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Abstract 

Sleep is one of the basic needs of human and any disorder in its natural flow in addition to 
creating psychological problems can reduce the individual performance. There are descriptions and 
references about sleep and its features in Quran. In Naba Surش sleep has been referred to as a 
weakness that indicates a disease state. However, the conditions for the occurrence of sleep can be 
inferred from Kahf Sura, verse 11, which states: “a major quality of sleep is that one cannot estimate 
its duration”. In several other verses, sleep is said to be similar to temporary death. Substances such as 
endorphins, cortisol, and encephalin cause euphoria and have direct impacts on different parts of the 
body including skeletal muscles that lead to muscle comfort during the day. The amount of secretion 
of these materials into the body in the morning hours significantly increases. Therefore, waking up 
early in the morning can bring about euphoria and can have positive impacts which last till the end of 
the day. According to the findings released by the International Agency for Research on Cancer World 
Health Organization, men and women who work night shifts are at a greater risk of developing breast 
cancer and prostate cancer, respectively.Night sleep is a divine blessing that God has endowed people 
and God in verse 23 of Rome Sura refers to sleep as “one of the signs revealed to people” and asks 
people to search and investigate about it so as to realize to what extent night sleep can contribute to 
human perfection and success. 
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 18/12/89 ، تاریخ پذیرش 14/9/89تاریخ دریافت
  چکیده

تواند  خواب یکی از نیازهاي اساسی انسان است و هر گونه اختلال در جریان طبیعی آن علاوه بر ایجاد مشکلات روانی می
و (ر سوره نبأ هاي آن بیان شده، د ی توضیحات و اشاراتی درباره خواب و ویژگیقرآندر آیات . کارآیی فرد را نیز کاهش دهد

عنوان سبات تعبیر گردیده و سبات از سستی و رخوت که یک حالت بیماري اسـت گرفتـه   ه  از خواب ب  ) جعلنا نومکم سباتاً  
هاي خواب آن  از ویژگی: فرماید  سوره کهف استنباط نمود که می     11توان از آیه     شده است، اما کیفیت حدوث خواب را می       

در آیات دیگري هم خواب را به مرگ موقت تشبیه کرده . که در خواب گذرانده حدس بزندتواند زمانی را  است که فرد نمی
هاي مختلف بدن از  موادي نظیر کورتیزول و آندروفین و آنکفالین که سبب شادي شده و اثر مستقیم بر روي قسمت .است

ح این مواد در داخل بدن در ساعات میزان ترش. شوند جمله عضلات اسکلتی دارند منجر به راحتی عضلانی در طول روز می
اي نصیب او  لذا در صورت بیداري انسان در این ساعات لذت و شعف سرمست کننده. یابد صبحگاهی به شدت افزایش می    

براساس نتایج حاصل از سوي آژانس بـین المللـی تحقیقـات    . شود که بی شک بر زندگی او تا آخر روز تأثیرگذار است          می
اند و  اند بیشتر در معرض ابتلا به سرطان سینه بوده انی بهداشت، زنانی که در شیفت شب کار کرده سرطان در سازمان جه   

خواب در شب از نعمات الهی اسـت  . یابد کنند ابتلا به سرطان پروستات افزایش می    ها کار می   همچنین در مردانی که شب    
عنوان یکی از آیـات قابـل تفکـر    ه  خواب در شب را ب سوره روم،23که خداوند به آدمی هدیه کرده است و خداوند در آیه     

هاي علمی رو آورد تا بداند خواب شب تا  براي انسان دانسته و از انسان خواسته است تا در این باره به تحقیقات و پژوهش 
  . چه اندازه براي کمال آدمی و دستیابی به موفقیت موثر است

   ملاتونین کورتیزول،  کریم،قرآن ،ریع چشمبا حرکت سخواب   ساعت بیولوژیک،:کلیديواژگان 
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  مقدمه
ــات  ــدر آی ــاره  قرآن ــاراتی درب ــیحات و اش ی توض

و جعلنـا  (هاي آن بیـان شـده، در سـوره نبـأ            خواب و ویژگی  
عنوان سبات تعبیر گردیده و سبات  هاز خواب ب) نومکم سباتاً

از سستی و رخوت که یک حالت بیماري است گرفتـه شـده        
 سـوره   11توان از آیه     است، اما کیفیت حدوث خواب را می      

هاي خواب آن    از ویژگی : فرماید کهف استنباط نمود که می    
توانـد زمـانی را کـه در خـواب گذرانـده         است که فـرد نمـی     

م خواب را به مـرگ موقـت   در آیات دیگري ه   . حدس بزند 
  .)1(تشبیه کرده است

خـواب یـک فرآینـد پویــا و فعـال اسـت و شــامل      
هاي بدن اسـت و هـر انـسان        تغییرات فیزیولوژیکی در ارگان   

برد و تـأثیر      عمر خود را در خواب بسر می       3/1طبیعی حدود   
خواب بر جـسم و روان انـسان بـسیار مهـم اسـت و تغییـرات        

