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 چکیده

مبحثبی « سببک زنبدگی» ایآ ست؟یچ «2سبک زندگی» منظور از که ها استپرسشاین به  درصدد پاسخپژوهش  نیا

 ؟پرداخته است «سبک زندگی»درباره  یمطالب به یخوارزمشاه رهیذخ در کتاب یجرجان ایآ ؟کهن اینوین است 

سببک »که  سازدیبات ماث یخیو تاراستدلالی  یهاداده یمحتوا لیو تحل یاکتابخانه وهیاز ش یریگبا بهره قیتحق نیا

 دو قبرن ش از یکیبیمغرب زمین  علمی یهادر حوزهطرح آن  از سابقهنواست که  و جدید یو مبحثموضوع « زندگی

 ع خوراك، نبوعخانواده، سبک ازدواج، نوع مسکن، نوع لباس، الگوى مصرف، نو رفتار در، این واژه به نحوه گذردینم

 و با سلامتمحکمی  و ارتباط گرددیبرمع و ... اجتمارفتار ما در نحوه ى زبان، ى خط، مسئلهآشپزى، تفریحات، مسئله

ا عنبوان مبحثبی بب یجرجان یزندگان در دوره آن دانست. تیو غا را هدفسلامت  وانتیمبه نحوی که  دارد یتندرست

ببه  او پبرداختن و تبلا  توی طبیب است واضح اسبت کبه همب کهییازآنجا یمطرح نبوده است ول« سبک زندگی»

 تبوانیم  یخوارزمشباه رهیبذخببزر  او   در کتباب ،اسبت هایماریب با و مبارزه و سلامتچگونگی حفظ تندرستی 

 .کندیم حیو تصرموردنظر  به آن اشاره « سبک زندگی» برای بیان در تلا وی که  کرد دایپ یمطالب فراوان
 

 .سبک زندگی، ذخیره خوارزمشاهی، حکیم اسماعیل جرجانی :دواژهیکل
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 مقدمه -1

 یهاهداد تدا با استفاده ازکه اب بیترت نیشده است، بداستفاده یلیتحل-یفیپژوهش از رو  توص نیدر ا 

و سپس به  شدهیگردآور شواهد و هاادامه داده در است و شدهفیموردمطالعه توص تیوضع شدهیگردآور

 .است دهیاستخراج گرد یمنطق جیادامه نتا در ها پرداخته وآن یو بررس لیتحل

 ،ناسانموردتوجه جامعه ش و امروزهداشته  یغرب و جدید یاست که خاستگاه یاصطلاح «یسبک زندگ» واژه

رو   ونحوه  یدر لغت به معن« سبک زندگی»قرارگرفته است  دانشمندان سایر و استمدارانیس ،پژوهشگران

 دن،یپوشباس لشامل طرز  نیاست  و بنابرا یاجتماع ای یفرد زاعم ا یمختلف زندگ یهاکردن در حوزه یزندگ

 .شودی...ممحل کار و در مصرف، رفتار یکردن، ازدواج کردن، غذا خوردن، الگو شی، راه رفتن، آراحرف زدن

 روزمره یندگز انیدر جر نیفرد مع کی یهاتینسبتاً منسجم از همه رفتارها و فعال یامجموعهسبک زندگی »

 (1)«.دت برخورداراستوح یاز نوع نیاست، بنابرا هایریگها و جهتاز عادت یااست که مستلزم مجموعه

ه دربار یفارس یپزشک المعارفدائرة نیتردر بزر  یعمده جرجان ینظرها یواکاو ضمنپژوهش در گام اول  نیا

سبک »هرچند  که پردازدیمپاسخ این پرسش به  ،یبشر روزمسائل  نیتراز مهم یکیبه عنوان  «سبک زندگی»

 با و ؟د داردوجو« سبک زندگی»درباره  یکتاب مطالب نیدر ا ایآنواست ولی  و به معنی مرسوم آن جدید« زندگی

 .نماید ایجاد را جدید یهاپژوهش یبرا یقو یازهیانگ تواندیم امر نیا یقیتطب نیچن بودن عیبد و نو به توجه

