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چکیده
ســلامتی یــک نعمــت خــدادادی اســت و حفــظ ایــن ســلامتی ماننــد دیگــر نعمت هــا واجــب اســت؛ بنابرایــن قــرآن 
حیــات یــک انســان را برابــر بــا حیــات کل بشــر می دانــد و ایــن خــود نشــان از اهمیــت ســلامتی انســان ها دارد و 
تصدیــق ســخن مبــارک امــام علــی علیه الســلام اســت کــه می فرماینــد: »دو نعمــت مجهــول اســت امنیــت وآرامش، 
و آدمــی وقتــی بــه ارزش ایــن دو پــی خواهــد بــرد کــه از آنهــا محــروم باشــد«. از ایــن رو ابوعلــی ســینا پزشــک 
مســلمان و حــاذق ایرانــی کــه اکثــر علــم خــود را مدیــون تــوکل بــه طبیــب اصلــی دنیــا یعنــی خداونــد متعــال، و 
ــه ائمــه اطهــار می دانــد، مهم تریــن بخــش حفظ الصحــۀ را ورزش، خــوردن،  آشــامیدن و تدابیــر خــواب  توســل ب
می دانــد. امــروزه در طــب نویــن، افزایــش روزافــزون اختــلالات خــواب بــه یــک مســأله اساســی تبدیل شــده اســت 
و ایــن را می طلبــد کــه نظــر قرآن کریــم را در ایــن بــاره بدانیــم. قــرآن کتابــی کــه نجــات دهنده انســان و راهنمــای او 
در همــه زمان هــا اســت. بعیــد بــه نظــر مــی آیــد کــه قــرآن کتــاب تمــام اعصــار،  بــه موضــوع مهم خــواب وبیــداری 
اشــاره نکــرده باشــد. ایــن مقالــه بــه روش تحلیلــی- توصیفــی و بــا مــرور بــر منابــع فیزیولــوژی و کتــب خــواب، 
همچنیــن کتــب تفســیری و روایــی هماننــد تفســیر نمونــه، صــورت گرفتــه اســت. پــس از بررســی دریافتــه شــد کــه 
باتوجــه بــه آیــات دســته اول زمــان اصلــی خــواب متناســب بــا ســاعت بیولوژیــک و ریتــم اصلــی بــدن و در شــب 
اســت. بــه طــور اساســی خداونــد متعــال شــب را بــرای اســتراحت و روز را بــرای کار و فعالیــت قــرار داده اســت؛ امــا 
در آیــات دســته دوم زمــان خــواب در شــب و روز  بــه طــور دقیــق مشــخص می شــود، محــدودة شــروع خــواب 
بعــد از نمــاز عشــاء یــا بامــداد اســت کــه می تــوان گفــت کــه اندکــی بعــد از نیمــه شــب شــرعی اســت؛ اما محــدوده 

انتهایــی خــواب، اذان صبــح و یــا طلــوع فجــر اســت کــه ایــن را از آیــة 11 ســوره مریــم می تــوان برداشــت کــرد.
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1- مقدمه
 امــروزه در دنیــا مهم تریــن عامــل توســعه را انســان ســالم می داننــد و از ایــن روســت کــه بــرای تحقــق ایــن 
هــدف هــر روز بــر پیشــرفت های علــوم پزشــکی افــزوده می شــود؛ امــا متأســفانه رویکردهــای پزشــکی نویــن 
ــی اکثــر کشــورها دچــار  ــر شــناخت و درمــان بیماری هــا متمرکــز و نظام هــای بهداشــتی– درمان ــان ب همچن
غفلــت هســتند )هدایتــی، 2014، 5(؛ امــا در پزشــکی کهــن و بــا ســابقه ایرانــی ـ اســلامی کــه از آموزه هــای 
اســلامی، احادیــث و قــرآن، قســمتی از طــب یونانــی و تجربیــات دانشــمندان و اطبــاء ایرانــی مســلمان و غیــر 
مســلمان نشــأت می  گیــرد، قوانینــی حاکــم بــر حفــظ ســلامتی و پیشــگیری از بیماری هاســت کــه از آن تعبیــر 
بــه »حفــظ الصحــۀ« می شــود. از ایــن رو طبیبــان بــزرگ و حــاذق مســلمان از جمله ابوعلی ســینا و ســایر علماء 
بــزرگ در طــب رعایــت بهداشــت خــواب )از جملــه مــکان، زمــان و نحــوه خــواب( را یکــی از ارکان اصلــی 

