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 چکیده

 با برابر را انسان یک حیات قرآن بنابراین است؛ واجب ها نعمت دیگر مانند متیسلا این حفظ و است خدادادي نعمت یک سلامتی
- می که است السلام علیه علی امام مبارك سخن تصدیق و دارد ها انسان سلامتی اهمیت از نشان خود این و داند می بشر کل حیات

 رو این از. »باشد محروم آنها از که برد خواهد پی دو این ارزش به وقتی آدمی و وآرامش، امنیت است مجهول نعمت دو: «فرمایند
 ائمه به توسل و متعال، خداوند یعنی دنیا اصلی طبیب به توکل مدیون را خود علم اکثر که ایرانی حاذق و مسلمان پزشک سینا ابوعلی
 افزایش نوین، طب در روزهام. داند می خواب تدابیر و آشامیدن  خوردن، ورزش، را الصحۀ حفظ بخش ترین مهم داند، می اطهار

 کتابی قرآن. بدانیم باره این در را کریم قرآن نظر که طلبد می را این و است شده تبدیل اساسی مسأله یک به خواب اختلالات روزافزون
 خواب ممه موضوع به  اعصار، تمام کتاب قرآن که آید می نظر به بعید. است ها زمان همه در او راهنماي و انسان دهنده نجات که

 و تفسیري کتب همچنین خواب، کتب و فیزیولوژي منابع بر مرور با و توصیفی تحلیلیـ روش به مقاله این. باشد نکرده اشاره وبیداري
 با متناسب خواب اصلی زمان اول دسته آیات به باتوجه که شد دریافته بررسی از پس. است گرفته صورت نمونه، تفسیر همانند روایی
 فعالیت و کار براي را روز و استراحت براي را شب متعال خداوند اساسی طور به. است شب در و بدن اصلی ریتم و بیولوژیک ساعت

 نماز از بعد خواب شروع ةمحدود شود، می مشخص دقیق طور به  روز و شب در خواب زمان دوم دسته آیات در اما است؛ داده قرار
 فجر طلوع یا و صبح اذان خواب، انتهایی محدوده اما است؛ شرعی شب نیمه از بعد یاندک که گفت توان می که است بامداد یا عشاء
 پیش از بیش قرآنی هاي آموزه به مسلمانان ویژه به ها انسان که است امید. کرد برداشت توان می مریم سوره 11 ۀآی از را این که است
 هدایتی و اصلی نکات نشر در سلامت مروجان و دینی مبلغان رسانه، نقش بین این در. دهند قرار توجه مورد را آن و کنند عمل
  .است بیشتر بررسی نیازمند شده،که احساس بیشتر  کریم قرآن

بیداري و خواب ؛قرآن ؛الصحۀ حفظ: ها واژه کلید  

 

 



  مقدمه -1

هاي علوم دف هر روز بر پیشرفتدانند و از این روست که براي تحقق این همی سالم ترین عامل توسعه را انساننیا مهمدامروزه در 
 –بهداشـتی هـاي  نظـام  و کـز هـا متمر پزشکی نوین همچنان بر شناخت و درمان بیمـاري سفانه رویکردهاي اما متأ شود؛شکی افزوده میپز

 اي اسـلامی، ه ـاسلامی که از آموزه ـ  با سابقه ایرانی اما در پزشکی کهن و)؛ 5 ،2014هدایتی، دچار غفلت هستند (اکثر کشورها  درمانی
قـوانینی حـاکم بـر     ،یـرد گمـی  نشـأت غیر مسـلمان   مسلمان و اطباء ایرانی طب یونانی و تجربیات دانشمندان واحادیث و قرآن، قسمتی از 

بـزرگ و حـاذق مسـلمان از جملـه      از این رو طبیبان شود.می» حفظ الصحۀ«که از آن تعبیر به هاست حفظ سلامتی و پیشگیري از بیماري
) را یکی از ارکـان اصـلی خـواب    زمان و نحوه خواب، (از جمله مکانو سایر علماء بزرگ در طب رعایت بهداشت خواب سینا علی ابو
 ستند (همان منبع).دانمی

