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 الطلوعینزمان بین
طلوع   ن دو  نفاصله بی ب( را بی فتا طلوع آ ر صادق و  ج ع ف .)طلو گویند ین  طلوع  ال

ق  دقی ساعت  ز  ا طلاع  ا ب  کس ا  ب د  شما  خو منطقه  در  ب  فتا آ لوع  ط و  صبح  ن  ه  ،  اذا ب
ن بینراحتی می انید زما خص کنید. به طور مثال اگر  تو ر شهر خود مش ین را د وع الطل

شما  قعیت  مو ت  ،  در  اع س صبح  ان  در    ۲۷:  ۵اذ تاب  ف آ طلوع  و  قیقه  ت  د اع ۵:  ۶س ۱  
د اش نی بین ، دقیقه ب اصله زما ۲:  ۵پس ف ۵:  ۶تا  ۷ ین ۱ ن ب .زما لطلوعین است  ا

 
 بین الطلوعین اهمیت

 :  آیات
بِ   لغْرُوُ قَبَلَْ ا و سِْ  م الشَّ لُوُعِ  قبَلَْ ط ِّكَ  ِ ربَ حَِمدْ ِّحْ ب سََب نَ و لَیَ مَا يقَوُلوُ ْ ع صْبرِ  فاَ

می چه  آن بر  ن  صبر   گويندو  ش  و،  ك ي رآمدن  از   پ اب   ب ز   پيش   و   آفت ش  ،  غروب   ا ستاي به 
. گوى تسبيح  رت   1پروردگا

 
اَء   ن آ ومَنِْ  هِاَ  غرُوُب قَبَلَْ  و سِْ  م الشَّ طلُوُعِ  قبَلَْ  ِّكَ  ربَ  ِ حَِمدْ ب ِّحْ  سََب و نَ  يقَوُلوُ مَا  لَیَ  ع  ْ رِ فاَصْب

رَضَْی  َّكَ ت لَ ِ لعَ َّهاَر الن فَ  طَرْاَ وأَ ِّحْ  فسََب َّيلِْ   الل
می ه  آنچ بر  دپس  ش  و،  باش   شكيبا   گوين ي ن  از   پ آ غروب  از  بل  ق و  ب  ا آفت مدن  آ با  ،  بر 

گوى سبيح  ت را  او  رت  ردگا پرو ش  ه  ،  ستاي ب را  ز  رو والی  ح و  ب  ش ت  ساعا از  برخی  و 
از  رد .،  نيايش پ خشنود گردى ه  ك  2باشد 

 
ر  بِکا َ الإ شَیّ و اِلع ِّکَ ب ِ ربَ بحَِمدْ ِّح  سَب وَ  کَِ  نبْ رِْ لذَِ تغَفْ سْ  وَ ا

ش.  و براى   مدادان با گاهان و با شگر پروردگارت در شام گناهت آمرزش بخواه و ستای
. ت س طلوعین ا ن ال لإبکار« بی ز »ا صود ا ق که م آمده  تفسیر   3در 

 
 

 

 39سوره ق،  -1
ه،  -2  130سوره ط

فر، -3  55سوره غا



 

مسِْ إلِی شَّ ل کِ ا لاةَ لدُِلوُ صَّ ِ ال قِ   أقَمِ سََ لِْ   غ َّی ل َ   ال نَ   و ِ   قرُآْ رْ لفْجَ نَِّ   ا نَ   إ ِ   قرُآْ رْ جَ نَ   الفْ ا ا    ک هوُد  مَشْ
ز  را   نماز  ل  ا ار   زوا اد پ ب بر كی ش ت تاري بح ،  و نيز نماز صبح را ،  آفتاب تا نهاي زيرا نماز ص

فرشتگان ضور   1.است   همواره مقرون با ح
 

اره می ین ب ا یی در   :  فرماید علامه طباطبا
است  ظهر  و  اب  آفت زوال  معنای  به  شمس«  ال ه ،  »دلوک  نیم معنای  به  لیل«  ال غسق  «

