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  مروريمقاله 

  

    
مي مبتني رويكرد اسلا حفظ سلامتي با نومفهوم سازي شاخص خواب و بيداري منبعث ازهرم ايجاد وپژوهش حاضر با عنوان  :مقدمه

ها و مطالب  ها، پيام گيري از روش تحليل محتوا سعي شده است سخن با بهره پژوهشدر اين . ي انجام گرفته استا	نهابر مطالعات كتابخ
دهي الهي و اسلامي شاخص خواب و بيداري  لام بزرگان و غيره را با هدف جهتاعم از آيات، احاديث و روايات و ك مرتبط با موضوع 

اي به تحقيقات علمي خود  مندي كه قصد دارند غناي ويژه اي به روي محققان علاقه ايجاد دريچه منظور به. قرار دادو بررسي مورد بحث 
حفظ  اركان ايجاد و ترين مهمضروريات مغفوله امر مزبور كه از  معرفتي دهند نكات و درياي بيكران علوم اسلامي و  با تمسك جويي به

 آيات و كه كاملي ظريف و توجهات دقيق و باوجودكه نتايج حاصله حاكي از اين است . شد؛ پرداخته شده استبا سلامتي آحاد مردم مي
بيداري به منظور ايجاد وحفظ سلامتي و  به امر خواب وضرورت پرداختن  وهاي بزرگان اسلامي هم در زمينه اهميت  روايات و توصيه

به  روز اند، باز، بخش اعظمي از اين مطالب نزد غالب افراد مغفول مانده و  تبين داشته دقيقي كه به اين منظور هم راه كارهاي علمي و
ن تحقيق حاكي از باشيم علي ايحال نتايج اي مي ها انسانكمي عمر  نزول سطح كيفي و العلاج و صعب هاي جديد و شاهد بيماري روز ما

اوقات ممنوعه : انندبيداري م مقوله خواب و است به مسائلي در شايسته طور كه بايسته و هاي جديد علمي آن اين است كه يافته
جسماني  هاي روحي و پذيري تاثير ضروري بيداري و هاي ممنوعه خوابيدن، روش صحيح خوابيدن، ساعات حساس و خوابيدن، محل

حوه صحيح برخواستن از بستر به منظور ها و نيز آداب قبل از خواب، به هنگام بيدار شدن از خواب و ن انسان از ماورا طبيعت دراين زمان
مجاز بودن  ميزان مناسب خواب و مجاز يا غير خوي افراد و نيز ارتباط اين مهم با خلق و به حداقل رساندن افزايش ناگهاني فشار خون و

ي ها ياري از پرسشتمسك به درياي بيكران علوم الهي و اسلامي پاسخ بس غيره پرداخته نشده است كه دراين تحقيق با خواب روز و
  .مورد نياز افراد داده شده است
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  و همكارانعباسعلي پاپوش 
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 مقدمه

هايي نهان از به او گنجينه ،خداوند كه انسان را آفريد

در راه رسيدن  ها آناستعدادهاي روحي و جسمي بخشيد تا از 

. به كمال خويش كه هدف آفرينش اوست، بهره گيرد

سبك تعالي روح و روان انسان را در گرو داشتن  آفريدگاري كه

از همين رو بايد توجه به . كارآمد قرار داده است زندگي سالم و

يكي از وظايف انسان در راه  سلامتي را ايجاد  هاي شاخصه

رسيدن به نقطه كمالي دانست كه خالق يكتا و قدرتمند براي او 

ين گام، در مسير رسيدن به اين هدف، نخست .رقم زده است

و حفظ سلامتي  هرم ايجاد وهاي  علوم انساني و سازه آشنايي با

 مطالعهطريق ازآشنايياين. عات مرتبط با آن استديگر موضو

مورد  هاي حوزهآيدكه دردست مي و قابل اتكا بهمنابعي معتبر 

سازي يعني اگر يك سازه يا  نوم مفهوم .نگاشته شده باشد نظر

بستر يكي از مكاتب علمي برداريم وآن را موضوع يا عنواني را از 

در بستر و از منظر اسلامي با روش تحليلي بررسي و نگاه كنيم 

يا با  هاي آن علم را عيناً و محتوي آن علم توام با مغفول مانده

صورت پيام با جهت دهي الهي و ديني ارائه  برداشت جديدي به

 .ايم ي كردهساز مفهوم آن سازه يا موضوع و عنوان را نو دهيم

 حرارت كردن ليم و رجوعيعني  خواب و بيداري شاخص

 و استراحت يبرا بدن، درون و باطن يسو به بدن يقوا و يزيغر

 حركات و پنجگانه حواس همه خواب، در. قوا كردن تيتقو

 يجسم يقوا ديتجد موجب خواب. شود يم ليتعط انسان ياراد

 دوره كي انجام از بعد يكس هر ليدل نيهم به گردد؛ يم يروان و

 خواب. كند يم حس را خواب به ازين ،يفكر و يجسم تيفعال

 كرده تيتقو را قوا يتمام كه است سالم يزندگان ضرورت كي

 و دهيد صدمه يها بافت ميترم و مختلف يها اندام يقوا ديتجد

 موجب را بدن كشور به يسلامت بازگرداندن يكل طور به

 گروه هر در و گريد فرد به يفرد از آن زانيم يول گردد، يم

  .)3( است متفاوت يسن

اندازه  به هنگام و علي عليه السلام خواب به ازمنظر امام : خواب

روحاني  سلامت جسماني وبخش  اسباب قوام ترين مهميكي از 

 و آرامش مايه كريم درقرآنخواب  ).2( شود مي انسان قلمداد

 يك خواب يم،كر قرآن منظر از .است شده معرفي قوا تمديد

 چنين هم و بدن از روح جدايي نوعي به عبارتي ؛روحاني هپديد

 باشد مي آن شده رنگ كم چهره و مرگ از شده كوچك مرحله

 كامل طور به مرگشان هنگام را مردم روح كه خداست و. )4(

 هنگامه ب نيز را است نمرده صاحبش كه را روحي و گيرد مي

 نگه كرده حكم او بر كه را كسي روح پس. گيرد مي خواب

 معين سرآمد تا را روح ديگر و گرداند نمي باز بدن به و دارد مي

 كه مردمي براي واقعيت اين در حتم طور به. فرستد مي باز

 طب نظر از .)1(خداست  قدرت بر هايي نشانه انديشند مي

 كارگيري به استعمال و ناطقه، نفس كه است آن خواب سنتي،

  ).5( كند ترك طبيعي طور به را حواس

خارج شدن از كالبد جسمي  و ماوراي جسمانيحالت  :خواب

انقباض يا  ؛انسان نام داردانبساط  كه مراحل انقباض وباشد مي

كه شخص را به حد نباتات عالي و حيوانات عالي  كوچك شدني

به وضع حياتي يا نزديك زندگي فرد را مشابه  بلكه تنزل داده

ملائكه بالاتر  كه آدمي از زرگ شدنيب كند و انبساط و مي ها آن

پيامبران با ماوري و وحي حالت است كه اين  در ورود  مي

  .)6( كردند ارتباط پيدا مي

با  اعضا جميعجنبش و تحركي كه از طريق تحريك  :بيداري

. )7( گردد به شكل ناگهاني در بدن ايجاد ميالقائ حرارتي كه 

مشتمل بر اركان و هرم ايجاد و حفظ سلامتي يعني هرمي كه 

باشد و  هاي مورد نياز براي ايجاد وحفظ سلامتي مي شاخص

 - 3هاي بدني ورزش وفعاليت -2خواب واستراحت  - 1 متشكل از

 ، غذا و ورزش از سينا پس ابن كه.  باشد مي نوشيدني وتغذيه

 داند ميي حفظ سلامت ايجاد و عامل ين تر مهم را خواب بير تد

منظور ايجاد  ني بررسي شاخصه تغذيه بهرويكرد اسلامي يع ).8(

حفظ سلامتي از طريق قرآن، احاديث، روايات، كلام بزرگان  و

ديني و صاحب نظران اسلامي متخصص در طب قديم، طب 

هدف از علم آموزي  علي ايحال،  .باشد ميطب اسلامي  جديد و

و توسعه دادن علم چه باشد، الهي باشد يا نباشد، در جهت 

اشد يا نباشد و آن علم چه كاربردهايي داشته باشد تعالي بشر ب

تر بنابراين با مداقه نظر بيش .مربوط به جهت و مفهوم علم است

شود كه تعالي واقعي انسان زماني محقق  اين مهم مبرهن مي

 به رشد خود داشته باشد بههمه جانبه  خواهد شد كه توجه
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 سازي شاخص خواب و بيداري از منظر اسلام نو مفهوم
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ملحوظ  راهم جسم خويش عنايت لازم  عبارتي هم به روح و 

