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 بسمه تعالی

 3گزیده نگار شماره 

 33/5/55تاریخ:         

 هایی درباره خواب، خوابیدن و خواب دیدننکته

 فهرست و خلاصه:

 رات بدن در هنگام خواب یتغی -

 خواب و سلامت -

 های آشفته اختلالات خواب و خواب -

 زمان مناسب خواب  -

 بخش خواب کوتاه و نشاط -
 

 مقدمه 

طرف کردن خستگی، به انسان برناسب علاوه بر مگذرد، خواب عمر انسان در خواب می یک سومنزدیک به 

ا ی خوابیدر حالت بیعکس کند، بهام اعمال طبیعی بدن در جهت سلامت، کمک میو به انجبخشد نشاط می

آلودگی، عدم خستگی، خواب...( انسان دچار  و نظم و منقطعهای بیخوابی، خواببدخوابی )خواب کم، بیدار

حوصلگی، نشاطی و بیپذیری و بیشود و علاوه بر حالت تحریکتمرکز، اشتباه در کار، فراموشی و بدخلقی می

ها و کاهش قدرت یابد و آدمی برای ابتلاء به بعضی بیماریکارآیی او در مسائل مختلف زندگی کاهش می

 شود.مقاومت در برابر عوامل بیماری، مستعد می

صدا،  و ، سربا توجه به اهمیت موضوع خواب مناسب، بخصوص در زمان حاضر که فشارهای روحی و روانی

خواب  هرسد داشتن اطلاعاتی دربارنظر میه برسیده است،  به حداکثر غلط زندگی ههای ناشی از شیوبیماری

 داشته باشد. یادی دربرتواند فواید زهای اسلامی، طب سنتی و طب جدید میرهنمود مناسب بر اساس

 گذرد؟در حالت خواب چه می

به کمترین حد خود  یابد و سطح هوشیاری تقریباًهای طبیعی بدن کاهش میدر هنگام خواب، اکثر فعالیت

 REM شود، در وضعیتملاحظه می N.REM (non-REM) و  REMدو وضعیت خواب در حالت .رسدمی

ها به که چشم کنیمشخص خوابیده نگاه کنیم، احساس می لکاگر به پ (Rapid Eye Movement مخفف)

های فیزیولوژیک بدن کم و بیش نظیر فعالیت در این وضعیت سرعت در حال حرکت به جلو و عقب است.

 حالت بیداری در حال انجام است.

قسمت که  در این زمان است .گذردمی  REMدرصد از خوابشان در حالت 35تا  32بیشتر افراد بالغ حدود 

 کند و انقباضاتن شروع به آرامش میرویم آرام آرام بدافتد. وقتی به بستر میهای واضح اتفاق میاعظم رؤیا
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در این مرحله  .شودمی N.REMل وضعیت اوّ هجا است که انسان وارد مرحلز اینا .یابدعضلانی کاهش می

اگر در این شرایط چشم  .گذرداز ذهن انسان میگردد و افکار روزانه امواج مغزی کوتاه و متراکم و نامنظم می

 .استکه وارد خواب شده  شودانسان را باز کنند ممکن است گمان ن

چشمان ما )حتی اگر  شود، تقریباًها قطع میشود و گاهی فعالیت آنبعد از این مرحله امواج مغزی بلندتر می

 همرحلبرابر  5به اندازه  طول امواج مغزی تقریباً سوم مجدداً هدر مرحل .ها را باز کنند( نمی بیندلکبه آرامی پ

ای و آهسته است و سطح چهارم امواج مغزی به شکل الگوی دندانه هدر مرحل .شودتر میاول اما خیلی آهسته

 هلبعد مرحه جا باز این .انجامدطول میهتا اینجا نزدیک به یک ساعت ب .رسدترین میزان میهوشیاری به کم

REM دقیقه است(.52این ترتیب هر سیکل خواب حدود ه )ب کشددقیقه طول می 32شود و حدود آغاز می 

زی در حالت شود و امواج مغزی کم و بیش شبیه امواج مغعضلات گوش میانی مرتعش می  REMدر حالت 

در همین حالت است که حرکات  .کندتنفس و جریان خون شدت پیدا می شود. ضربان نبض وبیداری می

 برای این حالت بیانگر همین موضوع است.  REMشود و کلمه چشم به جلو و عقب تند می

 گردی، کابوس، شب ادراری خواب

 4و 3در مرحله  همچنین شب ادراری عمدتاً (Somnambulism)گردی یا راه رفتن ناآگاهانه در خواب خواب

