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 مقدمه

و اهل بیته ( ص)الحمد لله رب العالمین والصلوه و السلام علی سید الانبیاء و المرسلین محمد

 الطاهرین

و .وجود خود ذکر نموده استیکی از نیازهای مهم انسان خواب است که خداوند خواب را از نشانه های 

.فرموده است افراد اگر تعصل کنند می توانند از همین خواب به وجود خالق یکتا پی ببرند  

خواب باندازه نیاز بدن انسان .هر انسان بطور میانگین یک چهارم عمر خود را در خواب می گذراند

زیرا خداوند دشمن ادم .شمگین می شوداشکال ندارد ولی بیشتر از نیاز اگر انسان بخوابد خداوند از او خ

ما برای عبادت خلق شده ایم و خواب . برای اینکه ما برای خوابیدن خلق نشده ایم. پرخواب می باشد

.وسیله ای برای این هدف مقدس است  

با نگاهی به کیفیت خواب پیامبران و امامان و علمای ربانی  می توانیم  از انها یاد بگیریم که چگونه 

.یمبخواب  

در این کتاب به مسائل مختلف خواب پرداخته شده است امید است مورد استفاده خوانندگان محترم 

.قرار گیرد  

99اسفند. کرمانشاه  
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 1«وَمنِْ آياتهِِ مَنامُكُمْ باِللَّـيْلِ وَالنَّهارِ»

 . هاى خداوند، خواب شما در شب وروز است  از جمله آيات و نشانه

انسان بدون خواب حداکثر تا يازده روز ميتواند دوام بياورد و بعد از اين مدت از دنيا 

 !ميرود

ولی خواب باعث از بين . اگر خواب نباشد هبچ کارگر و کارمندی نمی تواند کار کند

 .باره می بخشدرفتن خستگی شده و به انسان حيات دو

 ما خواب شما را مایه آرامش و آسایش قرار دادیم 2؛«و جعلنا نومکم سباتا»

الْمَوْتَ  هَايْعلََ یقضََ یالَّتِ مْسکُِيُمَناَمهَِا فَ یلمَْ تَمتُْ فِ یمَوْتهَِا وَالَّتِ نَيالأنْفسَُ حِ یتَوَفَّيَاللَّهُ » 

ها  خداوند تمام روح 3 ؛«تَفَكَّرُونَيَلِقوَْمٍ  اتٍيَذَلکَِ لآ یإِنَّ فِ یأجََلٍ مُسَمًّ یإِلَ یالأخْرَ رْسِلُيُوَ

را که در موقع خواب نمرده است، قبض  یروح نيچن و هم ستاند یباز م رگرا موقع م

ها را  روح گريو د دارد یکه مرگ بر او واجب کرده است، نگاه م یگاه روح آن کند، یم

 یقدرت خداوند یها که در آن نشانه یا حادثه فرستد، یباز م ايدن یبه سو نيمع یتا هنگام

 .خورد یبه چشم م شهيصاحبان خرد و اند یبرا

                                                             
32روم ایه
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زمر/سوره۹۹، آیه۲۱
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 :امام سجاد عليه السلام می فرمايد

 الَدُّنیا سنَِةٌ وَ الآخرِةٌ یَقظَةٌ وَ نَحنُ بَینَهُما اَضغاثُ اَحلامٍ؛
خوابهای آشفته ایمدنیا خواب است و آخرت بیداری، و ما میان این دو، در  . 

22، ص2مجموعه ی وراّم، ج  

 

 از امام صادق یترواي ←

 

بات من منَْ نامَ بعد فراغه منِْ اداء الفرائض و السّنن و الواج»: فرمود( السلام هيعل)صادق  امام

و مستحبات و واجبات از  فيکه پس از انجام تكال یکس 4الحقوق فذلک نومٌ محمود؛ 

شده خواهد  شيو ستا دهيپسند یخواب خواب نيکه به عهده دارد به خواب رود، ا یحقوق

 .«بود

دار، عبادت است و  خواب انسان روزه»  5 ؛«حينوم الصائم عبادة و نَفَسهَ تسب»:خدا امبريپ

 .«خداوند خواهد بود حياو تسب یها نَفسَ

حال خواب هوشمندان و افطار خوشا به 6«و افطارهم اسيحبذّا نوم الاک»: فرمود رمؤمنانيام

 «!آنان

؛ «. ..الأرْضِ یالسَّمَاواَتِ ومََا فِ یلا تأَخْذُُهُ سِنةٌَ وَلا نَوْمٌ لهَُ مَا فِ ومُيُّالقَْ یُّاللَّهُ لا إِلهََ إِلا هُوَ الْحَ»
و  ینكيپ)سبک  یزنده و برپادارنده است؛ نه خواب ست،يجز او ن یخداست که معبود»7

                                                             
نوری طبرسی، میرزا حسین، مستدرک الوسائل، ج۹، ص۲۲۱، روایت ۹۲۴۹
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    .مجلسی، محمدباقر، بحار الانوار، ج۹۹، ص۹۴۳
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مجلسی، محمدباقر، بحار الانوار، ج۱۳، ص۱۸۹
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برای اوست انچه در اسمانها و انچه در زمين .نيسنگ یو نه خواب رديگ یاو را فرا م( چرت

 ...است

خواب »8؛ «اهل الجنهّ موتيالنومُ اخوُ الموت و لا»: فرمود( وآله هيعل الله یصل)رسول اکرم 