خــواب می دانســتند )همــان منبــع(.
 بهداشــت در اســلام هدفــدار بــوده و مهم تــر آن کــه دارای هدفــی نامتناهــی اســت و آن حرکــت بــه ســوی 
کمــال مطلــق اســت. اگــر انســان در مســیر بندگــی خــدا و رهائــی از بندگــی غیــر او قــرار گیــرد بــه عالی تریــن 
مقــام آفرینــش آدمــی )خلیفــه اللهــی( دســت می یابــد. بــا ایــن بینــش هــر عملــی کــه بــه نیــت اداء وظائــف 
اللهــی و خدمــت بــه جامعــه و رفــع مشــکلی از مشــکلات آنهــا انجــام گــردد، عیــن عبــادت اســت. مؤمــن از 
خــدا بــدن ســالم و نیرومنــد مســئلت می کنــد تــا در انجــام وظائفــش موفق تــر باشــد )آیــت الهــی،1370، 12(.

از ایــن رو ایــن پژوهــش می خواهــد بــا اســتناد بــه آیــات قرآن کریم،کتــاب شــفاعت و رحمــت، خــواب و 
احــکام خــواب را  بــه عنــوان یکــی از ارکان ســلامت ابــدان مــورد بررســی قــرار دهــد. نخســت پیرامــون ایــن 
مســأله کــه چــرا پرداختــن بــه خــواب و زمــان آن، ایــن قــدر مهم اســت کــه خداوند متعــال چندین آیــه کتاب 

خــود را بــه موضــوع خــواب اختصــاص می دهــد، بررســی می شــود.
کشــش بــدن بــه خــواب مقــداری اســت کــه حداکثــر زمانــی کــه یــک انســان می توانــد بــدون خــواب 
ســر کنــد تنهــا چنــد شــبانه روز اســت و از طــرف دیگــر اختــلالات در خــواب و بــه هــم ریختــن ریتــم 
ــت  ــه ج ــی دارد؛ از جمل ــری در پ ــران ناپذی ــی جب ــمی و اجتماع ــوارض جس ــت آن، ع ــی و درس طبیع
زدگــی صنعتــی یــا بــه هــم خــوردن ســاعت بیولوژیــک کــه منجــر بــه احســاس خســتگی دائمــی می شــود. 

)حیــدری،1380، 1، 3-2(.
اختــلالات خــواب بــه طــور عمــده بــه دو دســته1 تقســیم می شــود کــه در نــوع اول، عمــده ایــن اختــلالات 
مربــوط بــه آشــفتگی و بــه هــم ریختــن زمــان خــواب اســت، از ســوی دیگــر رابطــه بیــن اختــلالات خــواب 
و ســایر بیماری هــا مشــخص شــده و تبدیــل بــه یــک معضــل مهــم و اساســی در عصــر حاضــر تبدیــل شــده 

اســت،که از جملــه بیماری هــا می تــوان بــه بیماری هــای قلــب و عــروق اشــاره کــرد )جــوان، 1386، 80(.
ایــن مقالــه بــه روش تحلیلــی ـ توصیفــی و بــا مــرور بــر منابــع فیزیولــوژی و خــواب، همچنین کتب تفســیری 

و روایــی هماننــد تفســیر نمونــه، بــه زمــان و چرایــی خــواب بــا اســتناد به آیــات قرآنــی پرداخته اســت.

ــارا ســومنیا تقســیم می  شــود. دیــس ســومنیا شــامل: بی  خوابــی اولیــه، پرخوابــی اولیــه، اختــلال خــواب  ــوع: دیــس ســومنیا و پ ــه دو ن 1. اختــلالات خــواب ب
مربــوط بــه تنفــس، ســندرم پاهــای بی قــرار هســتند. اختــلالات پــارا ســومنیا شــامل: اختــلالات کابــوس، اختــلالات وحشــت خــواب، اختــلالات خوابگــردی، 

دنــدان قروچــه در خــواب و حــرف زدن در خــواب اشــاره کــرد.
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2- بحث
 یکــي از پدیده هــاي کیهانــي، پدیــده نــور و تاریکــي اســت کــه خــود را بــه صــورت شــب و روز و فصــول 
چهارگانــه نشــان مي دهــد. در پیشــرفت های علــم جدیــد رابطــه بین نــور و تاریکی توســط ســاعت بیولوژیک 
مشــخص می شــود؛ در واقــع بایــد گفــت کــه ماهیــت بیولوژیک انســان کــه دو ماهیــت خاکی نباتــی و ماهیت 
عاطفــی ادراکــی را شــامل می شــود می بایســت از نظــام کیهانــی هماهنــگ برخــوردار باشــد )تابعــی، 1386، 
 )Microcosmus( بــا نظــام بیولوژیکي بــدن جانــداران Macrocosmus( (؛ یعنــی میــان نظــام کیهانــي)98-99

