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بهار 1389 ، شماره 76 ، صفحه 39 تا 45

نماز جلوه گاه عشق و شاهراه سلامت و سعادت 
احمد عامري1 ، امير مهدي طالب2، سيد احمد احمدي تيمورلوئي3

نماز در مکتب انسان ساز و حيات بخش اسلام مفهوم و اسرار عميق و آثار پر برکت فراواني دارد. ريسمان 
محکمي است که هستي و موجوديت آدمي را به ملکوت اعلاء پيوند مي دهد. نماز زنده كنندة جان، صفا بخش 
حيات جاودان، روشني راه رهروان، تكيه گاه سالكان، راز و نياز عارفان، سرماية مستمندان، دواي دردهاي بي 
درمان، فروغ دل هاي بيداران و ماية شادي سحرخيزان است. نماز اولين فريضه اي است كه در اسلام وارد 
شده و آخرين فريضه كه تا واپسين لحظات زندگي بر عهدة آدمي است و به هيچ وجه ساقط شدني نيست 
و در اهميت آن همين بس كه نبي مكرم)ص( مي فرمايد: نماز نور چشم و محبوب و مطلوب من است. از اين 
بزرگ شخصيت عالم امكان و ائمه معصومين )ع( داريم كه نماز چهره و پرچم دين، ماية فروريزي رحمت خدا 

و نزديكي هر پرهيز كار به خدا، ستون دين و آخرين سفارش همة انبياء الهي است. 
نماز با همة فضيلت ها و تمام آثار تربيتي فوق العاده و غالباً منحصر به فرد، آثار بهداشتي بسيار مهم و 
شفا بخشي دارد. آسايش روحي و رواني و نيز اثرات اخلاقي تربيتي آن بر انسان ها جلوه هايي زيبا از ويژگي 
هاي بهداشتي- درماني نماز است. ساعات فضيلت اقامه نماز و اهميت اين لحظات از نظر دانش كرونوبيولوژي، 
واجبات و مستحبات وضو و آثار بهداشتي آنها، حتي شنيدن آواي جان بخش و روح افزاي اذان و دعوت به 
نماز، مجموعاً نماز را به عنوان يك داروي شفابخش براي بيماري هاي روحي و حتي جسمي و همچنين يك 
واكسن مؤثر در پيشگيري از اينگونه مشكلات مطرح مي كند و اين در حالي است كه فلسفة تشريح اين فريضة 
الهي، فلسفه اي است بسيار بالاتر و كم نظير. نماز هم وسيله پرواز روح است و هم روح خضوع و خشوع را 
در نماز گزار ايجاد مي كند و نقش طغيانگر او را رام مي سازد. نماز شخص نمازگزار را اصلاح مي كند و از 
آلوده شدن به فحشا منكر باز مي دارد. نماز حتي اگر بعضي از مراتب روح را با خود داشته باشد به همان 
اندازه اثر خواهد گذاشت. از بركات ناگفته يا كمتر مورد بررسي قرار گرفته نماز، نقش آن در شفاي بيماري 
هاي روان و تن و يا كاهش عوارض ناگوار امراض جسمي و رواني است. پيامبر اكرم)ص( مي فرمايد: عليكم 
بذكر الله فانّه شفاء كه در حقيقت به استشفاء از نماز توصيه نموده اند و در حديثي ديگر از اين بزرگوار داريم: 
بر شما باد به خواندن نماز شب كه نماز شب گزاردن سنت پيامبر شما و شيوه وروش صالحان پيش از شما 
و دفع كننده دردها از بدن هاي شماست) عليكم بالصلوه اليل فانّها سنت نبيكم و...(. به هر حال نماز داراي فوايد 
بهداشتي- درماني زيادي است از جمله اثرات آن بر سيستم ايمني بدن، بهداشت خواب، شادابي جسم و روان 
و تأثير بر بيماري هايي همچون افسردگي، فشار خون، عفونت هاي گوارشي، پوست و ... مي باشد كه يقيناً 

فوائد و آثار آن به اين وجيزه ختم نمي گردد.
كلمات كليدي: نماز، اسلام، سلامت، زندگي انسان

چیکده 

1- استاد دانشگاه علوم پزشكي ايران
2- استاديار معاونت آموزشي وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