 .«رنديم ینم انيبرادر مرگ است و بهشت

 :«السلام هيعل نيرالمؤمنيام یمول»

 !فَإذَِا مَاتوُا انْتَبهَُوا امٌيَنِ النَّاسُ

 (٤٥٤، ص ٤ج  الاخبار، یلئال! )شوند یم داريکه مُردند ب نيهم در خوابند،  مردم

 :«(السلام علیه)امام محمدباقر»

تهُُ لاینُتبََهُ مِنهُ الِاّ یَومَ القیامة  .الَمَوتُ هُوَ الَّذی یأتیكُم كُلَّ لیَلَةٍ اِلاّ انََّه طَویلٌ مُدَّ

. آید الّا آن که زمانش طولّنی و بیداری آن در روز قیامت خواهد بود است که هر شب به سراغ شما می( خواب)مرگ همان 

 (٦٩١، ص ٢الّخبار، ج  معانی)

 

 . خواب آدابى دارد که اگر انجام شود براى سلامتى روحى و جسمى انسان مفيد است 

بسيارى از کمر دردها و مشكلات جسمى و خوابهاى پريشان از عدم رعايت آداب خواب 

 . نمائيم  لذا در اين رابطه به نكاتى اشاره مى. گيرد  نشأت مى

خوابيدن به پهلوى راست و پشت سفارش شده و از خواب بر صورت و بر پهلوى چپ 

 . نهى شده است 

                                                             
.متقی هندی، علاءالدین علی بن حسام، کنزالعمال، خ۹۹۹۱۲
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 ت به قبله خوابيدن موجب مشكلاتى خواهد شد با شكم پر خوابيدن، بى وضو خوابيدن، پش

اگر انسان متاهل است با همسر خود بخوابد واگر مجرد است .تنها خوابيدن خوب نيست

 .بارفيقی يا پدرومادر و برادر خواهر خود بخوابد

بعضی افراد خانواده خود را تنها می گذارند و برای درامد بيشتر به شهر ديگری می روند . 

اين از نظر اسلام درست نيست . ل سال چندبار به خانواده خود سر می زنندو فقط در طو

 مگر مجبور باشد

 .امام باقر عليه السلام فرمود اگر همه دنيا را به من بدهند يكشب بدون همسرم نمی خوابم

گاهی اقايی خود به شهر ديگری برای کار می رود و برادرش را که نامحرم است نزد 

که اين کاملا اشتباه است و گاه باعث روابط نامشروع و قتل و  همسر خود می گذارد

 جنايت می شود

 :به يک نمونه اشاره می نمايم

سرگرم و  ليشد و من خود را به عشق سه یحاصل نم یدر گذشت زمان چندان درنگ

داده و به  اديخسته شده بود، دل به اعت شيمه آلود زندگ یاز فضا ديکه شا زيهمسرم ن

 .ديد یمواد مخدر م یرا غوطه ور در گرداب مصرف غول آساخود  جيتدر

 

 ینبود ول رياست باور پذ یخانمان سوز یو هزار افسوس که مصرف مواد چه بلا غيدر

چنان در سراب مصرف مواد مخدر گرفتار شده که کارش از ساخت وساز به  ديفرش



 یبه داشته ها یو چوب حراج را به تمام دياوراقتر از خودش رس ینيبا ماش یمسافر کش

 .خود زد یزندگ

 

قرار گرفته بودم  قهيدر مض یاندک یاز نظر ماد ميزندگ طياز سخت تر شدن شرا ديشا من

 ونيدانستم هر اندازه که او در اف یم رايهمسرم ناراحت نبودم ز اديچندان از اعت یول

 یدلدادگ یشتريو با فراغ بال ب یمصرف مواد مخدر فرو رود، من خواهم توانست به آسان

 .کنم ميستق ليخود را با سه یها

 

بار سابقه زندان وانجام  نيرا که اکنون چند ديوجود فرش گريگذشت زمان د يیگو

قابل تحمل کرده بود تا  ريغ ميخود داشت، برا نيدر کوله بار ننگ زيخلاف را ن یکارها

بردن  نياز ب یرا طعمه خود قرار داده و برا ليشده سه یکردم به هر ترفند یکه سع يیجا

که هرگز در بستر  یبكشم، نقشه ا ینقشه ا ل،يبه سه دنياز دست او و رس يیو رها ديفرش

من و دخترم  یرا برا یکه چه فرجام دميشياند ینم نيچندان به ا گريافكار هوس آلود، د

 .به ارمغان خواهد اورد

 

رها شده  یعروسك ینقشه ها نيدادم که اگر علاقمند است که از ا شنهاديپ ليبه سه ،یآر

بهتر است وجود برادرش را از  م،يکن یزندگ گريكديسقف با  کي ريدر ز شهيهم یو برا

 .صفحه روزگار پاک کند

 



عنوان حاضر نبود که تن  چيقابل هضم بود و به ه ريغ شيمن برا شنهاديپ نيدر ابتدا ا ليسه

 يیبه زانو درآورد، تا جا زينفس امارّه که او را ن یدهد اما امان از هوابه کشتن برادرش ب

 .کنم یمختلف، او را به کشتن برادرش راض یکه من توانستم سرانجام با ترفندها

 

از قبل هماهنگ کردم که  زين ليرا بر داشته و به خانه پدرم رفتم و با سه مايدخترم فاط یشب