 هـا   بیمـاري م در زمینه ابـتلا بـه        هاي مه  خواب از پیش آگهی   
قبلاً تصور این بود که خـواب سـاز و کـار       . شود محسوب می 

هاي مغز رخ  غیرفعالی است که صرفاً در اثر خسته شدن نرون    
انـد، یـک سلـسله نـرون در      دهد، ولی تحقیقات نشان داده  می

وجود دارند که با مهار کـردن  ) پل مغزي و بصل النخاع    (مغز  
 ـ     هاي دیگـري     نرون وجـود آمـدن خـواب     ه  در مغـز، باعـث ب

وجود ه بنابراین روند خواب در اثر یک مهار فعال ب  . شوند می
هـا فعـال هـستند،       در بیداري گروه مشخصی از نرون     . آید می

هـایی   شـوند و در عـوض نـرون    ها خسته می کم کم این نرون 
پس از خـوابی  . شوند که مسئول ایجاد خواب هستند فعال می    

هـاي محـرك    شـوند و نـرون   ها خـسته مـی   نطولانی، این نرو 
توانند، فعالیت خود را آغـاز کننـد و همـین طـور              بیداري می 

  .)2(این سیکل ادامه دارد
در زمان خواب عمیـق بـدون رؤیـا بـدن هورمـون             

ایـن هورمـون موجـب تحریـک     . کنـد  رشد انسانی ترشح می  
هـا، تقویـت سیـستم ایمنـی بـدن       تجدید ساخت کبد و بافـت  

غـده  . کنـد  تبـدیل چربـی بـه قنـد کمـک مـی       شـود و بـه       می
مـاده شـیمیایی عامـل احـساس     (صنوبري با ترشـح ملاتـونین    

سایر مواد  . دهد به تاریکی واکنش نشان می    ) خواب آلودگی 
شیمیایی عامل بیداري و توازن کلی مواد شیمیایی مغز وقتـی         

ایم یـا بیـداریم بـر تـوازن کلـی مـواد        کنیم که خسته   فکر می 
بـه دلایلـی کـه هنـوز بخـوبی          . گـذارد  ثیر می شیمیایی مغز تأ  

مشخص نشده است خـواب عمیـق بـا افـزایش سـن کـاهش               
مردم جوامع صنعتی با اختلالات دیگري در ریتم        . )2(یابد می

ــرواز و کــار شــیفتی: ســیرکادین مواجــه هــستند . خــستگی پ
هـا بـر اثـر     آید که زمـان رسـان      خستگی پرواز وقتی پیش می    

) تعجیل دوره(گیرند   شرق شتاب می   پرواز با هواپیما به سوي    
تـأخیر  (شـوند   یا بر اثر پرواز با هواپیما به سوي غرب کند می  

ماننـد   ها در کار شیفتی دست نخـورده مـی         زمان رسان ). دوره
اما کارگران باید براي رعایت الزامـات برنامـۀ کـاري متغیـر              

هـر دو   .  بیـداري را تنظـیم کننـد       -هاي خـواب      خود، چرخه 
 و  بـی حـالی  جـب اخـتلال خـواب، خـستگی،    مورد فـوق مو  

ــون ــعف در آزم ــی  ض ــناختی م ــدنی و ش ــاي ب ــوند ه ــن . ش ای
اختلالات ممکن است چنـد روز طـول بکـشند؛ بـراي مثـال               
سازگار شدن با شرایط پرواز از توکیو بـه بوسـتون کـه یـک            

  . کشد  روز طول می10 ساعتی است تقریباً 5/10تعجیل دورة 
تگی پـرواز و  براي کم کردن تـأثیرات مخـل خـس      

تـوانیم بکنـیم؟ بـراي کـم کـردن            کار شـیفتی چـه کـار مـی        
یکی از . اند خستگی پرواز، دو رویکرد رفتاري پیشنهاد کرده     

 بیداري چند روز قبـل از       -آنها تغییر تدریجی چرخۀ خواب      
دیگري اقداماتی است که بعد از پـرواز صـورت   . پرواز است 

بـراي مثـال    . ستندگیرند و مستلزم تغییر ریتم سیرکادین ه        می
نور شدید در اوایل صبح پس از پرواز به سوي شرق موجـب      

نتـایج مطالعـه    . شـود   شتاب گرفتن انطباق با تعجیل دوره مـی       
دهـد تمـرین بـدنی در صـبح زود         روي همسترها نیز نشان می    

تواند بـه انطبـاق بـا         اولین روز پس از پرواز به سوي شرق می        
 سـاعت قبـل از   7کـه  تعجیل دوره شتاب بخشد؛ همسترهایی     

چرخاندند،   ساعت می3زمان معمول فعالیت خود، چرخی را       
 تـاریکی سـریعتر منطبـق       – سـاعتی چرخـۀ نـور        8با تعجیـل    