3- دانشجوي دكتراي تخصصي )Ph.D( سياستگذاري سلامت
4- سوره البقره، آيه 45

َّ عَلَى الْخاشِعِين4َ« لاةِ وَ إنَِّها لَكَبيِرَةٌ إلِا بْرِ وَ الصَّ »وَ اسْتَعِينُوا باِلصَّ
»و از صبر و نماز ياري بگيريد و البته آن جز بر خاشعان بسي گران است«
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مقدمه: 
او  به  متعال  خداوند  و  است  مخلوقات  اشرف  انسان 
كرامت خاصي عطا فرموده است1 و با توجه به اينكه تأمين 
و حفظ سلامت و ارتقاء آن يك امر ضروري براي حفظ 
حيات، شكوفايي زندگاني و بهره برداري بهتر و شايسته 
از لحظه لحظه عمر مي باشد، لذا در شريعت مقدس اسلام، 
اين آيين حيات بخش خدايي، به اين موضوع عنايت ويژه 
اي گرديده است. در بسياري از احكام  به ويژه فريضه 
بزرگ الهي يعني نماز اين موضوع به خوبي به چشم مي 
مفهوم  به  تندرستي  اسلام  در  كه  است  جالب  و  خورد 
وسيع آن يك ارزش است و حفظ الصحه، يعني صيانت 
از جان، يك واجب شرعي است. شكي نيست كه اهل ايمان 
و به خصوص نمازگزاران به سالم زيستن شايسته ترند 
و بر همين اساس هر تلاشي كه در زمينه سلامت آنهم با 
الهام از رهنمودهاي حيات بخش و مسئوليت آور اسلامي 
و  با كمي مطالعه  پذيرد، يك تلاش مقدس است.  انجام  
دقت و نگاهي گذرا و اجمالي به اين نتيجه مي رسيم كه در 
حقيقت بهداشت جزيي از تعاليم و معارف اسلامي است و 
از سلامت در فرهنگ متعالي ديني با تعبيرات بسيار لطيف 
و زيبايي مانند برترين نعمت ها،  گوارا ترين نصيب ها و 
نعمت قدر نا شناخته و از نظر دور مانده و به طور كلي 
سرمايه زندگي ياد شده است. در امر آفرينش، خلقت انسان 
را مقصود نظام آفرينش و هدف نهايي از خلقت انسان را، 
بينيم و  باريتعالي مي  انسان كمال طلب و شايسته ذات 
انسان هم با هر دين و آيين، مرام و مسلك و عقيده و ايده 
اي كه دارد ذاتاً سعادت جو، لذت خواه و بدنبال نيكبختي 
است. هر حركت آدمي در زندگي با نشأت گرفتن از نياز 
فطري او، در راستاي سرچشمه آفرينش و اساس هستي 
است كه از رهگذر عشق و محبت انسان را به پرستش و 
ستايش معبود وامي دارد. چنانچه اين پرستش به هدايت 
معبود و مبتني بر آموزه هاي فرستادگان او صورت گيرد، 
لغزش و انحرافي در آن نخواهد بود. خوشبختانه نماز و 
مناجات با مبدأ خلقت، آدمي را به سوي كمال و رهايي 
نماز چشمه  آري  دهد.  مي  گمراهي سوق  و  از ضلالت 

جوشان و پر فيض و بركتي است كه عاشقان بي قرار، 
اين تشنگان وصال يار را در فضايي سرشار از مهر و 
مهرباني سيراب مي كند و از كردار زشت و ناپسند باز مي 

دارد و سلامتي و سعادت را به آنان هديه مي نمايد.

نماز چيست ؟ فلسفه نماز كدام است ؟                  
نماز انس و لذت با ياد خداست و مايه نورانيت دلها است 
چرا كه ذكر و ياد خدا نور ايمان و شيوه  پرهيزكاران مي 
باشد. نماز سرماية هر مومني است و سود و بهرة آن 
بيماري هاي روح  از شر شيطان و داروي  سالم ماندن 
و صيقل جان ها، تا گوش هاي سنگين با ياد خدا شنوا و 
چشم هاي بسته با ياد او بينا شود. بنابراين بهترين وسيله 

بندگي و عبادت براي معبود يگانه، نماز است. 