فجر« اشاره به   قرآن ال ت و » اشب اس . لذ از صبح است ر  ،  نم ول ظه این آیه شریفه از ا
ل می صف شب را شام دتا ن ى  و ،  شو اجب   نمازها ه  یومیه   و ر  ک ت  این   د ه  از   قسم   شبان

نده  باید   روز د  خوا صر   و  ظهر ،  است   نماز   چهار  شو شاء  و  مغرب  و   ع ا  و ؛  ع ز   انضمام   ب   نما
نَ   »و :  جمله   که   صبح رِْ«  قرُآْ جَ ارد  آن   بر   دلالت   الفْ یه   پنجگانه   نمازهاى   د مل کا  یوم

 2.شود می
 

 روایات 

ن  آموزه ی ب زمان  در  اری  بید و  ب  خوا برای  منفی  و  ثبت  م ار  ث آ سته  د دو  سلامی  ا های 
آمد   در  فرشتگان  کر  لش ه  ک طوری  همان  ت  اع س این  در   . ت اس کرده  یان  ب ن  الطلوعی

هستند  شد  می،  و  یج  بس ز  نی لیس  اب و  یطان  ش کر  وند لش یز  ؛  ش ن آنان  هند  میزیرا  خوا
عضی از روایات از آن  ر ب . د رند ور نگه دا ر شبانه روز د ثنایی د ت است بندگان را از فرص

شده  عبیر  فلت ت غ ان  از دو زم کی  ن، به ی قر چنا لیه که امام با سلام ع  :  فرماید یم ال
ت وق و  د در  را  ش  خوی ریان  شک ل عون  مل یس  آن :  »ابل غروب  و  د  خورشی لوع  ط ، هنگام 

زمان، پراکنده می سازد ن دو  راکه ای .، چ ت« اس ت  و زمان غفل  3د
 

 ساعات بین الطلوعین از ساعات بهشتی است 
پرسررید السررلام  باقرعلیه  امام  از  صرررانی  ن بگو:  مرد  خدا  بنده  از  :  اى  نه  كه  آن سرراعتی 

است چه ساعتی  روز  از  و نه  است   ؟  شب 

 

سراء،  -1 7سوره ا 8 
یزان، ج  -2 الم 1ترجمه   241، ص 3

ج  -3 فی،  5، ص 2کا ث 22 ی  2، حد



 

السلام عليه  باقر  خورشيد:  فرمود  امام  تا زدن  دم  سپيده  بين   .ما 
ت صرانی گف عتی :  ن تهاى روز پس از چه سا اع ت و نه از س ب اس اگر نه از ساعتهاى ش

ت د؟  اس فرمو سلام  ال يه  عل م  كه  :  اما است  ت  ساع آن  در  و  است  ت  هش ب تهاى  ع سا از 
بند يا هبودى  ب  .1بيماران ما 

 
 :  آثار منفی خوابیدن در بین الطلوعین  

بدین  امام زین یه  العا سلام عل َّهَ  لَا  :  ال لل نَِّ ا هُاَ لكََ إ كَرْهَ ِّی أ نِ سِْ فإَ م بَلَْ طلُوُعِ الشَّ تنَاَمَنَّ ق
هاَ  رْیِ یَدْیِناَ یجُ علَیَ أ دِ  العْبِاَ قَ  تِْ أرَزْاَ الوْقَ لَكَِ  فیِ ذ مُ   یقُسَِّ

می ن خوب  برایت  را  آن  ن  م که  اب  خو ن ید  خورش طلوع  از  قبل  نم هرگز  د  ،  دا ن وا خد زیرا 
ت آن وق دگانش را ، در  بن م می روزی  ما تقسی ت  س ه د .ب  2کند

 
 َّ ل جَ وَ   َّ زَ ع َّهِ  الل لِْ  قوَ مُ   -فيِ  تقُسَِّ لَائكِةَُ  المَْ قاَلَ  أمَرْا   تِ  ما قَ   فاَلمْقُسَِّ مََ   بنَيِ  أرَزْاَ  بيَنَْ   مَا  آد

