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 خوب و مطلوب خواب آداب و اصول

 1مقدمه

 افت.دست ی یتوان به حقایق والایه با مقداری تفکر و تأمل در آن میموضوع خواب و عالم رؤیا، از اموری است ک

 فرماید: می« 23»آیه « روم»خداوند در سوره 

هارِ وَ ابْتِغاؤُكُُْ مِنْ فَضْلِهِ إِنَّ فِِ ذلِكَ لََياتٍ لِقَوْمٍ يَسْمَعُو» يْلِ وَ النَّ   2.«نَ وَ مِنْ آياتِهِ مَنامُكُُْ بِاللَّ

 کند.های خودش معرفی می، خواب را یکی از آیات و نشانهخداوند در این آیه

ه بعد آمده است اشاره به این دارد ک« مَنامُکُمْ بِاللَّیْلِ وَ النَّهارِ »بدنبالِ عبارتِ  «وَ ابْتِغاؤُکُمْ مِنْ فَضْلِهِ»اینکه عبارتِ 

داد، دیگر توان تکان خوردن می خوابی را ادامهکند. اگر دو سه روز بیکسب می یاز خواب، انسان نیروی جدید

 آید؟ برای یك جرعه آب خوردن هم نداشت. این توان و قدرت از کجا می

آورد؛ مثلاً فردی ضعف کرده، عسل هایی را از این عالم طبیعت با خوردن به دست میانسان یك سری انرژی

هایی است که انسان به دست ها انرژیکند. این آورد و کار میخورد و ... انرژی به دست میخورد، میوه میمی

 فهمد که منبع آن انرژی از کجا بود.آورد و خودش هم میمی

. آن انرژی خاصی گذارندمیی آن اثر های غذایی در حکومت و سیطرهاست که این انرژی یاما یك انرژی دیگر

هم غذای مقوّی بخورد، معده او  خواب مانده، هر چهروز بی 4. کسی که آیدبوجود نمیاست که از کباب و عسل 

تواند وش نمیبیند، گتواند آن را هضم کند. چشم ممکن است باز باشد، ولی دیگر نمیکند و نمیبا کیسه فرق نمی

 ه:ای بنشیند و فکر کند کها در زیر فرمان اوست. شخص لحظهتواند کار کند. همه این انرژیبشنود و دست نمی

کنند؟! چه کسی تزریق کرد؟ کِی مرا برند و این انرژی را در کجا تزریق میا را کجا میرویم، موقتی به خواب می

از این بدن بردند و کِی مرا داخل کردند؟ روح که از بدن خارج شد، همه اعضای اختیاری بدن از کار افتاد و با 

 فرمایند:میامام رضا  برگشت روح، دوباره بکار افتاد.

منظور از سلطان مغز، ظاهراً این است که خواب موجب   .3«بدن است نیروى و قوام ایهم و مغز سلطان خواب،» 

امش و مانند و آرتواند بر اعضاء فرمان دهد و در نتیجه اعضای بدن از فعالیت باز میتسلّط بر مغز است که نمی

 گذارد.انرژی را بجای می

                                                           
 برداشت شده است. «کتاب فطرت»این مقدمه با اندکی تصرف و تلخیص از بخش خواب  - 1

 هایى است.شنوند، قطعاً نشانهمردمى که مى براى ،اوست. در این فضلاز روز و جستجوى شما  هاى او خواب شما در شب وو از نشانه -2
 316 ص، 59 ج الأنوار بحار «قُوَّتُه وَ الْجسََدِ قِوَامُ  هُوَ وَ الدِّمَاغِ سلُطَْانُ النَّوْمَ إنَّ» - 3
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زخانه افتد. وقتی به آشپد که بعد از برگشت روح، همه چیز به کار میهم اشاره به این دار «وَ ابْتِغاؤُکُمْ مِنْ فَضْلِهِ»

فهمد که این انرژی به دست آمده از کجا و چگونه بوده؛ اما این انرژی حاصل از خواب را متوجه رود، میمی

پرسد و خودش دنبال جواب آن است و خواهد. فطرت از خودش مینیست. فهم این مطالب استاد مخصوص نمی

خودش است. آن منیّتی که داشتم و این « هیچ بودن»شود و آن ای کشیده میفهمد که بسوی نقطهش میخود

ه من کشد کشود. هر که نورانیت عقلش بیشتر است، همان مقدار به آن نقطه میعالم را پر کرده بود، هیچ می

کند برای درك ه آمادگی پیدا میشود، آنگاهیچم و فقط نمودی دارم. هر چه به این حقیقت از درون نزدیك می

کند. این که یك سری معارف نورانی که از راه ذهن نیستند. و در این صورت فطرت را در درون خود حس می

تواند بفهمد و احتیاج به سن و سواد و جنس و ... ندارد. ها میدر اختیار من نیست، این را تمام فطرت« خواب»

 روز نخوابند. 10نند با لشکر خودشان حتی اگر همه را بسیج کنند تواقوی ترین امپراتورها هم نمی

لاش نشیند و تمام تتوانند خود را در این عالم نگه دارند. فرد روی صندلی مینمی نیز هاقوی ترین روانشناس

ه چ کند.بیند که صورتش کبود شده و درد هم میآید و میکند. اما ناگهان به هوش میخود را در این جهت می

اند و ناگهان از صندلی به زمین افتاده و سرش هم شکسته است؛ اما خودش شده است؟ آری او را از این عالَم برده

فهمد که چه اتفاقی افتاده و درد را هم تازه الآن احساس هم چیزی نفهمیده و وقتی به این عالم آوردند، تازه می

 ؟!نفهمیدکند. چرا این رفتن و برگشتن را می

فردی در اتاقی نشسته است و بعد از خستگی کار روزانه وارد منزل شده و غذایی را روی اجاق  کنیممی فرض

ز ها اکند که همسایهسوزد و آن قدر دود میبرد. غذا میگذاشته تا آماده شود. در این هنگام، ناگهان خوابش می

د. کنشنود و نه بوی سوختگی را حس میاو نه میزنند؛ اما شوند و زنگ در خانه او را میبو و دود آن متوجه می

بینند که بله آقا خوابیده است. همه اعضای آن فرد هم که سالم است. این آیند و میتا این که از بالای دیوار می

 چه بود که همه اعضا ناگهان صفر شد و در یك لحظه دوباره همه به حرکت افتاد؟! 

شدم، خودم نفهمیدم؟ چون « هست»ساعت ناگهان  10شدم و بعد از  «نیست»چرا این تحول بزرگ را که من 

اندازد. این مأمور کیست فطرت خاموش شده است. فطرت اگر گرد و غبارش کنار برود، انسان را به وحشت می

 گرداند؟برد و دوباره برمیالعاده را دارد که در یك لحظه روح را میکه این مهارت فوق

ع حرکت ماشین و انتقال قدرت موتور به ماشین و چرخ ها، دقت کافی در تنظیم صفحه یك راننده اگر در شرو 

ام ها را انجی ماهری باشد طوری این اتصال قدرت موتور به چرخلرزد. اما اگر رانندهکلاج نکند، تمام ماشین می

قوی و ماهر است که فهمد ماشین کِی به حرکت افتاده است. این مأمور آن قدر دهد که سرنشین حتی نمیمی

فهمم. حرکت روح که قوه محرك همه دهد، که من نمیطوری اتصال موتور محرك انسان را به بدنش انجام می

شوم. کند که حتی لحظه آمدن را هم در رختخواب متوجه نمیما همین است، آن مأمور با چه مهارتی تنظیم می
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شوم؟! من آن قدر را هم ندارم. پس به چه چیز مغرور میبردن و آوردن من دست قدرتی است و خودم اختیار آن 

 آورد عاجزم. برد و میضعیفم که حتی از درك آن نیرو که مرا می

های خدا خواب شما در شب و از آیه» فهمد. این یك آیه و نشانه است.اگر فطرت یك مقدار پاك شد، بیشتر می

 «روز است

 تواند به حقایق معاد و توحید و ذلت خودش برساند. ی سریع میخواب از آن فطریاتی است که انسان را خیل

 فرمود: رسول خدا 

ا -تَنَامُ عَيْنِِ وَ لََ يَنَامُ قَلْبِ » فْسِ مِنْ شَهَوَاتَِِ  الْْلَََئِكَةِ وَ اعْتِزَالَ النَّ
َ

فِيفَ مَئُونَتِكَ عََل وْمِكَ تَخْ ا نَفْسَكَ مَعْ  -وَ انِْْ بَِِ رِفَةً وَ اخْتَبِِْ بَِِ
كَ عَاجِزٌ ضَعِيفٌ  نَّ

َ
 شَيْ  -بِأ

َ
ِ وَ تَقْدِيرِهِ  -ءٍ مِنْ حَرَكََتِكَ وَ سُكُونِكَ لََ تَقْدِرُ عََل خُ الْْوَْتِ فَ  -إِلََّ بِحُكْمِ اللََّّ

َ
وْمَ أ  فَإِنَّ النَّ

َ
اسْتَدْلِلْ بِهِ عََل

بِيلَ إِلََ الَِنْتِبَاهِ فِيهِ  -الْْوَْتِ  دُ السَّ ذِي لََ تَجِ جُوعِ إِلََ إِصْلََحِ مَا فَاتَ عَنْكَ  -الَّ  1«وَ الرُّ
هایت و كنار بودن از . خوابت بقصد سبك كردن كار فرشتهخوابدیو قلب من نم خوابدیچشم من م»