اگر انسـان در   .است که داراي هدفی نامتناهی است و آن حرکت به سوي کمال مطلق تر آنبهداشت در اسلام هدفدار بوده و مهم 
بـا ایـن بیـنش هـر      یابـد. اللهی) دسـت مـی   ترین مقام آفرینش آدمی (خلیفها و رهائی از بندگی غیر او قرار گیرد به عالیمسیر بندگی خد

من از خدا بدن مؤ عین عبادت است. عملی که به نیت اداء وظائف اللهی و خدمت به جامعه و رفع مشکلی از مشکلات آنها انجام گردد،
  ).12 ،1370(آیت الهی، تر باشددر انجام وظائفش موفق کند تاسالم و نیرومند مسئلت می

به عنوان یکی از  ،کتاب شفاعت و رحمت، خواب و احکام خواب را کریم قرآنبا استناد به آیات  خواهدمی این پژوهشاز این رو 
قـدر مهـم اسـت کـه      ایـن  ،آن ه چرا پرداختن به خواب و زمـان کنخست پیرامون این مسأله  .مورد بررسی قرار دهدارکان سلامت ابدان 

  شود.دهد، بررسی میرا به موضوع خواب اختصاص می خود کتاب خداوند متعال چندین آیه

تواند بدون خواب سر کند تنها چنـد شـبانه روز اسـت و از    کشش بدن به خواب مقداري است که حداکثر زمانی که یک انسان می
از  ؛ماعی جبران ناپـذیري در پـی دارد  عوارض جسمی و اجت ،آنطبیعی و درست ریتم به هم ریختن  اختلالات در خواب وطرف دیگر 

  ).3-2 ،1، 1380(حیدري، .شودخستگی دائمی می جت زدگی صنعتی یا به هم خوردن ساعت بیولوژیک که منجر به احساسجمله 

ریخـتن  آشفتگی و به هم  ت مربوط بهعمده این اختلالا، شود که در نوع اولتقسیم می 1اختلالات خواب به طور عمده به دو دسته
ل مهـم و اساسـی در   ص شده و تبدیل به یـک معض ـ مشخ هااز سوي دیگر رابطه بین اختلالات خواب و سایر بیماري ،زمان خواب است

  .)80 ،1386(جوان،  هاي قلب و عروق اشاره کردتوان به بیماريها میکه از جمله بیماري،استعصر حاضر تبدیل شده 

بـه   ،سیري و روایی همانند تفسیر نمونههمچنین کتب تف و با مرور بر منابع فیزیولوژي و خواب، توصیفیـ ه به روش تحلیلی این مقال
  .استناد به آیات قرآنی پرداخته استبا  زمان و چرایی خواب

  

                                                             
اختلال  ،پرخوابی اولیه ،خوابی اولیهدیس سومنیا شامل: بی .شودمنیا و پارا سومنیا تقسیم میدیس سو :اختلالات خواب به دو نوع. ١

 ،اختلالات وحشت خواب ،اختلالات کابوس ومنیا شامل:اختلالات پارا س ند.قرار هستسندرم پاهاي بی ،خواب مربوط به تنفس
   اب و حرف زدن در خواب اشاره کرد.دندان قروچه در خو ،اختلالات خوابگردي



  بحث -2

در دهـد.  چهارگانـه نشـان مـی    پدیده نور و تاریکی است که خود را بـه صـورت شـب و روز و فصـول     ،هاي کیهانییکی از پدیده
در واقع بایـد گفـت کـه ماهیـت بیولوژیـک      شود؛ تاریکی توسط ساعت بیولوژیک مشخص می هاي علم جدید رابطه بین نور وپیشرفت

ظام کیهانی هماهنـگ برخـوردار باشـد (تـابعی،     بایست از نشود میماهیت خاکی نباتی و ماهیت عاطفی ادراکی را شامل می انسان که دو
بایسـت  مـی  (Microcosmus) بـا نظـام بیولـوژیکی بـدن جانـداران      Macrocosmus) (نظـام کیهـانی  میـان  یعنـی  ؛ )98-99 ،1386