مي بایســت هارمونــي و هماهنگــي باشــد. 
تغییــرات تدریجــي نــور و تاریکــي در طــول شــب و روز و همچنیــن فصــول چهارگانــه از طریــق مجموعــه اي 
از مولکول هــا در باکتري هــا و مجموعــه اي از ســلول ها در پســتانداران و بــه ویــژه انســان از طریــق ســلول هاي 
ــن  ــه ای ــد. ب ــرار مي ده ــر ق ــت تأثی ــدن را تح ــاي ب ــلول ها و بافت ه ــه س ــوری ک ــه ط ــت؛ ب ــن اس نورواندکری
مجموعه هــا ســاعت بیولوژیــک اطــلاق مي گــردد. تنظیــم  ایــن ســاعت بــر اســاس زمــان بیــداری و خــواب 
بــرای ســلامت کامــل بدنــی، آرامــش روانــی، بــه کارگیــری هــوش هیجانــی و همچنیــن علمــی هنــری بــه 

منظــور بهتــر زیســتن در کــره خــاک لازم و ضــروری اســت. )همــان منبــع(
تحقیقــات کلي نگــر در زمینــه روانشناســي، نورولوژي و ایمنولوژي مشــخص نموده اســت که آگاهــي و اراده 
انســان مي توانــد بــا متعــادل نگهداشــتن حالــت رواني از طریــق محــور کورتکــس، تالامــوس، هیپوتالاموس و 
هیپوفیــز، غــدد درون ریــز و سیســتم ایمنــي را تحــت تأثیــر خــود قــرار دهــد و از نوســانات شــدید بیولوژیکــي 
بکاهــد و ایــن خــود شــاهد و تأییــدی بــر ایــن مدعــی اســت کــه اختــلال در خــواب و بیــداری و یــا بــه طــور 
کلــی ســاعت بیولوژیــک تأثیــر شــدیدی بــر روان و ذهــن انســان دارد. )همــان منبــع(؛ بنابرایــن نگارنــده قصــد 
دارد بــا اســتناد بــه آیــات و روایــات مربوطــه، بــه چگونگــی، ســاعات و همچنیــن گوشــه ای از اســرار خــواب 
در شــبانه روز بپــردازد؛ امــا قبــل از پرداختــن بــه زمــان مناســب خــواب بــه ماهیــت و چیســتی خــواب از منظــر 

قــرآن وعلــم نویــن و گذشــته پرداختــه شــده اســت.
یْــلِ: او کســی اســت کــه روح شــما را در شــب  اکُــمْ بِاللَّ  خداونــد تبــارک وتعالــی می فرماید:»هُــوَ الَّــذِي يَتَوَفَّ
بــه هنــگام خــواب می گیــرد« )انعــام/2(. توفـّـی یعنــی بازگرفتــن و ایــن کــه خــواب را یــک نــوع بازگرفتــن 
ــه ایــن صــورت کــه مــرگ، تعطیلــی کامــل  ــرادر مــرگ اســت؛ ب روح، معنــا کــرده اســت؛ زیــرا خــواب ب
دســتگاه مغــز آدمــی و قطــع مطلــق پیونــد روح و جســم اســت؛ ولــی خــواب تنهــا تعطیــل بخشــی از دســتگاه 
مغــز و ضعیــف شــدن پیونــد روح و جســم اســت؛ پس خــواب مرحلــه ي کوچکی از مرگ حســاب می شــود 

)عبــاس نــژاد،1390، 157(.
از دیــدگاه حفــظ الصحــۀ ناصــری مفهــوم خــواب بدیــن گونــه اشــاره شــده اســت: »رجــوع و میــل حــرارت 
بــدن بــه ســوی باطــن، بــه علــت طلــب اســتراحت و هضــم غــذا و تــرک حرکــت نفــس بــه اســتعمال حــواس 
ظاهــر اســت« )هدایتــی، 2014، 5(. از دیــدگاه نویــن، خــواب یــک پروســه ی عصبــی ریتمیــک و فعــال اســت 
کــه توســط نواحــی پراکنــده ای در ســاقه مغــز کــه در ارتبــاط بــا قشــر مغــز عمــل می کننــد، حفــظ وکنتــرل 
ــه  ــوط ب ــمت مرب ــی، قس ــش عصب ــرد بخ ــا عملک ــع تنه ــی در واق ــدری، 1380، 1، 2-3(؛ یعن ــود )حی می ش
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اعصــاب خــودکار )اتونــوم( اســت و مغــز کــه مؤید عملکــرد انتخابــی و ارادی اســت و توســط روح فرماندهی 
و کنتــرل می شــود  در شــب غیــر فعــال اســت؛ امــا بــه ایــن نکتــه نیــز بایــد توجــه داشــت کــه میــزان خــواب 
در ســنین مختلــف، متفــاوت اســت )ســلطانی،1391، 2(، نکتــه قابــل توجــه ایــن اســت که آیاتــی کــه در ادامه 
ذکــر خواهــد شــد، در خطــاب بــه افــرادی اســت کــه مرحلــه بلــوغ شــرعی را گذرانــده باشــند کــه علــت ایــن 