دار اوست، براي  لذا انسان كه آفريده خدا و خليفه و امانت .نمايد

يا "حياتي آفريده شده كه براساس آيه كريمه قرآن  زندگي و

-ايها الذين امنوا استجيبو االله و للرسول اذا دعاكم لمايحييكم

اي مومنان نداي خدا و پيامبر را ). (1( " )24سوره انفال آيه (

 خواند، اجابت كنيد به پيامي حيات بخش مي گاه كه شما را آن

ماشيني شدن  بينيم با پيشرفت علم و دانش و ما امروزه مي ).9(

رخ داده، آن را  ها انسانهاي عجيبي در زندگي  جامعه دگرگوني

جامعه كنوني بشر  عوض نموده و در واقع فرهنگ خاصي را به

العاده  قهاي فو تحميل كرده است در جهان صنعتي امروز، پديده

جاي حاكم شدن نظم و  عظيمي به وقوع پيوسته و در واقع به

ناخواسته  ها انسانترتيب درجهان، بي نظمي حاكم شده است و 

در آن حل شده و دنباله رو صنعت و تكنيك حاكم بر جامعه 

اي ازخود نشان دهند ندانسته و  اند آنان بدون آن كه اراده شده

 ها خواب و يكي از اين پديدهند كن ناخواسته اين راه را طي مي

 نظر به اينكه خواب و و باشد ميبيداري و مسائل مرتبط با آن 

درستي مورد  اند كه بايد به ز نيازهاي اساسي انسانبيداري ا

خواب مايه  قوت و  .تنظيم آن رعايت گردد گرفته و قرارتوجه 

زندگي عادي آن روند  جان است واختلال در پايداري جسم و

باتوجه  .دساز را براي انجام وظائف خود با مشكل روبرو مي انسان

سال  72كه   گذرد وكسي به اينكه ثلث عمرمان در خواب مي

ب ، اسلام عجيسالش در خواب بوده 24ر كرده است عم

 14هاي علمي جالبي كه  تشكيلاتي دارد، چه حرف دستورات و

رد ها مو زده است به چيزهايي اهميت داده كه مدتقرن قبل 

شمردند ولي با  هم آن را ناچيز مياي  ودسته اي بود توجه عده

في المثل  شمار مي آيد نوعي اعجاز علمي به اندكي مداقه امروز

پرخوابي عادت ظم عليه السلام مي فرمايند چشمان را به امام كا

نيز هركه  و زيرا چشم ها ناسپاس ترين عضو بدن هستند ؛ مده

زندگي او تحت الشعاع شان بيند و هاي پري زياد بخوابد، خواب

اي از تغييرات فيزيولوژيكي كه به  خلاصه. )10( آن قرارگيرد

  .شود يجاد ميخواب درانسان ا هنگام

كه  آيد در صورتي درجه حرارت بدن يك درجه پائين مي -1

شدت پائين  بهرود و در موقع بيدار شدن  حرارت پوست بالا مي

باشد  رخاستن سردش ميآيد و علت اينكه شخص زمان ب مي

درصد  15-10ميزان ه متابوليسم بازال ب -  2. همين است

ميزان ده ضربان يا بيشتر كم ه نبض ب -3. يابد كاهش مي

. يابد يميليمتر جيوه كاهش م 30-10فشار خون  -4. شود مي

ده و غدد بزاقي و چشمي ترشحات مع -6. شود ميعرق زياد  -5

حجم ادرار  - 8 .دارد ادامه ها فعاليت روده -7 .شود كم مي

 - 10. شوند ها از يكديگر دور مي چشم -9. يابد كاهش مي

هاي تاندوني كاهش يافته يا  شده و رفلكس) شل(عضلات آتون 

حيات چه اهميت و ارزشي دارد؟ :  اهميت خواب. وجود ندارد

حيات هم به همين قياس و سنجش ارزشمندند و ه وابستگان ب

حيات خواب است كه مسلط بر  هابسته بهاي مهم و يكي از بخش

اختلاف . است شدگان آفريدهنباتات و حيوانات و همه و همه 

محيط در روز و ه عمل گياه در شب و روز كه اكسيژن دادنش ب

آدمي را بفكر  ؛ستها آنافزايش شيره نباتي در شب از جمله 

وامي دارد كه ريتمي و نظمي و تناوبي متناسب با طلوع و 

بينيم  اب جهت گياه منظور بدارد و در تأييد آن ميغروب آفت

شكل ه گل اقاقيا و گل ابريشم در شب برگهايش جمع شده ب

طور نامحسوس عمل  هآيد و براي بقيه گياهان نيز ب لوله در مي

گونه كه زمان جزر و مد درياها همان  مذكور وجود دارد همان

جزر و مد اين قانون عمومي  ليوان آب دست شما نيز به پيروي

يكديگر نزديكتر و با ه نمايد گياهان نيز ب نامحسوس ناچيزي مي

نمايند و شايد عمل غنچه را بتوان از اين  نور خورشيد بازتر مي

اي كه  حساب آورد كه شبانه و روزانه دارد و غنچه هنوع عمل ب

همين تناسب ه بايد حافظ نسل باشد و دانه را بپروراند و ب

با شدت بيشتري از ساير اعضاء گياه خواب و بيدرايش نيز 

رسيم هر  ها مي به خواب انسان كه هميناما . متظاهر خواهد بود

 ديدن خوابچند كافي است در اهميت آن گفته شود خواب و 

از يكديگر جدا نيستند و محروم ساختن حيوان و انسان از آن 

يعني در اهميت خواب همين بس  شود ميدو سبب مرگشان 

ن جلوگيري نمايند مرگ قطعي است اما خواب براي كه اگر از آ

ديدن و خواب  خواب. نزد اسلام اهميت خاصي دارد ها انسان

دنبال يكديگرند و از  هء و سايه ب رفتن كه هميشه چون شي

گردد  جمله خصايص موجود زنده از انواع مخصوص محسوب مي
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هر مسلمين و اديان آسماني ديگر . نزد انسان مقام والائي دارد

. شمارند چه را كه بستگي به وحي الهي پيدا كرد محترم مي

 كن است بر آن محاسبه يا نقاشي ياهائي از كاغذ را كه مم برگ

، زماني. بوسند به كتاب خدا تعلق گرفت مي كه همينكرد 

نازل گرديد تعظيم آنجا، بر او زميني، كسي كه وحي در آنجا، بر

ي امبران خواب ديدنشان وحزيرا بسياري از پي كنند؛ و تكريم مي

بني اني اري في يا : (كه از جمله حضرت ابراهيمه است بود

اي  نظر از اينكه پاره لذا اهميت خواب صرف و )المنام اني اذبحك

از خلقت تكوين محسوب و از ضروريات حياتي بوده و تكامل 

باشد جنبه تشريعي نيز داشته  نمايد محترم مي مغزي ايجاد مي

 ).8( را كوچك و ضايع انگاشت و نبايد آنريم است و واجب التك

 و شود مي داده نسبت فعال اشخاص به اغلب خوابي كم :خوابي كم

 دكتر. گويند خواب كم بخوابد كمتر ساعت شش از كس هر امروز

 جنس تا دانشگاه از رؤيا و خواب لابراتوار رئيس( هارتمن  ارنست

) كنندگان خواب ساعت شش از كمتر( ها خواب كم گويد مي) امريكا

 ساعت نه از بيش كه آنان و فعالند و عمل اهل و انرژي پر افرادي

ه ب: افزايد مي مذكور دكتر. اند افسرده و كند افرادي دارند خواب

 دارند زيادي اختلاف خواب كم و پرخواب اشخاص من عقيده

 هاي افسردگي از اغلب و منفي و گرا درون هستند افرادي ها پرخواب

 هاي دفه به اغلب بوده پركفايت ها خواب كم و برند مي رنج نمزم

 شد معلوم نفر چهارصد روي بر بررسي ضمن و گردند مي نائل خود

 حالت و عميق خواب در دقيقه 75 حدود خواب كم و پرخواب كه

 سره ب رؤيا در ها خواب كم برابر دو ها پرخواب ولي انقباضند

 بر علاوه نيز عميق خواب تاهمي رساننده مطلب اين و بردند مي

  ).8( باشد مي رؤيا

 در و دارد ناراحتي و مرضي جنبه بيشتر خوابي بي :بي خوابي

 خوابي بي باشد، آلوده و مشغول دهنده وقفه مركز كه مواردي

نيازمند استراحت بلكه خواب  هر موجود زنده اما. آيد مي پيش

ي احتياج بخواب براي اشخاص مختلف متغير است يك .است

ساعت و  5خوابي است و ديگري  هفت ساعت خواب برايش بي

: خوابي ممكنست علل مختلف داشته باشد بي. ساعت 3آخري 

يكي از شئون زندگي كه اهميت بسيار زياد دارد و به آن كمتر 

هر ه شود عادت است و بهم خوردن عادت ب اعتنا و توجه مي

... ا رواني و آنكه عادت مكاني باشد يا زماني ي  نحوي باشد چه

كه عادت داشته هميشه درمكان  كسي: گردد خوابي مي سبب بي

. ست در محل جديد بخواب نرودا معيني بخوابد ممكن

ست كه مركز وقفه كه ا علت اين هگويند ب خوابي را هم مي بي

آورد آلودگي و مشغوليتي ديگر پيدا كرده  جود ميو هب را خواب

خوابي در اثر ترس،  بي. دهد نميرا است و اجازه پذيرش ديگري 

يا كلسيم نيز ...) و  Bويتامين (ها  خوابي با كمبود ويتامين بي

آورد قرص  خوابي مي شود خستگي زياده از حد نيز بي ديده مي

براي پيكار با . دهد خوابي مي كامل ماه ديدن نيز نزد برخي بي

ر لحاظ آماده پذيرش خواب خوابي بايد جسم و جان را از ه بي

انگيز را بايد از خود دور ساخت و خود را  شافكار تشوي . ائيمنم

آنجا حكومت با ضمير  ي سپرد كه دريدنيا هخواب يعني ب هب

ناخودآگاه است و براي موفقيت بايد سعي كنيد از هر فكري 

كشد آرام  كه در خواب است ابتدا آرام نفس مي كسي. دور شويد

و بعد تند و محكم كند  و پيوسته و محكم بعد كمي توقف مي

فرستد شما هم سعي كنيد  خارج مي  هواي بلعيده شده را به

گردش در . را تكرار كنيد عملنوبت اين  قبل از خوابيدن چند

و ) 15-17(هواي آزاد، انتخاب درجه حرارت اطاق 

 .ني، ريزفون و گل ساعتي مفيد استي چون كاسيها جوشانده

صري باشد در خواب نكه محتوي چه عنارژيم غذائي بر حسب آ

كتاب خواندن و مطالعه  ).11( باشد كاملاً مؤثر ميخوابي  و بي

است و حتي كساني هستند كه  آور خواباي بهترين  براي عده

محض آنكه دراز كشيدند و كتاب بر ه برد اما ب خوابشان نمي

اول افتاد  سطرسينه نهاده بازش كرده و نكرده و چشمشان به 

اند در  ر نرسيده در خواب عميق فرو رفتههنوز به آخر همان سط

بهترين . يچ وسيله ديگري خواب نخواهند رفتهه كه ب صورتي

ه خوابي است بشرط آنكه ب هاي موقت همان بي خوابي درمان بي

 .خوابي عملي صورت نگيرد دست خود در ادامه يافتن بي

بررسي كلام  .)8( كار نباشدوابي درخ شرط آنكه ترس بي هب

 كه همينمردم همه خوابند : كه فرمودند )ص(د حضرت محم

مردم همه (وا الناس نيام اذا ماتوا انتبه: شوند مي بيدار مردند

ن نبي گرامي است سخ .)شوند مردند بيدار مي كه همينخوابند 

چون كليه سخنانش، سخني كلام  آميز هم و چه سخني اعجاز

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
ss

u.
v2

8i
2.