  باشد.  هارمونی و هماهنگی

 و هـا ها در باکترياي از مولکولتغییرات تدریجی نور و تاریکی در طول شب و روز و همچنین فصول چهارگانه از طریق مجموعه
هـاي بـدن را   هـا و بافـت  سلول است؛ به طوري کههاي نورواندکرین سلولاز طریق  انسان ه ویژهها در پستانداران و بلاي از سلومجموعه

ي و خـواب بـراي   تنظیم  این ساعت بر اساس زمـان بیـدار   .گرددها ساعت بیولوژیک اطلاق میدهد. به این مجموعهتحت تأثیر قرار می
در کـره خـاك لازم و    همچنین علمـی هنـري بـه منظـور بهتـر زیسـتن      کارگیري هوش هیجانی و ه بسلامت کامل بدنی، آرامش روانی، 

  ضروري است. (همان منبع)

توانـد بـا متعـادل    نگر در زمینه روانشناسی، نورولوژي و ایمنولوژي مشخص نموده است که آگاهی و اراده انسان مـی تحقیقات کلی
سیستم ایمنی را تحت تأثیر خـود  هیپوفیز، غدد درون ریز و  و لاموس، هیپوتالاموسور کورتکس، تانگهداشتن حالت روانی از طریق مح

یـا بـه    بیـداري و  است که اخـتلال در خـواب و  بر این مدعی ییدي و این خود شاهد و تأ قرار دهد و از نوسانات شدید بیولوژیکی بکاهد
 بـا اسـتناد بـه آیـات و    ن منبـع)؛ بنـابراین نگارنـده قصـد دارد     ان و ذهن انسـان دارد. (همـا  یدي بر روثیر شدطور کلی ساعت بیولوژیک تأ

اما قبـل از پـرداختن بـه زمـان مناسـب      ي از اسرار خواب در شبانه روز بپردازد؛ ساعات و همچنین گوشه ا، به چگونگی، روایات مربوطه
  .قرآن وعلم نوین و گذشته پرداخته شده استخواب به ماهیت و چیستی خواب از منظر 

 »گیـرد مـی  خـواب  هنگـام  بـه  شب در را شما روح که است کسی : اوباِللَّیلِ یتوَفَّاکمُ الَّذي هو«فرماید:تبارك وتعالی میخداوند  
؛ بـه ایـن   اسـت  مرگ برادر خواب است؛ زیرا کرده معنا ،روح بازگرفتن نوع یک را خواب که این و بازگرفتن یعنی ی. توفّ)2(انعام/

 دسـتگاه  از بخشی تعطیل تنها خواب ولی ت؛اس جسم و روح پیوند مطلق قطع و آدمی مغز دستگاه املک یتعطیل ،مرگ صورت که
  ).157 ،1390عباس نژاد،شود (می حساب مرگ از کوچکی مرحله ي خواب پس است؛ جسم و روح پیوند شدن ضعیف و مغز

 علـت  بـه  بـاطن،  سوي به بدن حرارت میل و رجوع«بدین گونه اشاره شده است:  خواب مفهوم ناصري الصحۀ حفظ دیدگاه از

یـک   از دیدگاه نـوین، خـواب  . )5 ،2014هدایتی، ( »است ظاهر حواس استعمال به نفس حرکت ترك و غذا هضم و استراحت طلب
 کننـد، حفـظ وکنتـرل   یاي در ساقه مغز که در ارتباط با قشر مغز عمل م ـفعال است که توسط نواحی پراکنده ي عصبی ریتمیک وپروسه

ه و مغز ک ـ خودکار (اتونوم) استقسمت مربوط به اعصاب  ،نی در واقع تنها عملکرد بخش عصبییع ؛)3-2 ،1، 1380حیدري، شود (می
امـا بـه ایـن نکتـه نیـز بایـد توجـه        شود  در شب غیر فعال است؛ توسط روح فرماندهی و کنترل میمؤید عملکرد انتخابی و ارادي است و 