سلامتي چيست؟ مفهوم آن كدام است؟
سازمان جهاني بهداشت )WHO( در ماده 2 اساسنامه 
خود مصوب سال  1948 ميلادي، سلامت را اينگونه تعريف 
مي كند:» سلامت عبارتست از آسايش كامل جسمي، رواني، 
اجتماعي و نه فقط نبودن بيماري و ناتواني« كه البته بايد 
جنبة بسيار مهم معنوي را بر اين تعريف اضافه كرد چرا 
كه تا انسان از معنويت و تقوا برخوردار نباشد در حقيقت به 
معناي واقعي سالم نيست. نكته ديگر اينكه همانطور كه حالات 
نامطلوب جسمي، رواني و اجتماعي اثرات ناخوشايندي بر 
يكديگر دارند، به عكس، حالات مطلوب و خوشايند جسمي، 
رواني و اجتماعي اثرات خوبي بر همديگر مي گذارند. به 
عبارت ديگر مي توان با تقويت روحيه و كاستن از اضطراب 
خاطر، اثرات مثبت و مفيدي بر درمان بيماري و افزايش 
مقاومت بدن گذاشت و در تكميل اين استفاده، نقش ايمان و 
اعتقاد مذهبي بر سلامت به مفهوم جامع آن را هم مي توان 

در اين مجموعه ديد به خصوص اقامه نماز را.

 اثرات سازندة نماز 
آنچه كه در مورد فوايد علمي نماز گفته مي شود همگي در 
برگيرنده بعد كوچكي از ابعاد بسيار گسترده نماز است، و 
پرداختن به فوايد دينوي و مزاياي مادي نماز، هرگز نبايد انسان 

نْ خَلقَْنا تَفْضِيلًا( لنْاهُمْ عَلى كَثيِرٍ ممَِّ يِّباتِ وَ فَضَّ مْنا بَنيِ آدَمَ وَ حَمَلنْاهُمْ فيِ البَْرِّ وَ البَْحْرِ وَ رَزَقْناهُمْ منَِ الطَّ 1-  سوره الاسراء، آيه 70) وَ لقََدْ كَرَّ

نماز جلوه گاه عشق و شاهراه سلامت و سعادت
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را از توجه به درياي بيكران انوارمعنوي نماز غافل نمايد. 

الف : نماز و سلامت رواني 
- تأثير نماز بر بهداشت خواب 

علم  مسلمات  از  انسان  جسم  و  روان  بر  خواب  تأثير 
پزشكي است. امروزه ثابت شده است كه تغييرات خواب 
در آدمي يكي از پيش آگهي هاي قابل توجه در زمينة ابتلاء 
به بيماري ها مي باشد براي مثال در اشخاص مبتلا به 
افسردگي، ميزان خواب به گونه اي چشمگيري افزايش و يا 
به ندرت كاهش پيدا مي كند. همچنين تغييرات خواب انسان 
در بيماري هاي جسمي هم قابل توجه است. به خصوص 
اگر تأثير ناراحتي هاي رواني انسان بر جسم او را در نظر 
بگيريم ملاحظه خواهيم نمود كه برقراري بهداشت خواب 
اركان مهم بهداشت رواني و جسمي  از  در حقيقت يكي 
به حساب مي آيد. هر عاملي كه در تنظيم بهداشت مؤثر 
باشد پيشگيري كننده و حتي درمانگر بسياري از بيماري 
اولين اصلي كه  بينيم  هاي جسمي و رواني است و مي 
براي تأمين بهداشت خواب توسط جديدترين منابع علمي 
دنيا توصيه مي گردد » بيدار شدن هر صبح در يك موقع 
مشخص از خواب است « و اوقات شرعي نماز نشانگر 
در  با  تمام طول سال  در  نماز صبح  كه وقت  است  اين 
انتقالي  و  از حركات وضعي  ناشي  تغييرات  گرفتن  نظر 
زمين، زمان ثابتي است و نمازگزار،‌ صبح به هنگام اذان 
در حقيقت مهمترين گام را در جهت رعايت بهداشت خواب 
و بالنتيجه سلامت جسمي و تعادل رواني برداشته است. 
تحقيقات پزشكي در اين زمينه طي دهة هاي اخير نشان 
مي دهد، پس از گذشت 45 دقيقه از به خواب رفتن انسان، 
مرحله اي آغاز مي شود به نام REM 2 كه به مدت كوتاهي 
حدود 10 تا 15 دقيقه ادامه مي يابد. جالب است كه در اين 
از خواب به طور اسرار آميزي تمامي عضلا ت  مرحله 
اسكلتي بدن از كار مي افتد و فرد كاملًا بي حركت مي 
شود و مغز به جاي حالت خواب، يك حالت بيداري به خود 
گرفته كه در اين شرايط از فعاليت بالايي برخوردار است. 
از طرف ديگر درجه حرات بدن و ضربان قلب نيز به طور 