که در  زين چارهيب لياستفاده را کرده و کار را تمام کند، سه تيدر نبود من از فرصت نها

برابر عشق هوس آلود من، مدت ها بود که سخت به زانو درآمده بود، آمپول هوا را در 

در اطراف  یکرده و پس از آن او را در باغ یاحساس برادرش جار زدور ا یرگ ها

 .حومه شهرشان دفن کرده بود

 

  

 

و همگان از  ديچيشهر پ یدر کوچه ها دينگذشت که پس از آن که خبر فقدان فرش یريد

 ليکه از روابط نابه هنجار من وسه يیتوانست با سرنخ ها سيفقدان او با خبر شدن، پل

 یتيما در سراسر گ يیکرده وطبل هوس آلود رسوا ريما را دستگ یبدست آورد، هر دو

 .ما روانه شد یه سوبه بيدوست و غر نيانداز و نفر نيطن

 

زندان روز گار تلخ و گناه آلود  یها لهيما در پشت م یکه هر دو ستيزمان ريد اکنون

مبهم خود دوخته و  ندهيانتها تنها چشم به آ یب یکرده و در حسرت ها یخود را سپر



 ميشياند یم دمانيهزاران بار در درون ناخودآگاه وجدان خود، به محاکمه افكار پل یروز

 زيرا ن گرانيرا خراب و د ندهيآ یپل ها یتمام ،یدر پ یپ یاهوس ه یکه چرا در نامنتها

 9.ميگرفت یبه باز یگناه نابخشودن نيبه اجبار با ا
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 :بقيه اداب خواب

شخصى خدمت پيامبر آمد و از راهزنانى که در راه به او حمله کرده بودند و اموال او را »

چرا انگشتر عقيق در دست نداشتى که آن، : حضرت فرمود! برده بودند، شكايت کرد 

 «  .دارد  انسان را از هر شرّى نگه مى

زم مسافرت به شام ما عا: اى به محضر پيامبر آمدند وگفتند عده: السلام  امام ششم عليه

شب هنگام، هرکجا براى استراحت توقف : حضرت فرمود! بما سخنى بياموز . هستيم 

و آية الكرسى را بخوانيد که ( س)نموديد، وقتى به بستر رفتيد، قبل از خواب، تسبيح فاطمه

 . کند  شمارا از هر چيزى حفظ مى

در آن حوالى راهزنانى بودند . آنها رفتند و هنگام خواب دستور حضرت را به کار بستند 

وقتى . که اين عده را زير نظر گرفته ومنتظر بودند که شب بشود وبه اينها دستبرد بزنند 

شب شد يكى از راهزنان براى آگاهى از موقعيت مسافرين، به محل استراحت آنان آمد 

برگشت ! ولى غير از ديوار بلندى که دور تا دور آن محل را فرا گرفته بود، چيزى نديد 

تو آدم ضعيفى : راهزنان سخن او را قبول نكرده و گفتند. واين قضيه رابه راهزنان خبر داد 

امّا وقتى خود به محل آمدند و آن ديوار بلند را ! زنى  هستى و از ترس اين حرف را مى

 .ديدند، بناچار برگشتند 

راهزنان از . ا بودند فردا صبح باز به آن محل رفتند وازديوارخبرى نبود و مسافرين آنج

ديشب ما : راهزنان گفتند! همين جا : شما ديشب کجا بوديد؟ گفتند: مسافرين پرسيدند

پيامبر بما : قصه شما چيست؟ آنان گفتند! آمديم ولى جز ديوار بلندى چيزى نديديم 

و آية الكرسى را بخوانيم ( س)سفارش کرده است که شب قبل از خواب، تسبيح فاطمه



خواهيد برويد  شما آزاديد و به هر کجا که مى: راهزنان گفتند. نكار را کرديم وماهم همي

کنيم و بدانيد که تا زمانى که به دستور  ما هرگز شما را تعقيب نمى! که به خدا سوگند 

 «!تواند به شما آسيب برساند  کنيد، هيچ راهزنى نمى پيامبرتان عمل مى

 مغز است وقوام ودوام نيروهاى بدن، بسته به خوابخواب، سلطان : السلام  امام رضا عليه»

رود، بهتر است ابتدا به پهلوى راست بخوابد و  هنگامىكه انسان به خواب مى. باشد  مى

اماّ بامداد . پس از چندى، از پهلوى راست به پهلوى چپ سپس باز به پهلوى راست برود 

 ! ت غلطيده سپس برخيزد که از خواب برمى خيزد، بهتر است که از پهلوى چپ به راس

رود،  هنگامى که انسان به مستراح مى. بهتر است شب بعد از غذا، دو ساعت بيدار باشد 

 922«.شود  مى« داء الفيل»زياد آنجا نماند که توقف زياد در مستراح، باعث بيمارى 

عبادت هرکه با وضو بخوابد، مثل اين است که در مسجد مشغول : السلام  امام ششم عليه»

103«.واگر در رختخواب يادش آمد که وضو ندارد، همانجا تيمم کند . است   

وچنانچه آب براى غُسل يا . مسلمان با حال جنابت ويا بدون وضونخوابد : السلام  على عليه»

برند و  زيرا در هنگام خواب، روح مؤمن را به آسمان بالا مى. وضو نبود، با تيمم بخوابد 