 و سلامت« سبک زندگی» -2

سالم،  ستیزطیلم، محسا هیتغذ ،یکیعوامل ژنت لیقب از را یگوناگون یهاهمواره مؤلفه خیدر طول تار هاانسان

 تی، به رسمعشق نفس،: اعتمادبهزیون یجسم بُعد مناسب، سرپناه خوب و... درپوشاك  ،یامن، خواب کاف طیمح

 ،یزادآ ت،یامن حس ت،یامن ،یدارمردم ،یدوست انیرافداشتن فرزند، خانواده و اط گران،ید یشناخته شدن از سو

د در موارحیات طیبه یا ب زندگی کردنِ مطلو اندگرفتهیسالم در نظر م یزندگ کی یبرای روان عددر بُ راو...  تیخلاق

ت ى آن حضرقرآن مجید از اخلاق و رفتار و طرز معاشرت و رو  زندگتبیین شده است  اتیو رواآیات زیادى در 

 اللَّهِ ی رسَوُلِفِ لکَُمْ لَقدَْ کانَ»، کندیم دایپ معنا و مفهوم یعمل یرویکه سرمشق بودن در پاست  و واضح می کندتمجید

 .سرمشقى نیکوست (ص)رسول خدا  یهمانا براى شما دررو  وزندگ (22حزاب/ا)«أسُوَْةٌ حسََنَةٌ

شرفت اگر پی ما»ست اقرارگرفته  موردتوجه امر همواره نیا زینتوسط مقام معظم رهبری  شدهنییتع یهایدر استراتژ

ارى خش ابزیک بخش، ب وین دو بخش دارد:نوین اسلامى بگیریم این تمدن ن یجانبه را به معناى تمدن سازهمه

ى ک زندگکه همان سب دهد ی... که متن زندگى ما را تشکیل م ىو اساس ییک بخش دیگر، بخش متنى واصل، است

فریحات، ى خانواده، سبک ازدواج، نوع مسکن، نوع لباس، الگوى مصرف، نوع خوراك، نوع آشپزى، تاست مثل مسئله

ه برا  خشاین ب شودی، رفتار ما در دانشگاه...مما در محل کاروکار، رفتار ى کسبى زبان، مسئلهى خط، مسئلهمسئله

 (3) «.حساب آوردافزارى تمدن بهبخش نرم یمنزله
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ده لم فقه آمه در عک ییکرده است، تمام دستورها یزیرانسان برنامه یتمام شئون و رفتارها یاست که برا ینید اسلام

حفظ  چیزی جزمصلحت و مفسده  نیالح و مفاسد است و اتوجه به مص با و پرور  انسان و یتعال یدر راستا

 یهاآموزه هیر پاب سلامت محور یزندگ»و ( 195/بقره«)التهلکة یإل کمیدیو لا تُلقوا بأ» :نیست و روحجسم  یسلامت

 (4)«.ستین ریپذمت امکانسلا بر شاخص دیبدون تأک النفسمیو سل دارنیانسان د تیچراکه ترب ردیگیشکل م یاسلام

و ه سلامت باست و پرداختن « سبک زندگی» تیو غاسلامت، هدف  کرد کهاذعان  توانیمبه مقدمات فوق  با توجه

 است.« سبک زندگی»عین پرداختن به  ،از آن بحث

 ذخیره خوارزمشاهی در کتاب« سبک زندگی» -3 
 احتمالاً  و نیتریمیقد ستا یجرجان لیاسماع دیس میحک فیتأل نیتربزر و  نیکه مشهورتر یخوارزمشاه رهیذخ

در  اوی همه موضوعاتح ،و جامع در پزشکی سنتی معتبراز کتب یکی و یدر زبان فارس یپزشک المعارفدائرة نیاول

 نیب درآن را  یعروض یو نظام ... است یدنیو آشامغذایی  دستور تا هایماریب و عللتشریح  لیاز قبپزشکی  یهارشته

 و  رانیا یپزشک خیبرتر در تار یبه عنوان پزشک ویعامل اشتهار  نیتربه مادر وکتاب  شانیآثار ا