ِ  طلُوُعِ  رْ جَ عِ   إلِیَ  الفْ مسِْ  طلُوُ شَّ ا ينَاَمُ  فمََنْ  ال هَمَُا فيِمَ يَنْ ِ  عنَْ   ينَاَمُ  ب    رزِقْهِ
ن  ا كنندگا م  تقسي ه  ب م  »قس أمرْا «  ماتِ  ُقسَِّ لمْ »فاَ يه  آ رد  مو در  م  سلا ال يه  عل رضا  مام 

د فرمو م  :  كار«  تقسي ب  تا آف طلوع  تا  صبح  وع  طل ن  بي را  م  آد ان  فرزنرد روزى  ن  فرشرتگا
ت، می كنند س انده ا خواب م د از روزى خود  واب خ ب اصله  آن ف سی در  ك براين   3.بنا

 
مبر  فرمود )صلی   پیا له(  ه وآ ی ورهِا» : الله عل كُ ب َّتي في  اركِ لِامُ مَُّ ب هّ  « الل

به انی  خدایا  ت  كس ام به صبح كه من از  زند می تجارت زود   4.بده بركت،  پردا
) له ه وآ ی الله عل مبر )صلی  طلب »: پیا عن  ا  َ فلَا تنَاَموُ رْ الفْجَ كْمُُ  َّي ل ذاَ صَ  الرزق« إ

ح كه هنگامی صب ندیدرا  نماز  به، خوا د و  ی خواب بال ن ب دن .  راه كس ید  5بیافت

 

1 -   َ سَاع أيَُّ   ِ َّهاَر ن الَ ِنَ  م هِيَ  لاَ  وَ  َّيلِْ  لَل ا ِنَ  م هِيَ  مَا  ةٍَ  سَاع عنَْ  رِنْيِ  بْ خَ أ َّهِ  الَل بَدَْ  ع ياَ  لَ  قاَ ثمَُّ  . .. مَا  » رٍَ  فْ جَع أبَوُ  لَ  قاَ هِيَ  ةٍ 
لَ   قاَ مسِْ  شَّ لَ ا عِ  طلُوُ إلِیَ  رِْ  جَ الَفْ عِ  طلُوُ يَنَْ  يَِّ ب أ ِنْ  فمَ َّهاَرِ  ن الَ سَاعاَتِ  ِنْ  م لاَ  وَ  َّيلِْ  الَل سَاعاَتِ  ِنْ  م تكَنُْ  مَْ  ل إذِاَ  راَنيُِّ  َّصْ ن الَ

رضَْاناَ« يِقُ مَ تفُ يِهاَ  ف َّةِ وَ  ن جَْ لامَُ منِْ سَاعاَتِ الَ سَّ هِْ ال يَ علَ رٍَ  لَ أبَوُجَعفْ فقَاَ اعاَتِ هِيَ  سَّ ج الَ  313، ص46بحاراانوار، 
ئل - 2 ة، ج الوسا یع  498، ص  6ش

لد -3 ج لاح،  ف تاح ال ه۱مف  ۹، صفح
ه، ج  -4 یع ش ئل ال 1وسا ب  50، ص 2  29، با

نزل العمال، ج  -5  21، ص  4ك



 

ص ( م  ل گرامی اسلا له رسو یه و آ  :  ( لی الله عل
لی» ِ إ جَر الف لاةِ  لّاهُ منِ صَ ُصَ فی م سََ  وعِ  مَن جلَ سِ   طلُ م ُ   الشَّ ترَهَ ُ   سَ َّه ِ  منَِ  الل ر    « الناّ

ز  کس  هر ز ا لوع   تا  صبح  نما صلیّ  در  خورشید  ط یند  خود   م ند،  بنش ز  را   او  خداو ش   ا ت  آ
 1.کندمی حفظ

