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 تغيير زمان خواب در جامعه امروز
 

 معصومه سادات هاشمي
 مدرسه علميه اسلام شناسي 3دانش آموخته سطح 

  
 چکيده

اکثر آشفتگي هاي موجود در سطح جوامع اسلامي که مسلمانان با آن دست به گريبان 
هستند، ناشي از غفلت انسان از امر تربيت ديني است. يکي از مواردي که از ان غفلتت   

 شده، مساله خواب مي باشد.
امروزه عواملي مانند: استرس، تلفن همراه، اينترنت، شبکه هاي اجتماعي، تلتويتويتون،     

 و فترد را ستاعتت هتا در شتا بتيتدار                       ساعت ختواب را جتابتنتا نتمتوده            
 .نگه مي دارند

در رواياتي که از ائمه معصومين عليهم السلام رسيده نگاه دقيقي به مستالته ختواب        
هاي مفيد و غير مفيد و ميوان آن شده و آداب مخصوصي در رابطه با آن آمده که  زمان

 عمل به آنها مي تواند راهگشاي ما باشد.

 خواب، ميوان، زمان، سبک زندگي، رسانه.کليد واژه ها: 

 

 طرح مساله 
نوم همان سست شدن اعصاب مغوى بر اثر رطوبات و بخاراتي است که بته آن متي       

کند بتى آنتکته        اند: نوم آن است که خداوند روح انسان را قبض مى رسد. بعضى گفته 
 بميرد. )مفردات راغا، راغا اصفهاني، ماده نوم(

 اين مقاله 
 به سفارش حرم مطهر 

امام رضا عليه السلام نگاشته شده و 
در سايت رضوان علم به آدرس 

http://razavi.aqr.ir/ 
 موجود مي باشد.
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خواب نقش مهمي در زندگي داشته و سلامت بيداري ما نيو تا حدود زيتادي در گترو       
خواب خوب و کافي است. يکي از مسائل مورد بحث، زمان و ميوان خواب است. حتا       
 اين پرسش قابل طرح است که چه عواملي در تغيير ساعت و متيتوان ختواب متوثتر          
مي باشد و در آيات و روايات چه زمان هايي براي خواب توصييه و از چه زمان هتايتي     

خوابي و اختلالات خواب چه تأثتيترات    نهي شده است؟ شايد اگر بدانيم که بدخوابي، بي
مهمي در زندگي ما دارد، اين مقوله را جدي تر گرفته و ساعت خواب را بر اساس آموزه 

 هاي دين تنظيم نماييم، از سلامت و نشاط بيشتري برخوردار خواهيم شد.
اسلام به عنوان کامل ترين دستورات يگانه خالق هستي بخش و مدير نظام هستي، بته  
نکات ظريفي در مورد خواب اشاره نموده است که عمل به آن در تکامل انسان و سير و 

 سلوک و سلامت جسم و روان، بسيار مؤثر است
در رواياتي که از ائمه معصومين عليهم السلام رسيده نگاه دقيقي بته مستالته ختواب         
زمانهاي مفيد و زمانهاي غير مفيد وهمچنين در مورد ميوان آن شده و آداب مخصوصي 

 در رابطه با آن آمده است که عمل به دستورات آنها مي تواند راهگشاي ما باشد.

 
پيش از اين نويسنده گان مسلمان در زمينه آداب اسلامى خواب به تحقيق و تتألتيت       
همت گماشته اند از جمله مى توان به مرحوم محدث نورى، مؤل  کتتتاب ارزشتمتنتد        
دارالسلام في ما يتعلق بالرويا و المنام، و دکتر شهيد سيد رضا پاک نژاد، نويسندة کتتاب  

 اولين دانشگاه، اشاره کرد.
در اين نوشتار ابتدا آيات و روايات در زمينه خواب و اهميت آن بيان مي شود، ستست      

 برخي از عوامل موثر بر تغيير زمان خواب بررسي خواهد شد.

 نقش خواب در سلامت جسم وروح
آوردن آمادگي لازم و      همة موجودات زنده از جمله انسان، براي تنديد نيرو و به دست

 براي ادامه کار و فعاليت، نياز به استراحت و خواب دارند.

خواب نقش مهمي در زندگي داشته و سلامت بيداري ما نيز تا حدود 

 زيادي در گرو خواب خوب و کافي است.