 REM غير منتظره اي بالا مي رود. جالب تر اينكه مرحله
پس از 10 تا 15 دقيقه متوقف و سپس در طول خواب و 
به صورت دوره اي و منظم تكرار مي شود)90 دقيقه براي 
خواب 8 ساعته( و قسمت بيشتر آن صبحگاهان اتفاق مي 
افتد. ثابت شده است كه افزايش طول خواب REM بيش 
از حد طبيعي، يكي از تظاهرات مهم در بيماري افسردگي 
است. جالب است كه يك روش جديد درماني براي بيماران 
افسرده » بيدار نگهداشتن آنها براي پايين آوردن ميزان 
REM مي باشد. زمان نماز صبح هنگامي است كه مدت 
خواب REM به ميزان قابل توجهي در اشخاص كاهش 
پيدا مي كند و مي دانيم كه قسمت اعظم خواب REM صبح 
به وقوع مي پيوندند و چنانچه شخص خود را ملزم به 
بيداري صبحگاهي نمايد، كه نمازگزاران اين گونه اند، در 
حقيقت از وارد شدن به REM به مقدار قابل ملاحظه اي 
جلوگيري مي شود. بنابراين نقش نماز به عنوان متعادل 

كننده مقدار REM به خوبي مشهود است.

- تأثير نماز بر بيماري افسردگي 
افسردگي يكي از اختلالات شايع روانپزشكي مي باشد 
كه تقريباً 20-8 درصد افراد به ويژه سالمندان را درگير 
مي سازد. در اين ميان مي توان به تأثير دعا و نماز در 
ايجاد  و  اضطراب  و  افسردگي  ميزان  چشمگير  كاهش 
شرايط آرامش روحي اشاره نمود. در اين رابطه يكي از 
تحقيقات علمي انجام شده در كشور نشان مي دهد كه بين 
افراد مقيد به خواندن نماز )و به ويژه شركت در جماعت( 
و افسردگي ارتباط آماري معني دار معكوس وجود دارد.

همچنين يك گروه از روانپزشكان آمريكايي نشان دادند 
كه شنيدن آيات قرآني حتي براي بيمار غير مسلمان گرفتار 
افسردگي و نا آشنا به زبان عربي موجب دگرگوني هاي 
مهم در جهت اصلاح تغييرات امواج الكتروكارديوگرافي، 
جريان  شدت  و  الكتروآنسفالوگرافي  و  الكتروميوگرافي 
خون و ضربان قلب و ... مي گردد. در اين زمينه حديث 
زيبايي نيز از فرمايشات امام صادق )ع( داريم كه: نماز 
... و از بين  شب باعث زيبايي سيما و نيكويي اخلاق و 

رفتن غم و تقويت نور چشم است.

2- RAPID EYE MOVEMENT 
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علاوه بر اين نتايج مطالعه اي كه اخيراً روي دانشجويان 
ارتباط  بررسي  موضوع  با  كشور  هاي  دانشگاه  از  يكي 
بين فعاليت هاي مذهبي و مصرف سيگار صورت گرفته 
بيانگر آنست كه بين شيوع افراد سيگاري بر حسب اكثر 
متغييرهاي زمينه اي مورد مطالعه از جمله فعاليت هايي نظير 
نماز خواندن، قرائت قرآن، رفتن به مسجد، روزه گرفتن و ... 
تفاوت معني داري وجود دارد. مصرف سيگار در كساني 
كه مشاركت بيشتري در فعاليت هاي مذهبي داشته اند به 
طور معني داري كمتر بوده است. نكته قابل توجه اينكه از 
نتايج تحقيق مزبور، غلبه بر افسردگي و عصبانيت از ديدگاه 
از عوامل مؤثرتر و مهم در مصرف سيگار  دانشجويان 
دانسته شده و از طرف ديگر نقش داشتن دوستان سيگاري 
به عنوان عامل خطر و پايبندي به خواندن نماز به عنوان 

عامل حفاظت كننده بيان شده است. 
ماده   40 حداقل  سيگار  كه  دانيم  مي  ديگر  سويي  از 
سرطانزا و بيش از 4000 تركيب بالقوه سمي دارد. در اين 
بخش بيان حديثي از فرمايشات حضرت امام جعفر صادق 
)ع( قابل تأمل است آنجا كه مي فرمايند: كُلُ شيءٍ تكونْ 
ره علي الانسانِ في بُدنهِ فحرامّ اكَلُه اّال في حالِ  فيهِ المُضَّ
ّـرورهِ : هر چيزي براي بدن  زيان آور باشد، جز در  الض
حال ناچاري و اضطرار خوردنش حرام است. صرف نظر 
از نتايج مطالعات علمي گسترده همچنين از مجموعه احكام 
و دستورات ديني مراجع تقليد، انديشمندان و مسئولين امور 
اجرايي جامعه اسلامي مبني بر حرمت مصرف سيگار به 
علت آسيب رساندن به خود و ديگران از دلائل محافظت 

كننده در برابر اين رفتار پر خطر مي باشد.

