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چکیده
انسکان اا  یک نعمت خدادادی است و حفظ این سلامتی مانند دیگر نعمت ها واجب است؛ لذا قرآن حیات یکک سلامتی

علکی            برابر با حیات کل بشر می دانکد و ایکن خکود نشکان از اهمیکت سکلامتی انسکان هکا دااد ون کدیر سکمن مبکاا  امکام            
هد برد که دو نعمت مجهول است امنیت وآاامش ،و آدمی وقتی به اازش این دو پی خوا»:علیه السلام است که می فرمایند

و نوککل بکه   از این او ابو علی سینا پزشک مسلمان و حاذق ایرانی که اکثر علم خود اا مدیون نوسکل «.از آنها محروم باشد
ادن و طبیب اصلی دنیا یعنی  خداوند متعال ،همچنین ائمه اطها مکی دانکد ،مهمتکرین بمکش حفکظ ال کحه اا ،وازش ،خکو       

ظ ال کحه یکا   حال می خواهیم با استناد به آیات قرآن کریم یکی از مهمترین ااککان حفک  .آشامیدن و ندابیر خواب می داند 
.سته ضروایه، یعنی ندابیر خواب و بیداای پرداخته واز منظر قرآن کریم آنرا براسی می نماییم

تب نفسکیری و اوایکی   نوصیفی است و با مروا بر منابع فیزیولوژی و کتب خواب ،همچنین ک–این مقاله به اوش نحلیلی 
عت بیولوژیکک  به آیات دسته اول زمکان خکواب اصکلی و متناسکب بکا سکا      بانوجه .همانند نفسیر نمونه ،صوات گرفته است

روع اما دا آیات دسته دوم زمان خواب به طوا دقیر مشکم  مکی شکود، محکدوده ی شک     . وایتم اصلی بدن ،شب می باشد
انتهکایی  خواب بعد از نماز عشاء یا بامداد است که می نوان گفت که اندکی بعد از نیمه شکب شکرعی اسکت ،امکا محکدوده     

.سواه مریم می نوان برداشت کرد11خواب ،اذان صبح ویا طلوع فجر است این اا از آیه ی 
امید است ککه  .دکه کتاب نمام اع اا است بعید به نظر می آید که به موضوع مهم خواب وبیداای اشااه نکرده باشقرآن 

ن نقکش  دا ایکن بکی  .انسان ها به ویژه مسلمانان به آموزه های قرآنی بیش از پیش عمل کرده و آن اا مواد نوجه قکراا دهنکد   
هکل البیکت    اسانه ومبلغان دینی و مروجان سلامت بیش نر احساس شده وآنان اا می نوان مبلغکان سکلامتی ککه  از قکرآن و ا    

.،دانستاندبرخواسته
، قرآن، خواب وبیداایال حهحفظ : واژگان کلیدی

Abstract
Health is one of the God’s blessings, and maintaining this gift is necessary like the 

others. Hence, Quran knows the life of a human equal to the life of whole human being 

life. This displays the significance of human health, and this is confirmed by Imam 

Ali’s valuable words, who says “there are two unknown God’s gifts, health and peace, 

and humans will understand their value when they are deprived of these two”. 

Therefore, the Muslim Iranian physician, Avicenna, who owes much of his knowledge 

and expertise to primary physician- God- and the Imams, distinguishes the most 

important part of well-being in sports, eating, drinking and sleeping arrangements.

Now, we want to evaluate the most important elements of keeping health namely 

measures of sleep and wakefulness or six essential principles by citing the Quran.

According to the first order verses, bedtime is the original sleep time and fits with the 

main body rhythm and the biological clock. However, in the second order verses, the 

bed time is determined exactly. The beginning of sleep range is after night or morning 

prayers, which can be said it is shortly after lawful midnight. However, the sleeping 

end time is morning or dawn. This can be inferred from 11th verses of Maryam Surah. 

It seems unlikely, that the Quran which is the book of all time has not specified the 

important topic of sleep and wakefulness. It is hoped that people, especially Muslims, 

act based on the teachings of the Quran perfectly, and consider its valuable points. In 

this sense the role of the media, missionaries and the health advocates is dominated and 

they can be known as the health promoters hailed by the Quran and Ahl al-Bayt
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مقدمه
سکمتی از  و از احادیث و قکرآن،همچنین ق اسلامی اسلامی که از آموزه ها –وبا سابقه ایرانی دا پزشکی کهن 

ی حاکم بکر حفکظ   طب یونانی و نجربیات دانشمندان واطباء ایرانی و مسلمان وغیر مسلمان منشا می گیرد،قوانین
.می شود« حفظ ال حه » سلامتی و پیشگیری از بیماای هاست که از آن نعبیر به 

ل بکه طبیکب   از این او ابو علی سینا پزشک مسلمان و حاذق ایرانی که اکثر علم خود اا مدیون نوسکل و نوکک  
و خوادن وازش،،اصلی دنیا یعنی  خداوند متعال،همچنین ائمه اطها می داند ،مهمترین بمش حفظ ال حه اا 