 تغيير زمان خواب در جامعه امروز
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افرادي که به صورت طبيعي نمي خوابند افرادي پژمرده، عصباني، افسرده، غمگتيتن و     
ناراحتند و به عک  کساني که از خواب معتدلي بهره مند هستند به هنگامي که بتيتدار   

کنند. )تفسير نمونه، متکتارم        مي شوند نشاط و توان فوق العاده اي در خود احساس مي
 (91، ص 62شيرازي، ج 

در متون اسلامي به نقش و اهميت خواب در سلامت جسم و بهداشت رواني تصتريتح     
شده و با توجه به پيامدهاي منفي محروميت از آن توصيه شده است که نياز به ختواب    

 فوراً ارضاء شود.
 از ديدگاه اسلام، زمان خواب بخشي از مسير تکامل انسان به سوي خداست.

امام صادق علتيته    »النوم راحهً من الالم؛ النوم راحه للجسد«قا  الصادق عليه السلام:  

 السلام فرمودند: خوابْ مايه آسودن از درد و رنج است.

 
امتام رضتا      »ان النوم سلطان الدماغ و هو قوام الجسد و قوّته«  قا  الرضا عليه السلام: 

)متيتوان     فرمودند: خواب، سلطان مغو است و مايه قوام و نتيتروى بتدن.        عليه السلام
 )652، ص91الحکمه، محمد ري شهري، ج

و اللهّ، ما منِ عبَدٍ منِ شيِعتَنِا ينامُ إلّا أصعدََ اللهّ عزََّ  و لز           «قا  الباقرُ عليه السلام:  

امام باقر عليه السلام فرمودند: به خدا سوگند، هيت     »روُحَهُ إلىَ السَّماءِ فيبارِکُ عليَها...   

بنده اى از شيعيان ما نخوابد، مگر اينکه خداوند عوّ و جلّ روح او را به آسمان بالا برد و 
 (693، ص2آن را برکت دهد. )کافي، کليني، ج

بنابراين خواب يک زمان مرده و هدر رفته نيست. خوابيدن يکي از آيات الهي و نشتانته    

(: از نشانه   63)روم:    »مِن آياتهِِ منَامَکمُ بِال ي ِ وَ الن هارِ« وجود با اراده، در تدبير جهان بوده

هاي قدرت پروردگار جهان، خوابيدن شما در شا و روز است و به عتنتوان يتکتي از         

و لزعزلزنزا       «فرمايد:   آيد، چنانکه قرآن کريم مي نيازهاي ضروري انسان به حساب مي

از ديدگاه اسلام، زمان خواب بخشي از مسير تکامل انسان به سوي 

 خداست.

 تغيير زمان خواب در جامعه امروز
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اشاره لطي  به تعطيلي قسمت هتاي قتابتل       »سبات«(، تعبير به  1)نبأ:     »نومکم سباتا

توجهي از فعاليت هاي جسمي و روحي انسان در حا  خواب است و همين تتعتطتيتل       
موقت، سبا استراحت و بازسازي اعضاي فرسوده و تقويت روح و جسم و تنديد نشاط 
 انسان و رفع هرگونه خستگي و ناراحتي و بالاخره آمادگي براي تنديد فعاليت مي شود.

 
 

 زمان هاي مناسب خواب در سبک زندگي اسلامي
با توجه به آيات وروايات، زمان هاي مختلفي مثل زمان خواب قيلوله )يک ساعت قبتل   
از اذان ظهر( و خواب او  شا به عنوان بهترين زمان هاي خواب معرفي شده و زمتان   
هاي ديگري مثل بين الطلوعين و آخرين ساعات روز به عنوان بدتريتن زمتان هتاي        

 (962)حلية المتقين، منلسي، ص  .خواب در شبانه روز معرفي شده اند

شا به طور طبيعي بهترين موقعيت را براي خواب فراهم کرده است. تاريتکتى هتوا،        
کاسته شدن از سر و صداهاى مواحم، کاهش دما و برخى ديگر از ويژگى هتاى شتا،     
باعث خواب بهتر ما در اين بخش از زمان مى شود. خداوند متعا  در ايات به آن اشتاره   

( خدا کسى استت کته        29)غافر:     »الله الذى لع  لکم اللي  لتسکنوا فيه«نموده است.  

شا را براى شما آفريد تا در آن بياساييد. زمان مناسا ديگر براي خواب که در روايتات   
اهل بيت عليه السلام به آن اشاره شده است، خواب قيلوله است. منظور از خواب قيلوله  
)خواب کم( خواب پيش از ظهر است؛ خوابي که يکي دو ساعت قبل از اذان ظهر باشتد    

 (3را خواب قيلوله مي گويند. )دارالسلام في ما يتعلق بالرويا و المنام، نوري، ج 
امروزه سبک زندگي اسلامي در جامعه ما تحت تأثير عواملي قرار گرفته است که اکتثتر   

 اقشار جامعه شا تادير وقت بيدارند.