- تأثير نماز و معنويت بر سيستم ايمني بدن
نمازگزاران از معنويت خاصي برخوردارند. انسان در 
حال نماز به راز و نياز با پروردگار خود مي پردازد و 
بر دل و  اي  ويژه  آرامش  باشد  قلب  با حضور  چنانچه 
سال  در  تحقيق  يك  است.  حاكم  نمازگزار  اندام  و  جان 
1997 در آمريكا نشان مي دهد افرادي كه به طور مرتب 
در مراسم مذهبي شركت داشته اند ميزان شاخص هاي 
التهابي مانند اينترلوكين 6 در آنها كمتر از بقيه بوده و 

گلبول هاي سفيد  از  )نوعي  نوتروفيل  تعداد سلول هاي 
كه مسئول دفاع عليه عفونت هاي حاد هستند( بيشتري 
داشته اند. نتايج حاصله در بيماران مبتلا به نقص ايمني 
نيز به همين شكل جالب توجه بوده است. در يك مطالعه 
ديگر روي بيماران مبتلا به سرطان كه در فعاليت ها و 
مراسم مذهبي شركت داشته اند چند شاخص نشان دهنده 
افزايش سطح فعاليت سيستم ايمني بدن بهبود پيدا كرده 
بود و شاخص هايي مانند گلبولهاي سفيد نوع T كمك 
كننده، مجموع لنفوسيت ها و سلول هاي دفاعي به طور 
قابل ملاحظه اي بالا رفته بود. به هرجهت يقيناً نمازهاي 
پنجگانه و نوافل، انسان را مرتب به وادي معنويت سوق 
از  انكفالين  ترشح  نماز  نقش  تكرار  با  .بنابراين  دهد  مي 
فضاي بين بطن 3و 4 مغز انسان به صورت شرطي هنگام 
برپايي نماز را داريم. متذكر مي گردد نقش انكفالين ها در 
فعال سازي سيستم ايمني بدن از طريق تحريك فعاليت 
هاي سلول هاي سيتوتوكسيك)T. cells( نشان دهنده اثر 
نماز در سيستم دفاعي بدن است. همان گونه كه امام رضا 
)ع(  مي فرمايد: انسان در حال نماز در پيشگاه خدا و در 
ياد خداست و همين حالت او را از گناهان باز مي دارد و 

از انواع تباهي ها جلوگيري مي نمايد.

- تأثير نماز بر شادابي جسم و روان:
البلاغه  نهج  در  مؤمن  صفات  درباره  )ع(  اميرالمؤمنين 
و  شادي  مؤمن  وَجْهِ«،   في  بشِْرُهُ  »‌المؤمن  فرمايد:  مي 
مسرتش در چهره اوست و هر عاملي كه شادابي را به 
انسان هديه مي نمايد، در حقيقت به سلامتي جسم و روان 
او كمك  كرده است. در علم پزشكي هم داريم كه شادابي و 
افسردگي شخص در سلسلة اعصاب مركزي انسان است و 
در اين ميان افزايش يك واسطه بيو شيميايي به نام دوپامين 
در بدن سبب مي شود كه انسان بدون آنكه بخواهد دچار 
ناراحتي و كاهش آن، سبب شاد شدن غير ارادي انسان 
مي گردد. ضمناً عصبانيت و ناراحتي غير ارادي صبحگاهي 
هم در اثر تغييرات و كم و زياد شدن همين مواد شيميايي 
به وقوع مي پيوندد كه از جمله هورمون  كورتيزول است 
كه ميزان آن در داخل بدن انسان در ساعات سحرگاهي به 

نماز جلوه گاه عشق و شاهراه سلامت و سعادت
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شدت افزايش مي يابد و در صورت بيداري انسان در اين 
ساعات لذت و مسرت زايد الوصفي نصيب او مي شود. 
موهبت  اين  از  صبح  و  سحرگاهي  نمازگزاران  بنابراين 

بزرگ الهي به خوبي برخوردارند.