ذکـر   نکته قابـل توجـه ایـن اسـت کـه آیـاتی کـه در ادامـه         ،)2 ،1391سلطانی،( متفاوت است ،نین مختلفاشت که میزان خواب در سد
  د.آیات اشاره خواهد شهنگام بیان رانده باشند که علت این موضوع ادي است که مرحله بلوغ شرعی را گذافر خطاب به در ،خواهد شد



شـب بـه عنـوان زمـان      آنها به موضوع شب و جایگاه ویـژه آیاتی که در  ولدسته ا شود:آیات مربوط به قرآن به دو دسته تقسیم می 
دوده خـواب در  و مح ـ آیاتی که به موضوع شـب و عبـادت   دوم و خواب و جایگاه روز براي کار و تلاش، اشاره دارد و دسته استراحت

  .اشاره دارد  شب
یایی در مقایسـه بـا   شنوایی و بو ،در دید شبضعیفی  از حواس اکه انسانچر ؛توان پی برد که شب زمان خواب استدر مجموع می

و دهـد  قـرار مـی  بـه جهـت محافظـت     ،حالت استراحت در شـب  را در در نتیجه ریتم شبانه روزي انسان حیوانات درنده برخوردار است؛
  ).4 ،1380علائی،خیزاند (بر میدوباره روز بعد 

وع شـده و تـا طلـوع فجـر     چراکه شب بعد از غروب خورشـید شـر  ود؛ شبه محدوده خواب در شب پی برده میاز آیات دسته دوم  
بـه ایـن دلیـل اسـت کـه       ،رانده باشندلوغ شرعی را گذآیات این دسته خطاب به افرادي است که مرحله ب که گفته شد اما آنادامه دارد؛ 

راد مذکور بایـد بـه سـن شـرعی و تکلیـف      پس اف همراه است؛ هاعبادات و نافله دستور براي سحرخیزي، با نماز خواندن، خطاب قرآن و
  شده باشد. عبادات واجب رسیده باشند تا برآنها نماز و

  :از این قرارند است ي شب به عنوان زمان استراحت اشاره شدهآیاتی که در آنها به موضوع شب و جایگاه ویژه -آیات دسته اول  
و چه بسیار شهرها که [مردم] آن را به هلاکت رسانیدیم و در حالى که  :ا بیاتاً أَو هم قآَئلوُنَکمَ من قرَْیۀٍ أَهلَکنْاَها فجَاءها بأْسنَو -1

  .)4اعراف/( شبانگاهى رفته یا نیمروز غنوده بودند عذاب ما به آنها رسید خواب به
شـما   و خـواب هاى [حکمـت] ا  و از نشانه :إنَِّ فی ذلَک لآَیات لِّقوَمٍ یسمعونَ منْ آیاته مناَمکمُ باِللَّیلِ والنَّهارِ وابتغاَؤُکمُ من فَضْله و -2

هـایى   شنوند قطعا نشانه در این [معنى نیز] براى مردمى که مى .بخشى اوست در شب و [نیم] روز و جستجوى شما [روزى خود را] از فزون
  .)23روم/( است

 ،اري از نظـام حکیمانـه آفریننـده آن   خواب را به عنوان یک پدیده مهـم آفـرینش و نمـود    در این آیه پدیدهخداوند تبارك وتعالی 
 و بـه دسـت آوردن  ه موجـودات زنـده بـراي تجدیـد نیـرو      هم ـ کس پوشـیده نیسـت کـه،    این حقیقت بر هیچ اده است.مورد توجه قرار د

سـراغ آنهـا بیایـد و حتـی افـراد پـرتلاش و یـا         که به طور الزامی بـه  استراحتی  دارند، نیاز به استراحت ،آمادگی براي ادامه کار و فعالیت
بـروز   ، بـا به اصطلاح سـرویس شـود   ،نسانشود که جسم و روح اسبب می ،این موهبت بزرگ الهی گزیر به انجام آن سازد.حریص را نا

اي نشـاط و نیـروي تـازه    ن حیـات، و انسـا  آرامش و رفع خستگی حاصل گردد، حالت خواب که یک نوع وقفه و تعطیل کار بدن است،
  پیدا کند. 