34
74

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 js

su
.s

su
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
2-

09
 ]

 

                             4 / 17

http://dx.doi.org/10.18502/ssu.v28i2.3474
https://jssu.ssu.ac.ir/article-1-4640-en.html


  

  

 سازي شاخص خواب و بيداري از منظر اسلام نو مفهوم

 

 1399 ارديبهشت، دو، شماره هشتمدوره بيست و         مجله دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي ـ درماني شهيد صدوقي يزد

2338  

واب دارد و در برابر كلمه نوم كه معناي خ. الملوك ملوك الكلام

انجام  ديدن خوابنوم را بايد قسمتي از خواب دانست كه در آن 

كه » اني اري في المنام اني اذبحك :فرمايد ميگيرد و قرآن  يم

فرمايد نوم  كه خود تأييد مي... حضرت ابراهيم در خواب ديد 

بيند و چون نبي  قسمتي ازخواب است كه چشم چيزهائي مي

اند بايد  ابند و كلمه نيام را آوردهفرمايند مردم خو يگرامي م

نه آنست كه مردم : اولين اعجاز علمي روايت را چنين بنويسيم

كنند و حس و درك دارند و  شنوند و لمس مي بينند و مي مي

را دانشمندان فقط مرحله چشمي و ديدن  ديدن خوابزمان 

اگر كسي در حال پله بالا  ديدن خوابمي گويند زمان  و دانسته

كه   نگرد و در صورتي طرف بالا مي هبينيم حدقه ب باشد ميرفتن 

نگرند  پائين و خلاصه آنكه ديدگان مناظر را ميه سرازير رود ب

اين  اند اي كه نبي گرام فرموده كه بنابر مقايسه در صورتي

 ...گوش هم لامسه، ذائقه و هم كه زمان رؤيا احتمال را بايد داد

چون گردش  عال دارد منتهيو انف العمل عكسهم . متأثر است

ظاهر ساكت و  هو بقيه ب شود ديده مي ،ديدگان تظاهراتي دارد

اند همه  گرامي فرمودهآرام است و در حقيقت بنابر آنچه نبي 

رساند كه شخص  وظيفه اند كلمه نيام احتمالاً مي ممشغول انجا

در حال رؤيا درك و حس مخصوصي دارد و اما در برابر كلمه 

كه  باشند در صورتي وردهرا آو خواب بايستي بيداري  نوم و رؤيا

حضرت فرمودند انتبهوا يعني بيداري با انتباه، بيداري با دل 

خود ه فرستند و ب درون خود ميه داري با خطاباتي كه بيآگاه، ب

 نكرده وكاري را اي كاش در جهان قبل چنين    گويند مي

گرامي  و اين كه نبي . عملي را انجام داده بوديم چنانجاي آن  به

گرامي   نبي، اي است كر فرمودند باز خود معجزهرا ذمردم همه 

فرمايند همه وقتي مردند  مردم را مورد توجه قرار داده مي همه

اي برنداشته ناراحت و  كه توشه شوند زيرا آن متنبه و بيدار مي

ناراحت و برداشته، اي را  كه توشه متأسف كه چرا ندارد و آن

  .كه چرا بيشتر برنداشته است متأسف

با توجه به اينكه حدود : طبيعي بدن در حالت خواب وضعيت

از كل زندگي افراد به خواب و استراحت  سال درصد 31

و استراحت در حالت  دنيكش درازگذرد، وضعيت صحيح  مي

 شده  خمخوابيدن به پهلو با زانوهاي   .نشسته بسيار مهم است

استفاده از  .شود تون فقرات ميسبب استراحت در ناحيه س

هاي فرد  اگر شانه  خصوص به ، بالش تخت براي راحتي گردن

نحوه ديگر براي راحتي پشت اين است  .پهن باشد، مفيد است

خود   بالشي در زير زانوهاي) باز طاق(كه فرد در حالت درازكش 

  .)12( دهدقرار 
 

 

 

  

  

  

ر رعايت اعتدال علاوه ب نيمؤمن: اتيروا در دنيخواب آداب

 راست برطرف به هنگام خوابيدندر خوردن وآشاميدن 

 نيبهتر اساساً و باشد معده از بالاتر شانيا قلب تاخوابند  مي

 در. است بدن راست سمت بر دنيخواب خواب، جهت تيوضع

 كند يم حركت ها روده سمت به معده از يآسان به غذا حالت نيا

 ها روده به تر راحت تيوضع نيا در كبد و لوزالمعده ترشحات و

 به يكمتر فشار گرفته، قرار وضعيت بهتري در قلب و زندير يم

بدن پ ه سمت چب پرخورند، كه نيمؤمن ريغ .شود مي وارد آن

 و نيز .باشد معده از بالاتر شانيا كبد تا ؛خوابند خويش مي

 ممنوع و مضر اريبس) آسمان به پشت( دنيخوابشكم ي رو به

ي به رو وشود  مي چشم وكم شدن ديد دورتك باعث و است؛

 باعث آفتاب در دنيخواب .باشد مي كفارن روش شكم خوابيد

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
ss

u.
v2

8i
2.

34
74

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 js

su
.s

su
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
2-

09
 ]

 

                             5 / 17

http://dx.doi.org/10.18502/ssu.v28i2.3474
https://jssu.ssu.ac.ir/article-1-4640-en.html


  

 1399 ارديبهشت، دو، شماره هشتمدوره بيست و         مجله دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي ـ درماني شهيد صدوقي يزد  

2339  

  و همكارانعباسعلي پاپوش 

 

 است؛ خون محرك ماه، نور ريز دنيخواب ).12( است سردرد

 باعث و باشد كامل مهتاب نور و يقمر ماه وسط اگر خصوصاً

 و نهيس يامراض و شود يم يجنس قوه شيافزا و ينيب يزيخونر

 طبق دنيخواب وهيش نيبهتر. دارد دنبال به را تناقاخ و دماغ

 در تيم خواب مثل كه است آن عه،يالش سراج كتاب از اتيروا

 نيمؤمن خواب را نيا و بخوابد قبله به رو راست، برطرف لحد

 مثل قبله به رو پاها كه است آن دن،يخواب پشت به. نديگو

 نيا از بعد ند،يگو غمبرانيپ خواب را آن و باشد محتضر حال

 ملوك خواب را آن و است چپ برطرف خواب تيفيك دو

 كه يكس يبرا بهتر و شود يم هضم زود آن در غذا كه نديگو

 بعد بخوابد، چپ برطرف اول كه است آن خورده، يليثق يغذا

 ها خواب نيبدتر و )13( بخوابد راست برطرف و برگردد آن از

 و او جنود و سيابل خواب آن رايز است؛ دنيخوابي شكم رو به

 هايويژگي برخي از. )14( هاست عقل سبك و ها وانهيد

خواب ايشان ) صلي االله عليه وآله( وضعيت خواب پيامبر اكرم

خلاصه  اين اموردران آن را تو هايي بوده كه مي داراي ويژگي

  :كرد

رو به قبله و بر پهلوي راست و با نهادن دست راست  :الف 

ي الهي، اقتضاي آن ها انساني حيات توحيد .راستزير گونه 

آنان . دارد كه در همه لحظات رو به خداوند داشته باشند

 علاوه بر آنكه چهره قلب و جانشان همواره رو به خداست،

وجهت وجهي للذي فطرالسماوات و الارض حنيفاً و ما انا من «

سعي بر آن دارند كه  .)1(» )، سوره انعام79آيه  (.المشركين

جسم به سوي قبله در حالات مختلف، كمال  با توجه دادن

پرهيز از خواب . ب .گر سازند توحيد را در حركات خود جلوه

آيد كه پيامبر  از برخي روايات چنين برمي .مداوم و پيوسته

از خواب مداوم و پيوسته در شب ) آله صلي االله عليه و( اكرم

ف ارتباط با جمله نقل شده معرو اين حالت، بي. اجتناب داشت

خوابند، اما  دو چشمم مي«: از آن حضرت نيست كه فرمود

    ).15(» .خوابد قلبم نمي

   برخي از مهم ترين آداب خواب

در پندار بسياري از مردم، شام :خوردن شام سبك -1

در حالي كه  شود مينخوردن موجب سلامتي و پرهيز از چاقي 

در سخنان پيشوايان دين، خوردن شام . عكس آن صادق است

) ع(از جمله امام صادق .رد تأكيد فراوان قرار گرفته استمو

  ).16(  »اساس خرابي بدن نخوردن شام است«: فرمايد مي

نقل ) ع(در حديثي از حضرت علي :اعتدال در خوردن -2

گين بخوابد روياهاي كسي كه با شكم پر و سن«: شده است كه

دو  بنابراين زياد خوردن و نخوردن هر ».بيند غير واقعي مي

  .)16( دشمن سلامتي و خواب سالم هستند

ساز  يزي دهان و دندان مي تواند زمينهتم :مسواك زدن -3

 :شايد اين حديث نبوي كه فرمودند. تري گردد خواب راحت

ارتباط  بي. )17( ».شود مسواك زدن باعث حضور فرشتگان مي«

اند  هاي پريشان كار شياطين زيرا خواب. با خواب راحت نباشد

مندي از الطاف  هرهحضور فرشتگان موجب اطمينان دل و باما 

  .شود الهي مي

در توصيه به ) ع(حضرت علي:تخليه مثانه قبل از خواب -4

نياز  چهار عمل را موجب بي) ع(فرزند بزرگوارش امام مجتبي

دستشويي قبل از  داند كه رفتن به شدن از طبيب و طبابت مي

  .)17( » خواب از جمله آن چهار عمل است

اگر شبي را با وضو بخوابيد و اثر آن را در : وضو گرفتن -5

راحت خوابيدن تان تجربه كنيد، شايد ديگر اين كار را ترك 

هاي زيادي كه براي وضوي قبل از خواب بيان شده  ثواب. نكنيد

خود نشانه تأثير معنوي وضو در روح و روان فرد است كه 

بال داشته باشد در حديث دن تواند خوابي خوش را براي او به مي

هر كس شب را با وضو بخوابد گويا همه «: نبوي آمده است كه

  .)18(  »شب را به عبادت پرداخته است

انس گرفتن با  :پناه بردن به قرآن و اذكار سفارش شده - 6

خداي بزرگ تنها راه نجات بندگان ضعيف از وسوسه، نگراني، 

دن است پناه بردن به ترس و اضطراب و ديگر موانع راحت خوابي

دامان قرآن و اذكار متبركه بهترين راه ايجاد انس و الفت با 

تن در بستر از مشهورترين ذكرها براي آرامش ياف .خداوند است

  . الكرسي است سوره ناس و فلق و آية

طور طبيعي بهترين موقعيت  شب به: رعايت زمان خواب -7

جبران نخوابيدن  هيچ خوابي. را براي خواب فراهم كرده است

 دنيخواب است مكروه نيالطلوع نيب خواب .كند در شب را نمي
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 ياشكال دنيكش دراز و صبح اذان نيب و شب نافله نماز نيب ما