فرستد واگر اجلش رسيده باشد، روح او را در رحمت خود  او برکت مىخداوند سبحان بر 

سپارد واگر اجلش نرسيده باشد، به همراه ملائكه امين، روحش را به بدنش بر  مى

 109«.گرداند  مى

 : هر که در وقت خواب، اين آيه را بخواند: السلام  امام ششم عليه»



إِلَیَّ أَنـَّما إِلـهُكمُْ إِلـهٌ واحدٌِ فَمنَْ کانَ يَرجُْو لِقاءَ رَبِّهِ فلَْيعَْملَْ  قُلْ إِنَّما أَنَا بَشرٌَ مِثلُْكُمْ يُوحى»

 ، (3)«عَملَاً صالِحاً وَلا يُشْرکِْ بعِِبادَةِ رَبِّهِ أحَدَاً

شود خداى شما يكتاست وهرکه  بگو من هم بشرى مانند شما هستم که به من وحى مى

 .پس بايد عمل صالح انجام دهد وبراى خدا شريک نگيرداميد به ملاقات با خدا را دارد 

 103«.شود  هرساعتى بخواهد، بيدار مى

باسمک : فرمودند رفتند، مى آله چون به خواب مى و عليه الله خدا صلى روايت شده که رسول»

 الحمدللِهّ الذى احيانى بعد ما: فرمودند شدند، مى و چون بيدار مى احَْيى وباسمک اموتُ  اللهّ

 103.اماتنى واليه النشور 

آتش، خواب، دشمنى و بيمارى : چهار چيز است که کم آن بسيار است: السلام  على عليه»

!»103 

در روايات آمده است که از حق چشم بر آدمى آن است که آن را به بيدار بودن در »

 103«.ضايع نكند  -در غير عبادت و علم -شبها

خواب مؤمن بر پهلوى راست، خواب حكماء بر پهلوى : آله  و عليه الله خدا صلى رسول»

 «.چپ، خواب پيامبران بر پُشت و خواب شياطين بر صورت است 

خواب غفلت که خواب در : خواب بر هفت وجه است: آله  و عليه الله خدا صلى رسول»

مجلس ذکر است، خواب شقاوت که خواب در وقت نماز صبح است، خواب عقوبت که 

مازهاى پنجگانه است، خواب لعنت که خواب بعد از نماز صبح است، خواب دروقت ن



خواب راحت که خواب ظهر است، خواب رخصت که خواب بعد از نماز عشاء است و 

 10«.خواب حسرت که خواب شب جمعه است 

موقع خواب پارا بطرف قران يا مفاتيح يا کتابهائی که دران بسم الله يا حديث است دراز 

 !نكند

: الله  بروجردى نسبت به کتب علمى و دينى، احترام بسيارى قائل بودند و مى فرمودند هيا

در تمام عمرم در اطاقى که کُتب حديث باشد، حتّى داراى يک حديث باشد، نخوابيده »

 (933، ص 3داستان دوستان، ج )« .ام

 کیه دییدم میی هیا میدت مین: فرمایید میی ـی بزرریوار آن شیارردان از ـی آملیی تقی محمد الله آیت مرحوم

 و کنید زییارت بایید انسان»: رفتم می خود با نشینند، می السلام وادی در ساعت سه دو قاضی مرحوم

 هیا آن بیه بایید کیه هسیت هم تر لازم کارهای کند، شاد را مردران روح ای فاتحه قرائت به و بررردد

 از خود رفیق ترین صمیمی به حتی نکردم، ابراز احدی به اما بود من دل در اشکال این« !پرداخت

 .استاد شارردان

 از کیه آن تیا رفیتم، میی خیدمتش بیه اسیتاد محضیر از اسیتفاده بیرای روز هر من و رذشت ها مدت

 .داشتم تردید سفر، این بودن مصلحت در ولیکن شدم عازم ایران به مراجعت بر اشرف نجف

 اتیاقی آن در بخیوابم؛ خواسیتم می بود شبی. نبود مطلع آن از کسی و بود من ذهن در هم نیت این

 مین پیای طبعا   خواب، وقت در. دینی و علمی های کتاب بود؛ کتاب من پای پائین تاقچه در بودم، که

 نیدارد، لزومیی ییا دهیم تغیییر را خیواب جای و برخیزم: رفتم خود با شد، می کشیده ها کتاب سوی به

. نیسیت کتیاب حرمیت هتی  ایین، و ررفتیه، قرار بالاتر و نیست من پای مقابل درست ها کتاب چون

 .خوابیدم و نیست حرمت هت  که رذاشتم آن بر بنا بالاخره
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 صیلاح! السیلام علییکم»: فرمیود: کیردم سیلام و رفیتم قاضیی مرحیوم اسیتاد، محضیر به که صبح

 اختییار بیی« .اسیت احتیرام هتی  هیم هیا کتیاب سیوی بیه کردن دراز پا و. بروید ایران به شما نیست

 «.ام فهمیده السلام وادی از»: فرمود «اید؟ فهمیده کجا از شما! آقا»: رفتم زده حول

 

 علت خوابهای آشفته!