  . شدند می
ــدان شــیفتی   شــرکت هــاي کــه کــارگران و کارمن

کننـد، بـا تـأخیر دوره بـیش از تعجیـل دوره بـه               استخدام می 
د؛ آنها هـر  کنن افزایش تولید و رضایت شغلی آنها کمک می       

وقت امکان دارد، برنامۀ فعلی کارگردان و کارمندان شـیفتی         
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. دهنـد   انتقال می،شود اي که دیرتر شروع می  خود را به برنامه   
 سـاعت زودتـر بیـدار    4 سـاعت زودتـر بخـوابیم و    4این کـه    

 سـاعت  4تـر از ایـن اسـت کـه      سـخت ) تعجیـل دوره  (شویم  
به ). تأخیر دوره(م  ساعت دیرتر بیدار شوی   4دیرتر بخوابیم و    

همین دلیل است پروازهاي شرقی مسئله سـازتر از پروازهـاي        
  .)3-6(غربی هستند

با حرکـت سـریع چـشم و خـواب بـا عـدم        خواب  
خـواب دو فـاز متفـاوت دارد یکـی فـاز        حرکت سریع چشم    

امواج با  خواب یا حرکات سریع چشم بنام و دیگري خواب          
ین دو فـاز نظـم    ا با عدم حرکت سریع چشم     آهسته یا خواب  

شوند و ایـن نـشان       اي خاصی در طول خواب تکرار می       دوره
  .دهد که خواب فعالیتی فوق العاده دقیق است می

ــسان گذشــت  45پــس از  ــه کــه از خــواب ان  دقیق
شود که این   می حرکت سریع چشمخواب انسان وارد مرحله 

ــه  ــه دارد 10-15مرحل ــه ادام ــه از  .  دقیق ــن مرحل ــول ای در ط
ز اسرارآمیزي تمـام عـضلات اسـکلتی بـدن از       طره  خواب، ب 

شـود و نـوار    کار می افتد و شـخص کـاملاً بـی حرکـت مـی           
مغزي فرد به جاي حالـت خـواب، حالـت بیـداري کامـل را                

 ـ  نشان می  طـوري کـه در ایـن حالـت مغـز از فعالیـت       ه دهـد ب
بالایی برخوردار است، درجـه حـرارت بـدن و ضـربان قلـب        

هـا    حرکـات سـریعی در چـشم   رود و طور غیرمنتظره بالا مـی   
از ) حالـت (شـود و اگـر شـخص را در ایـن مرحلـه               دیده می 

گوید که در حال     خواب بیدار کنیم به احتمال بسیار قوي می       
دانش پزشکی اثبـات کـرده کـه در         . خواب دیدن بوده است   

بیماري افسردگی یکی از تظاهرات مهم افزایش طول خواب   
مـدت  . باشد  میعی   نسبت به حالت طبی    با حرکت سریع چشم   

بـه میـزان خـستگی شـخص         با حرکـت سـریع چـشم      خواب  
تر باشد کوتـاهتر خواهـد    بستگی دارد و هر چه شخص خسته  

لذا در این مرحله از خواب مغز شدیداً فعال اسـت   . )8-10(بود
اما ایـن فعالیـت در جهتـی نیـست کـه شـخص را از اطـراف             

ت بـا حرک ـ به همین دلیـل بـه خـواب        . محیط خود آگاه کند   
گویند و شخص معمـولاً   ، خواب متناقض هم می سریع چشم 

شود کـه در    بیدار میبا حرکت سریع چشمها از خواب     صبح
این مرحله از خواب حرکات سریع چـشم و ضـربان قلـب و              

تنفس سریع و نامنظم است، اما در خواب بـا امـواج آهـسته،             
خواب آرام بخشی اسـت کـه شـخص بعـد از مـدت زیـادي              

کند و در ایـن مرحلـه فعالیـت     ه آن را تجربه می  فعالیت روزان 
شود، فعالیت سمپاتیک    اي کم می   طور قابل ملاحظه  ه  مغزي ب 

یابد و در نتیجه آن، تعداد ضربان قلب، فشار خون     کاهش می 
هـا شـل شـده ولـی         شـود، ماهیچـه    و تعداد تنفس نیز کم مـی      

ایـن خـواب فـوق العـاده        . رود اي از بین نمـی     تونوس ماهیچه 
بـا حرکـت    بخش است اگر چه اکثر رؤیاها در خـواب          آرام  

دهد ولـی در ایـن خـواب هـم رؤیاهـایی         رخ می  سریع چشم 
 در مقایـسه بـا   با امواج آهـسته  رؤیاهاي خواب   . شود دیده می 
تـر و در ارتبـار بـا          خیلی واقعی  با حرکت سریع چشم   خواب  

الکتروانـسفالوگرام خـواب، چهـار      . هاي روزانه هـستند    اتفاق
پـس از   .4 و مرحله 3، مرحله 2، مرحله 1مرحله  : ردمرحله دا 