می ین  لوع الط بین  در  یدن  خواب منفی  ار  ث آ جمله  اری از  ند و  تی  بدبخ و  قر  ف ه  ب ان  تو
ت است  کرد. در روای اره   :  اش

هْاَ  » یَ لَ ع کَُ  یسُْف حرَاَمٍ  دمٍَ  منِْ  لََاثٍ  ث منِْ  ِهاَ  ج جَیِ عَ ک  َّ جَل وَ   َّ عزَ ِّهاَ  ربَ یَ  لِ إ الْْرَضُْ  َّتِ  جَ ع مَا 
مسِْ أوَِ   شَّ عِ ال هْاَ قبَلَْ طلُوُ لَیَ ِ ع َّومْ ِ الن أوَ الٍ منِْ زنِ ی  غتْسَِ  « ا

ردگارش پرو سوی  به  ی،  زمین  نم بر  اد  فری سه  این  نند  ما دی  ی :  آوردفریا خون از  یاد  فر
می او  روی  بر  ناحق  به  یزد که  می،  ر ه  ریخت زنا  عمل  با  که  لی  غس دآب  ه  ،  شو ک بی  خوا

  . ید باشد طلوع خورش  2پیش از 
 

لیامی ه  رمومنان ع لام  علی دنیز میالس  :  فرمای
« ِ رْ تاَتَ الْْمَ َ شَ و رَْ  الفْقَ ِ یوُرثُِ  عْشَِاء ِ ال لَاة وَ قبَلَْ صَ سِْ  م الشَّ لُوُعِ  قبَلَْ ط َّومَْ  لن نََّ ا  « أ

اء  عش ز  نما از  بل  ق ب  ا خو یز  ن و  خورشید  طلوع  از  پیش  ی ،  خواب  شان پری و  فقر  باعث 
.امور می د  3شو

با   »صدوق«  علیمرحوم  مؤمنان  ر  امی از  تبرى  مع یه  سند  سلام  عل ل ت  ا س ا رده  ک نقل 
د رمو ف ضرت  ح آن  را  :  که  رسی  الک آیة  مچنین  ه و  قدر  و  توحید  ى  ها ره  سو کس  هر 

ند  خوا اب ب ع آفت ش از طلو ار پی ظ می،  یازده ب الی محفو سارتهاى م ن  از خ ماند و همچنی
قل:  فرمود  « سوره  دو  س  ک یهر  پ را  زلناه«  ان اناّ  « و  اللهّ«  د  هو  ن ا بخو آفتاب  لوع  ط از  ش 

. کند ان  ش فراو راه تلا ن  در ای طان  رچند شی خواهد زد ه و سر ن از ا آن روز گناهی   4در 

 

یب الْحکام/ ج  -1 هذ 54ح  139ص   2ت ه/ ج  2 ی ضره الفق ح ی تاب من لا   ح  504ص   1ر ک
ضره  من -2 یح جلا ه؛  ی ص4الفق  ،20 

تدرك -3 س ئل، ج م وسا ص 5ال  ،1 1 0 
ععنَْ    -4 هِِ  ئ آباَ عنَْ  َّهِ  الل بَدِْ  ع سلامأبَيِ  ال یهم  ع  ل يِنَ  نِ المُْؤمْ يِرُ  أمَ لَ  قاَ لَ  سلام:قاَ ال یه  ِنْ    مَنْ   ل م أحََدٌ  َّهُ  الل هوَُ  قلُْ  رَأََ  ق

 َ ن رُسِْيِّ مَ ةََ الكْ ي ثِلْهَاَ آ اَهُ وَ م نْ زْلَ َّا أنَ ثِلْهَاَ إنِ َّة  وَ م ر رةََ مَ شَْ مسُْ إحِدَْى ع شَّ عَُ ال تطَلْ بَلِْ أنَْ  قلُْ  ق رَأََ  ق نْ  خََافُ وَ مَ ي َّا  هَُ ممِ عَ مَال
 َ نْاَهُ ق زْلَ َّا أنَ َّهُ أحََدٌ وَ إنِ يِسُ هوَُ الل يْوَمِْ ذنَبٌْ وَ إنِْ جَهدََ إبِلْ كَِ ال بهُْ فيِ ذلَ صُِ مسُْ لمَْ ي شَّ عَُ ال َ   بلَْ أنَْ تطَلْ لَ   و سلام عل  قاَ یه ال