و قدرت حركت و  یكه عاجز و ناتوان هست یآن خودت را امتحان كن و بفهم لهیشهواتت باشد. و بوس

قرار  مرگخواب برادر مرگ است و خواب را نشانه  رایداوند باشد؛ زخ ریمگر به اذن و تقد یسکون ندار

در مرگ راه برگشت وجود ندارد تا  یول یشو داریب یتوانیاست كه در خواب م نیبده و تفاوت آن ها ا

  «.یخراب را اصلاح كن یو كارها یبرگرد

مَكُُْ سُباتاً »علامه طباطبایی)ره( در تفسیر آیه   نویسد:یم« وَ جَعَلْنا نَْْ

به معناى راحتى و فراغت است، چون خوابیدن باعث آرامش و تجدید قواى حیوانى و بدنى  "سبات "كلمه»

 رود.شود، و خستگى ناشى از بیدارى و تصرفات نفس در بدن از بین مىمى

 ربه معناى قطع است، و اگر خواب را قطع خوانده، بدین جهت بوده كه د "سبات "اند: كلمهگفته بعضى

 شود. این وجه هم نزدیك به همان وجه قبلى است.خواب تصرفات نفس در بدن قطع مى

ها یعنى ما شب را چون لباس ساترى قرار دادیم كه با ظلمتش همه چیز و همه دیدنى "وَ جعََلنَْا اللَّیْلَ لبِاساً "

كه مردم را به دست  پوشاند، و این خود سببى است الهىپوشاند، همانطور كه لباس بدن را مىرا مى

 2«ازد.سخواند، و متمایل به سکونت و فراغت و برگشتن به خانه و خانواده مىكشیدن از كار و حركت مى

 

 

                                                           
 120بحار الانوار، ص:  73ترجمه جلد  -آداب و سنن-1

 262 ص ،20ج المیزان، تفسیر ترجمه -2
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ذِي هُوَ  »همچنین در تفسیر آیه  يْلَ  لَكُمُ  جَعَلَ  الَّ هارَ  وَ  فِيهِ  لِتَسْكُنُوا اللَّ  نویسد:چنین می«  مُبْصِراً  النَّ

 همانطور -وبیترب و كند،مى تکمیل و تمام داشت تعالى خداى ربوبیت اثبات در قبلى هآی كه را بیانى آیه این»

 این در اینك كرد، بیان را خود مالکیت قبل آیه در تعالى خداى. است تدبیر و ملك معناى به -دانیدمى كه

 است نآنا ندگىز بقاى و آنها معیشت قوام مایه تنهایى به كه خود عمومى تدبیر از نمونه یك ذكر با آیه

 .است كرده تمام را خود ربوبیت معناى( روز و شب آوردن پدید یعنى)

 در دو نآ دخالت بلکه نکرد، اكتفاء روز و شب آوردن پدید صرف به كه است تدبیر این به اشاره خاطر به و

 همای را شب آرى،. است روز در دیدنشان و شب در انسانها سکونت آن و كرد، ذكر نیز را انسانها زندگى

 وادم كسب براى را شدها و آمد و حركات انواع بتوانند تا داد قرار آنان دیدن مایه را روز و انسانها سکونت

 تنها ای و حركت با تنها كه است اىبگونه بشرى زندگى امر زیرا دهند، انجام معاش شؤون اصلاح و حیات

 دبیرت روز روشنى و شب ظلمت با باب این رد را او امر سبحان خداى جهت بدین شود،نمى تمام سکون با

 با ار روز كوفتگى و تعب و خستگى كشیده كار از دست شوند مجبور مردم تا كرد ظلمانى را شب كرد،

 و ساخته برطرف آورده، بدست روزانه كسب راه از آنچه از مندىبهره و فرزند و زن با انس با و استراحت

 اشیاء آن لبط به است، آنها به اشتیاق و اشیاء دیدن وسیله كه روز وشنىر با و كنند، قوا تجدید خوابیدن با

 1«.برخیزند

آیات و روایات درباره خواب فراوان است. اندکی تأمل و تفکر در این موضوع روشن، موجب بیداری فطرت است 

 سازد.و انسان را به معارف بسیار و ارزشمندی رهنمون می

تواند انسان را به خدا و صاحبِ نشانه یك نشانه برای خدا است و می« خواب»همانطور که خدای متعال فرمود، 

 دلالت کند.

 

 :این یادداشت مختصر سعی دارد

 بیان کند. و جدید اصول و قواعد مهم مرتبط با خواب را با استفاده از آیات، روایات و طب سنتی 
 ای برای کاربست مؤمنین واقع شود.ینهامید است این بضاعة مزجاة مورد قبول حضرت حق قرار گیرد و زم

 

                                                           
 138 ص ،10ج المیزان، تفسیر ترجمه - 1
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 زمان

 های مناسبزمان

 استراحت( طلایی )زمان شب اول خواب(1

اب )خو ساعت سه تا نیم و دو با برابرحدوداً  آن هرساعتِکه  عشاء نماز از بعدخواب  عبارت است از شب سر خواب

 .بردمی ینب از را روز کار خستگی و است دزیا بسیار شب اول خواب کیفیت که معنی این به؛ است در سایر اوقات(

 خوبی بازدهی بتواند روز طول در تا کندمی بازسازی را خود کامل طور به بدن ویژه، و خاص ساعت چند این در

  .رود می بالا بدن ایمنی قدرت ،همچنین .باشد داشته

ْ  تَتَجافى» شریفه آیه ذیل درامام صادق   عَنِ  جُنُوبُُُ
ِ

ْ  دْعُونَ يَ  الْْضَاجِع ُ  :فرمودند« اً طَمَع وَ  خَوْفاً  رَبَُّ

 ندارند؟ خواب را هاشب اصلاً ستوده را آنها قرآن در تعالى حق كه جماعت این كه پندارىمى تو شاید» 

 چیزى نم و هستند داناتر رسولش و فرزند و رسول و خدا: داشتم عرضه مباركش محضر: گویدمى عبیده ابو

 .دانمنمى

 تا بدبخوا مقدارى و كرده استراحت كه است لازم بدن این براى: فرمودند حضرت: گفت یدهعب ابو سپس

 بدن به روح آنکه از پس و كندمى استراحت بدن شد خارج روح وقتى و شود خارج آن از روح و نفس

 ستوده را جماعت آن مذكور آیه در تعالى حق بارى پردازد،مى كار به بیشترى نیروى و قوّه با بدن برگشت

 آیه این .بخوانند را خود خداى امید و بیم با و كنندجدا   می خواب بستر از شان رایپهلو شبها: فرمایدمى و

 شب اوّل در ایشان آنکه چه شده نازل ما شیعیان از اتباعش و السلام علیه المؤمنین امیر شأن در

  1«خوابندمى

                                                           
 تُرِیحهَُ  أَنْ لْبَدَنِا لهَِذَا بُدَّ لَا فَقَالَ قَالَ أَعلْمَُ  رَسُولِهِ ابنُْ  وَ  رَسُولُهُ وَ اللَّهُ قلُْتُ قَالَ یَناَمُونَ یکَوُنُوا لمَْ الْقَوْمَ أَنَّ تَرىَ لَعَلَّكَ المَْضاجِعِ عَنِ جُنُوبهُمُْ تَتَجافى» - 1

 وَ  خَوفْاً مْرَبَّهُ یَدْعُونَ  المَْضاجِعِ عَنِ جُنُوبهُمُْ تَتَجافى ذکََرَهمُْ فَإِنَّمَا الْعمََلِ علَىَ قُوَّةٌ فِیهِ  وَ الرُّوحُ  رَجَعَ وَ  الْبَدَنُ استَْرَاحَ النَّفْسُ خَرجََ  فَإِذَا نفَْسُهُ یَخْرُجَ حَتَّى
 151: ص ،84ج ،(بیروت - ط) الأنوار بحار «.اللَّیْلِ أَوَّلِ فِی یَناَمُونَ شِیعَتنَِا مِنْ بَاعِهِأَتْ وَ السلام علیه المُْؤْمنِِینَ أَمِیرِ فِی أُنْزِلَتْ طَمعَاً
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سب برای فعالیت اب استراحت بدن و ایجاد نیروی من، خوابِ اول شب، موجبر اساس فرمایش امام صادق

 شود:می

ذَا بُدَّ  لََ »   نْ  الْبَدَنِ  لَِِ
َ

رُجَ  حَتَّّ  تُرِيحَهُ  أ فْسُ  خَرَجَ  فَإِذَا نَفْسُهُ  يَخْ احَ  النَّ وحُ  رَجَعَ  وَ  الْبَدَنُ  اسْتَََ ةٌ  فِيهِ  وَ  الرُّ   قُوَّ
َ

 «الْعَمَلِ  عََل

 :گویدمی عایشه

يلِ ويُحيي آخِرَهُ 9إنَّ رَسولَ الّلَِّ » لَ اللَّ   1«كَنَ يَنامُ أوَّ

 .«كردمى دارى زنده شب را، آن پایان و خوابیدمى شب آغاز درخدا پیامبر»

 :فرماینددر این زمینه می مظاهری الله آیت

 ولی. كند آماده شب دل در داریزنده شب برای را خود و بپردازد استراحت به را شب اولّ باید مسلمان»