د و ناخوشاین اگر انسان را در این دو مرحله اخیر بیدار کنند کاملاً .ممکن است اتفاق بیفتد N.REMوضعیت 

قبلی( نهی شده  خفته )بدون قرار های اسلامی از بیدار کردن شخص کاملاًکه در آموزهآور خواهد بود. اینرنج

 افراد باشد.است شاید برای حفظ حقوق فردی و پیشگیری از تحمیل وضعیت ناخوشایند به 

 بخش خواب کوتاه نشاط

سوره آل عمران به آن اشاره شده است خواب کوتاهی است  154و  (1)سوره انفال11نعاس که در آیات کریمه 

کسی که  .کشدساعت طول می دقیقه تا نیم 32افتد و حدود اتفاق می N.REMوضعیت  3و1که در مرحله 

 کندخیزد احساس نشاط و رفع خستگی میمیهنگامی که از خواب بر ،ندذراگاین زمان را در حالت خواب می

ای، بیدارشدن دقیقه 52اگر خواب وارد مراحل بعدی شود قبل از پایان یک سیکل  )اما همانطور که اشاره شد

بخش پیش از اذان ها برای این خواب کوتاه نشاطترین زمانیکی از مناسب .از خواب ناخوشایند خواهد بود(

  (3)های دینی به آن سفارش شده استبه خواب قیلوله شهرت دارد و در آموزه است و این همان است که ظهر

 بهترین زمان و بدترین زمان خواب 

در این زمان که  .بخش است، خوابی پرفایده و آرامشبعد از آغاز شبساعت  3خواب اوایل شب یعنی حدود 

ن بزرگسالا رشد جسمی و هرسد کودکان در زمیناثربخشی میثر )سوماتوتروپ( به حداک رمون رشدوترشح ه

توانند از خواب داشته باشند. البته این در شرایطی است که گیری را میه، حداکثر بهردر زمینه بازسازی بدن

 ساعته باشد.1ای حداقل میان صرف شام و زمان خواب فاصله
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ساعت است که  5/1م طلوع خورشید زمانی در حدود بعد از طلوع فجر )سپیده دم و هنگام اذان صبح( تا هنگا

شدت نهی شده است. ه های طب سنتی بها در آموزههای دینی و به تبع آناز خواب در این زمان در آموزه

نزدیک غروب آفتاب نیز از خواب در این زمان نهی شده است و این دو زمان هنگامی  و همچنین در پایان روز

رسد لذا به حداکثر فعالیت می آدرنالین(رآدرنالین و نو :هامینآلکاتکو) زاسهای استررمونواست که ه

 همچنین از خواب بین اذان مغرب و عشاء .(3)افتددر این دو زمان اتفاق می های منجر به مرگ نیز غالباًسکته

 نیز نهی شده است. ساعت بعد از اذان مغرب (5/1)حدود 

 وری بیشترهخواب کم با بهر

 زینهترین گتواند در شرایطی که وقت کافی برای خواب مناسب ندارد مناسبتوضیحات داده شده انسان میبا 

 انتخاب کند. را

فرماید: به فرمانده سپاه پیشگام خود معقل بن قیس ریاحی می ایالمؤمنین علیه السلام در نامهیرحضرت امام ام

نیاور زیرا ه حرکت درها را ببده اما در اوایل شب آن سپاهیان را در هنگام خنکی هوا در شب و صبح حرکت»

ی دیگر به سپاهیان اسلام هنگام جای همچنین در (4)«رای آرامش قرار داده نه برای سفرخداوند این زمان را ب

ها ای اطراف لشکر بوجود آورند و سپاهیان در میان آنرهداران با نیزه داینیزه»فرماید: اعزام به سوی دشمن می

ا ی شدنوچون کسی که آب را جرعه جرعه میا خوابتان باید بسیار سبک و کوتاه باشد هماستراحت کنند امّ

 .(5)کنده میممضمض

 شب و خواب در قرآن

شب را برای سکون و روز را برای  در اکثر مواردو شده است  مرتبه به شب سوگند یاد 7در آیات کریمه قرآنی 

شب نیز همین برای  ،همعرفی کرد (6)آرامش ههمچنانکه همسر را لباس و مای .ها مناسب دانسته استفعالیت

نیز در برخی آیات مورد اشاره  (8)هنگام خوابه گرفتن روح از بدن ب .(7)کلمات را مورد استفاده قرار داده است

ت. اسه د روح به بدن در شرایط بیدارشدن مطرح شدخلاف مرگ، بازگشت مجدّشده با این تفاوت که برواقع 