شـویم،    بندیم و آماده خـواب مـی        که چشمان خود را می     آن
 هرتز جاي امواج ولتاژ 12 تا 8امواج آلفا امواجی با فرکانس     

طور  سپس همین. گیرند پایین و فرکانس بالاي بیداري را می     
واب رخ  خ1رویم، انتقالی ناگهانی به مرحلۀ  که به خواب می

 خواب، ولتاژ امواج کم و فرکانس آنها        1در مرحلۀ   . دهد  می
بالا است؛ چیزي شبیه امواج بیداري با این تفاوت که امـواج         

 2 به مراحـل  1همین طور که شخص از مرحلۀ   .کندتر هستند 
رود، ولتاژ الکتروانسفالوگرام بیشتر و فرکانس آن    می 4 و   3،  

  . شود کم می
ــوا  ــۀ ام ــابراین دامن ــۀ بن ــشتر و  2ج مرحل ــی بی  کم

 است علاوه بر این امـواج ایـن   1فرکانس آن کمتر از مرحلۀ   
هـاي     و دوك  Kهـاي     کمپلکس: مرحله دو شکل ویژه دارند    

بـا خمیـدگی   ( ، یک موج منفی بزرگ     Kکمپلکس  . خواب
بـا  (است که بلافاصله بعد از آن موج مثبت بزرگ ) رو به بالا 

 2 تـا  1خـواب، امـواج   دوك . آید می) خمیدگی رو به پایین   
 در 3مشخصۀ مرحلۀ .  هرتز است  14 تا   12اي با فرکانس      ثانیه

. الکتروانسفالوگرام خواب، حضور گهگاه امـواج دلتـا اسـت     
 2 تـا  1ترین و کندترین امواج با فرکـانس      امواج دلتا، بزرگ  

ــستند  ــز هـ ــۀ  . هرتـ ــا در مرحلـ ــسلط   4امـ ــا مـ ــواج دلتـ  امـ
ماننـد و سـپس     مـی 4هـا مـدتی در مرحلـۀ          آزمودنی.شوند  می

 1مراحـل خــواب را بــه طــور وارونـه طــی کــرده بــه مرحلــۀ   
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گردند، اتفاقـات دور اول    برمی1اما وقتی به مرحلۀ    . رسند  می
یا ( خواب شبانگاهی 1اولین دور مرحلۀ . دهد خواب رخ نمی 

بـــا تغییــــرات  )  مقـــدماتی الکتروانـــسفالوگرام  1مرحلـــۀ  
 همراه نیست ولی    الکترومیوگرافیک یا الکترواکولوگرافیک  

 در 1یا مرحلـۀ  ( خواب شبانگاهی 1هاي بعدي مرحلۀ   در دور 
شاهد حرکات سریع چشم    ) شرف تکوین الکتروانسفالوگرام  

بعـد از دور  . و از بین رفتن تونوس عضلات میانی بدن هستیم    
 و برگــشت بــه 4 مقــدماتی تــا مرحلــۀ 1اول یعنــی از مرحلــۀ 

 و برگـشت بـین      بقیۀ خواب شبانگاهی صرف رفـت      1مرحلۀ  
 دقیقـه  90توجه کنید که هر دور حدوداً     . شود  این مراحل می  

 در 1کشد و به تدریج زمان بیـشتري صـرف مرحلـۀ        طول می 
شرف تکوین و زمان کمتري صرف مراحـل دیگـر بـه ویـژه       

همچنین به این نکته دقت کنید که در ایـن     . شود   می 4مرحلۀ  
شـخص  . دهـد   میان، چنـد دورة کوتـاه بیـداري هـم رخ مـی            

 .)4(آورد هاي بیداري را به یاد نمی معمولاً روز بعد این دوره

زمان مناسب خواب و اثرات منفی بیداري در شب     
  و خوابیدن در روز

هاي غیرارادي و بـدون علـت        عصبانیت و ناراحتی  
ــدید آن    ــت ش ــه حال ــبحگاهی ک ــولی(ص ــان  ) ملانک ــا هم ی

ییرات و صبحگاهی، در اثر تغ) افسردگی درون زاد(مالیخولیا 
کم و زیاد شدن مواد شیمیایی اسـت مـثلاً افـزایش دوپـامین              
سبب ناراحتی و کاهش دوپامین باعث شاد شدن مـی شـود و      
از جمله مواد دیگر کورتیزول است که میـزان آن در داخـل             
ــزایش     ــشدت اف ــحرگاه ب ــبحگاهی و س ــاعات ص ــدن در س ب

 لذا در صورت بیداري انسان در این ساعات لـذت و            ،یابد می
شـک بـر     شود کـه بـی     اي نصیب او می    عف سرمست کننده  ش

مواد شبیه به مـورفین     . زندگی او تا آخر روز تأثیرگذار است      
ها هـم اثـر مـستقیم     ها و آنکفالین در بدن انسان بنام آندروفین  