پر خوری، گذشته از آن که موجب بی خوابی می شود، باعث دیدن خواب های آشفته و پریشان نیز می 

گردد. در حدیثی از امام علی )علیه السلام( نقل شده است: کسی که با شکم پر و سنگین بخوابد، 
  .رؤیاهای غیر واقعی می بیند11

 کم خوابیدن

باشى و کم  کم بخواب که روز قيامت فقير مى! اى سليمان : السلام  حضرت داود نبى عليه

12کند خنده کن که خنده زياد، روز قيامت تو را حقير مى  

تعالى ليبغض العبد  اللهّان : )از امام موسى بن جعفر عليهالسلام نقل شده است که فرمود

خداوند سبحان بنده پر خواب را مبغوض مى شمرد، (ليبغض العبد الفارغ  النوام ، ان اللهّ

 13.خداوند سبحان انسان بيكار را دشمن مى دارد

                                                             

11 غلامرضا حيدری ابهری: نويسنده :برای خواب بهتر   

 

 31/311بحار، ج . 

12  

کتاب تجارت -وسائل الشيعه   
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بدن انسان به میانگین شش ساعت .یکی از مهمترین عوامل حفظ تندرستی،پرهیز از پرخوابی است

ر بخوابیم علاوه بر هدر رفتن سرمایه عمر،دچار بیماری های مختلفی می اگر بیشت.خواب نیاز دارد

...مثلا شهید مطهری چهارساعت می خوابیدو.علمای ما معمولا کم خوابند.شویم  

پیامبر گرامی اسلام )صلی الله علیه و آله و سلم( می فرماید: هنگامی که در شب معراج به آسمانها رفتم 

:شده است نوشته بهشت سوم درب دیدم روی  

 برای "خداست ولی  (علیه  السلام)علی  و خداست فرستاده( ص)محمد و نیست یکتا خدای جز خدایی

 کمتر خوابیدن، کمتر گفتن، سخن کمتر: دارد خصلت چهار دنیا در سلامتی کلید و است کلیدی هرچیزی

14.خوردن غذا کمتر و رفتن راه . 

، محققان درباره تبعات پرخوابی هشدار می دهند و به گفته 'سوزان ردلاین' استاد دانشگاه هاروارد، 

افرادی که در شبانه روز بیش از 01 ساعت می خوابند، در قیاس با افرادی که هفت تا هشت ساعت 

 .خواب دارند، معمولا وضعیت سلامت بدی دارند

نیز تصریح کرد که خوابیدن  UCLA مایکل ایروین' استاد روانشناسی و علوم رفتاری در دانشگاه'

طولانی مدت می تواند باعث ابتلا به بیماری هم بشود زیرا خوابیدن طولانی مدت که وی آن را بیش از 

 .هشت ساعت تعریف می کند، معمولا خوابی کم کیفیت است

 :کارشناسان در رابطه با عوارض پرخوابی به طور خاص به شش پیامد اشاره می کنند

 

 افزایش خطر بیماری قلبی***

بیماری قلبی عروقی عامل شماره یک مرگ و میر محسوب می شود و خواب شبانه بیش از هشت ساعت 

 .خطر مرگ ناشی از ابتلا به بیماری قلبی را تا 42 درصد افزایش می دهد

از سوی دیگر، زنان بیشتر از مردان مستعد پرخوابی هستند که این موضوع آنها را در معرض بیشترین 
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 .خطر ناشی از ابتلا به مشکلات قلبی و عروقی قرار می دهد

 

 افزایش خطر اضافه وزن ***

مطالعات زیادی از ارتباط میان اضافه وزن و کم خوابی نشان دارند، اما میان پرخوابی و چاقی نیز ارتباط 

  .وجود دارد، هر چند این ارتباط در حد علت و معلول نیست

به گفته کارشناسان، آنچه ما می دانیم این است که هر اندازه افراد چاق تر باشند احتمال این که در 

زمره افراد پرخواب باشند، بیشتر است و احتمال چاق شدن افرادی نیز که خواب طولانی مدت دارند، 

 .بیشتر است

یک تئوری در این زمینه این است که خوابیدن طولانی مدت به کم تحرکی و دوره های فعالیت کمتر 

  .منجر می شود که در نتیجه کالری کمتری هم سوزانده می شود

 

 افزایش خطر ابتلا به دیابت***

پرخوابی افزایش خطر ابتلا به دیابت را هم به دنبال دارد. خوابیدن طولانی مدت باعث افزایش سطوح 

 .قند خون می شود و قند خون بالا نیز خطر ابتلا به دیابت نوع دو را افزایش می دهد

 

 مغز پیر می شود ***

منتشر شده است، خوابیدن طولانی  Geriatrics Society بر اساس تحقیقی که در مجله آمریکایی

 .مدت، سن مغز را بیش از دو سال افزایش می دهد و انجام وظایف روزانه را برای مغز دشوار می سازد

 

 افزایش خطر مرگ زودهنگام ***

این موضوع که خوابیدن طولانی مدت خطر مرگ زودهنگام را افزایش می دهد، ترسناک است ولی 

حقیقت دارد. مطالعات اپیدمیولوژیک که در مقیاس بزرگ انجام شده اند، نشان داده اند خطر مرگ 

زودهنگام در افرادی که خواب طولانی دارند، بیشتر است. محققان برای توضیح چرایی این موضوع، به 

  .نقش احتمالی التهاب اشاره دارند

 

 آسیب روحی و روانی***



 .آسیب به وضعیت روحی- روانی از دیگر پیامدهای خوابیدن طولانی مدت است

به گفته کارشناسان، افراد مبتلا به برخی انواع افسردگی، خواب طولانی تر دارند و خواب طولانی مدت 