 تا اءعش و مغرب اذان از است شده رسم كه ایگونه به كنند؛می عمل آن عکس مسلمانان برخی تأسّفانهم

 اهل ریفش روایات و مجید قرآن در كه اسلام دستور. بخوابند صبح تا شب نصف از و باشند بیدار شب نیمۀ

 رپیغمب اشد. سیرۀبمی دیگر سوّم یك در بیداری و شب اولّ سوّم دو در استراحت است، آمدهبیت

 به نوافل، آوردن جا به و عشاء و مغرب نماز اقامۀ از پس كه است بوده چنین اطهار ائمۀ واكرم

 وفّقیتّیم كه كسانی و دانشمندان بزرگ، علمای. اندبوده بیدار شب دومّ نیمۀ در و اندپرداختهمی استراحت

 خدای اب نیاز و راز و عبادت بر علاوه شب دومّ نیمۀ رد و اندكرده تبعیتّ سیره همین از نیز اندكرده كسب

 (ره)بائیطباط علامه نظیر بزرگواری علمای. اندكردهمی رسیدگی نیز خود تحقیقی و علمی امور به سبحان،

 ساعت جواهرالکلام، و المیزان تفسیر همچون ارزشمندی هایكتاب ذیل در ،(ره)جواهر صاحب مرحوم و

 .2«اندنوشته صبح، اذان به مانده اندكی را خود علمی سؤالات و شکلاتم حلّ یا مکتوبات ختم

 

 

                                                           
 510 ص 1ج مسلم،  صحیح - 1

 رسانی معظم لهپایگاه اطلاع - 2
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 زمانه امکان خوابیدن وجود ندارد.دوره و ممکن است سؤال شود که بعد از نماز عشاء در این 

 پاسخ:

 چشید باید تشنگی قدر به هم کشید                نتوان اگر را دریا آب

بخوابیم، باید سعی کنیم در اولین فرصت )نزدیکترین ساعت به اوّل شب(  توانیم در ساعات اولیه شباگر نمی

 بخوابیم.

 سؤال:

 ها)مهمانی رفتن یا آمدن مهمان( چه کنیم؟در مهمانی

 پاسخ:

ضعیت را اش، واصل و قاعده کلی در معاشرت، مدیریت است. انسان باید با توجه به شرایط خود و برنامه تربیتی

همراه با افراد، بیدار  12 مجبور است تا ساعت ،داند که به فلان مهمانی برودر از قبل میمدیریت کند. مثلًا اگ

 تواند انجام دهد:در این صورت اگر رفتن به آن مجلس، ضرورت و وجوب نداشته باشد، دو کار می بماند،

 های مختلف، به آن مجلس نرود.یکی اینکه با بهانه 

 باید بروم. یا اینکه در وسط مجلس با لطایف  21ا به دلایلی بنده ساعت دوم اینکه از قبل اعلام کند که بن

 الحیل، از مجلس خارج شود.

 هایاریبیم شیوع علل از یکی سنتی طب اطبای از برخی که است مؤثر سلامتی در قدرآن صحیح خوابِ  ساعت

 .دانندمی یدنخواب دیر و خواب ساعات در اختلال همین از ناشی را امروزی جوامع در التهابی

 1شدر هورمون ترشح میزان بیشترین غذاست، هضم زمان بهترین اینکه بر علاوه خواب طلاییِ ساعت در چون

 .ردب خواهد خواب از را بهره بهترین باشد، خواب زمان این در انسان چنانچه شود؛می ترشح ساعات همین در نیز

                                                           
 انجام شود.« ساعت زیستی بدن»مطالعاتی دربارهبرای کسب اطلاعات بیشتر  - 1
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خوبی داشته باشد، لازم است که با شکم پر به رختخواب  برای اینکه انسان بتواند در اوّل شب بخوابد و خواب

 نرود؛ یعنی حداقل دو ساعت قبل از خواب، شام بخورد.

 خوابیممی وقتی چون است گوارش دستگاه به شدید آسیب آید،می وجود بهاز خوابِ با شکم پر  که مشکلی اولین

 عمل نبنابرای ؛شودنمی انجام درست معده به یرسانخون حالت این در و آیددرمی افقی حالت به گوارش دستگاه

 فاصلهبلا اینکه ضمن. افتدمی اتفاق کردن ترش همان یا ریفلاکس خاطر همین به و شودمی اختلال دچار هضم

 درست 1ایهپ متابولیسم و غذا سازوسوخت که ترتیب این به. شودمی وزن اضافه و چاقی باعث غذا، از بعد خوابیدن

 عمل و نیست فعال خوابیده، حالت در بدن چون ؛شوندمی بدن جذب سریع خیلی غذایی مواد و دشونمی انجام

 و آیدمی پایین خواب حالت در بدن وسازسوخت درواقع. شوندنمی دفع زائد مواد و دهدنمی انجام درست را هضم

 .شودمی بدن جذب شده خورده که غذایی از ناشی اضافی کالری

 ررنگ،پ چای گازدار، هاینوشابه قهوه،: از عبارتند کنندمی ایجاد اختلال ،عمیق شبانه خواب رد که هاییخوراکی

 ایهخوراکی و دارادویه و تند غذاهای چرب، هایسس شیرین، و چرب دسرهای تند، هایفلفل کاکائو، و شکلات

 .شوندمی گوارشی ناراحتی و نفخ موجب و ندارند آسانی هضم که شیرین خیلی

 خواب قیلوله(2

 خواب کیفیت تواندنمی هرگز روز خواب زیرا روز؛ در آن درصد 15 فقط و باشد شب در باید خواب، درصد 85 حدود

 رظه اذان از قبل لزوماً خواب این .است قیلوله خواب همان روز، در خواب بهترین البته. باشد داشته را شب در

 ایونهگ به را خود برنامه اگرانسان  و. کندمی صدق قیلوله ابخو نیز ظهر اذان از بعد ساعاتی تا بلکه نیست،

 و خواب یکم هار،ان از بعد وگرنه است؛ مناسب بسیار باشد، قیلوله خواب با منطبق روز، در خواب که دکن تنظیم

                                                           
 نگه ثابت ت،حرک مثل فیزیکی های فعالیت و و ها بافت ترمیم مواد، تجزیه مواد، ساختن شیمیایی فعالیتهای نجاما برای روز طول در انسان بدن - 1

 در و تراحتاس حالت در معمولی فرد یك .گویند می «پایه متابولیسم» آن به کل طور به که دارد انرژی مشخصی مقدار به نیاز خود بدن دمای داشتن
 فعالیت با یفرد طبیعی بطور.دهد انجام را خود حیاتی معمولی فعالیتهای بتواند تا دارد نیاز روز شبانه در انرژی کیلوکالری 1800 حدود در معتدل دمای

 .دارد نیاز روز در انرژی کیلوکالری 2800 حدود در متوسط
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ا ی بلافاصله بعد از صرف ناهار نیست؛ بلکه با فاصله یك ساعت« بعد از ناهار»منظور از  است. مطلوب استراحت

 نیم ساعت بعد از ناهار منظور است.

ه داری و عبادت در شب توصیزندهبرای تقویت حافظ و زمینه شبخواب قیلوله در روایات بعنوان امری مستحب 

خواب در طول روز نهی  می باشد. مفید  -در روزه گرفتن – تحمل گرسنگی روزانههمچنین برای  شده است و

مدت دقیقی برای زمان این خواب اعلام نشده و به حسب افراد  .یه نعمت استشده است مگر خواب قیلوله که ما

 د.نیاز آنها، می تواند متفاوت باش و

 کند: از پدرانش نقل می امام صادق

آمد و گفت: اى رسول خدا! من حافظه خوبى داشتم ولى اكنون  نشین نزد پیامبرمردى بادیه»

تو به خواب قیلوله عادت داشتی؟ گفت:  آیاحضرت فرمود: ؟ آنام، چه كنمحافظه شدهكار و كمفراموش

فرمود: دوباره همان كار )خواب قیلوله( را اكرم اى؟ گفت: آرى، پیامبر را ترک كرده آرى. فرمود: و حال آن

 .1«دات باز گرداز سر بگیر تا انشاء الله حافظه

هَارِ خُرْ »: قَالَ الْبَاقِرُ لَ النَّ وَّ
َ

وْمُ أ وْمُ  وَ  قٌ وَ الْقَائِلَةُ نِعْمَةٌ النَّ قٌ  الْعَصْرِ  بَعْدَ  النَّ وْمُ  وَ  حُُْ زْقَ  يُحْرِمُ  الْعِشائيِْ  بَيَْ  النَّ  2«الرِّ

 وخواب است، حماقت 3عصر از بعد وخواب است، نعمت ظهر نزدیك وخواب است، نادانـى روز اولِّ خواب»

 .«شود مى روزى از محرومیت باعث عشاء و مغرب بین

 یانم به سخن نیمروزى استراحتگاه و استراحت از یا خوابگاه و خواب از فرقان سورة در کریم قرآن از ای آیه در

 :است آمده

صْحَـبُ  
َ

ة أ نَّ ا خَیٌ  یْومَـئذٍ  الْجَ سْتَقَرًّ حْسَنُ  وَ  مُّ
َ

 4«مَقِيلًَ  أ

                                                           
کُنْتَ تَقِیلُ؟ قَالَ: نعََمْ. قاَلَ: وَ تَرکَْتَ ذَلكَِ؟ قَالَ: نعََمْ. قَالَ: أَ کُوراً وَ إِنِّی صِرْتُ نسَیِّاً فَقاَلَ: فَقَالَ یَا رَسُولَ اللَّهِ: إِنِّی کُنْتُ ذَ أَتَى أَعْرَابِیٌّ إِلَى النَّبِیِّ » - 1