هـاي مختلـف بـدن از جملـه عـضلات اسـکلتی           روي قسمت 
در طـول   ) Relaxation(دارند و منجر بـه راحتـی عـضلانی          

 شب بخوابد و سـاعت  10اگر فردي در ساعت  . شوند یروز م 
 1در سـاعت حـدود   )  سـاعت خـواب   7( صبح بیـدار شـود       5

ها ترشح شـده و   بامداد در بدن او میزان آندروفین و آنکفالین 
 12شـوند امـا اگـر     در طول روز منجر به راحتی عضلانی مـی      

حـدود  ( صبح روز بعـد بیـدار شـود       10شب بخوابد و ساعت     
هـا ترشـح    ها و آنکفالین افزایش آندروفین) اب ساعت خو  10

کــافی نخواهنــد داشــت و در نتیجــه از آرامــش و اســتراحت 
 پس هـر چـه خـواب صـبح         ،عضلانی کافی برخوردار نیست   

بیشتر به درازا بکشد احساس خـستگی و کـوفتگی عـضلانی          
دانش پزشکی اثبات کـرده کـه در        . آن هم بیشتر خواهد شد    

ظاهرات مهم افزایش طول خواب بیماري افسردگی یکی از ت  
بـا  هـر   .  نسبت به حالـت طبیعـی اسـت        با حرکت سریع چشم   

شـود و     دقیقه متوقف مـی    10-15 پس از    حرکت سریع چشم  
شـود و    اي و منظم در یک فرد طبیعی تکرار می         طور دوره ه  ب

 ساعتی در یک فرد طبیعی کل مرحله     8در طول یک خواب     
کـشد، کـه     مـی  دقیقـه طـول  90 حدود  با حرکت سریع چشم   

ــبح بــه وقــوع        ــاعات نزدیــک ص ــسمت اعظــم آن در س ق
هـاي مربـوط بـه کـار      اي که تمام نظریـه     مسئله. )11(پیوندد می

خواب حرکت سریع چشم با آن مواجه هستند، این است که      
اي خیلـی تـوان کـاه         چرا داروهاي ضد افسردگی سـه حلقـه       

اي جلـوي   هـاي سـه حلقـه    از آنجا که ضد افـسردگی     . نیستند
گیرنـد، بیمـارانی کـه      حرکـت سـریع چـشم را مـی          با ابخو

مـثلاً  (کنند  پیوسته مقادیر زیادي از این داروها را مصرف می     
در طول مـاه، خـواب حرکـت سـریع      ) براي درمان افسردگی  

چشم کمی دارنـد امـا ایـن بیمـاران بـر اثـر نداشـتن خـواب                   
تحقیـق  . شـوند   حرکت سریع چشم دچار مشکل خاصی نمی      

حرکـت  بـا  ران نظریۀ پـیش فرضـی خـواب       نایکمپ و همکا  
این محققـان  . کند تري تأیید می سریع چشم را به شکل سریع     

حرکـت سـریع چـشم      بـا   ها وارد خـواب       هر بار که آزمودنی   
کـه اجـازه    کردند اما بـه جـاي آن     شدند، آنها را بیدار می      می

اي بـه آنهـا     دقیقـه 15بدهند فوراً بخوابند، یک دوره بیـداري   
هـاي   ها در این شرایط بر خلاف آزمودنی      مودنیآز. دادند  می

 5کـه فقـط      رغم ایـن  علیـر گواه، فردا صـبح خـسته نبودنـد،         
حرکـت سـریع    بـا   در ضـمن خـواب      . ساعت خوابیده بودنـد   
به عبارت دیگر ظاهراً اگر بیـداري را        . چشم جبرانی نداشتند  

حرکت سریع چشم کنیم، نیازي بـه ایـن         با  جایگزین خواب   
ایـن ادعـا بـا ایـن یافتـه کـه وقتـی              . تخواب نخـواهیم داش ـ   

حرکت سریع چشم را کم با داروهاي ضد افسردگی، خواب 
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خـوانی   شـود هـم     بیدار شدن کابوس وار بیشتر مـی       ،کنند  می
ــستند    . دارد ــدیگر ه ــبیه یک ــسیار ش ــات ب ــن مطالع ــایج ای . نت

 سـال  10 نفر را به مدت 104تاماکوشی و اونو نشان دادند که      
اصله متوجه خواهید شد بر خلاف تصور بلاف. زیر نظر گرفتند

کمترین مـرگ   :  ساعت خوابیدن مطلوب نیست    8قبلی، شبی   
 سـاعت و قـدري     7 تـا    5و میر در میان کسانی بود کـه شـبی           

ــه   ــی ک ــان اشخاص ــشتر در می ــی8بی ــاعت م ــد  س . )4(خوابیدن
خـوابی در افـراد    این بـی : هاي افسردگی  خوابی در اختلال   بی

ی و دو قطبی با تغییرات نـاهمگن        مبتلا به افسردگی یک قطب    
در افسردگی یک قطبی معمولاً بیمار در بـه        . شود  مشاهده می 

