بین حالتی واسط یعنی حالت بیماري، تندرستی، : از عبارتند که دارد وجود

 جملگی درست آن هاي کنش که باشد کیفیتی چنان در ترکیب و مزاج حیث از انسان بدن که گویند را حالتی

 واسط حالت.  3.باشد تندرستی حالت مخالف و مقابل نقطه در که است حالتی بیماري.  2 .باشند صحیح و

 دارد، مانندتن وجود تن براي کامل بیماري نه و کامل تندرستی نه آن در که تاس آن بیماري و تندرستی

چنانکه  هستند، هم با زمان یک ر د بیماري و بهبودي که این یا نوزادان، و یافتگان شفا تازه و سالخوردگان

 نوع ولی اند هآمد گرد اندام یک در بیماري و سلامت که این یا باشند، می بیمار دیگري اندام و سالم اندامی

یک بیماري چاقی (اندازه در و سالم هیئت و شکل در اندام مثلا باشند، می متفاوت هم با بیماري نوع سلامت و

 اندازه و شکل حیث از نظر مورد اندام یا تن است ممکن سرانجام میباشند، ناسالم وضع و )می باشدمقدار عام 

 گرم غذاهاي وسیله به باید هستند اعتدال در هم با مزاجش وتري گرمی که مزاجی سرد شخص .)16(ناسالم باشند

 هاي معجون و بخش گرمی هاي روغن به جسم آندودن با و باشد معتدل خشکی و رطوبت از لحاظ که

 هاي ورزش و هدهند عرق شوهاي و شست و رطوبت ویژه هاي تخلیه و برانگیزد را بدن حرارت)بزرگ(کبار

 ي طبیعیها رطوبت پیدایش به نیازي باز معتدل رطوبت داشتن وجود با انیکس چنین. انجام دهد حال مناسب
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 شدن خشک دوم مزاج، خشکی یکی : است لاغري اصلی عامل چیز سه .)17(راپرکند سردي جاي تا دارند

 اتازدستوربه طور کلی  باید پس نیست، غذاپذیر مزاج، شود خشک ماساریقا گرا .هوا سوم خشکی و ماساریقا

 : کرد زپرهی زیر

 از بعد بلافاصله و گردد قرمز پوست تا دادن نرمی و زبري حیث از معتدلی مالش را بدن رفتن حمام از قبل

  . نکرد خشک را بدن خشک پارچه وبا شودادن و شست را تن ورزش

 : عبارتنداز فربه اشخاص شدن لاغربراي توصیه هاي کلی دیگر و همچنین 

 .باشند نداشته را غذا مکیدن فرصت ها رگ جوي و رود پایین تسرع به ها روده و معده در غذا.1

 ).18،16(باشد ضعیف غذاییت لحاظ از و زیاد حجم لحاظ از خوراك.2

 .)16(دهند انجام پیاپی شوي و شست خوردن غذا از قبل.3

 .)18،16،6(بکنند سریع ورزش .4

 .)18،16(کنند اندوده گُدازنده هاي روغن با را تن.5

 .کنند صغیراستعمال اطریفل معجون مانند ییها معجون .6



 

٢١ 

 

با توجه به لازم به یادآوري است که  .)16(کنند صرف ناشتا در مرّ، همراه سرکه و تریاق ،خولنجان دواءاللک. 7

گر جهت یبار دیگر توجه به اغذیه هاي سنتی بار د هامروز) 19(عدم توان طب متداول در درمان بیماریهاي مزمن

شده است که داده  نشانمطالعات متعددي از تعداد در همچنین ).20(ن مورد توجه قرارگرفته استکنترل افزایش وز

  ).21(با مداخله در شیوه زندگی فرد منجر به بهبود در وزن میشود

  جمع بندي

به ریاضات سخت و در درشتی ملبوس و بستر و تبدیل آب سرد به گرم و هواي بارد  ،به تحلیل ماده غذا کنند کمک

پس غذا را قبول نکند و تحلیل . م گشاده داشتن بدن در سردي شدید تا مسام بند شود و مسدود گرددیحاره و دا به

کاهش وزن از طریق تغییراتی در سبک و بطورکلی  .معتدل را که آن مقدمه انجذاب ماوراي او باشد منع نماید

در موارد بسیار جدي با . امکان پذیر است) ي تغییر رژیم غذایی، افزایش فعالیت بدنی و تغییرات رفتار(زندگی 

 .)23،22(شود اصلاح شیوه زندگی از دارو درمانی و جراحی نیز به عنوان درمان کمکی استفاده می
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