 501، ص: 6وسائل الشیعة، ج«. عُدْ. فَعاَدَ فَرَجَعَ إلَِیْهِ ذِهْنُهُ

 503، ص: 1من لایحضره الفقیه، ج - 2

 عد از نماز عصر است.بلافاصله ب منظور، خوابِ - 3

 برخوردارند. نیکوترى نیمروزى استراحتگاه و بهتر قرارگاهى از روز آن در بهشت اهل - 4
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 نیمروزى استراحتگاه و خوابگاه معناى به ،1مکان اسم یا نیمروزى خواب معناى به میمى مصدر آیه، در «مقیل»

 مقام در کهاین نه دارد، دلالت بهشت اهل خوابگاه و استراحتگاه بودن نیکو بر ،هشریف آیة این در «خیر» واژة. است

 میان ىا مقایسه در تا ندارند استراحتگاهى دوزخ اهل اساساً زیرا باشد؛ دوزخیان و بهشتیان استراحتگاه مقایسة

 . شود معرفى دوزخ اهل استراحتگاه از نیکوتر بهشت اهل استراحتگاه شتبه اهل و دوزخ اهل

بهتری  حافظه احتمالاً زنند،می چرت روز طول در دقیقه 45 که افرادی دهدمی نشان محققان جدید هاییافته

 ازهاند به که این از بعد ساعت 2 افراد، که است شده مشخص اتمطالع این در داشت. خواهند سایرین به نسبت

 کسانی زا بیشتر را حوادث آن و شده دادهنمایش فیلم جزئیات یادآوری و یادسپاری به قدرت زدند، چرت دقیقه 45

 . کردندمی فعالیت معمول طوربه که داشتند

 .کند کمك مغز به شده وارد اطلاعات پردازش به تواندمی روز طی در زدن چرت گویندمی محققان این

 سفارش هبلک مستحب، عملی نه دین نگاه از روز میانة خواب یا قیلوله خواب که شود می شتبردا چنین روایات از

 هاییمهن در بیداری از ناشی خستگی پردازند،می شبانه عبادت به که افرادی است، این آن دلیل و است ارشادی

 رسنگیگ و تشنگی و گیرندمی روزه سال بلند و گرم روزهای در که کسانی به. کنند جبران روز میانة در را شب

 کاهش ها آن در تشنگی و گرسنگی فشار و روزه سختی تا شده توصیه روز میانة خواب نیز آوردمی فشار هاآن به

 .یابد

 54 را هوشیاری و درصد 34 را آییکار قیلوله دقیقه 26 داد نشان 1995 سال در ناسا فضایی سازمان مطالعات

  .2دهدافزایش  می درصد

 .بیابند را ارک هنگام اشتباهات از کاستن و کارمندان عملکرد بهبود راه بهترین تلاشند در ژاپنی متعدد ایشرکته

 خواب کار محل در دهند می اجازه کارمندانشان به تازگی به خصوصی و شرکتهای دولتی بخشهای از برخی

                                                           
 معناى به - ندا گفته که طورى به - قیلوله اما و است، روشن که استقرار اما هستند،( قیلوله) و (استقرار) از مکان اسم دو( مقیل) و( مستقر) کلمه» - 1

 «.نیست خواب بهشت در چون باشد، همینطور هم باید و نباشد، چه و باشد خواب با همراه اینکه چه است، روز نصف در استراحت
 278صفحه  15جلد المیزان تفسیر ترجمه 

 «همشهری آنلاین»به نقل از  - 2
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 در رقهاب کردن خاموش با ژاپنی هایشرکت در غذا و استراحت وقت .باشند داشته نیمروزی کوتاه خواب و قیلوله

 فراهم یزن استراحت برای مناسب زمینه بلکه شود، جویی صرفه برق مصرف در تنها نه تا شود می آغاز کار محل

 از یشترب که کارشان محل در قیلوله خواب برای نیز بعضی و غذا خوردن برای زمان این از کارمندان بیشتر .آید

 1.کنندمی هاستفاد نیست دقیقه پانزده

 زمان های نامناسب

 قبل از اذان صبح )هنگام سحر((خواب 1

  فرمایند:میامام هادی 

« 
َ

مٍ فَإِنَّ صَاحِبَهُ لََ يُحْمَدُ عََل عَةً بِلََ نَْْ رِ وَ لَكِنْ ضَجْ يْلِ وَ الْفَجْ وْمَ بَيَْ صَلََةِ اللَّ اكَ وَ النَّ مَ مِنْ صَلََتِهِ إِيَّ  .2« مَا قَدَّ

 از او بلق نماز دهیفا، بخوابد وقت این در كسی اگر زیرا ؛بکش دراز ولی نخواب صبح نماز و شب زنما بین»

 .«رودمی بین

از نصف شب تا اذان صبح، وقت بیداری است که در روایات بسیار تأکید شده است. این زمان، زمانِ مناجات با 

ظ مادی و معنوی، خواب در این ساعات است. خدای متعال و  حضرت ربّ العالمین است. پرضررترین خواب بلحا

 شود. شود، کراهت و ضرر بیشتر میخصوصاً هرچه به اذان صبح نزدیك می

 سیره عملی معصومین علیهم السلام و علمای ربانی نیز بر خواب اول شب و بیداری آخر شب بوده است. 

 اثر است. آخر شب( موضوعیت دارد و دارای 3در آخر شب )یك سوم« بیداری»صرِف 

 اگر از زاویه مادی و جسمی نگاه بکنیم، باید بگوییم:

                                                           
 «پایگاه صراط»به نقل از  -1

 137ص ،2ج  طوسی، شیخ الاحکام، تهذیب - 2

  قسیم کنیم، دوسوم اول را برای خواب و یك سوم آخر برای خواب قرار دارد.ت بخشاگر شب را به سه  - 3
 فرماید:سوره مزمل می 20خدای متعال در آیه

ند نزدیك که تو و گروهی از آنها که با تو هستداند پروردگارت می« مَعكََ الَّذیِنَ مِنَ وَطَائفِةٌَ وثَُلُثَهُ وَنِصْفهَُ  اللَّیْلِ ثلُثُیَِ مِن أَدْنَی تقَوُمُ أَنَّكَ یَعلْمَُ ربََّكَ نَّإِ»
 .خیزنددو سوم از شب یا نصف یا ثلث آن را به پا می
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نهد. سردترین زمان در طول با غروب خورشید و شروع شب، گرمی کاهش یافته و سردی رو به افزایش می

روز از نصف شب تا اذان صبح است. اگر در این ساعات انسان خواب باشد، با توجه به اینکه در خواب، حرارت شبانه

، رخوت و کسالت قابل توجهی بر انسان عارض -و از طرفی مزاج مغز انسان سرد است-یابد کاهش می بدن

شود. لذا در دستورات دین اسلام، تشویق و شود و ضررهای زیادی از کثرت سردی و برودت عاید وی میمی

  که: ایسته و بایسته استبنابراین ش ت شده است؛ هرچند عبادت هم نکند.تأکید زیادی بر بیداری در این اوقا

 .دواولاً در این ساعات بیدار ش

 .دثانیاً بدن را گرم کن

 های اسلام بعد از بیدار شدن در شب جالب است:توصیه

 مویز یا سیب در حال ناشتا که مزاج هر دوی آنها گرم و تر است.عدد  21الف( خوردن 

کننده است: یکی از دو جهت گرمشود گفته می و دعا و مناجات که 1خواندن نماز شببه سجده افتادن و ب( 

 اینکه عبادت است و مزاج عبادت گرم است و دیگری اینکه حرکت است و مزاج حرکت نیز گرم است.

ریزی کرد تا آخر شب را بیدار بود؛ یعنی مقدمات بیداری شب را باید از روز قبل فراهم ای برنامهبنابراین باید بگونه

 کرد. 

 توان اینگونه برشمرد:دن در آخر شب را میعوامل بیدارنش

 پرخوابی در روز 
 پرخوری در شب 
 دیرخوابی در شب 
 گناهان روز و عدم محاسبه و استغفار قبل از خواب 
  عدم تصمیم و عزم برای بیدار شدن 

 
 

                                                           
 مراجعه شود.« نماز شب»به جزوه  - 1
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 (خواب بین الطلوعین2

 ع خورشید است.طلوعین، خواب در فاصله زمانی طلوع فجر)اذان صبح( تا طلومنظور از خواب بین ال

مْسِ وَ قَبْلَ صَلََةِ الْعِشَاءِ یُورِثُ »: عَنْ أَمِیرِ الْمُؤْمِنِین وْمَ قَبْلَ طُلُوعِ الشَّ نَّ النَّ
َ

مْر الْفَقْرَ وَ شَتَاتَ  أ  1 «.الَْْ

هُ قَالَ: قَالَ لَهُ رَسُولُ »: عَنْ عَلِیٍّ  عَنْ أَبِی جعَْفَرٍ مُحَمَّدِ بْنِ عَلِیٍّ  نَّ
َ

ِ أ مَا عَ  9اللََّّ
َ

ُّ أ
رْضَ تَعِجُ فِِ خَبٍَِ يَا عََلِ نَّ الَْْ

َ
 لِمْتَ أ

مْس مَةِ الْعَالِِِ عَلَيْهَا قَبْلَ طُلُوعِ الشَّ ِ مِنْ نَْْ  2.«إِلََ اللََّّ

كْرَهُهَا لَكَ إِنَ »: عَنْ عَلِیِّ بْنِ الْحُسَیْنِ 
َ

مْسِ فَإِنِِّّ أ َ ا لََ تَنَامَنَّ قَبْلَ طُلُوعِ الشَّ مُ  للََّّ رْزَاقَ  الْوَقْتِ  ذَلِكَ  فِِ  يُقَسِّ
َ

 الْ  أ
َ

ِِ عََل عِبَا

رِيَها يْدِينَا يُجْ
َ

 3.«أ

 صادق علیه السلام:امام 

و كند، و متغیر می و زشت سازد، رنگ صورت را زردشوم و نامیمون است، روزی را دور می خواب صبح،»

كند، از خواب در ، رزق را بین الطلوعین تقسیم میخداوند متعالاین خواب، خوابِ هر انسان شوم است. 