خواب رفتن مشکلی نـدارد ولـی در نیمـه دوم شـب بـه طـور         
شـود و در اوقـات صـبحگاهی خلـق افـسرده       مکرر بیدار مـی  

در افسردگی دو قطبی اختلال بیـشتر در تـداوم خـواب     . دارد
نتــایج . پرخــوابی همــراه اســتشــود و بیــشتر بــا  آشــکار مــی

دهـد کـه محرومیـت کامـل خـواب بـه          ها نـشان مـی      پژوهش
شـود و محـروم سـازي از خـواب      بهبـودي موقـت منجـر مـی    

  . )10(گردد متناقض سبب بهبودي نسبتاً پایدار می
ــاي     ــد داروهـ ــم در تولیـ ــاي مهـ ــک مبنـ ــذا یـ لـ

بـا حرکـت   ضدافسردگی، داروهـاي کـاهش دهنـده مرحلـه          
و ) اي  حلقـه  3داروهاي ضدافـسردگی     (باشد  می  سریع چشم 

هاي جدید درمان افسردگی بیدار نگـه داشـتن          یکی از روش  
  . استبا حرکت سریع چشمفرد براي کاهش میزان 

اي است کـه سـبب کـاهش         زمان نماز صبح بگونه   
شـود    مـی با حرکـت سـریع چـشم   قابل ملاحظه میزان خواب   
 در حـوالی    با حرکت سریع چـشم    چون قسمت اعظم خواب     

افتد و شخص اگـر خـود را ملـزم بـه بیـداري           صبح اتفاق می  
صبحگاهی بدانـد در حقیقـت جلـوي وورد بـه مرحلـه قابـل               

  . را گرفته استبا حرکت سریع چشمتوجهی از خواب 
نماز صبح در تمـام طـول سـال بـا در نظـر گـرفتن               
تغییرات ناشی از حرکات وضعی و انتقالی زمین، زمان ثـابتی    

صـبح سـر یـک موقـع بهتـرین حالـت       است و بیدار شدن هر     
  .)11(شود خواب محسوب می

            تأثیر ساعات مختلف خـواب شـب در سـلامتی 
  بدن

داشــتن عــادت غــذایی صــحیح و توجــه بــه زمــان 
خوابیدن و استراحت براي حفظ سلامت بدن مهـم اسـت تـا             

بـراي  . بتواند مواد مغذي را جذب و مـواد زائـد را دفـع کنـد       
بـه  .  و آرامـی داشـته باشـیم      سالم زیستن، باید خواب راحـت     

موارد زیر دقت کنید تا اهمیـت خوابیـدن بـراي شـما روشـن       
  :گردد

زمانی است براي از بین بردن      :  شب 11 تا   9ساعت  
مــواد ســمی و غیرضــروري کــه ایــن عملیــات توســط آنتــی  

در این ساعات بهتر اسـت بـدن در        . شود ها انجام می   اکسیدان
ثـر منفـی بـر روي    در غیـر ایـن صـورت ا       . حال آرامش باشد  

  .اید سلامتی خود گذاشته
عملیـات از بـین بـردن مـواد        :  شـب  1 تا   11ساعت  

  . سمی در کبد ادامه دارد و شما باید در خواب عمیق باشید
عملیـات سـم زدایـی در    :  نیمـه شـب    3 تا   1ساعت  

کیسه صفرا، در طی یک خواب عمیق به طور مناسـب انجـام    
  . شود می

ز بـین بـردن مـواد    عملیـات ا :  صـبح  5 تـا    3ساعت  
بعضی مواقع دیده شده کـه افـراد   . افتد سمی در ریه اتفاق می  

  . کنند در این زمان، سرفه شدید یا عطسه می
این عملیـات در روده بـزرگ       :  صبح 7 تا   5ساعت  

  . ید آن را دفع کنیدتوان میگیرد، لذا  صورت می
جـذب مـواد مغـذي صـورت        :  صبح 9 تا   7ساعت  

افـرادي کـه بیمـار     . بحانه بخورید گیرد، پس بهتر است ص     می
 دقیقـه میـل    30/6باشند، بهتر است صـبحانه را در سـاعت           می

  . کنند
دیر خوابیدن و دیـر بلنـد شـدن از خـواب، باعـث             

هـاي شـب تـا     از نـصفه  . شود مواد سمی از بدن دفع نشوند       می
 صبح، مغز استخوان عملیات خـون سـازي را انجـام        4ساعت  

یاري افـراد تـا دیـر وقـت بیـدار           در ایام تعطیـل، بـس     . دهد می
مانند و بعد از اتمـام تعطـیلات، بـا خـستگی بـه سـر کـار                   می
روند، چون اعمال بدنشان دچار سردرگمی شـده اسـت و            می

پـس همیـشه، زود بخوابیـد و        . داند چه بایـد انجـام دهـد        نمی
  .)8(خواب آرامی داشته باشید
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        برکات سحرخیزي از دیدگاه علوم و تحقیقـات 
  بهداشتی