 15.نیز می تواند افسردگی را بدتر کند

 

 زود خوابیدن

بعد از غذا   بخورد،شب  خوب باشد،صبحانه  داشته  طولانیخواهد عمر  می  هرکه:علیه  السلام  علی

363«.کند  بر تن  سبک( لباسِ) نمایدوعبای  مباشرت  کم  بخوابد،بازنان  

خانواده ها دیر بیدار میشوند اکثر کارمندان و کارگران ،گرسنه  ،بخاطر دیرخوابیدن اکثر مردم که صبح

درس می روند واین باعث سرخیلی ها صبحانه نخورده سرکار می روند و دانش اموزان و دانشجوها هم 

.ضرر و زیان برای جسم و روح ادمی می گردد  

 

 

 زود بیدارشدن

.اینکه علماءما معمولا عمر طولانی دارند یک علتش سحرخیزی انان است  

 عنه  الله شهيد حاج سيد مصطفى خمينى رضى

حاج آقا : گويد  عنه چنين مى الله مصطفى خمينى رضى  يكى از علماء درباره شهيد آيت اللهّ

مصطفى در ايران که بودند ، تقريبا همه روزه به زيارت حرم حضرت معصومه عليهاالسلام 

 . رفتند و شبها به خواندن دعاتقيد داشتند  مى
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ايان بود و تمامى حالات و افكارش حالت عرفانى و نزديكى با خدا ، به وضوح در ايشان نم

 . ، تحت تاثير مستقيم اين نيرو قرار داشت 

در عراق به غير از کارهاى معمول همه روزه سفرهائى به صورت پياده به کربلا داشتند که 

پيمودند تا به  افتادند و تمام اين مسير را که هفده فرسخ است ، پياده مى با چند نفر براه مى

 . ر شهيدان نائل شود زيارت قبر سالا

گذاشتند  خوابيدند ، ايشان يک کاسه آب کنار خود مى در بين راه هنگام شب که همه مى

شدند و بعد از آن مقدارى ستراحت  گرفتند و تا نماز صبح ، مشغول عبادت مى و وضو مى

 16.کردند مى

 دعاى کميل 

دعاى کميل شبهاى جمعه هاى خوبى که دارم ،  از خاطره: گويد  يكى از ياران ايشان مى

 هرهفته شبهاى. اى بود  مرحوم شاه آبادى بود که واقعا برنامه فوق العاده

کردند و در حالى که تمام چراغهاى  کشيدند ، مراسم دعاى کميل را شروع مى قليان مى

خواندند و من به خاطر دارم که يک دفعه  مسجد خاموش بود ، دعاى کميل را از حفظ مى

ر اين مراسم شرکت کنم ، شب را در همان شبستان مسجد جامع با چند تن از براى اينكه د

زمستان بسيار سردى هم بود و . صبح بيدار شديم  دوستان خوابيديم و دو ساعت به اذان

 . برف سنگينى هم آمده بود وضو گرفتيم و در برنامه دعاى کميل شرکت کرديم 
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خواندند ، تمام  دعا ، آيات عذاب را مىخوب به خاطرم هست وقتى ايشان در اواخر اين 

« چهارسوبزرگ » زدند و صداى آنها تا  کردند و ضجه مى مردم با صداى بلند گريه مى

 17.آمد مى

 درباره شهيد ايه الله دستغيب

هاى شب بود که پيش از موعد مقرر که آقا براى تهجد از خواب برمى خواست  نيمه

لاحول ولا قوه الا »ا را بر پيشانيش نهاده و مرتبا ناگهان سراسيمه در بستر نشست و دسته

که ( همسرايشان)داد و سخن مرا گفت و حالتش از يک خواب هولناک خبر مى مى«  باللهّ

. داد  خواهيد؟ پاسخ نمى خواهيد يا چيز ديگرى مى شود ، آيا آب مى پرسيدم شما را چه مى

 . گويم  ما سخن نمىاصرارم زياد شد فرمود امروز ديگر جز با اشاره به ش

هنگامى که براى بيرون رفتن از منزل از پلكان پائين ميآمد ، با دست چپ به سينه اشاره 

من آنوقت نفهميدم چه گفت اما لحظاتى بيش . کرد و سپس رو به آسمان بلند نمود 

نگذشت که صداى انفجار از اين اشاره پرده برداشت يعنى من هم بملكوت اعلى پرواز 

 .  نمايم مى

هاى پرسوز و گداز آقا خواب  در برخى از شبها ناله: کند که  همسر ايشان نقل مىهمچنين 

 18..توانستم بخوابم ربود و نمى را از من مى

 ایه الله سید محمدباقر شفتی

                                                             

.  23ص: عارف کامل  17
  

پای درس علماء
18  



شب را در راه . با آن مرحوم به يكى از روستاها رفتم : گويد  يكى از نزديكان او مى

سيد وقتى خيال کرد که من . خوابى؟من رفتم تا بخوابم  نمى: سيد بمن فرمود . گذرانديم 

به خدا قسّم ديدم که بندهاى شانه و اعضايش . خواب هستم ، برخاست و مشغول نماز شد 

نمودتا آن  لرزيد به طورى که کلمات را از شدت حرکت فكين و اعضا ، تكرار مى مى

 19.راصحيح ادا کند 

 سيد محمد باقر ميرداماد 

مدت چهل سال پاى خود را در هنگام خواب دراز نكرد و : او آمده است که  درباره

چگونه در حضور خدا پايم را دراز نمايم؟: گفت  مى  

 شيخ على کاشانى 

شيخ على کاشانى معروف به فريدة الاسلام از اساتيد شهيد هاشمى نژاد بسيار اهل عبادت »