ین شد( در الوی )دو غذای لذیذی كه برای بنی اسرائیل نازل میو سَ نّاین زمان بپرهیزید و بدانید كه مَ

شود. لذا وقتی ه و سهم او نازل نمی. پس هر كس در این ساعت بخوابد، بهرآمدساعت برایشان فرود می

 4.«كندسهم خود را نیافت، نیاز به طلب و درخواست پیدا میاز خواب بیدار شد و 

                                                           
 110، ص: 5مستدرك الوسائل، ج .«شود می امور پریشانی و فقر باعث عشاء، نماز از قبل خواب نیز و خورشید طلوع از پیش خواب» - 1

 همان« کند؟خوابد، به خداوند ناله میدانی که زمین از دست شخص آگاهی که قبل از طلوع خورشید می! آیا نمیای علی» - 2

  تقسیم ما دست به را بندگانش روزی وقت، آن در خدواند زیرا دانم، نمی خوب برایت را آن من که نخواب خورشید طلوع از قبل هرگز» - 3
 499، ص: 6وسائل الشیعة، ج .«کند می

فِّرُ اللَّوْنَ وَ تُقَبِّحُهُ وَ تغَُیِّرُهُ وَ هُوَ نَوْمُ کُلِّ مَ» - 4 ومَةٌ تَطرُْدُ الرِّزْقَ وَ تصَُُُ مُ الْأَرْزَاقَ مَا بَیْنَ طلُُوعِ الْفَجْرِ إِلَى طلُُوعِ نَوْمَةُ الْغَدَاةِ مشَُُُ ومٍ إِنَّ اللَّهَ تَعاَلَى یَقسُُِْ شُُُ
مْسِ وَ إیَِّاکمُْ وَ تِ شَّ سْرَائِیلَ مَا بَیْنَ طلُُوعِ الْفَجْرِ إِلَى طلُُوعِال لْوىَ یَنْزلُِ علََى بَنِی إِ سَّ اعَةَ لمَْ لكَْ النَّوْمَةَ وَ کَانَ المَْنُّ وَ ال سَّ مْسِ فمََنْ ناَمَ تلِكَْ ال شَّ  یَنْزلِْ ال

 139، ص: 2تهذیب الأحکام )تحقیق خرسان(، ج «.سُّؤَالِ وَ الطَّلَبِنَصِیبُهُ وَ کَانَ إِذَا انْتَبَهَ فلََا یَرىَ نَصِیبَهُ احْتاَجَ إِلَى ال
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رزق فقط رزق مادی نیست. هر چیزی که مفید رشد  شود.تقسیم می 1و روزی بندگان در این لحظات بهشتی رزق

 شود؛ مانند علم، توفیق، طهارت روح، انگیزه، نشاط و ...انسان باشد و از ناحیه خدای رزّاق برسد، رزق حساب می

 "یدکورتیکواستروئ"به آنها  )البته در جای خود مفید می باشند( که زا وجود دارندسری از هورمون های استرس یك

. بیشترین میزان ترشح این هورمون ها دو ساعت "نور آدرنالین"و  "آدرنالین"می شود، مانند هورمون های  گفته

 .لطلوعین؛ یعنی دقیقا هنگام بین اقبل از طلوع آفتاب می باشد

بعد از اذان صبح، باعث ناراحتی و کسلی و پریشانی انسان می شود، ولی بیدار شدن در موقع  این که خوابِاز علل 

ا حداکثر ترشح خود ههمچنین اگر زمانی که این هورمون ست.ا هامی آورد، ترشح این هورمون شادابیاذان حالت 

زیاد است. لذا بیشترین آمار مرگ در خواب، در ساعات بین الطلوعین  سکتهرا دارند، انسان خواب باشد، احتمال 

 .  2می باشد

شستن، بیند که با یکجا نبهترین عمل در این لحظات، اشتغال به تعقیبات و دعا و قرآن است. ولی اگر شخص می

ات روی شود و در همان حال تعقیبکند، به بیرون از اتاق و فضای بسته رفته و مشغول پیادهخواب بر او غلبه می

 بگوید.

 شود. دن اکسیژن خالص به خون و مغز میتنفس عمیق در این ساعات بسیار مفید است و موجب رسی

 

 

                                                           
سقف اعظم مسیحی در خصوص زمان بین  علیه السلاممام باقر ا - 1 این ساعات را ساعتی از ساعات بهشت دانسته و در بخشی از مناظره خود با ا

 گردد.، سلامتی بیماران برمیتساعات بهشت است، لذا در آن ساع الطلوعین این گونه فرمود: آن ساعت از
سَاعَةٍ هِیَ فَقَ» سَاعَةٍ مَا هِیَ مِنَ اللَّیْلِ وَ لَا مِنَ النَّهَارِ أیَُّ  مْ لیه السلامالَ أَبُو جَعْفَرٍ عثمَُّ قَالَ یَا عَبْدَ اللَّهِ أَخْبِرْنِی عَنْ  سِ مَا بَیْنَ طلُُوعِ الْفَجْرِ إِلَى طلُُوعِ الشَّ

صْرَ اعَاتِ هِیَ فَقَالَ أَبُفَقَالَ النَّ سَّ سَاعَاتِ النَّهَارِ فمَِنْ أیَِّ ال سَاعَاتِ اللَّیْلِ وَ لَا مِنْ  سلامو جَعْفَرٍ عانِیُّ فَإِذَا لمَْ تَکُنْ مِنْ  سَاعَاتِ الْجَنَّةِ وَ فِیهَا تُ لیه ال فیِقُ مِنْ 
 123؛ ص 8الإسلامیة( ؛ ج -الکافی )ط  «مَرضَْانَا

 رسانی تبیانپایگاه اطلاع  -2

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=67692
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=32723
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 و هنگام نمازها (خواب قبل از غروب آفتاب3

 فرماید: میدر سوره طه متعال خداوند 

مْسِ  كَ قَبْلَ طُلُوعِ الشَّ حْ بِحَمْدِ رَبِّ  مَا يَقُولُونَ وَسَبِّ
َ

افَاصْبِِْ عََل  1وَقَبْلَ غُرُوبَِِ

ش از بر آمدن آفتاب و قبل از غروب آن، با ستایش پروردگارت او را تسبیح گویند شکیبا باش، و پیپس بر آنچه مى

 .گوى

 فرماید: میجای دیگرهمچنین در 

مْسِ وَقَبْلَ الْغُرُوبِ  كَ قَبْلَ طُلُوعِ الشَّ حْ بِحَمْدِ رَبِّ  مَا يَقُولُونَ وَسَبِّ
َ

  2فَاصْبِِْ عََل

 .اب و پیش از غروب، به ستایش پروردگارت تسبیح گوىگویند صبر کن، و پیش از برآمدن آفتو بر آنچه مى

 الطلوعین دلالت دارد و هم بر کراهت خواب قبل از غروب.این آیات شریفه هم بر عدم مطلوبیت خواب بین

 کند. بلکه بالاتر بر استحباب اشتغال به ذکر و یاد الهی در این اوقات دلالت می 

 و مقدار خواب کمیت

سال  20تا  12آنچه معمولاً برای فرد در رده سنی  به مزاج و رده سنی فرد متفاوت است.مقدار خواب با توجه 

هستند، به خواب بیشتری نیاز  3ساعت است. افرادی که در سنین رشد 8تا  6شود، در طول شبانه روز گفته می

م رفته رفته نیاز به خواب ک ،اند. بعد از عبور از سنین رشدکودکان و اطفال بیشتر از همه به خواب محتاج دارند.

 شود.می

                                                           
 130طه، آیه سوره  - 1

 39آیه ، سوره ق - 2

 سالگی متوقف می شود. 20رشد در  - 3
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برای اینکه فرد بتواند مدت زمان مورد نیاز برای خواب را بدست بیاورد، کافی است در شرایط یکسان آزمایشی را 

و در یك بازه معین مثلاً د البته ممکن است میزان خواب با تغییر فصول سال نیز فرق کند. از خود انجام دهد.