- تأثير نماز بر اضطراب و استرس
اضطراب بيماري شايع قرن ماست كه معمولاً با احساس 
طپش قلب، تنگي نفس، تعريق،‌ درد قفسة سينه، سردرد، 
تكرر ادرار، اسهال و ... همراه است. در ميان دلايل  متعدد 
بروز اضطراب ، دور شدن از ايمان مذهبي نقش غير قابل 
انكاري دارد. آرامش حاكم بر روح و روان و در نتيجة 
آن جسم اشخاص مذهبي، و به خصوص نمازگزاران، در 
مقايسه با آشفتگي رواني و جسمي و اضطراب لامذهب 
ها از دير باز مورد توجه جامعه پزشكي بوده است و لذا 
در اين زمينه نماز نقش مهم و خارق العاده اي را ايفا مي 
كند. چرا كه شخص نمازگزار با ايمان به قدرت لايزال الهي 
كه در برابرش كرنش مي كند، خود را در مقابل هر عاملي 
كه قصد به خطر انداختن، ترساندن و در نتيجه مضطرب 
ساختن او را داشته باشد، ايمن مي يابد. همچنين تأثير نماز 
بر اعتياد، وسواس هاي فكري، شيوع خودكشي، انحرافات 
جنسي و اختلالات پارانوئيد و هيستريك كاملًا واضح و 
روشن است. خداوند متعال در قرآن كريم مي فرمايد: الا 
القلوب، دل آرام گيرد با ياد خدا، و نماز  بذكرالله تطمئن 
بزرگترين ذكر پروردگار است و يا به فرموده حضرت 
علي )ع( » ياد خدا روشنايي سينه ها و آرامش دل هاست«. 
روانشناسان اسلامي هم نيز راه درمان اختلالات رواني 
مثل اضطراب را ياد خدا مي دانند كه در اين زمينه واضح 
است كه فعاليت هاي ديني و مذهبي) مانند نماز ( مي تواند 
با اميد بخشي و تخليه هيجاني باعث كاهش اضطراب و 
تنش شود. عبادتي كه موجب ارتباط حضوري فرد با مبدأ 
هستي شود و در طول ساعات روز طي ساعات روز بر 
و  آرامش  منبع  تنها  كند  پيدا  افكار روزانه جريان  بستر 
سكون درون است. به گفته گاندي، رهبر فقيد هند، براي 
ميليون ها نفر هندو، مسلمان و مسيحي تنها مايه تسلي و 

آرامش زندگي دعا و نماز است.  

ب( نماز و سلامت جسمي 
- تأثير نماز بر بيماري آسم 

آسم يكي از شايع ترين بيماريهاي انسان است. در ايجاد 
بيماري آسم، عوامل ميكروبي، عوامل حساسيت زا )گرد و 
غبار، دود سيگار و ...( و عوامل رواني همچون اضطراب، 
عصبانيت و غم و شادي و به طور كلي استرس هاي حاد 
و مزمن دخالت دارند. آنچه كه در مورد تأثير نماز بر آسم 
غير قابل انكار است اثرات تنش زايي و احساس امنيت رواني 
عميقي است كه بر اثر آن حاصل مي شود به خصوص كه 
تلقين سازنده و حيات بخش توأم با نماز گهگاه باعث تسكين 

يا پيشگيري از بروز حملات آسم نيز مي گردد.

- تأثير نماز بر فشار خون 
فشار خون عوارض خطرناك و متعددي در بسياري از 
اعضاء بدن از جمله قلب، مغز، كليه، چشم و ... دارد و براي 
پيشگيري از ابتلاء و كنترل آن پزشكان، تخفيف اضطراب 
و استرس ها، كاهش يا عدم مصرف الكل، انجام ورزش 
هاي سبك منظم در شبانه روز را توصيه مي نمايند و با 
ايمن  به نقش بسيار مهمي كه نمازهاي يوميه در  توجه 
انسان در مقابل استرس ها و مشكلات گوناگون  كردن 
زندگي ايفا مي كنند و نيز عنايت به ملزم بودن شخص 
نمازگزار به عدم مصرف مشروبات الكلي مي توان اين 
امر را گام مؤثري در پيگيري و كنترل فشار خون تلقي 
نمود. علاوه بر اين حركات موزون در نماز مثل قيام و 
قعود، ركوع و سجود كه خود به مشابه يك نرمش سبك 

روزانه مي باشد، در تقليل فشار خون اثرگذار است.