شـد و بسـیار زود پیـري و شکسـتگی بـه سـراغ او       روح و جسم انسان بسیار زود پژمرده و فرسوده می ،به طور مسلم اگر خواب نبود
  .راز سلامت، طول عمر و دوام نشاط جوانی است ،به همین دلیل خواب متناسب و آرام ،آمدمی

و اشاره به  ،قرار دارد که در آیات قرآن به معنی تلاش براي روزي است،» ابتغاء فضل االله« قبل از ت خواب نخس :که قابل توجه این
  مشکل است.» ابتغاء فضل االله«چراکه بدون خواب کافی شود؛ اي براي آن محسوب میپایهاین است که 

ن نیست که انسان نتواند ایـن برنامـه را بـه هنگـام     اما چنامعمولا در شب و تلاش در روز است؛  خواب دوم این که درست است که
بـراي   ؛منطبـق سـازد   ها و نیازهـا و بر ضرورت تواند برنامه خواب را تغییر دهدبلکه خداوند انسان را چنان آفریده که میدهد، لزوم تغییر 

در میـدان جنـگ    ورد اشـاره شـده اسـت.   مورد مجاهدین بدر از آن یاد شده است به این م انفال در سوره11ا که در آیه همثال در جنگ
تعبیـر بـه   در ضـمن   ،اب سبک و محـدود در زمـان فـراق جنـگ امکـان پـذیر اسـت       امکان پذیر نیست و تنها خو و مناسب  خواب عمیق

  ).353 ،16، 1387مکارم شیرازي، است (گویا اشاره به همین نکته » مناَمکمُ باِللَّیلِ والنَّهارِ«



در ایـن  اولویـت خاصـی    ،آیدمربوط به شب است و شب به خاطر آرامشی که از تاریکی پدید می ،خواب بدون شک برنامه اصلی
از  خوابی بسـیار کـم اسـت  و   اي زیاد است که توانائی و تحمل انسان در برابر بیو نیاز جسم و روح انسان به خواب به اندازه ،مورد دارد

  .تواند تجاوز کندچند شبانه روز نمی
  شود.ها از خواب عمیق جهت بازیابی توان و نیرو بیمار استفاده مییگر براي درمان بسیاري از بیمارياز سوي د

 و اوسـت کسـى کـه شـب را بـراى شـما پوششـى قـرار داد و         :وهو الَّذي جعلَ لَکمُ اللَّیلَ لباسا والنَّوم سباتاً وجعلَ النَّهار نشُُـورا  -3

  ).47سوره فرقان/( آرامشى و روز را زمان برخاستن [شما] گردانید را [مایه] خواب
هاي خداونـد تبـارك   از نشانه  هایی ناپایدار شده است وکه در آنها اشاره به سایه استسوره فرقان  46و  45این آیه در ادامه آیات 

  هستند.و تعالی 
-جمعـی مـی   :هاست در میان مفسـران گفتگـو اسـت   یک از سایه ،کداماشاره شده است 45ها که در آیه منظور از این سایهاین که 

-لـذت بخـش   ز طلوع فجر و قبل از طلوع آفتاب بر زمین حکم فرماست،اي است که بعد اهمان سایه ،گویند این سایه کشیده و گسترده

بـه هنگـام طلـوع آفتـاب      شـود و این نور کم رنگ و سایه گستر از لحظه طلوع فجـر شـروع مـی    ،هاست و ساعات همان استترین سایه
خـواب جـایز نیسـت.       ،هـا توان این موضوع را برداشت کرد کـه در هنگـام ظهـور سـایه    از این تعبیر می گردد.روشنائی جایگزین آن می

 دانیم شبزیرا میگردد؛ شود و به لحظه طلوع آفتاب منتهی میتمام سایه شب است که از لحظه غروب شروع می« :اندبعضی دیگر گفته
در حرکت است و بـا طلـوع   م شود و این سایه مخروطی دائدر فضا گسترده می ،کره زمین است که در طرف مقابل در حقیقت سایه نیم