 . گذراند  شبها را به عبادت مىبود ودر منزلش اطاقى را براى عبادت قرار داده و

بعد از صرف : اند  رحلتش را در سن بيست وچهارسالگى از زبان ميزبانش اين گونه نوشته

بعد . خيلى مايلم در حياط منزل ، زير درخت تا صبح در عبادت باشم : شام به من گفت 

د از نماز بع. ذکر رکوعش را که شمردم ، هفتاد بار بود . برخاست دورکعت نماز خواند 

کمى از مواعظ و احاديث را براى ما بيان کرد و به سجده رفت ، ديگر سر از سجده بر 

 .  (3)نداشت و روح پاکش به ملكوت اعلى پرکشيد
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الاسلام که استاد شهيد هاشمى نژاد بوده  درباره حالات شيخ على کاشانى معروف به فريدة

سلام کاشانى داراى صفات نيک و مرحوم آقا شيخ على فريدة الا: است ، آمده است 

هاى طولانى ، خواندن  به نافله شب ، سجده. خواند  با نشاط نماز مى. نظير بود  کمالات بى

او از کسانى بود که پيامبران و اولياء الهى بخصوص . زيارت آل يس مداومت داشت 

ديد و مكرر در بيدارى به حضور حضرت ولى عصر  چهارده معصوم را در رؤيا مى

اگر به درد يا مرضى دچار . نمود  شد و با آن حضرت مكالمه مى السلام مشرف مى عليه

زمانى که ايشان در مشهد مقدس بود ، . کرد  شد از ائمه معصومين کسب تكليف مى مى

مجلس بحثى با آقا سيد يونس اردبيلى داشت که در آن مجلس عده زيادى از اهل علم 

پس از آن آقا سيد يونس از شيخ . ساعتها طول کشيد حاضر بودند و مباحثه بين آن دو 

غالب : اى؟ او در جواب گفت  اين علوم را در سنين جوانى چگونه يافته: على سئوال کرد 

ام از  ام بلكه آنچه يافته ام و نزد استادى شاگردى نكرده اين علوم را از کسى نياموخته

 . 20ام شتهالسلام دا توسلاتى است که به حضرت ثامن الحج عليه

 سيد احمد کربلائى نجفى 

سيد احمد کربلائى که استاد سيد على قاضى از اساتيد علامه طباطبائى بوده   آيت اللهّ»

.  (3)است ، رحلتش در هنگام نماز بود ودر هنگام نماز عصر ، بسوى ملكوت پرواز کرد

خواند واز اقتداىِ مردم دورى مى جُست وکثيرالبُكاء بود ،  سيد در جاهاى خلوت نماز مى

 بطوريكه حتّى در نماز نمى
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 . هاى شب  بخصوص درنافله. گريست  توانست از گريه ، خوددارى کند وبى اختيار مى

 شبى از شبها را تنهائى در مسجد سهله: گويد  سيد على قاضى شاگرد آن مرحوم مى

السلام ايستاد وبعد از  نيمه شب ، شخصى آمد ودر مقام ابراهيم عليه. گذرانيدم  مى

آنگاه رفتم وديدم که او آقا سيد احمد کربلائى . نمازصبح تا طلوع آفتاب ، در سجده بود 

. گاه ، گلِ شده بود  از شدّت گريه خاک سجده( سرّه القدّوسى  قدّس اللهّ. )بكّاء است 

خنديد که صداى او به بيرون  رفت ودرحجره مدرسه نشست وچنان مى صبح که شد ، او

  21!رسيد مسجد مى

 علامه سيد محمد حسين طباطبايى 

 : علامه درباره خود فرموده بودند که 

در اوايل تحصيل ، که به صرف و نحو اشتغال داشتم ، علاقه زيادى به ادامه تحصيل 

 . فهميدم و چهارسال به همين نحو گذرانيدم  خواندم ، نمى از اين روى هر چه مى. نداشتم 

پس از آن ، يكباره عنايت خدائى ، دامنگيرم شده ، عوضم کرد و در خود يک نوع 

حصيل که تقريباً هيجده سال طول کشيد ، احساس نموده و تابى نسبت به ت شيفتگى و بى

هرگز نسبت به تعليم و تفكر و درک ، خستگى و دلسردى نداشتم و زشت و زيباى جهان 

 . را فراموش کردم 
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بساط معاشرت با غير اهل علم را به کلى برچيدم و در خور و خواب و لوازم ديگر زندگى 

 . پرداختم  قى را به مطالعه مى، به حداقل ضرورى قناعت نموده ، با

گذراندم و  شب را تا طلوع آفتاب با مطالعه مى( به ويژه در بهار و تابستان)شد که  بسيار مى