 ام دهد:هفته، آزمایش را انج

ساعت خواب و بیداری را برای خود معین کند و در همان ساعت بخوابد و بیدار شود و در طول روز ببیند که آیا 

صبح بیدار  4بخوابد و ساعت  21انرژی و شادابی لازم برای فعالیت را دارد یا نه؟ مثلاً در فصل زمستان ساعت 

 شود.بیدار  1صبح 5بخوابد و ساعت  22شود یا اینکه ساعت

 ساعت خواب شبانه، در طول روز نیز نیاز به خواب دارد، مقداری هم در قیلوله بخوابد. 7اگر با 

 اگر نیاز به خوابِ روزانه ندارد، بهتر است شب زودتر بلند شود تا مقداری نیز هنگام قیلوله استراحت کند.

ا تغییر دهد تا بالاخره زمان مورد نیاز خود در طول این دو هفته باید این چنین خود را بیازماید و ساعت بیداری ر

ممکن است فرد در کمتر از دو هفته نیز به مدّت خواب خود دست یابد و همچنین ممکن است فرد دیگر  را بیابد.

 یك ماه طول بکشد.

 نکته مهمی اینجا وجود دارد و آن اینکه:

ر زمان بین الطلوعین داشته باشد و ممکن است شخص در طول آزمایش، احساس نیاز شدید به خواب خصوصاً د

 خیال کند که خواب شبانه کافی نبوده است.

که تصمیم گرفته  -ساله 20مثلاً یك فرد  -لکن این شبهه صحیح نیست؛ زیرا باید در نظر داشت که شخصی

ید انتظار داده است و نبا 2نظمی در خواب عادتسال بدن خود را به بی 20خواب خود را تنظیم کند و نظم ببخشد، 

داشته باشد که در عرض چند روز بدن وی به این شیوه جدید عادت کند. لذا از آنجائیکه عادت داشت در زمان 

نخوابد، یك احساس کاذب در همان زمان بین الطلوعین به وی دست  بین الطلوعین بخوابد و اکنون بنا دارد که

                                                           
 است. 5:30با فرض اینکه اذان صبح ساعت  - 1

 مراجعه شود.« عادت»به جزوه  - 2
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نیاز »است و  «احساس کاذب»حقیقت این فقط یك  آید ولی درکند که خوابش میدهد و او چنین خیال میمی

 1.نیست و نباید به آن اعتنا کند «واقعی

 بدن و حالت نحوه قرارگرفتن

 2خوابیدن به پشت
 خوابیدن به پهلوی راست

 خوابیدن به پهلوی چپ
 3خوابیدن روی شکم

 

 فرمایند:میامام رضا 

پ بخواب و همچنین هنگام برخاستن از بخوابی ابتدا بر سمت راست سپس بر سمت چ هرگاه خواستی »

  4«سمت راست برخیز همانطور كه در شروع خواب به آن سمت بودی

 فرمود:امیرالمؤمنین 

 خوابد و در انتظار وحى پروردگارشانخوابند و چشمانشان نمىخواب بر چهار نوع است؛ انبیاء بر پشت مى»

ا آنچه خوابند تادشاهان و فرزندانشان بسمت چپ مىخوابد. پباشد، مؤمن بر طرف راست رو به قبله مىمى

خورند بر ایشان گوارا باشد و ابلیس و برادرانش و هر دیوانه و مریضى بر صورت)بر روی شکم( مى

 .5«خوابندمى

                                                           
      چه احسُُاس  از آن هر )مخصُُوصُُاً از اول شُُب(، نیازش برطرف شُُده اسُُت و بعد بطور طبیعی یك انسُُان که شُُب را کاملاً خوابیده اسُُت - 1

ُُاس و عادت بد مبارزه کرد تا آرام آرام به عاخواب ُُت و نباید مورد توجه قرار گیرد؛ بلکه باید با این احس ُُاس باطل و کاذب اس ت دآلودگی کند، احس
 تبدیل شود و بدنبال آن، احساس کاذب نیز رفع گردد. -یعنی بیداری بین الطلوعین -خوب

ُُی فقط. کند می جلوگیری نیز کمردرد و درد گردن از تنظیم، را درونی های ارگان و متعادل را نبد وزن حالت این - 2 ُُته گ زانوها زیر باید بالش ذاش
 .کندمی زیاد را پف و خُر پشت به خوابیدن زیرا بخوابد؛ پهلو به است بهتر دارد، پف و خر به فرد عادت اگر. نبیند آسیب کمر تا شود

 فرو بالش روی درجه 90 صورتبه سر. بیندمی آسیب بسیار فقرات ستون انحنای و شودمی کشیده پایین سمت به شکم بیدن،خوا حالت این با - 3
 .شودمی وارد گردن به زیادی فشار و شوندمی زیاد شبانه هایکابوس و شودمی ترسخت کشیدن نفس اینکه بر علاوه و رودمی

ضْطِجَاعكَُ لْیَکُنْفَ الَنَّوْمَ أَرَدْتَ إِذَا وَ» - 4 سَرِ شِقِّكَ علََى اِنْقلَِبْ ثمَُّ اَلْأَیمَْنِ شِقِّكَ علََى أَوَّلاً اِ ضْطَجَعكَِ مِنْ فَقمُْ کَذلَكَِ وَ اَلْأَیْ  کمََا مَنِاَلْأَیْ شِقِّكَ علََى مُ
 3 ص,  1 ج,  السلام علیه الرضا طب الذهبیة الرسالة  «نَوْمكَِ عِنْدَ بِهِ بدََأْتَ

سْتلَْقِیَةً وَ أَعْیُنهَُا لَا تَناَمُ مُتَوَقِّعَةً لِوَحْ علََى النَّوْمُ» - 5 صْنَافٍ الْأَنْبِیاَءُ تَناَمُ علََى أَقْفِیَتهَِا مُ سْتَقْأَرْبَعَةِ أَ بِلَ الْقِبْلَةِ وَ یِ رَبِّهَا عَزَّ وَ جَلَّ وَ المُْؤْمِنُ یَناَمُ علََى یمَِینِهِ مُ
 « مَجْنُونٍ وَ ذُو عاَهَةٍ یَناَمُونَ علََى وُجُوههِمِْ مُنْبطَِحِین أَبْناَؤهَُا تَناَمُ علََى شمَِالهَِا لِیسَتَْمْرِءُوا مَا یَأکْلُُونَ وَ إِبلِْیسُ وَ أَخَوَاتُهُ وَ کُلُالْملُُوكُ وَ 
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توان علت آن را حدس زد و آن اینکه کند. از روایت فوق میطب جدید توصیه به خوابیدن بر پهلوی چپ می

کنند) از جمله پرخوری و عدم فاصله بین غذا و خواب(، لذا هضم تغذیه اسلامی را رعایت نمی غالب مردم اصول

گیرد. به همین جهت لازم است تا بر پهلوی چپ بخوابند تا به هضم غذا کمك شان در خواب صورت    میغذای

 کند.

 بطور کلی خوابیدن بر پشت و پهلوی راست مطلوب است.

 ناموزون قرار گرفتن بدن)رها شدن دست و پا( خودداری کند.ی کند از نکته دیگر اینکه فرد سع

نیز مورد توصیه  (دهان از معده بخارات خروج برای) خواب هنگام هالب گذاشتن باز, هاگونه زیر دست گذاردن

 است.اطبا 

 جهت بدن

 شخص محتضر. باشد مانند میتّ و یا اینکه پاهایش رو به قبله باشد مانند 1صورت او به طرف قبله

 ای نخوابد که قرآن و کتب مذهبی روبروی پاهایش قرار گیرد.بگونه

 )تشک، لحاف و بالش(محلّ خواب و خوابْ افزار

 خوابْ افزار

 ها دارایساخته شده است. این نوع تشكمانند پشم، پنبه،  2ز مواد طبیعیهایی هستند که اها آنترین تشكراحت

همان  ماندکند. تشکی که در طول زمستان گرم میها جریان پیدا میحتی در آنعایق خوبی هستند و هوا به را

 .ماندتشکی است که در تابستان نیز خنك می

                                                           
 247، ص: 1عیون أخبار الرضا علیه السلام، ج

ی است نخوابد که این خواب شیطان« بر روی شکم»رو به قبله خوابیدن نیست، اشکالی ندارد ولی به هیچ وجه ای است که امکان اگر اتاق بگونه - 1
 مگر اینکه به دستور پزشك حاذق باشد.