 (5) .داندیماسلام 
 درآن به جای زبان عربی  جایگزینی واحیاء کننده زبان پارسی  عنوان به ،پزشکی در اهمیت براین کتاب علاوه 

 این کتاب»: مورخ تاریخ پزشکی ایران 3الگود نظر از که طوری به دارد راویژه خود   جایگاه نیزعلمی  نوشتارهای

که شاهنامه فردوسی برای ادبیات و تاریخ  راداراستو همان اهمیتی  استو هم ارز  شاهنامه فردوسی  ردیفهم

 (6)« .ایران دارد

 یماریب و یتو درستن مردم  یهااندر حال یاز و بیاست که طب یطب صناعت» :دیگویمطبابت  فیدر تعرجرجانی 

چاره  پس .کندیرمود یاز و یماریب کارانیز یزهایچ دور داشتن و سودمند یزهایداشتن چ کینزد و بهند...ک او نگاه

بیماری  متی وکه به سلا یدر زندگ یهر امر براینانب  «یماریب و یتن درست یهاسببشناختن  از را بیطب ستین

 و بشناسد دکه پزشک بای است «سبک زندگی»که این درواقع همان  شودیمارتباط داشته باشد مربوط به طبیب هم 

 (7) .بشناساند

خواهد می اگرطبیب  :گویدمی، بد وخوب  هایعادت وزندگی  هایدوره طول درحفظ بدن  هایراهضمن بیان  وی

گونه » :کندمیم تقسی گونه چهار به راطبیعی  چیزهای و بداند را ناطبیعی چیزهای طبیعی و باید بداند علم طب را

 خوی و هاعادترم عمر...چها هایسال اندر او هایحالوم دکه تن مردم بدان برپای است... است چیزهاستین نخ

 تدبیر، سانان مصرف مورد عطرهای و سکون و حرکت واری دبی و خواب وهوا  آب و تأثیرجرجانی «.چیزها باکردن 

 به ومی دهد قرار توجهمورد راروانی  هایپدیده رسای و هیجانات واندیشه  و تفکر و غم و شادی مانندنفسانی  اعراض

 وکه بیرون تن است  است چیزها هایحالگونه سوم » :پردازدشهر می و خانواده درمطلوب  وزندگی رفتارنحوه 

 (8)«هاخانه و شهرها هایحال

که  که حاجت باشد را کسانیدانست باید  به» :دهدمیگرمابه رفتن اهمیت  به ووی به رعایت بهداشت توصیه کرده 

 حالدرعینولی  «نیست آمدن اندرگرمابه  اندر نشستن و آب درچون  چیزیهیچ شودایشان تری فزوده  تن اندر
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چندان درنگ  آب باگرمابه  اندر اگر گرمابه غشی آرد...و اندر نشستن بسیار» :کندمی توصیه رافتن ر گرمابه دراعتدال 

 (9)«روانیست... نشستن سردب آ اید...اندرفز خشکی هم کنند عرق بسیار که کنند

که خواب ت اس آن بهر حاجت بخواب از»، خوابدمیعلاج کسی که کم  راه وخواب  ضرورت وضمن بیان منافع 

تحلیل  تهپیوس و دائمحرکت  از و حرکت بهبیداری ماننده ترین چیزی است  و سکون بهماننده ترین چیزی است 

نحوه خوابیدن  مورد در «.کند گرم را تن وبرافروزاند  ی راآنکه حرکت حرارت غریز بهر از پیوسته باشد و بسیار

طعام  خفتن اندربروی  چپ بازگشتن و پهلوی بهپس  خفت بایدراست  پهلوی بر ساعت یکنخست » عقیده دارد:

 (10)«.هکتس و کابوس وچون فالج  کند مشکل تولد هایبیماریشکل  این بر خفتن قفا باز به وگوارد  بهتر

 :پردازدمی همه اعضای بدن تقویت و تندرستی در آن نقش وورز  کردن ضرورت ششم به  گفتار درجرجانی 

  بهتر طعام ددگرکه حرارت غریزی تازه  هرگاه کندو تازه راکه حرارت غریزی  است آنریاضت نخست  هایمنفعت»