 



 

لام   ی عل  رمؤمنانیام الس ه  لی خدا :  ع آفتاب ،  »ذکر  طلوع  تا  صبح  نماز  از  از ،  بعد  تیّ  ح
ی ن  تجارت ت« ، ز یمسافرت  اس ر  ب روزى مؤثرّت  1در جل

قر  با م  امام  لا الس لیه  نام،  صبح »خواب  :  ع و  م  ونیشو م؛  است   م دور  را  ،  سازد یروزى 
متغ و  زرد  را  رت  صو ّ رنگ  لکند یم  ری عا مت وند  خدا ب،  .  را  ی  نیروزى  لّوع   می تقس   نالط

ا،  کندیم در  خواب  بپره  نیاز  بدان   دیزی زمان  وى  دیو  سل و  نّ  م اى  دو )   که  ذی  غذ  ذى ل
براى بن سرائیکه  در اشد ینازل م  ل یا بن  نی (  سرائ یساعت بر  د م لی ا مد« یفرو  2آ

قر م  امام با لا یه الس غفار کند :  عل ه است تاد مرتب ماز صبح هف عد از ن اوند  ،  »هر کس ب خد
ب  3امرزد« ی او را 

ر  م  امام باق لا لیه الس د:  ع ن خوا ر ب ر هفت با ج وع ف ز طل س ا " را پ قدر وره " س س ،  »هر ک
م درود  او  بر  گان  فرشت از  صف  ت    فرستندیهفتاد  رحم طلب  او  براى  مرتبه  هفتاد  و 

ند«یم  4کن
 

 و بزرگان   سخن علما
 :  آیت الله بهجت)ره(

به   . است نی  فلا به دست  تو  حاجت  شدن  ورده  برآ د که  بو دیده  خواب  قایان  آ ی از  یک
می او  مینزد  و  ویدرود  تیم :  گ ش دا م  غ و  همّ  ه  ب لا  بت با  ،  ا او  و   . دند فرستا شما  زد  ن را  ما 

جواب  خون یسردی  فتند:  دهدم گ م  ه ما  ی ،  به  ت اش د عرضه  ما  به  را  اجتت  ح گر  ا
ب بین آن خوا ه  کنبگوییم ک ین را ترک  وع ع می، الطل تو رف یایی  تاری دن  .5شودگرف
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 :  آیت الله مظاهری)ره(
ين    ب ر  د را  قرآن  با  ن  داشت ار  ک و  سر  اين   . نيد نگذرا ت  طال ب به  را  ين  لوع الط بين  اين 

به   و  باشيد  ته  اش د را  ن  ر الطلوعي بخي ت  عاقب که  هيد  ا خو ب خدا  از  و  دهيد  اهميت  آن 
 .1شويد

 :  )ره( حداد هاشم سید حاج
ان هل و  فرزند ت را  بیت  ا اد هید ع ن كه  د ی طلوعین ب ر ال یدا شند  ب    2.با

 
 طب روز

 یبلکاهش استرس و حمله ق
ت که   س ین ا طلوعین ا ین ال داری ب بطه با بی ت در را مل به روای اید ع ی یکی از فو ن هورمو

زان ترشح آن   ن می شتری ارد که بی پ( وجود د سوماتوتورو د) ن رش ام هورمو در بدن به ن
ب  فتا عد از غروب آ ی می  حدود دو ساعت ب ص وژی خا زیول نسان یک فی زیرا بدن ا باشد )