 نيب و صبح اذان نيب ما دنيخواب آن، از بدتر و .)19( ندارد

 باعث رايز ند؛يگوي م نيالطلوع نيب آن به كه است آفتاب طلوع

: ها قبل از خواب ترين غذا مطلوب ين وتر مناسب .است فقر

خوردن شير قبل از خواب براي بي خوابي موثر است زيرا شير 

ي آور خوابكه اثر باشد ميحاوي نوع مخصوصي از اسيد امينه 

عليه السلام فرمودند شب را بدون  امام موسي بن جعفر. دارد

اي نان شيرمال  شام بخواب نرويد ولو اينكه با خوردن قطعه

كه مرتب شام نمي خورد،  اين است كسي د و دليل اين امرباش

لذا ادرنالين  آيد هاي صبح قند خونش بسيار پائين مي نزديكي

شود تا گليكوژن ذخيره بدن را واردخون نمايد وترشح  ترشح مي

خوردن نمايد و لذا حضرت  مرتب ادرنالين ايجاد فشار خون مي

كان .(فرمودندور قند خون دست افتنان را براي جلوگيري از 

 بايد آيا ).6) (ابالحسن الاول كثيرا ما يأكل السكر عند النوم

 اعتباري سگال جوليوس دكتر خوابيد؟ معيني ساعت هميشه

 نظر اظهار چنين ، وبوده قائل رفتن خواب به معين ساعت براي

 پسنديده و مطلوب عادت اين باشد ميسر كه جا آن تا: نمايد مي

 سر عادت كه است اين خانواده پزشك ره سفارش اولين .است

 علمي هاي پژوهش و است خوب عادات از يكي خوابيدن وقت

 مخصوص آهنگ و نظم با انسان بدن دستگاه كه دهد مي نشان

 با آهنگ اين روز شبانه ساعت چهار و بيست در كند مي كار

 ها غده افتادن بكار و خون گردش و نبض و قلب مرتب ضربان

 روزي شبانه زندگي آهنگ خوابيدن وقت سر شود، مي تنظيم

 داشته را نظر همين نيز خواب درباره..  و كند مي منظم را انسان

 شش كه كساني برابر در( بدانيم اي مرحله چهار را خواب. باشد

 طول دقيقه چند كه است نآ اول مرحله) اند دانسته اي مرحله

 واجام و شود مي بيدار سهولته ب خوابيده شخص و كشد مي

 دوم مرحله. است كم ولتاژ با و منظم غير خوابيده مغز الكتريكي

 تخم آرام گردش با همراه كتريكيلا شديد فعاليت ناگهاني آغاز با

 مستقر و شروع تدريجي بسيار سوم مرحله. شود مي شروع چشم

 با ثانيه يك هر تقريباً آرام اولي بزرگ مغزي امواج. گردد مي

 فشار و بدن حرارت و آرام قلب ضربان و يبيدار برابر 5/5 تاژيلو

 كه چهارم مرحله وارد بدن و است شل لاتضع و پائين خون

 و صدا و سر و نجالج به نسبت كه گردد مي است عميق خواب

 اول بخش اعظم قسمت و دهد نمي نشان يالعمل عكس پريشاني

 نشاط خواب يعني گذرد مي عميق خواب اين در معمولاً شب

 شب سر به مربوط است مستحب انجامش اسلام نزد كه آوري

 درك به اين است كه پيروانش به تمايلش اولاً اسلام نيز .باشد مي

 گرسنگي زمان كه گونه همان دوما و گردند نائل شب اول خواب

به هنگام غلبه  .رسد مي نظر هب گردد خوردن به اقدام داد مي اجازه

  .)6( داند را مجاز مي خوابيدنخواب 

 كه است آن خواب اوقات نيبهتر خواب زمان: وابخ زمان

 از پس ساعت سه تا دو حدوداً كه باشد گذشته معده از غذا

 تمدد باعث معده از غذا گذشتن از شيپ خواب چون. غذاست

 يها خواب و ها اليخ دنيد و نفخ و) ازهيخم و بدن يدگيكش(

 ساعت دو حداقل شام صرف است لازم نيبنابرا است؛ هولناك

 10 ساعت از خواب زمان نيبهتر. رديپذ صورت خواب از قبل

 انسان كه يزمان در خواب. باشد يم صبح اذان كينزد تا شب

 پس ساعت ده مثلاً( .است يخال كاملاً معده و گرسنه يليخ

 ).3( است يولاغر ضعف و قوه سقوط باعث) غذا ازخوردن

 فراواني روحي و جسمي آثار خواب، براي مناسب زمان تعيين

 عليه االله صلي( اعظم پيامبر چون هم ـ كه آنان. دارد دنبال به

 اختصاص داري زنده شب و عبادت به را شب از بخشي ـ وآله

 تا نيندازند تأخير به را خود خواب زمان كوشند مي دهند، مي

 را شب از بخشي در بيداري براي لازم نشاط و قوت جسمشان

 عليه االله صلي( عظما پيامبر سيره در مهم اين. باشد داشته

 برخي از شده نقل روايت بنابر. خورد مي چشم به نيز) وآله

 استراحت و خواب براي را شب اول حضرت آن پيامبر، همسران

 به و خاست برمي استراحت مقداري از بعد و گزيد برمي خود

 وجوب به توجه با ويژه به رفتار، اين .شدند مي مشغول تهجد

 تحليل و فهم قابل بيشتر حضرت، آن بر داري زنده شب و تهجد

 در شب انتهاي و نيمه در تهجد توفيق چراكه ;بود خواهد

 شود انتخاب استراحت براي شب اوايل كه آيد مي فراهم صورتي

 است، استنباط قابل روايات و كريم قرآن از آنچه بنابر. )20(

 شب در اندكي مقدار به) وآله عليه االله صلي( اكرم پيامبر

 تهجد و عبادت به را شب بيشتر بخش و كرده راحتاست

 [
 D

O
I:

 1
0.

18
50

2/
ss

u.
v2

8i
2.

34
74

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 js

su
.s

su
.a

c.
ir

 o
n 

20
26

-0
2-

09
 ]

 

                             7 / 17

http://dx.doi.org/10.18502/ssu.v28i2.3474
https://jssu.ssu.ac.ir/article-1-4640-en.html


  

 1399 ارديبهشت، دو، شماره هشتمدوره بيست و         مجله دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي ـ درماني شهيد صدوقي يزد  

2341  

  و همكارانعباسعلي پاپوش 

 