موضــوع هنــگام بیــان آیــات اشــاره خواهــد شــد.
 آیــات مربــوط بــه قــرآن بــه دو دســته تقســیم می شــود: دســته اول آیاتــی کــه در آنهــا بــه موضــوع شــب و 
جایــگاه ویــژه شــب بــه عنــوان زمــان اســتراحت و خــواب و جایــگاه روز بــرای کار و تــلاش، اشــاره دارد و 

دســته دوم آیاتــی کــه بــه موضــوع شــب و عبــادت و محــدوده خــواب در شــب اشــاره دارد .
ــرد کــه شــب زمــان خــواب اســت؛ چراکــه انســان از حــواس ضعیفــی در دیــد  در مجمــوع می تــوان پــی ب
شــب، شــنوایی و بویایــی در مقایســه بــا حیوانــات درنــده برخــوردار اســت؛ در نتیجــه ریتم شــبانه روزی انســان 
ــد  ــر می خیزان ــد ب ــاره روز بع ــد و دوب ــرار می ده ــت ق ــت محافظ ــه جه ــب، ب ــتراحت در ش ــت اس را در حال

ــی،1380، 4(. )علائ
 از آیــات دســته دوم بــه محــدوده خــواب در شــب پــی بــرده می شــود؛ چراکــه شــب بعــد از غــروب خورشــید 
ــرادی  ــه اف ــن دســته خطــاب ب ــات ای ــه شــد آی ــا آن کــه گفت ــه دارد؛ ام ــوع فجــر ادام ــا طل شــروع شــده و ت
اســت کــه مرحلــه بلــوغ شــرعی را گذرانــده باشــند، بــه ایــن دلیــل اســت کــه خطــاب قــرآن و دســتور بــرای 
ســحرخیزی، بــا نمــاز خوانــدن، عبــادات و نافله هــا همــراه اســت؛ پــس افــراد مذکــور بایــد بــه ســن شــرعی و 

تکلیــف رســیده باشــند تــا برآنهــا نمــاز و عبــادات واجــب شــده باشــد.
آیــات دســته اول  - آیاتــی کــه در آنهــا بــه موضــوع شــب و جایــگاه ویــژه ی شــب بــه عنــوان زمان اســتراحت 

اشــاره شــده اســت از ایــن قرارنــد:
ــن قَرْيَــۀٍ أَهْلَكْنَاهَــا فَجَاءهَــا بَأْسُــنَا بَیَاتًــا أَوْ هُــمْ قَآئِلُــونَ: و چــه بســیار شــهرها کــه ]مــردم[ آن  1- وکَــم مِّ
را بــه هلاکــت رســانیدیم و در حالــی کــه بــه خــواب شــبانگاهی رفتــه یــا نیمــروز غنــوده بودنــد عــذاب مــا بــه 

آنهــا رســید )اعــراف/4(.
قَــوْمٍ يَسْــمَعُونَ: و از  ــن فَضْلِــهِ إِنَّ فِي ذَلِــکَ لَيَاتٍ لِّ هَــارِ وَابْتِغَاؤُکُــم مِّ یْــلِ وَالنَّ 2- و مِــنْ آيَاتِــهِ مَنَامُكُــم بِاللَّ
نشــانه های ]حکمــت[ او خــواب شــما در شــب و ]نیــم[ روز و جســتجوی شــما ]روزی خــود را[ از فزون بخشــی 