ساعته است يعنتي در     در حا  حاضر در برخي موارد نياز جامعه، خدمات بيست و چهار

ها و ... بيدار باشند و       و پلي  بعضي از پوشکان اي مثل پرستاران ساعات شا بايد عده

 خوابيدن يکي از آيات الهي و نشانه وجود با اراده، در تدبير جهان بوده 

 مِن آياتهِِ منَامَکمُ بِال ي ِ وَ الن هارِ

 تغيير زمان خواب در جامعه امروز  
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خدمت رساني کنند در حالي که بدن آنها طوري خلق شده است که بايد شا ها ختواب  
باشند، به اين حالت شيفت کاري مي گويند؛ يعني چاره اي وجود ندارد و افراد متنتبتور    
مي شوند خود را با شرايط وفق، و ساعات خواب خود را معکوس ريتم عتادي زنتدگتي      

 تنظيم نمايند.

 
اما بعضي از اين تغييرات خودخواسته است يعني عده اي براي دستيابي به يتک لت ت     

 هتا بتيتدار         مثل تماشاي فيلم يا گشتن در اينترنت از وقت خواب خود مي زنند و شتا 

 مشکل خواهند داشت. مي مانند در نتينه صبح براي بيدار شدن

خواب خوب و مفيد را دستخوش تغيير مي نمايند زيادند که ما برخي  عواملي که ساعات
 از آن عوامل را بررسي مي نماييم.

 

 عوامل موثر بر تغيير زمان خواب
امروزه حضور و تاثير قوي رسانه ها انکارناپ ير است و هي  چيوي هم مانع آن نخواهتد  
شد و اين حضور روز به روز پررنگ ترمي شود. هر چقدر از نظر زماني جلوتر بترويتم و      
ابوارهاي تازه اي اختراع شود و شرايط تازه اي به وجود آيد، قدرت رسانه ها نيو بيشتتتر   

 .خواهد شد بنابراين تاثيرگ اري شان هم بيشتر خواهد شد
رسانه شامل رايو، تلويويون، اينترنت، مطبوعات، تلفن همراه، که ما در ايننا به برخي از 

 آنان مي پردازيم.

 الف( تلويزيون

ما در حا  حاضر در قرن بيست و يکم قرار گرفته ايم و دنيا مدام در حا  تغيير و تحو  
است. در هر شهر و روستايي که قدم بگ اريم مي بينيم که فراگتيتر تتريتن رستانته،            
تلويويون است. وضعيت دنيا به جايي رسيده است که تماشاي تلويويون بته يتکتي از         

 اصلي ترين برنامه هاي انسان در طو  شبانه روز تبديل شده است.

امروزه سبک زندگي اسلامي در جامعه ما تحت تأثير عواملي قرار گرفته 

 است که اکثر اقشار جامعه شب تادير وقت بيدارند.

 تغيير زمان خواب در جامعه امروز  
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تلويويون يکي از عواملي است که مردم را به اين شيوه غلط از زندگي عادت داده، که 
شبها تا دير وقت براي شروع برنامه مورد علاقه شان بيدار مي مانند و معمولا برنامته  

شا پخش مي شود. صبح خسته وکستل بته       96تا  2هاي پر مخاطا آن از ساعتِ 

موجا مي شود که در طو  روز بدن بسيار خستتته    محل کار مي روند که اين مساله
 باشد.

 ب( بازيهاي کامپيوتري و خواب نوجوانان

يکي از ابوارهاي بازي در عصر جديد بازي هاي کامسيوتري مي باشد که مورد علاقته  
 اکثر جوانان و نوجوانان مي باشد

بازيهاي کامسيوتري و پلي استيشين نوجوانان را چنان سرگرم خود کترده استت کته        
 ساعتها درون يک اتاق جلوي کامسيوتر مي نشيند و خود را سرگرم مي کند.