 تعاليم جزء پرخوابي از پرهيز و اندك، خواب اصولاً. بود مشغول

) السلام عليه( كاظم امام از روايتي در مثال، براي. است اسلامي

). 21( ندارد دوست را بيكار و پرخواب فرد خداوند، كه آمده

 )وآله عليه االله صلي( كرما پيامبر مزمل، سوره اوليه آيات بنابر

 الْمزَّملُ أيَها يا: (بود شب از اي عمده بخش در بيداري به مكلّف

 ورتِّلِ علَيه زدِ أوَ قلَيلا منْه انقُص أوَِ نصفَه قلَيلا إِلَّا اللَّيلَ قمُِ

 به جامه اي ;)1( )، سوره مزمل 4تا 1آيات ( تَرتْيلا الْقُرآْنَ

 از نيمي اندكي، مگر را شب خيز پا به پيچيده، فرو تنخويش

 را قرآن و بيفزاي، نصف آن بر يا بكاه، را آن از اندكي يا شب

 بر چنين نيز سوره همين آخر آيه از.بخوان شمرده شمرده

 خاص، مؤمنان از جمعي و) وآله عليه االله صلي(پيامبركه آيد مي

 و تهجد به را بش از زيادي بخش دستورالعمل، اين اساس بر

 ثلُُثَيِ من أدَنَي تَقُوم أنََّك يعلمَ ربك إِنَّ: (خاستند برمي عبادت

 اللَّيلَ يقدَر واللَّه معك الَّذينَ منَ وطاَئفَةٌ وثلُُثَه ونصفَه اللَّيلِ

 پروردگارت حقيقت، در ;)1...) (َ ، سوره مزمل20آيه ( والنَّهار

 سوم دو به نزديك تواند، با كه كساني از گروهي و تو كه داند مي

 و خيزند برمي نماز به را آن سوم يك يا آن نصف يا شب از

 بعضي بر بنا البته .كند مي گيري اندازه را روز و شب كه خداست

 ،)سال ده يا( سال يك مدت به سوره، اين نزول از پس روايات،

 تمام گاه مؤمنان، از برخي و) لهوآ عليه االله صلي( پيامبر .)22(

 ابتداي در الهي دستور به كامل طور به تا ماندند مي بيدار را شب

 خاطر به كه اي گونه به ،)23(. باشند كرده عمل مزمل سوره

 اين از ).24. (كرد ورم آنان پاهاي شب، در طولاني هاي ايستادن

 اين در تخفيف اي، گونه به و شد نازل سوره اين آيه آخرين رو،

 و طاقت قدر به شب در عبادت و قيام: فرمود صادر را تكليف

 مزبور آيه معناي. ايشان به نزديك مؤمنان و حضرت آن ميسور

 مقدار حساب هرگز شما كه داند مي خداوند... «: است چنين

 شما بر پس نداريد، دست در دقت به عبادت، براي را شب

 داند مي خدا. بخوانيد شود ميسر قرآن از چه هر اينك ببخشود،

 در ديگر اي عده و بود خواهند بيماراني ميانتان در زودي به كه

 گروهي و هستند خدا روزي كسب پي در و كنند مي سفر زمين

 شد ميسر قرآن از چه هر پس كنند، مي پيكار خدا راه در ديگر

 نيكو وام و بپردازيد را زكات و داريد برپا را نماز و كنيد تلاوت

 آن فرستيد پيش از خويش براي خوبي كار هر و دهيد داخ به

 خدا از و يافت خواهيد باز بيشتر پاداشي با و بهتر خدا نزد را

 به توجه با ».است مهربان آمرزنده خدا كه كنيد آمرزش طلب

 االله صلي( اكرم پيامبر آيد برمي مزمل سوره آخر آيات از آنچه

 تهجد به را ها شب توان، و ميسور حد در بوده موظّف) وآله عليه

 خواب تقليل موجب نيز امر همين و باشد مشغول قرآن قرائت و

 روايات عياض، قاضي گفته به .بود حضرت آن استراحت و

 پيامبر اين، وجود با. دارند حضرت آن خواب اندكي از حكايت

 قلبم ولي خوابند مي چشمم دو: فرمود مي )وآله عليه االله صلي(

 با سپس وي. ».قلبي ينام لا و تنامان عيني انّ« خوابد نمي

 راست پهلوي بر اينكه و حضرت خواب چگونگي به اشاره

 خواب تقليل براي اي وسيله را خوابيدن گونه اين خوابيدند، مي

 اكرم پيامبر كه آمده نيز عباس ابن روايت در است دانسته

 از آن از بعد يا قبل كمي يا شب نيمه در) وآله عليه االله صلي(

 عمران، آل سوره آخر آيه ده قرائت از پس و برخاست خواب

 بادين اسلام حتي در رابطه  .شد نماز مشغول و ساخته وضو

اعظم حضرت  رسول .يي داردرهنمودهاخوابيدن نيز  زمان

 ي خواب در اوقات مختلف روز وبند ميتقسبا ) ص(محمد 

ت روز را ي آن به انواع مختلف، خوابيدن در برخي اوقاگذار نام

-1 :خواب بر هفت قسم است: نديفرما يم شانيا .اند كردهنهي 

خواب  -2 .آن خوابيدن در مجلس ذكر است و :خواب غفلت

 و :خواب عقوبت - 3 .آن خوابيدن در وقت صبح است و :شقاوت

آن خواب بعد از  و :خواب لعنت -4.آن خواب در وقت نماز است

خواب  -5.نكرده استهنوز آفتاب طلوع  كه يدرحال صبحنماز 

شخصي به  ).قيلوله( .در وسط روز است خوابيدن آن :راحت

آمد و عرض كرد كه من حافظه  )ص( خدمت حضرت رسول

حضرت . قوي داشتم و اكنون فراموشي بر من غالب شده است

اي ؟  كردي و حال ترك كرده فرمودند كه آيا خواب قيلوله مي

چنان كرد .  قيلوله بكن حضرت فرمودند كه باز خواب.  بلي:  گفت

و در روايت ديگر است كه خواب قيلوله .  اش برگشت و حافظه

). 25( نعمت است و نيكو ياوري است بر بيداري و عبادت شب

- 7 .آن خوابيدن كه بعد از نماز عشاء باشد و :خواب رخصت- 6

خواب  ).26( استخواب در شب جمعه  وآن :خواب حسرت
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 سازي شاخص خواب و بيداري از منظر اسلام نو مفهوم

 

: كه در قلمرو ريشه آن كلمه واقعندكلماتي  :روز خواب قيلوله و

هم آب دادن شتر و هم دوشيدن شتر و هم آب خوردن و 

قرآن نيز متذكر و به خواب . رسانند خوابيدن نيمروز را مي

 سوره الاعراف،(فرمايد  نيمروزي اقوامي قبل از اسلام اشاره مي

نظر برخي از مفسرين اصحاب الجنه  هب). تحت كلمه قائلون 3آيه

) 1( )، سوره فرقان24آيه ( خير مستقرا و احسن مقيليومتذ 

. كرده است اشاره به خواب قيلوله اهل بهشت باتكاء كلمه مقيلاً

عنوان خوابي شناخته  ههر صورت خواب قيلوله هنوز به ب

شود كه قبل از غذا خوردن ظهر يا بعد از آن بوده باشد و نيز  مي

كه  چرا لاني نمودطو نبايد اند كه خواب قيلوله را ذكر كرده

اما انچه  .خوابيدند خواب قيلوله قوم لوط طولاني بود و روزها مي

شايد بهداشت نيز بر آن صحه  و رسد نظر صحيح مي هبيشتر ب

بگذارد اين است كه بايد صبح هر چه زودتر بهترين غذاي 

همين نحو خواب قبل از ظهر نيز بدن  هو ب انتخاب شده را خورد

ده آماده براي پذيرش غذا داشته و در استراحت كرده و مع

هاي زيادي  خواب عميق رويم زيانه كه پس از غذا ب صورتي

ه مجاري لنفاوي را وارد ساختن ذرات چربي ب همانند براي بدن،

 به را انسان شب، عبادت و يداريب يبرا و .)6( گردد باعث مي

 نيب( صبح نماز از بعد خواب از ثياحاد در .كند يم ياري يبخو

 مرگ خواب به آن از و است؛ شده يروزنه آخر و) نيالطلوع

 از بعد خواب است مكروه: اند فرموده كه چنان. است شده ريتعب

 .اين خواب باعث آفات بسيار است. حماقت ومرض آورد كه عصر

. اغلب افراد عادت دارند در روز هم يكي دو ساعتي را بخوابند

اگر بخواهيم . ر فراهم استاين امكان براي بانوان خانه دار بيشت

بهترين زمان را براي خواب روز انتخاب كنيم، خواب قبل از 

ظهر يعني حدود يكي دو ساعت قبل از اذان ظهر پسنديده و 

چنانچه طبق  .شود مطلوب است كه از آن به قيلوله تعبير مي

برنامه عرضه شده از سوي دين مقدس اسلام از سر شب تا اذان 

هاي روزانه را شروع  د از نماز صبح فعاليتصبح بخوابيم و بع

كرده و از خواب بين الطلوعين و ابتداي روز كه كراهت زيادي 

دارد، بپرهيزيم، طبيعي است كه نزديك ظهر خواب آلوده شده 

جالب اين است كه اين استراحت نيز . و به استراحت نياز داريم

م از سوي دين سفارش و اثرات مطلوبي از آن بر روح و جس

تقويت حافظه از جمله اين اثرات «. آدمي گزارش شده است

ديگر از .»است كه در حديث نبوي به آن اشاره شده است

ويژگي هاي خواب قيلوله آن است كه رؤيا در اين زمان به 

روايت شده است كه ) ع(از امام حسين. واقعيت نزديكتر است

  .در زمان خواب قيلوله رؤيايي دروغ نخواهد بود«

 هيما را شب قرآن : اتيروا و نآقر در روز خواب مذمت

 معاش و كار و كسب هيما را روز و استراحت و آرامش سكونت،

 و هيلتسكنواف النهار و ليالل لكم جعل رحمته ومن(: داند يم

) ، سوره قصص73آيه  تشكرون لعلكم و فضله من لتبتغوا

 تا درشب بياراميد ودر ازرحمتش برايتان شب وروز را قرارداد(

 )باشد كه سپاس بداريد .روز ازفضل خدا روزي خود بجوييد

 إن مبصراً والنهار فيه لتسكنوا الليل لكم جعل الذى ةلال). (1(

، 38آيه  شكرونيلا الناس اكثر لكن و الناس على لذوفضلا اللة

براي شما پديد  خدا همان كسي است كه شب را) (سوره يوسف

. روز را روشني بخش قرارداد د وقرارگيري رام وآورد تا درآن آ

ولي بيشتر مردم  خدا بر مردم بسيار صاحب تفضل است، ،آري

 را شب گريد اتيآ در ن،يبرا علاوه" ).1) (دارند سپاس نمي

 طبق .كند يم يمعرف انسان يبرا معاش هيما را روز و لباس

 است؛ آرامش و سكونت هيما شب مذكور، اتيآ و اتيروا

 يتوال با متناسب دن،يخواب روز و ماندن داريب شب در نيرابناب

 و خواب يبرا شب ست؛ين كيهر در نهفته حكمت و روز و شب

 مان يكار طيشرا اگر. است كار و كسب يبرا روز و استراحت

 عوض را آن حتماً م،يبمان داريب ديبا ها شب كه است يطور

: قائلند تاكنون براي خواب چهار مرحله: مراحل خواب. ميكن

مرحله اول كه شخص بيش از چند دقيقه نيست خوابيده و به 

مرحله دوم كه فعاليت الكتريكي شديد . شود آساني بيدار مي

شود و  همراه با گردش آرام تخم چشم به ناگهان شروع مي

حرارت مغز از اوقات معمولي هم بيشتر است و در تمام مراحلي 

ولوژيكي و رواني هاي فيزي كند فعاليت كه چشم حركت مي

همان ه شخص خوابيده همانند زمان بيداري اندكي كمتر يا ب

گردد با امواج مغزي  شروع و مستقر مي. گردد فعاليت برمي

در هر ثانيه با ولتاژي پنج برابر و نيم  بزرگ ولي آرام تقريباً

مرحله بيداري با ضربان آرامتر قلب و سقوط حرارت بدن و 
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  و همكارانعباسعلي پاپوش 

 