اوســت. در ایــن ]معنــی نیــز[ بــرای مردمــی که می شــنوند قطعــا نشــانه هایی اســت )روم/23(.
خداونــد تبــارک وتعالــی در ایــن آیــه پدیــده خــواب را بــه عنــوان یــک پدیــده مهــم آفرینــش و نمــوداری از 
نظــام حکیمانــه آفریننــده آن، مــورد توجــه قــرار داده اســت. ایــن حقیقــت بــر هیــچ کــس پوشــیده نیســت که، 
همــه موجــودات زنــده بــرای تجدیــد نیــرو و بــه دســت آوردن آمادگــی بــرای ادامــه کار و فعالیــت، نیــاز بــه 
اســتراحت دارنــد، اســتراحتی  کــه بــه طــور الزامــی بــه ســراغ آنهــا بیایــد و حتی افــراد پرتــلاش و یــا حریص را 
ناگزیــر بــه انجــام آن ســازد. ایــن موهبــت بــزرگ الهــی، ســبب می شــود که جســم و روح انســان، بــه اصطلاح 
ــوع وقفــه و تعطیــل کار بــدن اســت، آرامــش و رفــع  ــروز حالــت خــواب کــه یــک ن ــا ب ســرویس شــود، ب

خســتگی حاصــل گــردد، و انســان حیــات، نشــاط و نیــروی تــازه ای پیــدا کنــد. 

خواب و بیداری به عنوان یکی از ارکان حفظ الصحة در قرآن کریم
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بــه طــور مســلم اگــر خــواب نبــود، روح و جســم انســان بســیار زود پژمــرده و فرســوده می شــد و بســیار زود 
پیــری و شکســتگی بــه ســراغ او می آمــد، بــه همیــن دلیــل خــواب متناســب و آرام، راز ســلامت، طــول عمــر 

و دوام نشــاط جوانــی اســت.
قابــل توجــه ایــن کــه: نخســت خــواب قبــل از » ابتغــاء فضــل الله« کــه در آیــات قــرآن بــه معنــی تــلاش بــرای 
ــدون  ــرای آن محســوب می شــود؛ چراکــه ب ــه ایــن اســت کــه پایــه ای ب ــرار دارد، و اشــاره ب روزی اســت، ق

خــواب کافــی »ابتغــاء فضــل الله« مشــکل اســت.
ــان نیســت کــه  دوم ایــن کــه درســت اســت کــه خــواب معمــولا در شــب و تــلاش در روز اســت؛ امــا چن
انســان نتوانــد ایــن برنامــه را بــه هنــگام لــزوم تغییــر دهــد، بلکــه خداونــد انســان را چنــان آفریــده کــه می توانــد 
برنامــه خــواب را تغییــر دهــد و بــر ضرورت هــا و نیازهــا منطبــق ســازد؛ بــرای مثــال در جنگ هــا کــه در آیــه 
11ســوره انفــال در مــورد مجاهدیــن بــدر از آن یــاد شــده اســت بــه ایــن مــورد اشــاره شــده اســت. در میــدان 
جنــگ خــواب عمیــق و مناســب  امــکان پذیــر نیســت و تنهــا خــواب ســبک و محــدود در زمــان فــراق جنگ 
هَــارِ« گویــا اشــاره بــه همیــن نکته اســت )مکارم  یْــلِ وَالنَّ امــکان پذیــر اســت، در ضمــن تعبیــر بــه »مَنَامُكُــم بِاللَّ

شــیرازی، 1387، 16: 353(.
بــدون شــک برنامــه اصلــی خــواب، مربــوط بــه شــب اســت و شــب بــه خاطــر آرامشــی کــه از تاریکــی پدیــد 
می آیــد، اولویــت خاصــی در ایــن مــورد دارد، و نیــاز جســم و روح انســان بــه خــواب بــه انــدازه ای زیــاد اســت 
کــه توانائــی و تحمــل انســان در برابــر بی خوابــی بســیار کــم اســت  و از چنــد شــبانه روز نمی توانــد تجــاوز کند.

ــرو بیمــار  ــوان و نی ــی ت ــق جهــت بازیاب ــا از خــواب عمی ــان بســیاری از بیماری ه ــرای درم از ســوی دیگــر ب
می شــود. استفاده 

هَــارَ نُشُــورًا: و اوســت کســی کــه شــب  ــوْمَ سُــبَاتًا وَجَعَــلَ النَّ یْــلَ لِبَاسًــا وَالنَّ 3- وَهُــوَ الَّــذِي جَعَــلَ لَكُــمُ اللَّ
را بــرای شــما پوششــی قــرار داد و خــواب را ]مایــه[ آرامشــی و روز را زمــان برخاســتن ]شــما[ گردانیــد )ســوره 

فرقان/47(.
ایــن آیــه در ادامــه آیــات 45 و 46 ســوره فرقــان اســت کــه در آنهــا اشــاره بــه ســایه هایی ناپایــدار شــده اســت 