هنگ  هما الم  ع با  که  .  می  دارد  ید خواب ب ساعت  مان  ه که  آمده  روایات  ر  د و  باشد( 
مناسب این ان  زم در  کافی  خواب  ه  قد  ،ک بلندی  ث  ع دمی  با ت  ،  شو اس دلیل  ن  ای به 

ب ش ل  وای ا در  ترشح،  که  هورمون  ن  ی  ای بد م خوا ب ب  ش سر  سی  ک گر  ا و  د  ،  شود  رش
یدا لی پ عاد ب و مت سری از هورمونمی متناس ا یک  .ام ترسهای کند د  زا اس ارن د د وجو

مفید ود  خ جای  در  البته  دمی  )که  یشو م گفته  ید  واستروئ کورتیک آنها  به  که  اشند(  ،  ب
ونهای  انند هورمونم ح این هورم رش یزان ت رین م یشت . ب الین رن ین و نور آد رنال و  ها  آد د

ب فتا شد می  ساعت قبل از طلوع آ لوع فجر  ؛  با از ط ین ) لوع لط ن ا نگام بی عنی دقیقا ه ی
صبح  ن  ا اذ از  عد  ب خواب  که  این   . ب( تا آف لوع  ط ی ،  تا  ن ریشا پ و  لی  کس و  ی  باعث ناراحت

ان ر  ،  شود می  انس یدا لی ب ی و اداب ت ش ذان حال قع ا ی  شدن در مو ح  ،  آوردم ر ترش به خاط
هورمون این  که  زمانی  گر  ا ن  همچنی ت.  اس ه ورمون  ه را  ها  این  خود  ترشح  ثر  حداک

شد ،  دارند با خواب  ان  ر  ،  انس د مرگ  آمار  ن  شتری بی لذا  ت.  س ا اد  زی ه  سکت مال  احت
طلوعین ،  خواب  ن ال ت بی اعا .می در س د اش  3ب
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سکته فاصلاغلب  در  بی  ل ق ای  میه اتفاق  لطلوعین  ا ن  بی از ه  است  بهتر  و  فتد  ا
. د شو داری  ن خود  این زما یدن در   1خواب

 طب سنتی 

 بین الطوعین بهترین زمان مطالعه 
خص می ه ش انی ک ن زم ری یشت ز سحری ب ه  بعد ا فظ ب را حفظ و به حا ال ب مط تواند خو

رد  ن ،  بسپا یداری بی ی ب سنت ب  ط ه  ز دیدگا ت. ا س ن ا ی وع از  بین الطل غم  ا بل ن ی لطلوعی ا
قبت می، حافظه  دن مرا نی ب یم ا قوای  ز و  .مغ  2کند

 هوای بین الطلوعین مسکن سردرد  
رد ارسرد ک راه آن  ف  ختل م واع  ان به  ته  بس ارد ها  د ت  فاو مت نی  درما ز  ؛  های  ا سردرد  اگر 

است  لوعین  الط بین  هوای  از  ده  تفا اس ن  آ ان  درم برای  راه  ین  تر به باشد  ده  سا ؛ نوع 
ا از هو .منظور  ت اس ب  فتا طلوع آ صبح تا  ان  ه بین اذ عین فاصل لطلو ین ا  ی ب

سردرد   برای  ن  مسک ن  بهتری که  ن  ای ر  ب ه  و علا طلوعین  ال ین  ب تازه  وای  ه تنشاق  اس
ی مغز ،  خواهد بود  سه بدن یعن ضای رئی ت.  ،  برای اع س ح و مقوی ا قلب و کبد نیز مفر

ر  ک عادل   ت م را  بدن  رئیسه  ی  عضا ا کرد  عمل پاک  و  ازه  ت هوای  تنشاق  ت  اس حرکا و  ده 
می یم  تنظ را  کدیگر  ی ه  ب نسبت  بدن  ضای  می،  کنداع باعث  جه  تی ن ر  ل  د عاد ت تا  شود 