ــرآن ــحرخیزي   ق ــدن و س ــه زود خوابی ــسان را ب  ان
 تحقیقات پزشکی نـشان داده کـه شـب       .)1(فرماید ترغیب می 

سـازمان  . آورد بیداري مضرات زیادي براي انسان بـه بـار مـی    
ــار     ــب ک ــرادي کــه در ش ــرده اف ــت اعــلام ک ــانی بهداش جه

نتـایج یـک   .  بیشتر در معرض ابتلا به سرطان هستند      ،کنند می
ــین المللــی تحقیقــات ســرطان در تحلیــل از ســوي آژ انــس ب

دهـد کـه تمـاس بـا نـور در        سازمان جهانی بهداشت نشان می    
هاي شبانه به اندازه تماس با موادي چون استروئیدهاي        شیفت

آنابولیک، پرتو فرابنفش و پس مانده موتور دیزل در افزایش  
نتایج ایـن پـژوهش در مجلـه    . خطر ابتلا به سرطان تأثیر دارد   

چنـدین پـژوهش    . ولوژي به چـاپ رسـیده اسـت       لانست آنک 
هـاي طـولانی    مختلف نشان داده است زنـانی کـه بـراي دوره    

اند، بیشتر در معرض ابتلا بـه سـرطان    ها کار کرده   مدت، شب 
کنند  ها کار می سینه هستند و همچنین در مردانی هم که شب      

. یابـد  احتمال ابتلا به سرطان پروستات به مراتب افـزایش مـی      
ري در شب، ضربان قلب را دچار اخـتلال کـرده و           شیفت کا 

دهـد کــه ایـن امــر    تولیـد هورمـون ملاتــونین را کـاهش مــی   
   .)10-13، 8(تواند باعث تشدید احتمال بروز سرطان شود می

صبح قبل از طلوع آفتاب، هوا بالاترین میزان گـاز     
شـود و پـس       را در خود دارد که به مرور کم می         (O3)اوزون

ایـن گـاز تـأثیر     . رود رشید بکلی از بـین مـی      از بالا آمدن خو   
هـاي فکـري و    بسیار نیکوئی بر دستگاه عصبی دارد و فعالیت   

شـود در    طوري که باعث می   ه  نماید، ب  عضلانی را تقویت می   
این زمان انسان در بالاترین درجه نشاط فکري و بـدنی خـود       

کند چنان لذت  نسیمی که در این موقع انسان تنفس می  . باشد
 نشاط آور است که نظیر آن را در سایر اوقات شـبانه       بخش و 

  . )14(توان یافت روز نمی
 ـ   هنگـام طلـوع متمایـل بـه قرمـز         ه  رنگ خورشید ب

 رنـگ قرمـز انـسان را        ،طوري کـه معـروف اسـت      ه  است و ب  
نـسبت اشـعه مـادون    . تحریک کرده و به فعالیـت وامـی دارد    

 هنگـام طلـوع آن بـیش از زمـانی         ه  بنفش در نور خورشـید ب ـ     

این اشعه همان عـاملی اسـت کـه         . است که کاملاً طلوع کند    
  . )15(کند  وادار میDپوست بدن را به ساختن ویتامین 

سحرخیزي باعث عدم اعتیـاد بـه خـواب طـولانی           
 انسانی که سـاعات زیـادي     ،اکنون روشن شده است   . شود می
ي هـا  بیمـاري  بـه  ءخوابد، در معرض ابتلا   طور مداوم می  ه  را ب 

ویژه تصلب شرائین آترواسکلروزیس    ه  گیرد، ب  میقلبی قرار   
.  به حناق استءکه مقدمه فراهم شدن شرایط لازم براي ابتلا     

زیرا خواب جز سکون مطلق چیز دیگري نیست و اگر بـیش         
از حد طولانی شـود، باعـث رسـوب مـواد چربـی در دیـواره        

شاید . گردد هاي قلبی کرونري می    ها و از جمله شریان     شریان
 از ابـتلا بـه امـراض عروقـی تنهـا یکـی از دسـت         يگیر  پیش

آوردهاي مومنان سحرخیز باشد که در اعماق شب از خواب          
ــادت     ــا و عب ــه دع ــی ب ــت درگــاه اله ــصد قرب ــه ق برخاســته ب

  . )16(پردازند می
از نظر علمی اثبات گردیده که میـزان کـورتیزول          

 میکروگـرم  7-22ها به بالاترین میزان خود یعنـی        خون صبح 
اي است   کورتیزول ماده . رسد متر مکعب می    میلی 100در هر   

 و نسبت قنـد موجـود       ههاي بدن شد   که باعث افزایش فعالیت   
بـرد تـا انـرژي لازم را بـراي بـدن فـراهم        در خون را بالا مـی    