). استثناي عضلات قلب و ريهه ب( فشار خون وشل شدن عضلات

ترين قسمت خواب است و شخص  مرحله چهارم كه عميق

ي نشان العمل عكسگونه  نسبت به سر و صدا و جنجال هيچ

گذرد  قسمت اعظم بخش اول شب در اين مرحله مي دهد و ينم

چيزي  .همين مرحله استه خواب هم مربوط ب و راه رفتن در

دن به اين مرحله كه فقط اندك در درون آدمي است كه از رسي

ه نمايد ب افتد سعي مي مرگ دارد در وحشت مي اي با فاصله

حيات ه سطح نزديك به مرحله سوم و دوم و اول و بالاخره ب

  ).6( دنيا برسد

براي ) صلي االله عليه وآله(پيامبر اكرم :استراحت مكان خواب و

زمان ترين ابزاري كه در آن  خواب و استراحت خويش از ساده

 بنابر بعضي روايات، پيامبر اكرم. ندكرد رايج بود، استفاده مي

و چيز  ندكرد بر روي حصير استراحت مي) صلي االله عليه وآله(

از اينرو، گاه  ).27( ندكرد ديگري بجز آن در زير خود پهن نمي

 پيامبر. گذاشت هاي حصير بر جسم حضرت اثر مي برآمدگي

بر درخواست بعضي اصحاب مبني بر در برا .)صلي االله عليه وآله(

مرا با دنيا چه كار؟ مثَل من و «: فرمود تهيه زيراندازي نرمتر، مي

دنيا مثل مسافري است كه در روزي گرم، به زير يك درخت، 

ساعتي استراحت كرده و راه خود را در پيش گيرد و آنجا را 

بنابر روايتي ديگر، هنگامي كه يكي از  ).18( .»ترك گويد

اب، حضرت را در حال استراحت بر حصير ديد و اثر حصير اصح

شهادت : را بر جسم مبارك ايشان مشاهده كرد، عرضه داشت

تر از كسرا و  دهم كه تو رسول خدايي و نزد خدا با كرامت مي

چنين بر حصير  مندند و شما اين آنان از دنيا بهره ;قيصري

ان باقي اي كه اثر آن بر جسمت كنيد، به گونه استراحت مي

آيا «: در پاسخ فرمود) صلي االله عليه وآله( پيامبر اكرم. ماند مي

راضي به اين نيستي كه دنيا از براي ايشان و آخرت از براي ما 

نيز ) صلي االله عليه وآله( يكي از همسران پيامبر .)27( »باشد؟

مكان خواب حضرت را قطعه پوستي انباشته از الياف خرما، 

ر برخي روايات، همين توصيف براي بالش د. گزارش كرده است

   .آن حضرت ذكر شده است

 عليه االله صلي( اكرم پيامبر :واستراحتازخوابقبل حالات

 رعايت را مسائلي و آداب استراحت، و خواب از پيش) وآله

. الف :شود مي اشاره ها آن از برخي به ادامه، در كه كرد مي

) وآله عليه االله صلي( اكرم پيامبر طبرسي، نقل به بنا: مسواك

 بار يك خواب، از قبل بار يك: كرد مي مسواك بار سه شب هر

 هنگام نيز بار يك و ،)تهجد براي وضو از قبل و( خواب از پس

 توصيه به بنا نيز حضرت مسواك چوب و. صبح نماز براي خروج

  .بود »اراك« چوب جبرئيل،

 عليه( يهاد امام از علوي علي بن حسن روايت در: وضو :ب 

 عليهم( بيت اهل خواب آداب درباره حضرت آن ،)السلام

 طهارت ها آن جمله از كه فرمود اشاره خصلت ده به) السلام

 از: شبانه عبادت مقدمات تهيه. ج ).28 (بود خواب از پيش

) وآله عليه االله صلي( اكرم پيامبر كه آيد برمي روايات برخي

 در و تهيه را شبانه عبادت به مربوط مقدمات ازخواب، پيش

 از پس ساختن وضو براي آب تهيه: جمله از نهاد مي خود كنار

 روايت بنابر: خواب از قبل اذكار و دعا. د .مسواك نيز و بيداري،

 اهل ـ رفت اشارت آن به پيشتر كه ـ) السلام عليه( هادي امام

 فاتحةالكتاب، قرائت به خواب، از پيش) السلام عليهم( بيت

، 18آيه  والْملائَكَةُ هو إلاَِّ إِلـَه لاَ أنََّه اللّه شَهدِ( آيه ،آيةالكرسي

 مقيد) السلام عليها( زهرا حضرت تسبيح و) 1) (آل عمران

 ،)السلام عليه( صادق امام از كليني نقل به بنا .)28. (بودند

 مي آيةالكرسي، قرائت از پس) وآله عليه االله صلي( اكرم پيامبر

 احفظني اللهم بالطاغوت كفرت و باللّه آمنت اللّه، بسم«: فرمود

 آوردم ايمان حق به خدا، نام به). 21(;»يقظني في و منامي في

 .فرما حفظ مرا بيداري و خواب در خدايا .شدم كافر طاغوت به و

 از پيش) وآله عليه االله صلي( اكرم پيامبر كه آياتي ديگر از

 آن. بود ناس و فلق حيد،تو هاي سوره فرمود، مي قرائت خواب

 را خود دست دو هر كف ها، سوره اين تلاوت هنگام حضرت،

 به سپس و دميد مي ها آن به و گرفت مي مباركش دهان مقابل

 مبارك سر از ;ماليد مي شريفش جسم مختلف هاي قسمت

 اين و كشيد، مي بدن هاي قسمت ديگر و صورت به كرده، شروع

 هاي سوره و آيات اذكار، جز به ).20( .كرد مي تكرار بار سه را كار

 پيامبر كه خوريم برمي نيز دعاهايي به سيره روايات در شده، ياد

 به رفتن هنگام به و خواب از پيش) وآله عليه االله صلي( اكرم

   ).21،27( كرد مي قرائت را ها آن خواب، محل
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 سازي شاخص خواب و بيداري از منظر اسلام نو مفهوم

 

اهميت و ه اي در سراسر عمر ب هيچ واقعه :بيدار شدن

 رطبق كشفيات جديد د! يدار شدن نيستشگرفي مرحله ب

شار فمرحله چهارم كه خواب عميق است و عضلات شل نبض و 

خواب عميق  هچنان بدن ب و آن شود ميخون وحرارت بدن اندك 

 .نمايد مرگ را ميه احساس نزديك شدن بانسان  رود كه مي فرو

احقاق  اقدام به نظر هبيدار شدن خوابيده هم ب .)مرحله انقباض(

دوم  مرحله سوم و  هكند ب ابتدا بدن سعي مي. كردن اوست حق

دنيا نزديك شود و چون  هتا از مرگ دور و ب ددرگرو اول ب

برگشت آن با عضلات شل و فيزيولوژي كاهش يافته غير مقدور 

ل سوق و كما ديدن خوابطرف ه صلاح نيست و بايد به بلكه ب

گون مترشحه داخليش دگر زده غدد داده شود لذا وحشت

كند به  ريزند قلب شروع مي ي به خون مييها مونگرديده هور

تنفس سطحي . كند يسرعت تغيير م هنامنظم زدن، فشار خون ب

و حرارت مغز  شود ميسوخت اكسيژن زياد . گردد و سريع مي

در هر شب چهار پنج مرتبه تكرار اين عمل رود و  بالا مي

بيدار نمودن طه با راب نظر اسلام در )6(.. گردد تا بيدار شود مي

 اصلي ملاحظه فرموديد كه خواب از دو قسمت: افرادازخواب

تشكيل شده است لذا اگر كسي را از خواب بيدار كنيم يا در 

ام يا در  وم ساختهرمح ديدن خوابديدنش او را از  بخش خواب

ايم يا اينكه او را از مدتي  از خواب كردن باز داشته رقسمت ديگ

بهره  ر مجموع در خواب بگذراند بيطو هزم است بكه لا

، كم به عمق ديدن خوابايم كه خود كم خوابيدن، كم  گذاشته

دهد كسي  اجازه نميي دارد اسلام يها ناخواب رفتن هر سه زي

اجب يا دفع ضرر از وبراي انجام كار  رنمود مگ رب بيدا را از خوا

 فرصتي باندازه يك وضو و ووي مثلاً كسي كه نمازش نخوانده 

د حمله جانداري واقع رنماز باقيست يا آنكه ممكن است مو

درغير آن  .توان از خواب در همان فرصت بيدار كرد گردد مي

 هاي روحي و دليل زيان هصورت اسلام بيدار نمودن افراد را ب

  ).6( داند رواني وجسماني ناشي از آن مجاز نمي

 وحس فطري دارد  دو و انسان دو نيرو :خداشناسي و خواب

ت و او را معرفي سساز او يكي مشخص،  وديعه مهم يكي از اين

ندارد و ديگري مركز  نمايد و در ساير جنبندگان وجود مي

دات حتي در وممتازي كه هر چند مشترك بين او و تمام موج

نهاد جماد و نبات هم هست اما در مغزش بيشتر جاي گرفته و 

در انسان  اخيرا در انسان تشخيص و شناخته شده است ولي

وسيله  هو آن مركز خداشناسي است كه ب باشد ميچيز ديگري 

دانشمندان شوروي كشف و اعلام گرديد و مركز اولي بيان 

دهد  هاي شرطي هم پاسخ مي با انعكاس مركزاوست كه اين 

ه يعني اگر انسان گرسنه باشد و نام غذاي مورد طبعش را ب

لي هزاران مرتبه گردد و گوشش برسانند ترشح بزاقش شروع مي

البته واضح . شود به حيوانات ديگر نام غذا گفته شود چيزي نمي

هاي شرطي انواع پائين تر از  و روشن است كه آدمي انعكاس

نيز ... خود را نيز حائز بوده و با بوئيدن، چشيدن، بينائي، و 

كند و اگر نور هم در چشمش انداخته و به آن  بزاقش ترشح مي

شود و در ضمن بين مراكز  م باز هم كاري ميعادتش داده باشي

يا بين بلي ارتباط حسنه برقرار است اما آقلمداد شده بدليل ق

مركز خداشناي وي با مراكز ديگر چه؟ آيا روابط حسنه است؟ 

آيا مركز خداشناسي، مركز حس ديني، مركز احساس مذهبي 

با  در كشور غير خداپرستان كشف شده مركزي كه اخيراً

اي دارد؟ و بالاخره خواب با  شرطي وابستگي و رابطه انعكاس

يك انعكاس هم داشتيم  مراكز مذكور چه ربطي خواهد داشت؟

تقويت ) غيرشرطي(هاي ساده  وسيله انعكاس هكه هميشه ب

 ها آنبين تغذيه و صداي زنگ كه اگر فاصله  مثلاً همان .شد مي

سگ شد يعني  تدريج خاصيت شرطي زنگ كم ميه داديم ب مي

با شنيدن صداي زنگ كم كم ترشحش كم و بالاخره از بين 

شد اثرصداي زنگ  باز اگر با غذا دادن همزمان مي رفت و مي

خواستم بگويم فرض آنكه مركز خداشناسي . گرديد تقويت مي

ها براي خدا باشد اين  در مغز وجود نداشته باشد اگر همه نيت

و براي خدا تقويت  راه خداه نيت تمام اعمال را براي كشاندن ب

نمايد و اينكه صبح نماز، ظهر نماز، شب نماز، صبح نيت،  مي

ظهر نيت، شب نيت، نماز نيت، روزه نيت، همه چيز نيت، كه 

همه كمالي براي تقرب دارند يك حكمتش همين  هميشه و

مرحله تسليم و خودكاري اعمال طبق  هاست كه آدمي را ب

تربيتش  كه طوري تعليم و سربازي همانندمقررات الهي برساند 

مرحله تسليم برسد و سخن فرمانده براي او چون  هب كردندكهمي

نيروي غير قابل انكار و ترديد درآيد كه اگر در برابر باران گلوله 
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و خمپاره و آتش فرمان پيشروي داد سرباز بدون تعلل و تسامح 