 لباس هایی که می پوشیم نیز دارای مزاجی از نوع سردی و گرمی هستند و می توانند موجب ایجاد سردی و گرمی در بدن شوند.  - 2
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گیرد. هر فرد در طول شب کند و رطوبت را از بدن میبرای مثال پشم دمای بدن را در طول خواب تنظیم می

ق و تنفس است. پشم رطوبت را از بدن به دلیل تعرّ دهد که این مسئلهلیتر آب از دست میمیلی 500حدود 

گرم  هایهای سرد منجر به گرمای بیشتر و در ماهشود. این مسئله در ماهگیرد و این امر باعث خواب بهتر میمی

 .شودمنجر به سرمای بیشتر می

 2بكسنسبتاً است که  باشد بهتر است. بلکه لحافی مطلوب 1ترکه هرچه سنگین شاید صحیح نباشددرباره لحاف، 

و گرم باشد. خواب نباید بدون لحاف باشد؛ هرچند در فصل گرما و تابستان باشد. البته در هوای گرم یك روکش 

  کند.نیز کفایت می 3سبك

 

 توان اینگونه ذکر کرد:را می «پر قو»یا  «ایپنبه»یا  «پشمی» فواید لحاف

 کند.رطوبت هوا را جذب می 

  کند.بدن راحفظ میاز تغییرات دمایی 

 شود.رسد و خواب خوبی تجربه میبدن به راحتی به آرامش می 

 ه اصل )البته این فایده مربوط ب.برای رعایت عفّت و مصونیت اندام انسان از نگاه دیگران بسیار مناسب است

 لحاف است(

 درباره بالش نیز آنچه مهم است، گرم بودن آن است؛ یعنی از پشم یا پر قو باشد.*

                                                           
ه لباس پشمی گرم است. ابرایشم خیلی گرم است، کتان و لباس هایی از جنس پلاستیك )آکرولیك( سرد هستند، فرش ماشینی سرد است. برای نمون

کسی که روی این فرش می خوابد احساس سردی می کند، به همین دلیل در مناطق سردسیری مانند آذربایجان، اردبیل، زنجان و کردستان از تشك 
ستفاد سرد و مرطوب مانند های پشمی ا ستفاده می کنند. در مناطق  شان و یزد از تشك های پنبه ای ا شود، ولی در مناطق گرمسیری مانند کا ه می 

صیر  ست و در مناطق گرم و مرطوب مانند جنوب ایران از ح شرده ا شم ف شده از پ ساخته  ستفاده می کنند که یك نوع فرش  شمال ایران از نمََد ا

 «اشیاء  انواع های مزاج »گرفته از مقاله بر .استفاده می کنند

 البته گاهی اوقات برای برخی از افراد مفید است. - 1

ستفاده مورد ماده سبکترین - 2 شد می قو پر,  لحاف و بالش تولید برای جهان در ا ساس بر قو پر. با  تغییرات رابرب در را بدن دارد که طبیعی ساختار ا
ُُفر یك و کرده تنظیم را بترطو، کند می محافظت حرارت درجه ُُب اتمس قیمت . لکن به جهت گرانآورد می وجود به خواب جهت بدن اطراف مناس

 بودن آن، پشم جایگزین خوبی است. 

صاً در خوابگاه - 3 صو شد. مخ شد که بدن نما با ستهالبته ملحفه به حدی نازك نبا ست. یعنی های د ست، ملاحظه عفّت ا جمعی آنچه حایز اهمیت ا
 های جدّس شیطان است.گاههایش بطور کامل نمایان باشد که از کمینای بخوابد که برجستگی اندامبگونه نباید
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گیرد و مزاج مغز سرد است، اگر بر روی بالش قرار می -سر انسان -نظر به اینکه مهمترین بخش بدن یعنی*

 -سردترین زمان -واخر شبشود رطوبت مغز مخصوصاً در ابالش از جنس پشم یا جنس گرم نباشد، موجب می

 زیاد شود.

 برخی از اطبا بر این باورند که:*

 .است ترمناسب ایپنبه جنس مزاجان گرم برای و پشمی افزارخواب ،مزاجان سرد برای

*بهتر است که سر انسان مقداری از بدن بالاتر باشد. یعنی بالش بالاتر از تشك باشد تا زمینه بازگشت غذا از 

 معده مهیا نباشد.

 توجه داشت که: 1افزار باید به دو نکته بطور کلی درباره خوابْ *

 ت.نه خیلی نرم باشد و نه خیلی سف

 نه خیلی سنگین باشد و نه خیلی سبك.

 محلّ خواب:

 رسد نکات زیر در مورد محلّ خواب رعایت شود:به نظر می

 قرار دهد. «2صداگیر»در گوش خود ای از سر و صدا نیست، به دور از سر و صدا باشد. اگر چاره 

 کند.روشنایی فضا بسیار کم باشد؛ زیرا روشنایی، مغز را فعّال می 

 اختلاف زیاد دمای داخل و بیرون، موجب بیماری است. متناسب با فصل و فضای بیرون باشد. دمای فضا 

 .حتی الامکان در اتاق مخصوص بخوابد. و از خوابیدن در آشپزخانه و جلوی درب و مانند آن بپرهیزد 

 تابش مستقیم آفتاب نباشد. رزی 

 

                                                           
 افزار، یکی از علل خواب ماندن و بیدار نشدن است.نرم و سنگین بودن خواب - 1

 ده کرد.و صدا استفا در مواقعی که نیاز به تمرکز حواس است و در فضای پر سرتوان می«گیرگوش»از  - 2
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 اختلالات خواب

 پرخوابی 

 خوابیکم 

 خوابیبی 

 بدخوابی 

 ردیگَباخو 

 رفتن در خوابراه 

 صحبت در خواب 

 خواب در نالیدن 

 دیرخواب رفتن 

 به سختی بیدار شدن 

 زود از خواب پریدن 

 ناآرامی بعد از خواب 

 آلودگیخواب 

 دیدن کابوس 

 خواب همراه با ترس و اضطراب 

 شدید بسیار ترس با همراه ناگهانی بیداری 

 ادراریشب 

 

کند. مثلاً پرخوابی که در اثر تنبلیِ ه بدون اختیار، فرد را گرفتار می، اموری است ک«اختلالات خواب»منظور از 

 فرد است، در اینجا مد نظر نیست و آنگونه موارد را بایستی با مبارزه و مجاهده با نفس، از بین ببرد.

ر اگاگر موارد فوق موجب اختلال در خواب شده است، بایستی در اولین فرصت به درمان آن همت گمارد؛ چراکه 

 های وی نیز با مشکل جدی مواجه خواهد شد.خواب انسان با مشکل مواجه شود و تنظیم نباشد، سایر برنامه

 برخی از موارد فوق توسط خود فرد نیز قابل درمان و رفع است. و در سایر موارد به پزشك حاذق مراجعه کند.
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 یواب خود را برطرف کند و همچنین به برنامهاگر انسان بتواند مزاج خود را اصلاح و تعدیل کند و اختلالات خ

 داشته باشد. -در کمترین زمان –زا بخش و مقوّی و انرژیتواند خواب راحت و آرامشمیخواب خود نظم ببخشد، 

 ود:شای از معصومین علیهم السلام رسیده است که برخی از آنها بیان میروایات تکان دهنده «پرخوابی»درباره 

 

 : اللّه سولُر

ومِ يَدَعُ صاحِبَهُ فَقیا یَومَ القِيامَةِ »  ومِ ؛ فإنَّ كَثَرةَ النَّ  1«إيّاكُم و كَثَرةَ النَّ
 .گذارد مى تهیدست قیامت روز در را خود صاحب خوابى پر زیرا بپرهیزید؛ پرخوابى از
 :  علیٌّ الإمامُ 

ومَ  أنقَضَ  ما»  2«!  اليَومِ  لعَزائمِ  النَّ
 .است زده برهم را روز تصمیمات که[ شبانه ى]ها خواب بسیار چه

 : علیٌّ الإمامُ

ومُ  الغَريُ  بِئسَ »  تُ  و ، العُمرِ  قَصیَ  يُفنِ ؛ النَّ  3« الْجرِ  كَثیَ  يُفَوِّ
 .برد مى انسان کف از را فراوان پاداشى و دهد مى فنا به را کوتاه عمر خواب؛ است طلبکارى بد
 : علیٌّ الإمامُ 

 4« یَومِهِ  فِ يَستَدرِكُهُ  لَ ما العَمَلِ  مِن فاتَهُ  نَْمُهُ  لَيلِهِ  فِ كَثُرَ  مَن »
 .کند جبران نتواند روزش در که دهد دست از را کارى باشد، زیاد شبش خواب هرکه
 : الباقرُ  الإمامُ

كَ  أيُّ :  السلَم عليه موسى قالَ »  ِِ يل جِيفَةٌ :  قالَ  ؟ إلَيكَ  أبغَضُ  عِبا هارِ بال بَطّالٌ  ، باللَّ  5« نَّ
 بی و شب مردارِ :  فرمود است؟ منفورتر تو نزد ات بنده کدام:  کرد عرض[ متعال خداوند به] السلام علیه موسى

 .روز کارِ
 :  الصادق الامام

ومِ  كَثَرةَ  يُُغِضُ  جلَّ  و عَزَّ   الّلََّ  إنّ »  6« الفَراغِ  كَثَرةَ  و  النَّ
 .دارد نفرت د،زیا بیکارىِ  و خوابى پر از جلّ و عزّ خداوند

                                                           
 218: ص النص، الإختصاص، - 1

 450، حکمت (صالح للصبحی) البلاغة نهج - 2

 44: ص ،13ج المسائل، مستنبط و الوسائل مستدرك - 3

 436: ص ،(للیثی) المواعظ و الحکم عیون - 4

 354: ص ،13ج ،(بیروت - ط) الأنوار بحار - 5

 84: ص ،5ج ،(الإسلامیة - ط) الکافی - 6
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 :  صادقال مامالا

ومِ  كَثَرةُ » ينِ  مَذهَبَةٌ  النَّ نيا و للدِّ  1 «الدُّ
 .دنیاست و دین رفتن دست از باعث خوابى، پر

 : الکاظمُ الإمامُ

ِْ  لَ » ومِ  كَثَرةَ  عَينَيكَ  تُعَوِّ سَدِ  فِ شَيءٍ  أقَلُّ  فإنّّا ؛ النَّ  2«شُكراً  الجَ
 .هستند بدن عضو ترین ناسپاس هاچشم زیرا ه؛مد عادت خوابى پر به را چشمانت