  .»شودگیرد و در منطقه دیگر تشکیل میآفتاب، در یک منطقه پایان می
ان مناسـب را در سـایه گسـترده و مخروطـی     توان گفت که در این آیه محـل و زم ـ باتوجه به همراهی آیه مورد نظر با این منظور می

  )235 ،15، 1387مکارم شیرازي،داند (و خواب صبحگاه را جایز نمیاست شب دانسته 
نبأ/ ( مو شب را [براى شما] پوششى قرار دادی،شما را [مایه] آسایش گردانیدیم خواب و: اوجعلنْاَ اللَّیلَ لباس، جعلنْاَ نوَمکمُ سباتاً -4 

  .)10و 9
 اند از اینکه عذاب ما شامگاهان در حالى که به آیا ساکنان شهرها ایمن شده: أَفَأَمنَ أَهلُ القْرَُى أنَ یأْتیهم بأْسناَ بیاتاً وهم نآَئمونَ -5
  .)97اعراف/( داند به آنان برس فرو رفته خواب
سـبکى بـر شـما فـرو     ] خـواب  سـپس [خداونـد] بعـد از آن انـدوه آرامشـى [بـه صـورت       : منَۀً نُّعاساثمُ أَنزلََ علیَکمُ من بعد الْغمَ أَ -6
  )154آل عمران/ ( فرستاد

  :کندو وقت دقیق خواب را مشخص می آیاتی که به موضوع شب و عبادت مربوط است -آیات دسته دوم 
خـدا را  تسـبیح  ، شـوید  آیید و آنگاه که به بامـداد درمـى   س آنگاه که به عصر درمىپ: فسَبحانَ اللَّه حینَ تُمسونَ وحینَ تُصبحِونَ -1
  .)17روم/(گویید 
ها و زمین و شامگاهان و وقتى که بـه  و ستایش از آن اوست در آسمان: ولهَ الحْمد فی السماوات والْأرَضِ وعشیا وحینَ تُظهْرُِونَ -2

                                                            .)18روم/( رسید نیمروز مى
نمـاز را از زوال آفتـاب تـا نهایـت تـاریکى       :أَقمِ الصلاةََ لدلوُك الشَّمسِ إلَِى غسَقِ اللَّیلِ وقرُآْنَ الفْجَرِ إنَِّ قرُآْنَ الفْجَرِ کاَنَ مشهْودا -3

     .)78اسرا/( یرا نماز صبح همواره [مقرون با] حضور [فرشتگان] استشب برپادار و [نیز] نماز صبح را ز



پـس از محـراب بـر قـوم خـویش درآمـد و ایشـان را آگـاه         : فخَرَجَ علَى قوَمه منَ الْمحراَبِ فَأَوحى إلِیَهمِ أنَ سبحوا بکرْةًَ وعشیا -4
  .)11مریم/د (گردانید که روز و شب به نیایش بپردازی

امـا در آیـات دسـته دوم     است؛شب ، ریتم اصلی بدن باتوجه به آیات دسته اول زمان خواب اصلی و متناسب با ساعت بیولوژیک و
توان گفت انـدکی بعـد از نیمـه    شروع خواب بعد از نماز عشاء یا بامداد است که می شود، محدودهزمان خواب به طور دقیق مشخص می

امـا در  توان برداشت کـرد؛  سوره مریم می 11 این را از آیه ،یا طلوع فجر است اذان صبح و ،ایی خوابشب شرعی است و محدوده انته
:بـه معنـی زوال آن (از دائـر     لدلوُك الشَّمسِ «فرماینـد: تفسیر این آیه باید به حدیثی از امام محمد باقر علیه السلام در تفسیر این آیه که می

در نیمه شب از هر وقت متراکم تر ، شدت ظلمت است و تاریکی شب، سقِ. غَ»:به معنی نیمه شب استللَّیلِغسَقِ ا و، نصف النهار )است
  ).134 ،6، 1387مکارم شیرازي، و یا همان نیمه شب شرعی است (این کلمه روي هم رفته نیمه شب ، باشد