خودكار باشد وپيش رود نه آنكه به افسرش بگويد آقا جان 

اگر مركز خداشناسي هم  .ه و آتش است خودتان بفرمائيدگلول

اند منظور بداريم همه با اين يكي هم ارتباط  آنرا يافته اًكه اخير

چه بهتر كه  ند و مركزي نيز بنام خواب و يا بيداري كهردا

علم هر دو آغاز شود يعني  خواب طبق خواسته و انتظار دين و

آنچه درخواست دين خواب در اول شب بوده باشد و بر حسب 

اش  علت نارسائي هنوز درباره هاست كه بدون شك علم نيز ب

ث آخر شب بيداري توام فكري و اثري ندارد چه بهتر كه در ثل

روهاي مراكز درك و حس ضمن تمركز قواي دماغي با تقويت ني

در جهت حق انجام پذيرد يعني خواب بنابر اصول بهداشت و 

اي بر پايه روشن  ك برنامهبا ي سلامت نفس شروع گردد و

ساختن جان و وسعت دادن روح پايان پذيرد و اين فقط با 

تهجد امكان پذير است كه پروردگار آنرا در مقام محمود 

فرمايد و مقام  عنوان شايسته ترين پاداش متهجد خلاصه مي هب

كه سلامت جسم و  توان جائي جز براي كسي محمود را نمي

آري چنين است . و شناخت في نموددست آورده معر هرا ب جان

چهارم خواب در نيمه اول شب است  مرحلهه نياز بپس بنابراين 

همه چيز و . و ثلث آخر نياز به تقويت قوه اطاعت و تسليم دارد

بر فطرت پرستش  ها آنهمه كس از ذرات تا اجرام و محتويات 

آفريده شده و همه و همه بر خداگوئي و خداجوئي تسبيح 

 كه همينجايگاهي معين و اجلي مسمي رهسپارند؛ اما  هگويان ب

رسد كه  همه عناصر و ذرات مي نوبت به مجموعه اي از آن

عهده داند مغزي را و در ميانش مراكزي و  هرا ب سازندگي انسان

سازند كه خاص الخاص  از جمله مركز خداشناسي را مي

 و وابدرباره خ اشاراتي و توضيحات قرآني آيات در. ستها انسان

 از) سباتاً جعلنانومكم و( نبأ سوره در شده، بيان آن هاي ويژگي

 رخوت و سستي از سبات و گرديده تعبير سبات عنوان به خواب

 حدوث كيفيت اما است، شده گرفته است بيماري حالت يك كه

 كه نمود استنباط كهف سوره 11 آيه از توان مي را خواب

 زماني تواند نمي فرد كه ستا آن خواب هاي ويژگي از: فرمايد مي

 خواب هم ديگري آيات در.  بزند حدس گذرانده خواب در كه را

 خواب علمي منظر از اما و است كرده تشبيه موقت مرگ به را

 در فيزيولوژيكي تغييرات شامل و است وفعال پويا فرآيند يك

 روان و جسم بر خواب طبيعي تأثير و است بدن هاي ارگان

 مهم هاي آگهي پيش از خواب تغييرات و است مهم بسيار انسان

 بود اين تصور قبلاً. شود مي محسوب ها بيماري به ابتلا زمينه در

 شدن خسته اثر در صرفاً كه است غيرفعالي كار و ساز خواب كه

 يك اند، داده نشان تحقيقات ولي دهد، مي رخ مغز يها نورون

 با كه دارند دوجو) النخاع بصل و مغزي پل( درمغز نرون سلسله

 آمدن وجود به باعث مغز، در ديگري هاي رونون كردن مهار

 به فعال  مهار يك اثر در خواب روند بنابراين. شوند مي خواب

 هستند، فعال ها نورون از مشخصي گروه بيداري در. آيد وجودمي

 كه ييها نورون عوض در و شوند مي خسته ها نورون اين كم كم

 خوابي از پس. شوند مي فعال دهستن خواب ايجاد مسئول

 محرك يها نورون و شوند مي خسته ها ن نرو اين طولاني،

 اين. طور همين و كنند آغاز را خود فعاليت توانند، مي بيداري

 هورمون بدن رؤيا بدون عميق خواب زمان در .دارد ادامه سيكل

 تجديد تحريك موجب هورمون اين.  كند مي ترشح انساني رشد

 به و شود مي بدن ايمني سيستم تقويت ها، بافت و كبد ساخت

 ترشح با صنوبري غده.  كند مي كمك قند به چربي تبديل

 به)  آلودگي خواب احساس عامل شيميايي ماده( ملاتونين

 بيداري عامل شيميايي مواد ساير. دهد مي نشان واكنش تاريكي

 كه كنيم مي فكر وقتي مغز شيميايي مواد كلي توازن و

 ثير تأ مغز شيميايي مواد كلي توازن بر بيداريم يا يما خسته

 است نشده مشخص خوبيه ب هنوز كه دلايلي  به.  گذارد مي

  ).29( يابد مي كاهش سن افزايش با عميق خواب

  خوب خواب هاي ويژگي

 احساس فرد هرگاه كه است آن طبيعي بيداري و خواب.1

 ، كرد اقتضا ريبيدا گاه هر و بخوابد ، كرد پيدا خواب به نياز

  .باشد بيدار

 انجام معدي هضم كه است زماني ، خواب وقت بهترين.2

 معدي هضم از پس معمولاً. باشد كرده عبور معده از غذا و شده

 خود معده در سبكي احساس كشد، مي طول ساعت 3 حدود كه

 ، غذا نوع چون عواملي به معدي هضم زمان مدت البته. كنيم مي

  .دارد بستگي سن و عدهم مزاج و شخص مزاج
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 سازي شاخص خواب و بيداري از منظر اسلام نو مفهوم

 

 بيدار آساني به فرد كه طوري به باشد عميق بايد خواب.3
  .نگردد
 10 تا 6 بين معتدل خواب. باشد معتدل بايد خواب مقدار.4
 ميزان ديگر عوامل و مزاج ، سن به توجه با البته كه است ساعت
  .است متغير آن

  بد خواب هاي ويژگي

 به غريزي ارتحر خواب در: گرسنگي حال در خواب -1

 در. كند مي كمك معده در غذا هضم به و رود مي باطن

. ندارد وجود هضم براي غذايي و است خالي معده گرسنگي

 در باشد بيكار تواند نمي حرارت اين  كه آنجايي از بنابراين

 و ها آن تحليل موجب و كرده تصرف بدن رطوبات و اخلاط

  .)11( شود مي غريزي حرارت ضعف باعث نهايت در و لاغري

 دليل به زيرا است مضر روز در خوابيدن: روز در خواب-2

 هضم و شود نمي حاصل روز در عميق خواب ، هوا روشنايي

 رنگ بد چون عوارضي نتيجه در. شود مي فساد دچار معدي

 بد و اشتها كاهش ، كسالت احساس ، بدن سستي ، پوست شدن

 بيشتري ضرر نزمستا در روز خواب. شود مي حاصل دهان بويي

 خواب اما. شود مي نزله و رطوبي هاي بيماري ايجاد  باعث و دارد

 به و باشد نداشته روز در خوابيدن به عادت كه فردي براي روز

. نيست مضر چندان ، باشد مانده بيدار را شب كاري، سبب

 تدريجي صورت به بايد دارند روز خواب به عادت كه افرادي

  ).10(دهند تغيير را خود عادت

 جريان باعث خوابيدن پشت به: پشت بر خوابيدن -3

 ايجاد  باعث و شود مي خود اصلي مجاري غير به بدن فضولات

  ).10( گردد مي..... و كابوس ، خوابي بي ، نزله ، كمردرد

 روي بر دائم خوابيدن از: صورت روي بر دائم خوابيدن -4

 و پوست خون جريان كاهش باعث زيرا كرد اجتناب بايد صورت

  ).6( شود مي پوست چروكيدگي

  آماده شدن براي خواب

يعني . بايد پيش از وقت خواب براي خواب آماده شد -1

هاي  الامكان از كار و اعمال مهيج و درگيري پيش از خواب حتي

اين امور به  ذهني خودداري كرد، چون اگر بلافاصله پس از 

  ).11( شود ، سبب اختلال در خواب مي ويمخواب بر

براي استراحت كامل مغز در خواب بايد خون را به سمت  -2

يكي آن كه : شود اين كار دو راه توصيه مي پاها سوق داد و براي 

خواب را به تاز سر نگه داريم و ديگر آن كه رختر  پاها را گرم

 15تا  10خواب سرازير قرار دهيم كه طرف سر رخت نحوي

ترتيب خون از سر و سينه به بدين . متر بالاتر از پا باشد سانتي

  .شود كند و باعث خواب راحت مي سمت پاها حركت مي

لباس در هنگام خواب بايد گشاد باشد تا مانع حركت  -3

  )6( .ها نشود خون در رگ

مستحب است كه در  :اذكاري كه در هنگام خواب بايد خواند

هنگام خوابيدن با وضو باشد و به جانب راست رو به قبله، 

ا و آيات كه در باب فضايل قرآن مذكور شده بخواند، و ه سوره

بهترين اذكار در اين وقت، تسبيح حضرت فاطمه زهراعليها 

جعفر صادق نانچه به سند معتبر از حضرت امام چ .السلام است

چون آدمي شب در جاي «: صلوات اللَّه عليه منقول است كه

ي بسوي متمردخوابد، ملَك بزرگواري و شيطان  يخواب خود م

روز خود را : گويد كه نمايند؛ پس ملك به او مي او مبادرت مي

و شيطان به . ختم كن به خير، و شب خود را افتتاح كن به خير

روز خود را ختم كن به گناه، و شب خود را : كهگويد او مي

پس اگر طاعت ملك كرد، و تسبيح فاطمه  .افتتاح كن به گناه

اب خواند، ملك آن شيطان را زهراعليها السلام را در وقت خو

كند  كند، و او را محافظت و نگاهباني مي زند و از او دور مي مي

كند كه ختم  آيد و او را امر مي تا بيدار شود؛ پس باز شيطان مي

كند؛  شب و افتتاح روز به گناه بكند، و ملك او را به خير امر مي

ت پس اگر اطاعت ملك كرد و تسبيح حضرت فاطمه زهرا صلوا

كند، و حق  اللَّه عليها خواند، آن ملك شيطان را از او دور مي

   ).28(  »نويسد تعالي عبادت تمام آن شب را در نامه عملش مي

رسول اسلام صلي االله عليه و آله : خواب عبادت كنندگان

خواب  آري، .خوابد ولي قلبم بيدار است چشمم مي :فرمود

ثواب الهي بر آن ست كه متعبدان بهترين خواب و حقيقتي ا

بدترين خواب و كاري است كه عذاب خداوندي از . مترتب است

خواب آنان معلول  روند، بندگان وقتي به خواب مي .پي دارد

خستگي ايشان از عبادت و مجاهدت و رياضت و زحمت و 

خوابند تا رفع كسالت  كوشش همه جانبه در راه خداست و مي
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ام توان و قدرت بكوشند و نموده باز در صراط مستقيم حق با تم