رد  گی شکل  عارضه؛  بدن  ننده  ک مهار  چنین  م  ه  ه سط وا به  که  رد  سرد مانند  ایی  ه
ن    آ ف  ضع باعث  روز  طول  در  و  ارد  د جود  و بدن  در  که  واملی  ع یا  طی  محی عوامل 

. ، شود می ود د ب  3خواه
 

 :  درباره حکم خواب در بین الطلوعین بندی جمع
ب چه  ار یاگر  ب   د در  ندن  ع  نیما لو ض  ن یالط شیف تر یب  لت ت  ش ت  ،  اس د سعا به  خوشا  و 

ن ن  یکسا و  راز  به  را  حرها  س زیکه  ل  ا مشغو دا  خ ببا  خواب  از  و  ع  نیاند  لو   نی الط
رورت   ی اما گاه،  کنندیم  ی پوشچشم لوع   ن یخواب ب،  به جهت ض شکال   ن یالط نها ا نه ت

شرا،  دار ند ر  د که  هم  تواند یم  یطی بل ر  د  . باشد زم  لا و  ب  ت    نی واج س ا ن  ممک تا  راس
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ا م    امام رض لا لیه الس ار  ع ت ک ستیکه داشت و م  یعذر   ایبه جه ن ه نم  دا دیک آن   توان
ف  ار کا ه مقد بد   یشب را ب خوا ردا  ؛  ب ت که من ف ننده گف جعه ک   شه ی و نه هم   – به فرد مرا

صبح م  - نماز  د از   .1خوابمیبع
 

ر ب  ن یا  بناب ب  ع  نی خوا ن   نی الطلو تیحرام  شا  س رخ  ی حت  د یو  ب ر  د.    ید اش ب لازم  رد  موا
رد ف اگر  نمونه  ان  عنو دلا  یبه  ب   لیبه  حر  س تا  ریموجه  ا  دا فرد و  به   دیبا  زین   شی بوده 

د برو اره  اد  ا ی،  اد است و  لم  سئول  ی مع م که  ب   م یتعل   تی است  تر ش   یگروه  تیو  دان از 
جو نش دا و  است   ان یآموزان  او  ا،  با  ع  نیب   گرو  لطلو ک  نی ا به  ابد  خو ن رش   ت یف یرا  کا

م وارد  د یلطمه  س  شو النا حق  م  یو  و  ا ه  هد ع ا،  د یآیبر  ونه نیدر  اره  گ چ گر  ا  یا موارد 
نیجز خواب  اشته باشد   نیدر ا  د زم است که بخوابد ،  زمان ند ت   د یو نبا،  لا ه بهانه کراه ب

ا م نیخواب در  ب حرام، هنگا ودبزرگ یمرتک  .تر ش
نبا دیبا  اما ت که  اش نیخواب  دیتوجه د برا هیرو  ک یزمان به  نی در ا د ت  عاد افراد    یو 

همان  لیتبد و  روشود  از  که  تیگونه  رضا  ا م  لام  اما الس یه  م  زین   عل ده  دیاستفا ، شو
ر ب اره د ضرتشان همو ع  ن یح لطلو ناجات   نی ا ردبه م اخته و تنها در مو رد ثنا  ی پ ی است  ی

ا ال ن یدر  به ب . ن یزمان سر  دند  نها
 

 :  پرسش و پاسخ
 ؟  آید. چه کار کنمتوانم بیدار بمانم و خوابم میدر بین الطلوعین نمی -1

بلا  می  اگر تازه  عین و ق لو ین الط یداری ب یم به ب اهیم شروع کن ممی  خو بیدی ،  خوا
که   ت  س ا یل  دل ن  ای کردهبه  ت  اد آن  اید  ع در  نسان  ا نفس  ذا  ل  . یدن خواب ه  ب

اشد    -ساعات   ب نداشته ب ز به خوا یا رچند ن ب  - ه ه خوا ز ب یا اس ن ؛  کندمی  احس
ز  نیا س  احسا این  که  اس  ،  هرچند  احس این  با  ید  با لذا  ت.  اس ذب  کا اس  احس