-ع نکرده و تقریبا به آن حالت گرگ و مـیش مـی  داند که هنوز خورشید طلوهمان صبح می ،جر را که انتهاي خواب استقرآن ف 

در واقع خداوند تبارك وتعالی با مشخص نمودن سـاعات  مخلوط است؛  با سفیدي و روشنایی صبح که در آن حالت سیاهی شبگویند 
کـه در   و این نکته که اشاره شـد مؤیـد ایـن سـخن اسـت     نمایند حدود مناسب براي خواب را مشخص می، و اوقات مناسب براي عبادت

-می تحیر و اضطراب ش،تشوی باعث و نبوده مفید روز خواب«در این کتاب آمده است:  ،حفظ الصحۀ ناصري به آن اشاره شده است

 بینما حالتی و نمایدمی ظاهر به میل خورشید نور و روشنایی دلیله ب روز خواب در و دارد باطن به میل خواب در طبیعت زیرا د؛شو
 همچنـین در روایـات   ؛)5 ،2014(هـدایتی،   »تاس ـ طبیعـت  تحیـر  باعـث  روشـنایی  در خواب پس؛ آوردمی ودوجه ب بیداري و خواب

  خواب صبح مورد نکوهش بسیار واقع شده است.هستیم که  بسیاري شاهد

بی مسـتحب  سوره روم که در آیات دسته اول اشاره شد به خواب قیلولـه کـه خـوا    23در آیه  اي اشاره کرد،در این بین باید به نکته
منْ آیاته مناَمکمُ باِللَّیلِ والنَّهارِ وابتغاَؤُکمُ من فَضْله إنَِّ فی ذلَک لآَیات لِّقَـومٍ  و« اشاره شده است. ،و بسیار مورد توجه واقع شده است است

بخشـى اوسـت در ایـن     [روزى خـود را] از فـزون  شما در شب و [نیم] روز و جستجوى شما  خواب هاى [حکمت] او و از نشانه: یسمعونَ
رسد حکمت خـواب قیلولـه    همچنین باید متذکر شد که به نظر می ؛)23روم/(» هایى است شنوند قطعا نشانه [معنى نیز] براى مردمى که مى

  .    کم شده در تابستان و بهار را کندتا جبران ساعت  ،ت در مدت شب در فصول متفاوت باشدتفاو
  

  نتیجه
. پیـامبر گرامـی اسـلام    اسـت » پیشگیري بر درمان«بر تقدم تأکید  سلامت و ارتقاء حفظ و ،کی از نکات مهم در دستورات اسلامیی

این بدان معناست که زندگی بدون سلامتی وتندرسـتی همچـون زنـدگی    » لاخیر فی الحیاه الا مع الصحۀ«فرمایند: میصلی االله علیه و آله 
کند؛ بیان می» اري پایدمحور توسعه ،انسان سالم«عنوان  هاي بهداشتی بان همان پیام وهدفی است که سازمانایبرکت است.  بدون خیر و

حال خواب وبیداري به عنوان یکی از ارکان اصلی  .کردندمی یشینیان از آن تعبیر به حفظ الصحۀاین مهم همان چیزي است که پ بنابراین
قرآن که کتاب تمام اعصـار اسـت بعیـد بـه نظـر       )؛ بنابراین18 ،1394بختیاري، خور توجه است ( اهمیت و در دارايبسیار  ،حفظ الصحۀ

  آید که به این موضوع اشاره نکرده باشد.می



امید  فجر است، از نیمه شب شرعی تا طلوعکه بهترین اوقات خواب بعد ت ذکر شده از قرآن، این نتیجه به دست آمدبه آیا باتوجه 
ــان   ــت کــه انس ــه ویــژه  هــا اس ــوزه  ب ــلمانان بــه آم ــد     مس ــیش عمــل کنن ــی بــیش از پ ــه قــرار دهنــد.    هــاي قرآن                                 و آن را مــورد توج

 قـرآن و  از  توان مبلغان سـلامتی دانسـت کـه   ان را میوآن شودتر احساس میمبلغان دینی و مروجان سلامت بیشدر این بین نقش رسانه، 
  استه است .برخ(ع)اهل بیت 
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