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خوابيدن یـکی از مـهم ترین بخش های زندگی 
ماست. معمولاً یک سوم از زنـدگی ما در خواب 
می گذرد. به علاوه این بخش از زندگی، به شکل 
عمده ای در دوسوم دیگر زندگی مؤثر است، 
تا جایی که نشاط روز و داشتن روحية فعال 
برای کار و تلاش به اندازه، نوع و کيفيت 

خواب شبانة ما وابسته است.
آری خواب کافی در زمان مناسب، 
سلامت  مؤلفه های  مهم ترین  از  یکی 

روح و جسم است.
به هر حال اگر بدانيم که بدخوابی، 
خـواب،  اختلالات  دیـگر  و  بی خوابـی 
به راحتی ممکـن است بـه آسـيب های 
شدید منجر شوند،  متوجه می شویم که این 
موضوع را باید جدی تر بگيریم و چه بهتر که 

با آداب آن آشنا شویم.

زمان خواب
خوابيدن باید به موقع و در زمان مناسب باشد. 
کسانی که برای بيداری خود و بهره برداری درست 
از اوقات زندگی برنامه دارند، زمان خواب خود را 

نيز به خوبی تنظيم می کنند.
ابتدا بدانيم که هيچ چيزی جای خواب شبانه 
را نمی گيرد. در تعاليم دینی نيز بر این موضوع 
تأکيد شده است. »قرآن مجيد« در عين حال 
که از خواب در شب و روز به عنوان یکی از 
آیات خدا یاد می کند )سورة روم، آیه 23(، اما 
زمان  شب  که  می کند  اشاره  به روشنی 
اصلی خوابيدن است: »اوست خدایی که 
برایتان شب را پدید آورد تا در آن بيارميد« 

)سورة یونس، آیة 67(.
خـوابيدن  بـرای  زمـان  بهتـرین  بـله 
شب هنگام اسـت و خـواب روز در مـجموع 
نمی توانـد جایـگزین خـواب شب شود. ایـن دو 
تفاوت بسيار دارند. درست است که خوابيدن روز، 
به ناچار بهترین روش تجدید نيرو برای افراد شب کار 
تأثير و کيفيت  این خواب  بدانيد که  باید  اما  است، 
خواب شب را به  هيچ وجه ندارد. نور روز و عواملی دیگر 
که البته چندان هم قابل حذف نيستند، عمق خواب و 

کيفيت آن را دستخوش تغيير می کنند.

دیروقت نخوابیم
گرچه در شرایط امروز غالباً نمی توان خيلی زود خوابيد، 
شب،  نيمة  از  قبل  حداقل  شب ها،  کنيم  سعی  باید  اما 
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نكته هایي در مورد خوابیدن
 بلافاصله بعد از خوردن غذا نباید خوابيد. لازم است یکی 
دو ساعت بعد از خوردن غذا به  رخت خواب برویم. این هم مهم 
است که شام چه می خورید. وعده های سنگين و پرچرب می تواند 
البته خوابيدن با شکم خالی نيز  خوابتان را دچار مشکل کند. 

توصيه نمی شود، زیرا موجب ضعف و لاغری است.
  دست شویی داشتن می تواند خواب راحت را از شما بگيرد. 
بنابراین بهتر است قبل از اینکه بخوابيد، به دست شویی بروید. 

یکی دو ساعت قبل از خواب نيز  هيچ گونه نوشيدنی نخورید.
  اتاق خواب باید تهویة مناسب و رطوبت کافی  داشته باشد. 
یک محيط خواب ساکت، آرام و تاریک برای استراحت خوب 
شبانه ضروری است. چه بهتر که تلفن همراه خود را نيز خاموش 

یا از محل خوابمان دور کنيم.
از روانداز استفاده کنيد، زیرا نياز به   هنگام خواب حتماً 
پوشش هنگام خواب، در هر فصلی که باشد، از هنگام بيداری 
بيشتر است. بهتر است از تشک و روانداز اختصاصی و شخصی 

استفاده کنيم و هر کس در  رخت خواب جداگانه بخوابد.
یا اصلاً یک  یا غيرفنری   مهم نيست جنس تشک فنری 
تشک معمولی باشد و یا حتی کف اتاق بخوابيد. آنچه اهميت 

دارد احساس راحتی شماست.
  قطر بالش باید مناسب باشد. حجم قطر آن باید به اندازه ای 
باشد که بتواند گودی بين گردن و پشت سر ما را پر کند. بالش 

بلند سبب فشارآمدن به ستون فقرات گردنی خواهد شد.
و  »آیت الکرسی«  خواندن  بخوابيد.  وضو  با  کنيد  سعی    