 67 انعام، هسور 56 و 6و  13که در این فراز آوردیم قابل دستیابی است: آیات آنچه  هدر این آیات مجموع

، نبأ هسور 12سوره غافر،  61روم،  هسور 33سوره قصص،  73نمل، سوره  86فرقان،  هسور 47یونس،  هسور

 زمر. هسور 43

 11بخش در آیه یا خواب کوتاه نشاط «نعاس»بقره و از  هسور 355در آیه  سِنة یا «رتچُ»کلمه از همچنین 

 شده است .  سوره آل عمران یاد 154سوره انفال و 

 جای مناسب برای خواب

های طب سنتی نور ماه و نور خورشید بر پایه آموزه .محیط آرام، کم نور و کمی خنک برای خواب مناسب است

همین سبب خوابیدن زیر نور مستقیم ماه و خورشید نهی شده هب .آثاری براخلاط بدن دارد که نامطلوب است

 بخش است.است. ضمناً استفاده از تلفن همراه در کنار رختخواب زیان
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 (9)های آشفتهخواب و خواب ههای طب سنتی درباربرخی آموزه

افراد خشک مزاج، مستعد  .شودکند و موجب خواب میهای عصبی را سست میرسیدن رطوبت به مغز راه

میان روز  خواب کوتاهبه در تابستان نیاز  .خوابی هستند. نیاز به خواب در پائیز بیشتر از سایر فصول استبی

 آلودگی به علت فزونی بخارات مرطوب به سوی مغز بیشتر است.در بهار حالت خواب .محسوس است

نفاخ و بخارانگیز مثل باقلا، لوبیا، عدس، تره، شنبلیله کند. در اثر خوردن غذاهای خواب به هضم غذا کمک می

سالخوردگان برای حفظ رطوبت غریزی خود به خواب منظم و کافی  .های آشفته بیشتر استامکان دیدن خواب

عکس ورزش سبک ا بهشود امنیازمندترند. حرکات شدید بدنی و آمیزش جنسی موجب اختلال در خواب می

غم، اندوه، ترس، افکار پریشان ممکن است موجب اختلال خواب  .کنده خواب کمک میو ماساژ ملایم کف پا ب

در حالت گرسنگی شدید یا با شکم پر و بعد از خوردن غذاهای شور، تند، نفاخ و امتلاء معده شرایط  .شود

 خواب مناسب وجود ندارد.

کند. ، به خوابیدن کمک میمثل صدای آرام ریزش آب یا خش خش برگ هگاهی صداهای ملایم تکرار شوند

خون به رنگ سرخ و در غلبه بلغم به رنگ  در حالت غلبه صفرا رؤیاها معمولاً به رنگ زرد و آتشین و در غلبه

 شوند.سفید و در غلبه سودا حالت ترسناک و به رنگ سیاه دیده می

خش و ایمن از افکار شیطانی و بساز رؤیای خوب، الهامخواب با وضو و یادخدا و بعد از استعفار و دعا زمینه

 آشفتگی است.

کند که قادر به حرکت یا فرار و یا فریاد زدن در شرایط امتلاء بدن از اخلاط گاهی انسان در خواب احساس می

 احساس پرواز .های اصلی رفع این مشکل استپرهیز از پرخوری و بدخوری یکی از راه .و سخن گفتن نیست

 انگیزهای آشفته و ترسبرعکس خواب .در خواب غالباً به اعتدال مزاج و وجود اخلاط رقیق در بدن دلالت دارد

 دهد.های گرم را نشان میبه بیماری ءبه گرمی و خشکی مزاج مغز و استعداد ابتلا

 ها است.پرخوری آنهضم غذا و بدخوری و  اغلب رؤیاهای ترسناک کودکان ناشی از اختلال در

بخش دلیلی بر اعتدال مزاج و سلامت های مسرتبخش و احساس صداهای خوب و صحنهخواب خوب و لذت

 شود غالباً نشانه سردی و تری مغز استیاد آورده نمیه که بایی رؤیاها .است

 خوابی و بدخوابی درمان بی

ام هنگه اشاره شد، آشامیدن یک لیوان شیرگرم بنحوی که قبلاً ه فراهم کردن شرایط مناسب برای خواب ب

دار، خوردن ماست های کافئینیی، قهوه و نوشیدنکاهو، خودداری از آشامیدن چایخواب، خوردن پنیر، کنجد، 

قطره روغن بنفشه بادام در هر سوراخ بینی سودمند  3گاهی هم چکاندن  .(12)کنندخوابی کمک میبه رفع بی

 شود.واقع می
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