 : العسکریُّ  الإمامُ

ى الْنَامَ  أكثَرَ  مَن »
َ

 3«الْحلَمَ  رأ
 .بیند پریشان هاى خواب بخوابد، زیاد که هر

 خوابقبل از آداب 

 و قضاء حاجت تخلّی

 : علی امام

 سیر كامل آنکه از قبل كردی اقدام خوردن به وقتی و مکن غذا خوردن به اقدام نشدی گرسنه كه وقتی تا»

 و خوابیدن از پیش و شود آسان آن هضم تا بجو خوب و آرامش با را غذا بردار، خوردن غذا از دست شوی

 نیاز یب پزشك از بندی كار به را سفارشات این چون كن تخلیه را خود و برو توالت به رفتن رختخواب به

 .   4«شوی

 

                         

                                                           
 84: ص ،5ج ،(الإسلامیة - ط) یالکاف - 1

 27: ص ،49ج ،(بیروت - ط) الأنوار بحار - 2

 190: ص ،58ج ،(بیروت - ط) الأنوار بحار - 3

 387 صفحة 2 جلد الصادقین آثار - 4



 27 

 

 خوب و مطلوب خواب آداب و اصول

 طهارت

 فرمایند:می خدا مبرپیا

 .1«آید مى شمار به شهید خداوند نزد ،رسد فرا مرگش شب آن در اگر بخوابد، وضو با كه هر»

 : فرمایندمی صادق امام

 آید یادش اگر و اوست مسجد منزله به او بستر شب آن در رود، بسترش به سپس و بگیرد طهارت هركه»

 داوندخ ذكر و نماز در پیوسته كرد چنین اگر كه كند، تیمم شد،با هرچه خود، لحاف همان به ندارد، وضو كه

 .2«باشد جلّ و عزّ

 محاسبه نفس

الی که بایست از اعمیکی از ارکان مهم تربیت نفس، حسابرسی روزانه از نفس است. پس از یك روز فعالیت می

د. قبل از خواب باید بداند در طول روز انجام داده)اعمال ظاهری و باطنی( حساب بکشد و سپس به رختخواب رو

ز حق الله ا که روزی که گذشته سود برده یا زیان دیده است و به تعبیر بزرگان، بداند که یزیدی است یا حسینی.

که بر گردن دارد استغفار و توبه کند و حقوق مردم را نیز ادا کند و حلالیت بطلبد و در صورت عدم امکان ادای 

 الی(، حداقل در وصیت نامه بنویسد.)حق مالی یا غیرم 3حق الناس

 وصیت نامه

شود و در صورت مشیّت الهی بر زنده ماندن توفّی و گرفته میانسان خواب برادر مرگ است. در خواب، روح 

کند که وصیت نامه خود را تنظیم کند و با حالتی به خواب شود. لذا عقل حکم میانسان، به وی بازگردانده می

 خواهد شد.رود که گویا بلند ن

                                                           
 183: ص ،73ج ،(بیروت - ط) الأنوار بحار«. شهَیدٌ  ِهاللّ عِندَ فهُو لَیلِهِ فی المَوتُ أدرَکَهُ إن الوضُوءِ علَى نامَ مَن»:  آله و علیه الله صلى اللّه رسولُ - 1

 کانَ ما ائناًک دثِارِهِ مِن فلیَْتَیمَّمْ وضُوءٍ غَیرِ على أنّهُ ذکَرَ فإن ، کمسَجدِِهِ فِراشهُُ و باتَ ، فِراشِهِ إلى أوى ثمُّ تَطهََّرَ مَن»:  السلام علیه الصاّدقُ الإمامُ - 2
 182: صهمان ، «.  جلَّ و عَزَّ  ِاللّه ذکِرِ و الصَّلاةِ فی لْیَزَ لمَ ذلكَ فَعَلَ فإن ،

فرمودند بعد از محاسبه و قبل از خواب، همه را حلال کنید و ببخشید و از خدای متعال از آیت الله سعادت پرور)ره( نقل شده است که ایشان می - 3
 ا حق دارم بخشیدم. تو نیز مرا ببخش(بخشش خود را بخواهید. )بگویی خدایا کسانی را که من بر گردن آنه

 البته شاید منظور حقوق غیرمالی باشد.
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 خوب و مطلوب خواب آداب و اصول

 اذکار

  1به حضرت زهرادستور العمل پیامبر اکرم 

 سه مرتبه سوره توحید

 الْمُرْسلَین وَ الأنْبِیاءِ  جمَیعِ عَلی صلََّ  اَللهّمَُّ مُحمََّدْ آلِ وَ مُحَمَّدٍ عَلی صَلَّ اَللّهُمَّ

 الامَوَاتِ  وَ مِنهُم اَلاَحیاَءِ المسُلمِاَتِ وَ المُسلمِینَ وَ الموُمِنَاتِ  وَ للِمُومِنینَ اغفرِ اللّهُمَّ

 «أكْبَرُ اللهُ وَ اللهُ، إلاّ إلهَ لا وَ للِهِ، الْحَمْدُ وَ اللهِ، سبُْحانَ» تسبیحات اربعه

 زهرا حضرت فاطمه تسبیح 

 آیت الکرسی 

 دعای احتلام 

 آیه آخر سوره کهف 

 ض این است که با توجه و تذکر به خواب رود نه با حال غفلت.* غر

                                                           
 .یك شب وقتی که بستر خواب را گسترده بودم، رسول خدا)صلی الله علیه و آله( بر من وارد شد :فرمایدحضرت زهرا)سلام الله علیها( می - 1

 ی:مگر آن که چهار کار را انجام ده نخواب، !فرمود: فاطمه جان

 قرآن را ختم کنی،

 پیامبران را شفیع خود گردانی،

 مؤمنین را از خود راضی کنی،

 .ای را به جا آوریحج و عمره

صبر کردم تا نمازش تمام شد، گفتم: یا رسول الله به چهار چیز مرا امر  .پیامبر خدا)صلی الله علیه و آله( اینها را فرمود و شروع به خواندن نماز کرد

 د:آن حضرت تبسمی کرد و فرمو .ی که قدرت بر انجام آنها ندارمفرمودی در حال

 .ایقل هو الله أحد( را سه بار بخوانی، مثل این است که قرآن را ختم کرده«)سوره توحید»وقتی قبل از خواب، 

 وقتی بر من و پیامبران پیش از من صلوات بفرستی، شفاعت کنندگان تو در روز قیامت خواهیم بود،

 ی مؤمنین استغفار کنی، آنان همه از تو راضی خواهند شد،وقتی برا

 .ایای را انجام دادهحج و عمره« سبحان الله و الحمدلله و لاإله إلاالله و الله أکبر»وقتی بگویی: 
  (عوالم العلوم و المعارف والأحوال من الآیات و الأخبار و الأقوال)منبع: 
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 خوب و مطلوب خواب آداب و اصول

 قصدعزم و 

نی . تا این تصمیم و عزم باطسهم مهمی در بیدار شدن انسان دارد تصمیم بر بیدار شدن جهت نافله شب و تهجّد

ای ندارد. دهفای« توصیه به دیگران که او را بیدار کنند»، «کوك کردن ساعت»و جدی نباشد، عوامل بیرونی مانند 

ی ام و دغدغهاهتم»ادر نیز توکل کند. خلاصه اینکه با باید تصمیم جدی بر بیدار شدن داشته باشد و بر خدای ق

 به خواب رود.« بیدار شدن

 مسواک زدن

 صرف شام و فاصله با خواب

 .شودمی هضم فساد موجب غذا از بعد خواب که چرانباید خوابید.  غذاصرف  از بعد ساعت 2تا  1

 .شودمی بدن فضع موجب شام مصرف عدم چراکه ،شود صرف شام حتماً سعی بر این باشد
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 خوب و مطلوب خواب آداب و اصول

 نکته پایانی:

ان های انستنظیم خواب، از امور مهمی است كه بعنوان پایه اساسی و اصلی برای تنظیم سایر برنامه

های هبخشی به برنامشود برای نظمای میشود. اگر خواب و بیداری انسان به نظم افتاد، زمینهمحسوب می

 مابین خواب و بیداری.

سال برنامه نامنظمی در خواب و بیداری داشته است، نباید انتظار داشته باشد كه در  18 فردی كه مثلاً 

 تواند مهار خواب و بیداری خود را به دست گیرد.عرض چند روز می

آنچه مهم است، شروع كار و استمرار آن است. پس از مدتی قطعاً به نتیجه خواهد رسید. باید صبر و 

 های متوالی نهراسید.کستحوصله به خرج داد و از ش

در دوران امر بین خواب بین الطلوعین و خواب در كلاس درس یا محل كار، قطعاً خواب بین الطلوعین مقدم 

 است. نباید به بهانه تنظیم خواب، در كلاس حتی چرت زد.

ه است. دكننرو بسیار كمكجستن از مشاور امین و متعهد در تنظیم خواب و بیداری و مشکلات پیشبهره

 اگر یك سال هم طول بکشد تا فرد، برنامه خواب و بیداری خود را منظم كند، ارزش دارد.

 دار هستند، بایستی به پزشك حاذق مراجعه كرد.درباره اختلالات خواب نیز كه غالباً اموری ریشه

 

ت و حرف آخر اس «خواب»درباره  كران اهل بیت علیهم السلاماز دریای معارف بی ایگوشه*این جزوه، 

 های آینده با همکاری دوستان ناصح بر غنای این وجیزه بیفزایم.نیست. امید است در فرصت