و  از نشــانه های خداونــد تبــارک و تعالــی هســتند.
ایــن کــه منظــور از ایــن ســایه ها کــه در آیــه 45 اشــاره شــده اســت،کدام یــک از سایه هاســت در میان مفســران 
گفتگــو اســت: جمعــی می گوینــد ایــن ســایه کشــیده و گســترده، همــان ســایه ای اســت کــه بعــد از طلــوع 
فجــر و قبــل از طلــوع آفتــاب بــر زمیــن حکــم فرماســت، لــذت بخش تریــن سایه هاســت و ســاعات همــان 
اســت، ایــن نــور کــم رنــگ و ســایه گســتر از لحظــه طلــوع فجــر شــروع می شــود و بــه هنــگام طلــوع آفتــاب 
ــگام  ــن موضــوع را برداشــت کــرد کــه در هن ــوان ای ــر می ت ــن تعبی ــن آن می گــردد. از ای روشــنائی جایگزی
ظهــور ســایه ها، خــواب جایــز نیســت.   بعضــی دیگــر گفته انــد: »تمــام ســایه شــب اســت کــه از لحظــه غــروب 
شــروع می شــود و بــه لحظــه طلــوع آفتــاب منتهــی می گــردد؛ زیــرا می دانیــم شــب در حقیقــت ســایه نیــم کره 
زمیــن اســت کــه در طــرف مقابــل، در فضــا گســترده می شــود و این ســایه مخروطی دائــم در حرکت اســت و 

بــا طلــوع آفتــاب، در یــک منطقــه پایــان می گیــرد و در منطقــه دیگــر تشــکیل می شــود«.
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باتوجــه بــه همراهــی آیــه مــورد نظــر بــا ایــن منظــور می تــوان گفــت کــه در ایــن آیــه محــل و زمــان مناســب 
ــکارم  ــد )م ــز نمی دان ــگاه را جای ــواب صبح ــت و خ ــته اس ــب دانس ــی ش ــترده و مخروط ــایه گس را در س

شــیرازی،1387، 15: 235(
یْــلَ لِبَاسًــا: و خــواب شــما را ]مایــه[ آســایش گردانیدیــم،و شــب را   4- جَعَلْنَــا نَوْمَكُــمْ سُــبَاتًا، وَجَعَلْنَــا اللَّ

]بــرای شــما[ پوششــی قــرار دادیــم )نبــأ/ 9 و10(.
5- أَفَأَمِــنَ أَهْــلُ الْقُــرَی أَن يَأْتِیَهُــمْ بَأْسُــنَا بَیَاتًــا وَهُــمْ نَآئِمُــونَ: آیــا ســاکنان شــهرها ایمــن شــده اند از اینکه 

عــذاب مــا شــامگاهان در حالــی کــه بــه خــواب فــرو رفته اند بــه آنــان برســد )اعــراف/97(.
عَاسًــا: ســپس ]خداونــد[ بعــد از آن انــدوه آرامشــی ]بــه صورت[  ــن بَعْــدِ الْغَــمِّ أَمَنَــۀً نُّ 6- ثُــمَّ أَنــزَلَ عَلَیْكُــم مِّ

خواب ســبکی بر شــما فــرو فرســتاد )آل عمــران/ 154(
آیــات دســته دوم - آیاتــی کــه بــه موضــوع شــب و عبــادت مربــوط اســت و وقــت دقیــق خــواب را مشــخص 

می کند:
ِ حِیــنَ تُمْسُــونَ وَحِیــنَ تُصْبِحُــونَ: پــس آنــگاه کــه بــه عصــر درمی آییــد و آنــگاه کــه بــه  1- فَسُــبْحَانَ اللَّ

بامــداد درمی شــوید، تســبیح خــدا را گوییــد )روم/17(.
ا وَحِیــنَ تُظْهِــرُونَ: و ســتایش از آن اوســت در آســمان ها و  رْضِ وَعَشِــیًّ ــمَاوَاتِ وَالَْ 2- وَلَــهُ الْحَمْــدُ فِــي السَّ

زمیــن و شــامگاهان و وقتــی کــه بــه نیمــروز می رســید )روم/18(.                                                          
یْــلِ وَقُــرْآنَ الْفَجْــرِ إِنَّ قُــرْآنَ الْفَجْــرِ کَانَ مَشْــهُودًا: نمــاز  ــمْسِ إِلَــی غَسَــقِ اللَّ ــاَةَ لِدُلُــوکِ الشَّ 3- أَقِــمِ الصَّ
را از زوال آفتــاب تــا نهایــت تاریکــی شــب برپــادار و ]نیــز[ نمــاز صبــح را زیــرا نمــاز صبح همــواره ]مقــرون با[ 