تسبيحات فاطمه زهرا)س( نيز قبل از خواب توصيه شده است.
  بهتر است قبل از خواب دندان ها مسواک شوند. فضای 
نزده  را مسواک  آن  در صورتی که  هنگام خواب،  دهان  بستة 
باشيم، محيط مناسبی برای فعاليت باکتری ها خواهد بود. می دانيم 
که باکتری ها با رطوبت، تاریکی و مواد پروتئينی ميانة خوبی دارند 

و این ها همه در یک دهان مسواک نزده وجود دارند.
در سيرة پيامبر)ص( نيز آمده است که ایشان هر روز سه 
بار مسواک می زدند و یک نوبت آن قبل از خواب بوده است. 
همين جا خوب است این مورد را نيز از سيره و رفتار آن بزرگوار 

بياموزیم.
خواب  از  خدا  رسول  وقت  »هيچ  می فرماید:  باقر)ع(  امام 
بيدار نشد، مگر آنکه بر زمين می افتاد و خدا را سجده می کرد« 

)سنن النبی، ص 140(.
ما نيز شایسته است هر صبح از اینکه خداوند فرصت تازه ای 
برای زندگی و تلاش به ما داده است، خدا را ستایش و شکر کنيم 
و بدین شکل روزمان را با توجه به خدا و تصميم برای بهتر شدن 

و انجام کارهای نيک آغاز کنيم.

بخوابيم؛ یعنی از ساعت ده یازده به  رخت خواب برویم و تا سحر 
)کمی قبل از اذان صبح( بخوابيم. باید سحرخيز بود و به تماشای 
آفتاب نشست. دیدن طلوع آفتاب به قدری نشاط آور است که 

به عنوان روشی برای درمان افسردگی مطرح شده است.
تا  بی جهت  کرده اند،  عادت  که  افرادی  هستند  متأسفانه 
دیروقت بيدار بمانند. این کار را باید کنار گذاشت. باید خود را 

به خوابيدن به موقع در شب عادت دارد.

مقدار و زمان خواب
در خواب نيز مثل هر کار دیگری نباید زیاده روی کرد. باید 
به اندازه خوابيد. این زمان البته برای افراد متفاوت، بسته به سن، 
مزاج و نوع کار و فعاليت روزانه و نيز تغيير فصل ها متفاوت است، 

اما نوجوانان حداقل به هشت ساعت خواب نياز دارند.

نوع خوابیدن
در تعاليم دینی دراز کشيدن به پهلوی راست و نيز به پشت 

خوابيدن توصيه شده است )مفاتيح الحياه..، ص 192(.
و چه بهتر که خوابيدن بر پهلوی راست و رو به قبله باشد. 
پيامبر)ص( نيز این گونه می خوابيدند. امام صادق)ع( می فرماید: 
»هـرگاه رسول خـدا)ص( می خواست بخوابـد، مسواک می زد، 
به  رخت خواب می رفت، بر پهلـوی راستش می خـوابيد و دست 

راستش را زیر گونة راستش می نهاد« )پيشين(.
در مقابل به رو خوابيدن به شدت نهی شده است. پزشکیِ 
امروز نيز می گوید: در وضعيت خوابيدن روی شکم، قوس کمر 
و گردن به یک طرف افزایش می یابد و به تدریج ستون فقرات 
از موقعيت طبيعی خود خارج می شود. و نيز به علت روی زمين 
قرار گرفتن نقاط استخوانی بدن، سر زانوها، قفسة سينه و نوک 
و  قرار گرفتن آن ها، مشکلات مفصلی  فشار  و تحت  انگشتان 

تنفسی نيز پدید مي آیند.
باعث  خوابيدن  نوع  این  پوست،  پزشکان  گفتة  به  به علاوه 
با فرو رفتن  نيز می شود. چرا که  چين وچروک پوست صورت 
صورت در بالش و فشار آمدن به آن، پوست صورت فشرده و 
به  این شرایط  ایجاد می شود.  اختلال  نيز  در گردش خون آن 

چين و چروک پوست صورت می انجامد.

خواب مكروه و مستحب
خوابيدن کوتاه پيش از اذان ظهر ـ قبل از ناهار ـ یعنی »خواب 
و  بوده  برخوردار  مطلوبی  جایگاه  از  اسلامی  متون  در  قيلوله« 

مستحب است.
در مقابل »خواب بين الطلوعين«، یعنی خواب بين اذان صبح 
تا طلوع آفتاب و خواب نزدیک غروب نيز از خواب های ناپسند و 

مکروه شمرده شده اند.
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