. رد ک مبارزه  ب  ی  کاذ وایل م ا ر  د لا   مث  . کرد شروع  م  ک ر  مقدا ز  ا ن  وم  ،  توا س یک 
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لو  یبین الط یم و بعد از مدت اش ار ب اشیم و به مرور  ،  عین را بید ار ب دو سوم را بید
کردیم  دت  ین را، که عا لوع ین الط م ب ی تما .م اشیم ر ب ا بید یم   توان

ریم  ا د ن  لطلوعی ا بین  ری  یدا ب به  دت  عا اگر  ت  ،  اما  عل که  م  کنی بی  یا ریشه  باید 
ن لطلوعی ا بین  در  نباید  طری  ف و  یعی  طب طور  به  ت.  س چی لودگی  آ ،  خواب 

و  مان  خواب است  کرده  ق  خل توحیدی  رت  فط بر  را  ان  انس متعال  ی  ا خد  . یاید ب
فطرت است  لامی مطابق  اس ت  تورا اسلامی  ؛ تمامی دس یعت  شر در  پس وقتی 

یداری  ب به  ی  توصیه  اید  ،  شود م ب عی  طبی ر  طو ه  ب نی  لازم  یع کن  ل  . باشیم ر  ا بید
کنیم  رفع  را  دگی  لو آ خواب  و  اب  خو موانع  ت  رخوری  ؛  اس پ یم  ،  شبانه مانند  تنظ

بودن مزاج  .،  ن  . . . یدن در شب و   دیرخواب
 ؟  چه اعمال و کارهایی در بین الطلوعین مفید است -2

مل  ع ن  یه،  بهتری توص قی  اخلا یان  مرب از  باید  ه  ک است  صبح  نماز  ت  یبا های  تعق
ب با حال خود  تناس ان، لازم را م م. بزرگ صی  ،  بگیری کری خا ورات ذکری و ف دست

ین   دهرا برای ب لوعین فرمو .الط ند ده است مانند    ا یز توصیه ش مومی ن یبات ع تعق
لیها  ع الله  لام  س زهرا  ضرت  ح ت  ق ،  تسبیحا غری عای  فرج ،  د ای  رتبه  ،  دع م صد 

  . ر تغفا تعقیبات اس از  عد  ب روی،  در  ده  ش،  پیا نرم و  عمیق  اد  ،  نفس  ایج برای 
نه روزا ت  الی فع هت  ج سرزندگی  و  و  ،  نشاط  سرد  هوای  در   . ت س ا ید  مف بسیار 

نی ریم ،  زمستا ندا خاصی  اری  بیم گر  میا به  ،  مناسب  لباس  پوشیدن  با  یم  توان
است  سرد  ار  بسی برفی و  هوا  گر  ا  . م پردازی ب روی  میپیاده  یاده  ،  پ منزل  در  ان  تو

م   داری رسی  دست ورزشی  ن  سال به  گر  ا یا  و  کرد  ارس    -روی  مد از  رخی  ب مانند 
ا شگاه ه . - علمیه و دان م اده کنی ز آنها استف  ا

ینهمچنین بی  لوع بعد  ، ن الط  . است انه  صبح صرف  ی تهیه و  برا بی  قت مناس و
ی و نه مق صبحا رف  نزدیک به  ،  از ص ظات  ح ین و ل لوع ن الط انی بی در لحظات پای

آفتاب  میطلوع  نه،  زا رو عالیت  ف برای  تا  کرد  ت  استراح مقداری  ن  ا نشاط  ،  تو
ت اش شته؛  بیشتری د یز دا بی ن رخیزی خو ه سح دی ک فرا صوصا  برای ا . خ ثلا    اند   م

حد   در  2خواب  ب  0 فتا آ لوع  ط هنگام  قه  ی ول  ،  دق ط در  لودگی  آ ب  خوا رفع  برای 
نشاط ن  داشت لاب  - روز و  و ط لین  ص . - بویژه برای مح  مؤثر است