حضور ]فرشــتگان[ اســت )اســرا/78(.   
ا: پــس از محــراب بــر قــوم  حُوا بُكْــرَةً وَعَشِــیًّ 4- فَخَــرَجَ عَلَــی قَوْمِــهِ مِــنَ الْمِحْــرَابِ فَأَوْحَــی إِلَیْهِــمْ أَن سَــبِّ

خویــش درآمــد و ایشــان را آگاه گردانیــد کــه روز و شــب بــه نیایــش بپردازید )مریــم/11(.
ــا ســاعت بیولوژیــک و ریتــم اصلــی بــدن،  باتوجــه بــه آیــات دســته اول زمــان خــواب اصلــی و متناســب ب
ــق مشــخص می شــود، محــدوده شــروع  ــه طــور دقی ــات دســته دوم زمــان خــواب ب ــا در آی شــب اســت؛ ام
خــواب بعــد از نمــاز عشــاء یــا بامــداد اســت کــه می تــوان گفــت اندکــی بعــد از نیمــه شــب شــرعی اســت و 
محــدوده انتهایــی خــواب، اذان صبــح و یــا طلــوع فجر اســت، ایــن را از آیــه 11 ســوره مریم می توان برداشــت 
کــرد؛ امــا در تفســیر ایــن آیــه بایــد بــه حدیثــی از امــام محمــد باقــر علیــه الســلام در تفســیر ایــن آیــه کــه 
یْلِ:بــه معنــی نیمه  ــمْسِ :بــه معنــی زوال آن )از دائــر نصــف النهــار (اســت، و غَسَــقِ اللَّ می فرمایند:»لِدُلُــوکِ الشَّ
شــب اســت«. غَسَــقِ، شــدت ظلمــت اســت و تاریکــی شــب، در نیمــه شــب از هــر وقــت متراکــم تــر باشــد، 
ایــن کلمــه روی هــم رفتــه نیمــه شــب و یــا همان نیمــه شــب شــرعی اســت )مــکارم شــیرازی، 1387، 6، 134(.

 قــرآن فجــر را کــه انتهــای خــواب اســت، همــان صبــح می دانــد کــه هنــوز خورشــید طلــوع نکــرده و تقریبا به 
آن حالــت گــرگ و میــش می گوینــد کــه در آن حالــت ســیاهی شــب بــا ســفیدی و روشــنایی صبــح مخلوط 
اســت؛ در واقــع خداونــد تبــارک وتعالــی با مشــخص نمــودن ســاعات و اوقات مناســب بــرای عبــادت، حدود 
مناســب بــرای خــواب را مشــخص می نماینــد و ایــن نکتــه کــه اشــاره شــد مؤیــد ایــن ســخن اســت کــه در 

خواب و بیداری به عنوان یکی از ارکان حفظ الصحة در قرآن کریم
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حفــظ الصحــۀ ناصــری بــه آن اشــاره شــده اســت، در ایــن کتــاب آمــده اســت: »خــواب روز مفیــد نبــوده و 
باعــث تشــویش، اضطــراب و تحیــر می شــود؛ زیــرا طبیعــت در خــواب میــل بــه باطــن دارد و در خــواب روز 
بــه دلیــل روشــنایی و نــور خورشــید میــل بــه ظاهــر می نمایــد و حالتــی مابیــن خــواب و بیــداری بــه وجــود 
مــی آورد؛ پــس خــواب در روشــنایی باعــث تحیــر طبیعــت اســت« )هدایتــی، 2014، 5(؛ همچنیــن در روایــات 

بســیاری شــاهد هســتیم کــه خــواب صبــح مــورد نکوهــش بســیار واقــع شــده اســت.
در ایــن بیــن بایــد بــه نکتــه ای اشــاره کــرد، در آیــه 23 ســوره روم که در آیات دســته اول اشــاره شــد بــه خواب 
قیلولــه کــه خوابــی مســتحب اســت و بســیار مــورد توجــه واقــع شــده اســت، اشــاره شــده اســت. »ومِــنْ آيَاتِــهِ 
ــوْمٍ يَسْــمَعُونَ: و از نشــانه های  قَ ــاتٍ لِّ ــکَ لَيَ ــهِ إِنَّ فِــي ذَلِ ــن فَضْلِ ــم مِّ ــارِ وَابْتِغَاؤُکُ هَ ــلِ وَالنَّ یْ مَنَامُكُــم بِاللَّ
]حکمــت[ او خــواب شــما در شــب و ]نیــم[ روز و جســتجوی شــما ]روزی خــود را[ از فزون بخشــی اوســت در 
ایــن ]معنــی نیــز[ بــرای مردمــی کــه می شــنوند قطعــا نشــانه هایی اســت« )روم/23(؛ همچنیــن بایــد متذکــر شــد 
کــه بــه نظــر می رســد حکمــت خــواب قیلولــه  تفــاوت در مــدت شــب در فصــول متفــاوت باشــد، تــا جبــران 

ســاعت کــم شــده در تابســتان و بهــار را کنــد.    