و هر كس پس از  .توانند در راه دوست عاشقانه بخروشند مي تا

فراغ از واجبات و اداي حقوق الهي و خلق خدا بخوابد چنين 

خوابي پسنديده و صاحب آن به رحمت و عنايت الهي نزديك 

  ).1( است

زيرا خستگي غافلان  خواب بسيار بدي است؛ :خواب غافلان

ب است معلول كثرت گناه و زحمت ايشان در كه مورث خوا

مرگ براي آنان  :اند مردمان است كه گفتهمعصيت و ستم بر 

هر كس  .بهتر از زندگي آميخته به عصيان و گناه و پليدي است

به وقت برنامه واجب يا سنّت يا نافله بخوابد و به خاطر آن 

 خوابش خواب غافلان خواب چنان برنامه مهمي از دستش برود،

و طريقة خاسران و عمل زيانكاران است و چنين بدبختي مفتون 

نفس و هواست كه خواب را بر عبادات مقدم داشته و لذت و 

شهوت نفس را با لذت قلب معامله كرده و راستي چه بد معامله 

خصوص واجبات الهيه را  آيا آن همه ثواب عبادت و به .اي است

اني بايد بداند مريض چنين انس! توان با چيزي عوض كرد ؟  مي

به فرمودة عارف دلباخته عماد  .است و محتاج به معالجة قطعي

به جفا بر ***ام مسكن تو اي كه در خلوت دل ساخته: فقيه

  نكنم خيمه ز پيراهن تو

دست اميد دلم *** گر كند حكم قضا جان مرا از تن دور

  نگسلد از دامن تو

هان دل در ج*** آفتابي است كه هرگز نكند ميل غروب

  من مهر رخ روشن تو

جان *** ي نيستگر سرم در سر سوداي تو شد باك

  نظران است فداي تن تو صاحب

هيچ اثر مي نكند *** ناله من كه دل خاره از آن نرم شود

  در دل چون آهن تو

چشم غم ديده *** در غم هجر تو تاريك شد اي جان عزيز

  خوشا نكهت پيراهن تو

ام از  مست يك جرعه*** يرابماوان نكند سمن كه درياي فر

  افكن تو بادة مرد

منبهي است اهل بصيرت را از  خواب، :برادر مرگ خواب،

بدون شك  .براي موت و تأييد قوي است از براي ثبوت معاد

چنان كه در مرگ تعطيل حواس و  خواب برادر مرگ است،

يا آن كه به اعتبار  خواب نيز چنين است، قواي آدمي است،

خواب برادر مرگ  :اند يكي خواب به موت فرمودهقرب و نزد

شود و در  چرا كه در عالم خواب علاقة روح به بدن كم مي است،

تعلق قوي گرفتن به بدن و بيدار شدن محتاج رخصت است كه 

اگر از جناب احديت مرخص شود و تعلّق به بدن گيرد بيدار 

ه انسان آن هنگام است ك شود و گرنه بالكلّيه قطع تعلّق نمايد،

  .است مرده

خواب زياد محصول آشاميدني زياد و  :آفات خواب زياد

آشاميدني زياد نتيجة پرخوري است و هر دو موجب سخت 

شدن و سنگين گشتن انسان در برابر طاعت و قيامند و نيز 

موجب قساوت قلبند تا قلب از كار تفكر در آيات خدا و خضوع 

عليه السلام در پايان روايت  قامام صاد .در برابر محبوب باز ماند

فكر كن آخرين خواب  داري، به هر خوابي كه در شب :فرمايد مي

به دل و زبان از ياد  .است و از اين خواب سر بر نخواهي داشت

خدا فارغ مباش و خوف الهي از دل بيرون مكن و آگاهي او را 

بر جميع احوالاتت مركوز خاطر نما و در اين نيت باش كه به 

 حضرت حق از خواب برخيزي و مشغول بندگي او شوي،ياري 

كند  چرا كه شيطان ملعون بعد از هر بيداري تو را وسوسه مي

خواهد كه  كه هنوز شب طولاني است خوابت را ادامه بده و مي

 تو را در وقت مناجات با حضرت حق به خصوص به وقت سحر،

به حضرت حق عرض حاجت كن و  .محروم از بهترين فيض كند

از استغفار به دربار دوست غافل مباش، چرا كه دعا را به وقت 

سحر،كيفيت ديگر و داعي را در آن وقت شوقي غير از وقت 

  .)30 ( ديگر است

 گيري نتيجه

حفظ  م هرم ايجاد ويكي از اركان مه استراحت و خواب

 زنده موجود هر حيات ناپذير  اجتناب هاي بخش از سلامتي و

 آداب و چگونگي شناخت ها انسان ما يبرا لحاظ، بدين. است

 و هم از سوي آفريدگار هستي آن استراحت و خواب به مربوط

از ضروريات حيات  و آموز درس مهم، الهي، برگزيده بندگان

 و غير انساني از سوي علوم مختلف انساني و چند هر .باشد مي

هاي زيادي  زيپردا نظريه مختلف تحقيق وانديشمندان  طريق از
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 سازي شاخص خواب و بيداري از منظر اسلام نو مفهوم

 

توجه به اين نكته  وليكن ين خصوص صورت گرفته استا در

جامعه، به علم  هك معنوي افرادي كلي كه براي پيشرفت مادي و

بسيار مهم  بالاترين سطوح نياز است هم در  دانش آن و

سعادت مادي  پيشرفت و دانش، البته براي آنكه علم و .باشد مي

دو بعد  در را، تامين كند لازم است علم دو معنوي جامعه، هر و

بعد  هم در بعد كشف جهان و ، هم در دو جهت رشد نمايد يا در

بيني اسلامي  نگرش الهي وجهان پيداست درتعالي بشر، ناگفته

آنجا  از.غير خداست  به معني بندگي خدا وآزادي از تعالي بشر

مراكز آموزشي مربوط  طور مستقيم به تحقيقات و كه علم به

نتيجه  در معنوي علم و رشد مادي و اين دو منبع بر شود و مي

 اهميت علم و .اثيرگذار هستندمعنوي ت پيشرفت مادي و بر

شود و اين نكته  ست معلوم ميها آندانشي كه مورد توجه 

مراكز آموزشي دنبال  تحقيقات و گردد كه آنچه در مبرهن مي

علاوه بر جنبه مادي علم  بايست دو بعدي بوده و شود مي مي

لذا در ترسيم ريز  .داشته باشد نيز عالي بخشيت جهت الهي و

ت بايس حفظ سلامتي نيز مي و هاي مرتبط با هرم ايجاد فاكتور

موضوع داشته باشد  الطرفين به دست به منابعي زد كه نگاه جامع

هاي مورد نياز بشريت كه تامين كننده  به عبارتي تمام مولفه

 توجه قرار ان وباشد را مورد امع مي ها آنسلامت مادي ومعنوي 

فرايض الهي و ديني يافت  دهد كه اين مهم تنها درفرامين و

 مهم خواب و بخش و لذا در رابطه با شاخص حيات و خواهد شد

 امربه اندكي از ژرفاي اين علوم غيرديني متاسفانه  ي،بيدار

پاسخ  ها آنهاي مكشوفه  آگاهياند و لذا متاثر از  بردهپي ،  مهم

اقدامات لازم قبل از مهم دراين باره اعم از بسياري از سوالات

انفعالاتي  همه مهمتر از و ،به هنگام خواب، پس ازخواب ،خواب

ظهور  روحي بروز و برچيدمان مغزي و كه به هنگام خواب

ايجاد ويا در انسان در رشگرفي كه  عظيم وآن انقلابات نموده 

رارداشته ارتباط برق الطبيعهاز طريق خواب با ماورانسان  شده و

اطلاع  آينده بي دور والعاده  نچه كه در گذشتگان فوقاز آ و بعضاً

هاي  از روش يدارد و يك است اطلاعات مهمي را دريافت مي

، با معمار هستي برخي از پيامبران اعظم الهي ارتباط العاده خارق

خداوند منان از همين طريق بوده است و نيز دررابطه با تاثيرات 

خلق وخوي  بيداري بر شخصيت افراد و وشگرفي كه خواب 

تنها از سوي علوم الهي اين مهم هاي صحيح  و روشدارد  ها آن

به حمداالله دراين  كه باشد مورد وثوق مي بل دسترسي واق

تواند  برگرفتيم كه مي دچن اي تحفه خوان اين ازپژوهش 

وليات فمغ پاسخگوي بسياري از سوالات افراد مختلف باشد و

  .ا اندكي بكاهداين امر ر
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Introduction: The present study entitled  Nomadicating  of the sleep and wakefulness index from the source 

of the creating and maintaining of the health of Islamic baring has been done using a qualitative analytical-

descriptive research method based on library studies. Unfortunately, the results indicated that despite the 

precise and expansive attention that the verses and recommendations of the great elites have emphasized on 

the importance of the well-being of the soul in the creating and maintaining of the health, and the scientific 

and practical solutions attributed to this, most of this material is neglected. Most people and every day 

diseases and clinical interventions are at the level of quality and life expectancy of human beings. However, 

the results of this study suggest that new scientific findings, as needed, should address issues related to sleep 

and behavior, including forbidden sleep time, places where prohibition of sleeping, proper sleep, sensitive 

hours, wakefulness, and effects of the mental and psychological state of people from the above mentioned 

nature in these situations, as well as the rituals before going to bed, waking up and recovering properly from 

the bed in order to minimize the sudden increase in blood pressure and its links with people's mood, the 

amount of sleep and the permission or unauthorized sleep during the day, etc. In this research, the answers of 

many people in this regard were provided. 
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