- تأثير نماز بر عفونت هاي گوارشي 
عدم رعايت بهداشت فردي به خصوص آلودگي دست ها 
از عوامل مهم عفونت هاي گوارشي است، كه اين عوامل 
عمدتاً پس از اجابت مزاج بر روي دست باقي مي ماند و 
مي  بدن  وارد  دهان  طريق  از  خوردن  غذا  هنگام  سپس 
شوند و بيماري را ايجاد مي نمايند. خوشبختانه در احكام 
طرفي  از  و  داريم  را  آرنج  تا  دستان  شستشوي  وضو 
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تقارن اوقات نماز با سه وعده معمول غذايي، سبب  مي 
شود كه شخص نمازگزار هنگام انجام وضو كه معمولًا 
متعاقب اجابت مزاج هم هست، خود به خود به شستشوي 
دست بپردازد و هر گونه عامل بيماري زاي عفوني را از 

دستان خود بزدازيد.
از امام صادق )ع( هم مي فرمايند: مَن غَسلَ يَدَهُ قَبَلَ الطّعامِ 
و بَعدُهُ عاشَ في سعهٍ و عُوفيُ منِ البَلاء في جَسَدهِِ: هر كس 
قبل از غذا خوردن و بعد از آن دستش را بشويد در وسعت 

زندگي كرده و از ناراحتي جسمي در امان خواهد بود.

- تأثير نماز بر بيماري هاي پوست 
قابل  در ساعات  انسان معمولاً  در مواردي سر  و  پاها 
توجهي از شبانه روز پوشيده مي باشد و گروهي از بيماري 
پاهاست. برخي  از پوست سرو  آنها  ها شروع تظاهرات 
بيماري هاي قارچي پوست از حد فاصل ميان شصت و 
ديگر انگشتان پا آغاز مي گردد كه اتفاقاً درست محل اين 
ناحيه، مسح واجب دارد و همينطور مسح سر، كه مي تواند 
توجه فرد را به آلودگي يا ضايعة عفوني در سرو پوست 
سر جلب كند. در ضمن وجوب مسح سر و پا فرصت خوبي 
است براي برداشته شدن پوشش اين دو اندام و در معرض 
هوا و اكسيژن قرار گرفتن اين اعضاء كه هم شادابي پوست 
را به دنبال دارد و هم سبب ممانعت از رشد ميكرو ارگانيسم 
هاي غير هوازي مي گردد. لازم به تذكر است كه بسياري از 
امراض پوست به ويژه عفونت ها بوسيله غسل هاي واجب 
و مستحبي كه نمازگزار در طول زندگي روزانه خود به 

جاي مي آورد قابل پيشگيري هستند.

- تأثير نماز بر بيماري هاي دهان و دندان 
دهان ابتداي دستگاه گوارش است و چنانچه محيط آن 
تميز باشد فرد از ابتلاء به بسياري از بيماري ها در امان 
است. رعايت بهداشت دهان و دندان و پيشگيري از بيماري 
هاي مختلف آن، مثل پوسيدگي دندان ها و بيماري هاي 
لثه و ... به ميزان قابل توجهي توسط مسواك زدن انجام 
مبني  اسلام دستورات مؤكدي  مبين  دين  در  پذيرد.  مي 
بر مسواك زدن به خصوص هنگام ساختن وضو آمده 

است كه در صورت انجام اين عمل نمازگزار از حداكثر 
پاكيزگي لازم براي پيشگيري از تمامي بيماري هاي دهان 
و دندان برخوردار مي شود. آري پيامبر مي فرمايد: لوَ لا 
مرتهم باِلسِواك مع كُل وضوء: اگر  اشَُقُ علي امُتي َال انَ 
امتم مشقت نداشت مسواك كردن با هر وضو را  براي 
برايشان واجب مي كردم، و در اهميت مهم آن مي فرمايد: 
رُكعتانِ باِلسِواك افَضل منِ سُبعينُ رُكعهٍ بغِيرِ سِواك يعني 
دو ركعت نماز با مسواك بهتر است از هفتاد ركعت بدون 
مسواك. با توجه به اينكه براي پاكيزگي دهان و جلوگيري 
آن  لذا  نيست  كافي  تنها مسواك زدن  آنها  پوسيدگي  از 
نيز توصيه  را  نمودن  حضرت خلال كردن و مضمضه 
دهد  مي  نشان  اخير  تحقيقات  كه  است  جالب  نمايد.  مي 
در  كه   )Salvadora persica( درخت مسواك  كه چوب 
به ويژه هنگام  ائمه معصومين)ع(  منابع اسلامي توسط 
اقامه نماز توصيه شده است، بيانگر آنست كه كارايي اين 
فراورده طبيعي در حذف بستر ميكروبي موجود بر روي 
شيميايي  تركيب  از  بيشتر  مراتب  به  دنداني  هاي  پلاك 

معروف كلرهگزيدين مي باشد. 