3- نتیجه
ــر  ــر تقــدم »پیشــگیری ب ــد ب ــکات مهــم در دســتورات اســلامی، حفــظ و ارتقــاء ســلامت و تأکی یکــی از ن
درمــان« اســت. پیامبــر گرامــی اســلام صلــی الله علیــه و آلــه می فرماینــد: »لاخیــر فــی الحیــاه الا مع الصحــة« این 
بــدان معناســت کــه زندگــی بــدون ســلامتی وتندرســتی همچــون زندگــی بــدون خیــر و برکــت اســت. ایــن 
همــان پیــام وهدفــی اســت کــه ســازمان های بهداشــتی بــا عنــوان »انســان ســالم، محــور توســعه ی پایــدار« بیــان 
می کنــد؛ بنابرایــن ایــن مهــم همــان چیــزی اســت کــه پیشــینیان از آن تعبیــر بــه حفــظ الصحــۀ می کردنــد. 
حــال خــواب وبیــداری بــه عنــوان یکــی از ارکان اصلــی حفــظ الصحۀ، بســیار دارای اهمیــت و در خــور توجه 
اســت )بختیــاری، 1394، 18(؛ بنابرایــن قــرآن کــه کتــاب تمــام اعصــار اســت بعیــد بــه نظــر می آیــد که بــه این 

موضــوع اشــاره نکــرده باشــد.
 باتوجــه بــه آیــات ذکــر شــده از قــرآن، ایــن نتیجــه بــه دســت آمدکــه بهتریــن اوقــات خــواب بعــد از نیمــه 
شــب شــرعی تــا طلــوع فجــر اســت، امیــد اســت کــه انســان ها بــه ویــژه مســلمانان بــه آموزه هــای قرآنــی بیــش 
از پیــش عمــل کننــد و آن را مــورد توجــه قــرار دهنــد.در ایــن بیــن نقــش رســانه، مبلغــان دینــی و مروجــان 
ســلامت بیش تــر احســاس می شــود وآنــان را می تــوان مبلغــان ســلامتی دانســت کــه از  قــرآن و اهــل بیــت )ع(

برخاســته اســت .

منابع
قرآن کریم

ــور فرهنگــی وزارت  ــت ام ــات بهداشــت اســلامی، تهــران: معاون ــت الهــی، ســیدمحمدتقی )1370(.کلی آی
ــوزش پزشــکی. ــان وآم بهداشــت، درم
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بختیاری، ابوالحسن.)1394(. لبخند زیبا، قم: سپهرنوین.
تابعی، سیدضیاءالدین)1386(. »اسرار بیولوژیک اوقات عبادت«،طب وتزکیه، ش 66-67.

جزائری، سید علی )1904(. التحفه السنیة، اصفهان: مؤسسه تحقیقات رایانه ای قائمیه.
ــا  ــه ســکته قلبــی حــاد ب جــوان، عبدالرســول)1386(. مقایســه شــیوع اختــلالات خــواب در بیمــاران مبتــلا ب

ــش،12)2(. ــان دان ــه ارمغ ــا: مجل ــان، بی ج ــالم آن ــان س همراه
حیــدری، اژدر )1380(. »اثــرات یــک شــب محرومیــت از خــواب بــر ســطح هورمونــی و کارآیــی عملکــرد«، 

طــب نظامــی، ش 3.
ســلطانی، شــاهین )1391(. »اصــلاح خــواب و بیــداری در ســنین و مناطــق جغرافیایــی مختلف از دیــدگاه طب 

ســنتی اســلام و ایران«، شــماره ســوم.
عباس نژاد،  محسن )1390(.  قرآن وطب، تهران: بنیادپژوهش های قرآنی دانشگاه وحوزه.

علائــی، حجــت الله )1380(. »ارزیابــی اثــرات سیســتم ســروتوژنیک بــر زمــان خــواب در روایــات«، اصفهــان: 
مجله دانشــکده پزشــکی.

مکارم شیرازی، ناصر )1387(. تفسیر نمونه، تهران: دارالكتب الاسامیۀ.         
هدایتــی، حمیدرضــا )2014(. »ســته ضروریــه حفــظ الصحه ناصری ردیابی از پزشــکی پیشــگیری در پزشــکی 

.RHM.- 17 ،»دیرپای ایــران

خواب و بیداری به عنوان یکی از ارکان حفظ الصحة در قرآن کریم
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