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حسین امینى پویا

شب به خیر
خواب و استراحت در زندگی انسان و دیگر موجودات  از  اهمیت 
ــه گونه های مختلفی وجود دارد. از  فراوانی برخوردار اســت  و ب
ــی و ... برای  محدود شــدن فعالیت ها گرفته تا خواب های فصل
مثال برگ های بعضی درختان مانند گل ابریشم و اقاقیا در شب 
جمع شده، حالت خواب به خود می گیرند یا برخی جانوران مانند 
ــرما به خواب می روند؛ یعنی تنفس شان  خرس و مار در فصل س

آهسته می شود و درجۀ حرارت بدنشان پایین می آید.
در زندگی انســان خواب مسئله مهمی است. انسان یک سوم از 
زندگی خویش را در خواب به سر می برد، که این بخش به شکل 
عمده اى در دو سوم دیگر زندگى مؤثر است؛ یعنى در نشاط روز 
و داشتن روحیۀ فعال برای کار و تلاش نقش تعیین کننده ای دارد 
چرا که خواب باعث می شود جسم به حالت استراحت در آید و 

انرژی از دست رفته جبران شود.
از سوی دیگر، حیات جســمی و روانی انسان به خواب وابسته 
ــلامتی به  اســت تا جایی که خوب خوابیدن را نشــان عمدۀ س
حساب آورده اند. در  همایشــی در آمریکا برای طرح بهترین 

ــۀ عمر می تواند از مشــتری  ــک نمایندۀ بیم ــؤالی که ی س
بپرسد تا بفهمد که وی مورد مناسبی برای بیمۀ عمر 

اســت(یعنی مشتری عمر طولانی خواهد داشت یا 
نه؟) بحث های زیادی شد و نتیجه ای که همه در 
مورد آن اتفاق نظر داشتند این بود که از مشتری 

سؤال شود آیا هر شب خوب می خوابد؟ به عقیدۀ 
ــان بیمه اگر پاســخ فرد به این سؤال مثبت  کارشناس
باشد باید وی را در گروه افراد با عمر طولانی قرار داد.

این نکته تأییدی است بر نقش مهم خواب و تأثیر مستقیم آن در 
حفظ سلامت آدمی. از این رو بسیاری از بیماری های جسمی نظیر 
ناراحتی های قلبی، گوارشی، پوستی و نیز بسیاری از عارضه های 
ــتقیم و غیر مستقیم می توان به بی خوابی یا  عصبی را به طور مس

بدخوابی نسبت داد.
 راهنمایی های کلی در مورد خوابیدن

(مکارم الاخلاق، ص 41)

(بحار، ج 76، ص 190)

 انسان یک 
سوم از زندگى 

خویش را در خواب 
به سر مى برد
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 شیوۀ صحیح خوابیدن

(وسائل، ج 4، ص 1069)
 معایب خوابیدن روی شکم

 خواب های مکروه و مستحب

(روم: 23)

 خواب کوتاه نیمروز

مشخصات خواب خوب

(سنن النبی، ص 144)
منابع:

1- یادبگیریم چگونه بهتر بخوابیم، ترجمه ساعد زمان، انتشارات ققنوس
2. زنده باد خواب؛ زنده باد خواب، ترجمه زهرا شفیع پور،انتشارات جهان اندیشۀ کودکان

3. اسلام و روان شناسی، ترجمۀ محمود هریشم، بنیاد پژوهش های اسلامی آستان قدس رضوی
4. اولین دانشگاه و آخرین پیامبر، ج 17، کتابفروشی اسلامیه، شهید دکتر رضا پاک نژاد
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 امام على(ع) 
فرموده اند:کسى به 
وابد و اگرکسى 

رو نخ
به رو خوابید 
بیدارش کنید