 اگر فواید مترتب بر وضو و نمـاز را بـه فوایـد               .)18، 17(نماید
ان سحرخیزي نیز اضافه نمائیم ملاحظـه خـواهیم کـرد مـسلم     

. باشـد  میمانند   انسانی است از هر نظر بیقرآنملتزم به تعالیم   
هاي  زیرا سحرخیز بوده و با نشاط و جدیت به استقبال فعالیت   

هـاي   رود و این فعالیت را از صبح زود که توانـایی       روزانه می 
ذهنی و بدنی او در بالاترین حد ممکن است، آغـاز کـرده و        

حاصل کارش خواهد بود، و همین امر باعث افزایش نتیجه و  
ها را در جوي مملـو از صـفا و سـرور انجـام              تمام این فعالیت  

 کـریم و  قـرآن لازم به ذکر است در ایـن مطالعـه از        . دهد می
  .ها،کتب و مقالات استفاده شده است ژورنال

  
  بحث

ــرآندر  ــواردي کــه وســیله ق ــه م ــراي   از جمل اي ب
بر، همـسر،  آرامش معرفی شده غیر از یـاد خـدا، دعـاي پیـام         

خانه و امدادهاي غیبی به شب نیز اشاره شده است و لذا شب        
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ــون    ــشاط اســت و چ ــلاش و ن ــراي ت ــراي آرامــش و روز ب ب
ــراي آرمیــدن   ــد شــب را ب ــدار اســت و خداون ــرینش هدف آف

و در آیه . آفریده است، شب و روز در کنار هم نعمت هستند     
فرماید که خداوند کسی است کـه شـب را     سوره غافر می   61

براي شـما قـرار داد تـا در آن آرام گیریـد و روز را روشـنی                
بخش ساخت همانا خداوند نسبت به مردم لطـف بـسیار دارد            

بـا توجـه بـه سـاعات        . کننـد  اما بیشتر مردم شکرگزاري نمـی     
که این سـاعت     بیولوژیک هر فرد از نظر تنظیم خواب و این        

ا به مرور زمان شکل گرفته باید تلاش کرد که خواب خود ر        
مند شـویم و   طوري تنظیم کنیم تا از برکات سحرخیزي بهره       

هاي یک جامعه خود را ملـزم        اگر فرض کنیم که تمام انسان     
به استفاده از فرامین الهـی در زنـدگی خـود بنماینـد در ایـن                

نظیر و ممتاز خـواهیم داشـت کـه نـبض        اي بی  صورت جامعه 
ذا خواهد آمـد و ل ـ  زندگی در آن از صبح زود به حرکت در       

دست آمده است نیاز مبرمی است تـا در        ه  با نتایج علمی که ب    
هـاي جدیـد مراعـات       کـه متأسـفانه در نـسل      (ساعات خواب   

تجدیـد شـده و همگـان       ) شـود  اصول بهداشـت خـواب نمـی      
اي سالم و شاداب     بتواند با تأسی به فرهنگ اسلامی از جامعه       

برخوردار باشیم و به فطرت خود آن گونه که هـست جـواب     
ت دهیم و به نداي درونی خود که نشأت گرفتـه از لطـف      مثب

  .)19(خداوند است لبیک گوئیم
انسان این گوهر یگانه با ساختار جسمی پیچیـده و         

تر از جسم با جهت نیل  تر و پیچیده ساختار روحی بسیار وسیع
به کمال خود اگر از قوانین الهی تبعیت کند راه سعادت دنیـا      

میـان خـواب شـب و    .  اسـت و آخرت خود را تضمین کـرده  
در خواب شبانه قوائد عظیمی  . خواب روز تفاوت بسیار است    

 پینـه آل  غـده  .)1(نهفته است که در خواب روز وجود نـدارد        
. کند که تأثیر مستقیمی بر خـواب دارد  ملاتونین را ترشح می   

ترشح این ماده در تـاریکی بـیش از ترشـح آن در روشـنایی            
  . )16(است

  
  نتیجه گیري

ــا ایــن حقیقــت علمــی کــه  اگــر  ــسان بخواهــد ب ان
براساس ریتم بیولوژیک شب را در ساعات معینی به خـواب            

اختصاص داده به مخالفت بپردازد و شب فعالیت نماید خـود          
هاي بی شماري از قبیل خستگی اعصاب و  را در معرض زیان 

در بسیاري از موارد، مخالفت با      . دهد ضعف تحرك قرار می   
 در روز و کـار در شـب باعـث مبـتلا            این سنت یعنی خـواب    

گردد، لذا توالی شب و روز یـا   شدن فرد به بیماري روانی می     
تاریکی و روشنایی یک ضرورت اساسی براي رشد حـسات          
ــوي      ــمار معن ــی ش ــافع ب ــر از من ــت و غی ــی اس ــر روي زمین ب
سحرخیزي و برکات آن، از نظر جسمی نیز رعایت بهداشت           

 روانی نیـز بـسیار مهـم     از اختلالاتگیري پیشخواب جهت   
  . است
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