 

 ج( تلفن همراه

تلفن همراه وسيله اي که در دسترس اکثر مردم است که به آن وابستتتگتي زيتادي       
دارند.نوجواناني که از اين وسيله استفاده مي کنند در بسياري اوقات به علت دريتافتت    
پيامک در انتهاي شا بدخواب مي شوند. خيلي از اوقات براي پاسخ دادن بته ايتن        
پيامک ها لازم است که ذهن هوشيار شده که همين امر موجا اختلا  ختواب متي     
شود. همين بدخوابي و بي خوابي در عملکرد روزانه آنها تأثيرگ ار خواهد بود. )مضرات    

 استفاده از تلفن همراه و راهکارهاي مناسا، کاظمي(

 د( امتحانات

 تنربيات نشان داده است، يکي از مواردي که باعث ايناد استتترس متي شتود و             
 بي خوابي و بدخوابي را به دنبا  دارد مساله امتحان مي باشد.

اشتباهات متداو  فراواني بين دانش آموزان و دانشنويان در خصوص درس خوانتدن  

يکي از ابزارهاي بازي در عصر جديد بازي هاي کامپيوتري مي باشد 

 که مورد علاقه اکثر جوانان و نوجوانان مي باشد

 تغيير زمان خواب در جامعه امروز
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وجود دارد که شا بيداري، مثا  بارز آن است. بهترين کار براي دانش آمتوزان، درس     
خواندن در روز و خواب به موقع شبانه است. بيداري شبانه براي درس خواندن و ختواب   

 تا دم ظهر، روش مناسبي براي درس خواندن نيست.
بدخوابي به تدريج و بيشتر بدون آنکه ما متوجه شويم زندگي را بر ما تلخ مي کنتد. در     
چنين حالتي شخص احساس ناخوشايندي داشته و در وضعيت نامتعاد  به سر مي بترد.  

 (991)نگاهي به برخي از آداب خواب در اسلام، نوش آبادي، ص

 
چه بسا اوقات که علت بدخلقي ها و مشاجرات اتفاقي افراد در زندگي به بدخوابي شتا  
گ شته آنها مربوط مي شود ولي از علت آن غافلند. افرادي که خوب نتمتي ختوابتنتد          
عصبي، نگران، ناپايدار و مضطربند و در برابر هر فشاري از خود واکنش نشان مي دهند. 

 (91، ص 62)تفسير نمونه، مکارم شيرازي، ج 
خواب نقش مهمي در زندگي داشته و سلامت بيداري ما نيو تا حدود زيتادي در گترو       

( از اين رو پيامبر صلي الله عليه و آلته در         991خواب خوب و کافي است، )همان، ص 
 حديثي اقسام خواب را مطرح نموده اند که به بيان مختصر آن مي پردازيم.

 رسو  خدا صل الله عليه وآله فرمودند: خواب بر هفت قسم است:
 خواب غفلت: و آن خوابيدن در منلسي که به ياد خدا برگوار شده است. -9
 صبح است. خواب شقاوت: و آن خوابيدن هنگام طلوع -6

فاصله زماني بين فنر صادق )هنگام اذان صبح( تا طلوع آفتاب را بين الطلوعيتن متي       
 گويند.

در روايات اهل بيت عليهم السلام خواب بين الطلوعين بسيار مکروه شمرده شده استت  
و در مقابل بيدار ماندن در اين زمان مورد تاکيد فراوان قرار گرفته است. )دارالسلام فتي    

  (3ما يتعلق بالرويا و المنام، نوري، ج 

 

تجربيات نشان داده است، يکي از مواردي که باعث ايجاد استرس مي 

 شود و بي خوابي و بد خوابي را به دنبال دارد مساله امتحان مي باشد.

 تغيير زمان خواب در جامعه امروز
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 خواب عقوبت: و آن خوابيدن وقت نماز است. -3

  خواب لعنت: و آن خوابيدن بعد از نماز صبح است. -4
 قبل از ظهر )خواب قيلوله( است. خواب راحت: و آن خوابيدن -5
 خواب رخصت: و آن خوابيدن بعد از نماز عشاء است. -2
 خواب حسرت: و آن خوابيدن در تمام شا جمعه است. -7

 (962)حلية المتقين، منلسي، ص 
 

 آسيب هاي پر خوابي و کم خوابي

در متون اسلامي کم خوابي وپر خوابي م مت شده و تاکيد برخواب متعاد  در شا شده 
 است.