و احمکت بکه   می خواهیم با استناد به آیات قرآن کریم ،کتاب شفاعتحال .آشامیدن و ندابیر خواب می داند 
منظر قرآن ککریم  یکی مهمترین ااکان حفظ ال حه یا سته ضروایه، یعنی ندابیر خواب و بیداای پرداخته واز

.آنرا براسی می نماییم
ال حالا می خواهیم این اا بدانیم که چرا پرداختن به خواب و زمکان آن اینقکدا مهکم اسکت ککه خداونکد متعک       

چندین آیه خود اا به موضوع خواب اخت اص می دهد؟
جمله از دااد،زیرا اختلالات دا خواب وبه هم ایمتن آن عوااض جسمی و اجتماعی جبران ناپذیری دا پی 

تگی دائمکی  زدگی صنعتی یا به هم خوادن ساعت بیولوژیک که منجر به احسکاس خسک  جت :می نوان به آنها 
و چرنوبیکل  بوپال ،می شود ویا می نوان به این نکته اشااه کرد که فاجعه های انسانی از جمله نری مایل آیلند 

.دا نیمه شب انفاق می افتد

بحث  
ی بکدن ،شکب   بانوجه به آیات دسته اول زمان خواب اصلی و متناسب با ساعت بیولوژیک وایکتم اصکل  

اب اما دا آیات دسته دوم زمان خواب به طوا دقیر مشم  می شود، محدوده ی شروع خو، می باشد
،اما محدوده بعد از نماز عشاء یا بامداد است که می نوان گفت که اندکی بعد از نیمه شب شرعی است

اما ،سواه مریم می نوان برداشت کرد11انتهایی خواب ،اذان صبح ویا طلوع فجر است این اا از آیه ی 
» :ه مکی فرماینکد  دا نفسیر این آیه باید به حدیثی از امام محمد بکاقر علیکه السکلام دا نفسکیر ایکن آیکه کک       

ب بکه معنکی نیمکه شک    :و غَسَکرِ اللَّیْکلِ  اسکت ، (از دائکر ن کا النهکاا    )به معنکی زوال آن  :لِدُلوُ ِ الشَّمْسِ 
یکن کلمکه   سَرِ ،شدت ظلمت است و ناایکی شب ،دا نیمه شب از هر وقت متراکم نر باشکد ،ا ،غَ«.است

،همکان  اوی هم افته نیمه شب و یا همان نیمه شب شرعی است و قرآن فجر اا که انتهای خواب اسکت 
ند ککه دا آن  صبح می داند که هنوز خواشید طلوع نکرده و نقریبا به آن حالت گرگ و میش می گوی

یکد ایکن سکمن    و این نکته که اشااه شد موحالت سیاهی شب مملوط است با سفیدی و اوشنایی صبح
مفیکد  خواب اوز» :است که دا حفظ ال حه ناصری  به آن اشااه شده است ،دا این کتاب آمده است 

ن دااد و دا نبوده و باعث نشویش و اضطراب و نحیر می شود زیرا که طبیعت دا خکواب میکل بکه بکاط    
داای خواب اوز بدلیل اوشنایی و نوا خواشید میل به ظکاهر مکی نمایکد و حکالتی مکا بکین خکواب و بیک        

همچنین دا اوایات بسکیاا خکواب   «.پس خواب دا اوشنایی باعث نحیر طبیعت است .بوجود می آواد
. صبح مواد نکوهش بسیاا واقع شده است

گیرینتیجه
یکککی از نکککات مهککم وحککایز اهمیککت دا دسککتواات اسککلامی ،حفککظ واانقاءسککلامت ون کیککد بککر        

این «اه الا مع الصحهلاخیر فی الحی»:پیامبر گرامی اسلام می فرمایند. می باشد« پیشگیری بر دامان »نقدم
ت واین همان بدان معناست که زندگی بدون سلامتی وننداستی همچون زندگی بدون خیر وبرکت اس

یان میکند،لذا ب« انسان سالم ،محوا نوسعه ی پایداا »پیام وهدفی است که سازمان های بهداشتی باعنوان
وبیداای بکه  حال خواب.این مهم همان چیزی است که پیشینیان از آن نعبیر به حفظ ال حه می کردند 

رآن ککه  لکذا قک  عنوان یکی از ااکان اصلی حفظ ال حه ،بسیاا حائز اهمیت و داخوا نوجکه مکی باشکد   
جه به آیات ذککر  بانو. کتاب نمام اع اا است بعید به نظر می آید که به این موضوع اشااه نکرده باشد

.لوع فجر استشده از قرآن به این نتیجه اسیدیم که بهترین اوقات خواب بعد از نیمه شب شرعی نا ط

اا مکواد  امید است که انسان ها به ویژه مسلمانان به آموزه های قرآنی بیش از پیش عمکل ککرده و آن  
.  نوجه قراا دهند 
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