 «.گردد یقو هاقوتهمه  و پذیرد بهتر غذا و سخت شودها اندام وگوارد 

 رزیانپمعده  بالاً مث نابهنگام را ورز  وی کرده ورآیاد نیز را نآزمان مناسب ، اقسام ورز درجای دیگری ضمن بیان 

 رسانند غایتی به تاکنند تر میسخت هاحرکت تدریج به و حرکت ریاضت نخست آهسته باید» :گویدمی وداند می آور

 را ویعض هربازایستند... ریاضت از تدریج به تاکنند تر میآهسته تدریج به وهم کشید تواندمیه دقوت ریاضت کنن که

 (11)«.پای بهترین پیاده رفتن است هایریاضت اندر خاصه است و ریاضتی

 و رهاضر و هامنفعتبه  «هاروغن وها اسفرم و عطرها مضرت ومنفعت  شناختن وکسوت  تدبیر اندر» هفتم گفتار در 

 .کندمی بیان را هاروغن استعمال خواص و پرداخته عنبر، عود، کافور ،مشگند عطرهایی مانخواص 

 به وه دانست یضرور بیطب برای راو غم، ترس و خشم  شادی مانند یو روان یپرداختن به حالات روح یجرجان

و  شیراآ مسائل بهداشت دهان و دندان، پوست و مو، مسائل ،یداریب ورز ، خواب و ه،یبهداشت آب، هوا، تغذ

 ست.اوی  نظر از «یسبک زندگ»تبیین همان  دقیقاً هااین ودارد  توجه بسیارو... یورز  در تندرست تی، اهمییبایز

 یریگجهینت -4

، الگوى پوشش ،کنازدواج، مس نحوه ،و اجتماع خانواده رفتار دربه نحوه که  داستیجد یمبحث« یسبک زندگ» -1

 .دهدیم را ارائهلازم  یو راهکارهاته توجه داش ... ، تفریحاتتغذیهمصرف، 

 .ردیقرار گجه موردتو او یازهاین آن همهدر  باشد و انسان تعیطب مطابق با دیمطلوب انسان با« سبک زندگی»-2

 ست.ااجتماعی بیان کرده  یو سلامتلامتی روحی راهکارهایی هم برای س و بدنجسم  بر سلامتجرجانی علاوه  -2

دبحث مبحث مور نیدر اشته ولی به کلیه مواردی که امروزه توجه ندا« سبک زندگی» یمروزاجرجانی به معنایِ  -3

 یرجانجنظر  از« سبک زندگی»جز چیزی « ذخیره»گفت: کتاب  توانیم قرارمی گیرد به نحوی پرداخته است که

 نیست.
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 مراجع -5
 .کریم ( قرآن1 

نی،  شرنموفقیان،  گیدنز، آنتونی، ترجمه ناصر ،1382جدید(، عصر شخصی در تیو هوجامعه تشخص ) و ( تجدد2

 .121ص 

 www.Leader.irرهبری  معظم مقام دفتر رسانیاطلاع گاهی( پا3

ل اول،   سلامت، سا تیبا محور یاسلام ی، سبک زندگ1392 ،یاسلام یسلامت در سبک زندگ گاهیم، جا ،یتی( آ4

 .35-37، صص 3

 .یتهران، انتشارات اشراق ،ینیمحمد قزو حی، به تصحچهارمقاله، ا، یعروض ینظام (5

 .ریرکبیانتشارات ام اول، چاپ ،یالگود، س، ترجمه دکتر باهر فرقان ،1356، رانیا یپزشک خیتار( 6

 دانشگاه ایرج افشار، و پژوهدانشمحمدتقی  به کوشش، جرجانی، اسماعیل بن حسن، 1344( ذخیره خوارزمشاهی، 7

 .14ص  ،1ج  تهران،

 .15-16 صص( همان، 8

 تابک ،یآثار مل انجمن جلال مصطفوی، به کوشش، جرجانی، اسماعیل بن حسن، 1352خوارزمشاهی،  ذخیره( 9

 .71-75صص  اول، قسمت سوم،

 .185-188 صصهمان،  (10

 .190-192 صصهمان، ( 11

 

 

 

 

 

 