بحث و نتيجه گيري: 
بررسي و مطالعات انجام شده حاكي از آنست كه نماز 
اين نيايش عشق باعث نجات و رستگاري انسان و موجب 
رواني و  رهايي ار آفات و آسيب هاي جسمي، روحي – 
اجتماعي است. چرا كه به هنگام اداي اين فريضه مهم، قلب 
نمازگزار به ياد عظمت الهي است. آري نمازگزاران واقعي 
از بسياري از امراض، فحشا و منكرات به دور مي باشند 
هيچگونه دغدغه خاطر ندارند و غيق رحمت واسعه الهي 
هستند. شكي نيست كسي كه با خدا رابطه داشته باشد و 
شبانه روز حداقل 5 بار با پروردگارش در راز و نياز بوده 
و خشيت او را در دل داشته باشد از هر گونه قدرت هاي 
شيطاني ترس و واهمه اي ندارد. همچنين نماز باعث ايجاد 
فرهنگ نظم و انضباط در فرد و جامعه مي گردد و يقينأ 
وقت شناسي تأثير به سزايي در پيشرفت و سعادت انسان 
دارد. اگر در زندگي نيرويي براي تحمل پيشامدها و حوادث 
ناگوار لازم باشد مطمئناً در اثر دعا و نماز حاصل مي شود. 

نماز جلوه گاه عشق و شاهراه سلامت و سعادت
Archive of SID

www.SID.ir

www.sid.ir
www.sid.ir


www.SID.irwww.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 h
ttp

://
jo

ur
na

ls
.tu

m
s.

ac
.ir

/ 
on

 S
un

da
y,

 D
ec

em
be

r 
30

, 2
01

2

76
ره 

شما
 -1

38
ر 9

بها

76
ره 

شما
 -1

38
ر 9

بها

76
ره 

شما
 -1

38
ر 9

بها

76
ره 

شما
 -1

38
ر 9

بها

4445

نماز به عنوان يكي از آموزه ها و ضروريات دين مبين اسلام 
است و افزون بر جنبه هاي تعبدي، داراي آثار خودسازي 
و تربيتي فردي و اجتماعي فراواني است به همين منظور 
روح و كليت آن در همه اديان آسماني توصيه شده است. 

محققين و پژوهشگران عرصه  علوم پزشكي دريافته اند كه 
نماز اثرات مفيدي بر سلامت انسان دارد، و ايجاد ارتباط با 

خدا سرچشمه همه پاكي ها و نيكي ها است. 
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Abstract:

Prayer (Nam’az in Persian and/or Sal’at in Arabic), the spite of its beatific influence, consist 
of deep concept and mysteries. It has an irrefutable role as the firm line which attaches 
the human entity to the superfine heaven. In the Islam, prayer is the first act that has been 
necessitated and also a canonical duty for human which should be surely discharged by 
him until the last time of his live until the deathbed. Holy prophet (peace be upon him) has 
closely prescribed in many valuable anecdotes about the prayer and its important role on 
the corporal, spiritual and mental well-being. Just as a sample of this immeasurable ocean, 
he says: prayer is the light of my eye, my beloved and my favorite and in other sayings: it’s 
essential for you all to mention the holy God that is the real cure.
Moreover, there is so many religious orders and emphasis about the correct time of praying, 

its religious mandatory in field of ablution, prayer announcement (Aza’an), and also their 
hygienic influences on different aspects of human health. Anyways, prayer reforms the 
persons who pray and prohibit them against vice. As the less stated bounties of prayer, 
especially during modern civilization, it’s definitive role on curing of body and spirit’s diseases 
should be mentioned.  
Recent studies on this important matter have revealed significant statistical relations 

between prayer and it’s positive impressions on the human’s body system such as immune 
system( as increasing on some immune bioactive factors such as Interlukine-6), central 
nervous system( as reducing of depression’s symptoms, anxiety and stress ), gastrointestinal 
disorders( as preventing against common GI infections ), skin tissue( as alleviating of chronic 
skin disorders ), decreasing on the high blood pressure, improvement of sleep condition, 
and ... 
Finally, it should be mentioned that the presented articles by small- scale studies demonstrate 

so many applicable fields in the scientific researches and also professional titles in variable 
educational topics could be broadly designed. The authors have invincible belief that the 
opening of these new fields of researches demonstrate the unassailable worth and opulent 
potentials of the Islamic outlooks in medicine.
Key words: Prayer, Islam, Health, Human life
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