اياکم و کثره النوم، فان کثره النوم يدع صاحبه فقيراً و يوم القيامه )بحارالانوار، منلسي،   
( برح ر باشيد از پرخوابي که صاحا آن در روز قيامت از لط  و رحمتت   921، ص72ج

 الهي محروم خواهد شد.
در بعضي از روايات آمده خشم پروردگار متعا  را به همراه دارد، در کتاب من لايحضره 

ختداي     »ان الله يبغض کثره النوم«السلام روايت شده است:    الفقيه از امام کاظم عليه

)من لايحضره التفتقتيته،       دارد.  متعا ، بنده اي را که زياد اهل خواب است را دشمن مي
 (913، ص 3شيخ صدوق ج 

 عوارض کم خوابي
کتنتد.      کم خوابي قدرت توجه، هوشياري، تمرکو، استدلا  و حل مشکلات را خراب مي

بايد توجه داشت که کم خوابي و کاهش کيفيت خواب باعث تصادفتات رانتنتدگتي و         

در روايات اهل بيت عليهم السلام خواب بين الطلوعين بسيار مکروه 

شمرده شده است و در مقابل بيدار ماندن در اين زمان مورد تاکيد فراوان 

 قرار گرفته است.

 تغيير زمان خواب در جامعه امروز
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خوابي و افسردگي يکديگر را تقويت مي کنند، يعني کتم     شود. بي  هاي شغلي مي آسيا
خوابي علائم افسردگي را بدتر مي کند و افسردگي به خواب رفتن را سخت تر مي کند. 

نتظتمتي     خوابي باعث بيماري هاي جدي و خطرناکي از جمله بيماري هاي قلبي، بي کم
ي مغوي، پيرشدن پوست، فراموشکاري و افتوايتش    ضربان قلا، فشار خون بالا، سکته

وزن شده و هم چنين، ميل جنسي را از بين مي برد و باعث افستردگتي متي شتود.           
)آرزوگران بخش سلامت تبيان( براي سالم زيستن، بايد خواب راحت و آرامتي داشتتته        

 باشيم.

  

 راهکارها 

در خواست تغيير ساعات پخش فيلم هاي ج اب يا گوارشات ورزشي مورد علاقته   ال ( 

  اکثر جوانان، از مسولين صدا وسيما
ب( تشويق وترغيا نوجوانان در اوقات فراغت به بازي هاي فکري و توجه بتيتشتتتر        
والدين به روابط عاطفي در منو  و ايناد فضاي صميمي با بيان خاطرات وقصته هتا       
وهمچنين استفاده از فضاووسايل بازي در پارکها که خستگي را به دنبا  دارد و مننر به 

 خواب عميق در شا خواهد شد.

شا امتحان پيشنهاد مي شود دانشنتويتان و دانتش         ج( براي جلوگيري ازبيداري در 
آموزان از انباشته شدن دروس در طو  ترم خود داري نموده تا شا امتتتحتان ختواب       

 راحتي داشته باشند.
د( موکو  کردن تفريحات شبانه در پارکها تا پاسي از شا، روابط خانوادگي مهماني هتا   

 تادير وقت، به ساعات روز تعطيل
 ه( آگاهي دادن به زمانهاي مفيد و مضر خواب. 

 تغيير زمان خواب در جامعه امروز

تغييردادن عادات غلط خواب در جامعه نيازمند به فرهنگ سازي و 

آگاهي دادن نسبت به دستورات اسلام در مورد زمان و ميزان خواب 

 دارد.
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تغيير دادن عادات غلط خواب در جامعه نيازمند به فرهنتگ ستازي و        مانند اين موارد
آگاهي دادن نسبت به دستورات اسلام در مورد زمان و ميوان خواب دارد که اين مسالته  

 نيازمند همکاري تمامي افراد جامعه مخصوصا مسئولين ذي ربط مي باشد.
 

 نتيجه بحث 

امروزه به بهانه زندگي مدرن برخي از ناهنناري ها هننار به حساب آمده وبه هتمتيتن    
خاطر سبک زندگي نيو متغير شده است.عواملي مانند: تلوزيون، تلفن همراه، بتازيتهتاي      
کامسيوتري، و...زمان خواب را در جامعه تغيير داده است. عدم استفاده درست و به موقتع      
از اين ابوارها و دور شدن از آموزه هاي ديني، برخي معضلات من جمله تغيير ستاعتت     

 خواب را در پي داشته است.
آگاهي نسبت به دستورات اسلام عمل نمودن به آن ها مي تواند راهي باشد که هر فرد 

رستيتده    باتنظيم ساعت خواب بر اساس ان، هم به امور زندگي وکارهاي روز مره ختود 
وهم از تفريحات وسرگرمي هاي سالم به جا و به موقع استفاده نمايد که باعث سلامت 

 به اميد آن روز جسم وجان خواهد شد.

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 فهرست منابع
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