آمد با هر خودکشى  کردم ، اگر اشكالى پيش مى هميشه درس فردا را شب پيش مطالعه مى

 22. نمودم  بود حل مى

 نيايش حاج سيد هاشم حداد

شبها . پرداخت  خفته بودند ، حاج سيدهاشم حداد به نيايش مى شبها که خواب پرستان

خواند و به قرائت قرآن با صداى حزين  با صوتى دلربا قرآن مى. تقريبا خواب نداشت 

. خاست  کرد وسپس براى مناجات بر مى اول شب کمى استراحت مى. مند بود  بسيار علاقه

سپس روبه قبله در حالت تفكر و . کشيد  گذارد که مدتى طول مى چهار رکعت نماز مى

وتا . خواند  نمود و دوباره نماز مى سپس قدرى استراحت مى. نشست  توجه مدتها مى

 23.نزديک اذان صبح اين رويه ادامه داشت

 سید مهدی بحر العلوم

او . عبادات ومناجات بحرالعلوم را بايد از مسجد وحرم نجف ومسجد کوفه پرسيد 

على وار در مسجد کوفه مناجات . پاى مولاى متقيان بگذارد کوشيد ، قدم درجاى  مى

در مناجاتها برخود . صداى نجواى سينه سوز او براى دوستدارانش ، شنيدنى بود . کرد  مى
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خدا را ! اى اباذر: شنيد که  آله به ابوذر را مى و عليه الله پيچيد ، گويا خطاب پيامبر صلى مى

 .بيند  اگرتو اورا نبينى ، او تو را مى .بينى  چنان عبادت کن که اورا مى

گرفت ،  وقتى سياهى شب همه جارا فرا مى. اوکارها وساعات کار را تقسيم نموده بود 

بعد از آنكه . کرد  مقدارى از شب را صرف تحقيق وآماده کردن مقدمات درس وبحث مى

از تمام . کرد  رفتند ، اين انسان کامل ، باخداى خود ، راز ونياز مى چشمها بخواب مى

گاهى نصف شب . رفت  کشيد وبطرف مسجد کوفه مى وابستيگهاى مادى دست مى

 . 24. .و . رسيد  وگاهى در وقت طلوع فجر ، به آنجا مى

وقتى کاشف الغطاء وارد قزوين شد ، به منزل برادر من : فرمود که  مرحوم شهيد ثالث مى

 . اى از باغ خوابيدم  در گوشه هنگام شب درباغ ، استراحت نمودند ، منهم. آمد 

بلند شو : زندومى گويد  الغطاءمرا صدا مى چون پاسى از شب گذشت ، ديدم که کاشف

 !ونمازشب بخوان

ناگاه ديدم که حالم . ولى وقتى او دور شد ، دوباره خوابيدم !آرى برمى خيزم: عرضكردم 

از شدّت درد بلند شدم وشنيدم که . دردى مانند درد شكم در خود احساس کردم !بدشد

چون نزديک شدم ، ديدم که . بدنبال آن صدا حرکت کردم . آيد  اى مى صداى ناله

صداى آن جناب . زارى وگريه ، به مناجات مشغول است کاشف الغطاء با نهايت تضرعّ و
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بلند  گذرد ، هرشب چنان در من اثر کرد که از آن شب تاکنون که بيست وپنج سال مى

 .  25شوم ىمشوم وبه مناجات قاضى الحاجات مشغول  مى

شهيد اول در ايام تحصيل ، ظرف مسى داشت که در هنگام شب آن را نزديک آتش براى 

گذاشت که هرگاه خواب او را گرفت ، آن را بر سر بگذارد تا خواب از  گرم شدن مى

 .  26در نتيجه بر اثر اين عمل سرش از مو صاف شده وديگر مو در نياورد!سرش بپرد

روزى بهمنيار که از شاگردان و خواص مريدان او بود به ابوعلى سينا گفت چرا ادعاى 

زيرا قدرت . کنند  دان با تو مخالفت نمىکنى؟اگر اين ادعا را بكنى ، دانشمن نبوت نمى

 . دهم  ابوعلى سينا گفت بعداً جواب اين را مى!مناظره با تورا ندارند

شبى در همدان ابوعلى سينا وبهمنيار در يک اطاق در ايام زمستان وبرف وسرما خوابيده 

وعلى اب. خواند  وقتى موقع سحر شد ، مؤذن بر بالاى گلدسته رفت ومناجات مى. بودند 

. سينا د اين موقع بهمنيار را بيدار کرده وازو خواست تا از بيرون برايش آب خنک بياورد 

بهمنيار گفت حالا که موقع خوردن آب نيست زيرا تازه از خواب بلند شده ايد و آب سرد 

ابوعلى سينا گفت من در اين زمان در پزشكى !زند در اين موقع به اعصاب و رگها ضرر مى

در حالى که ضرورت اقتضاى . کنى  آنوقت تو مرا از خوردن آب منع مى. تم يكه تاز هس

 بهمنيار گفت الان من عرق . آن را دارد 
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ابوعلى سينا گفت الان جواب سؤالت رادر باره . شوم  ام واگر بيرون روم مريض مى کرده

فس او گذرد ون بدان که پيامبر کسى است که چهارصد سال از بعثت او مى. دهم  نبوت مى

چنان تأثير دارد که در اين موقع سرما ودرهنگام سحر ، اين شخص در بالاى گلدسته حمد 

امّا من در حالى که هنوز نزد تو هستم . دهد  کندو تشهد بر رسالت پيامبر ص مى خدا را مى

کنم که مقدارى آب به من بدهى ، نفس من  و تو از ياران مخصوص من هستى ، بتو امر مى

 27ر ندارد تا حرف من را بپذيرى ، پس چگونه ادعاى پيامبرى بكنم؟آنقدر تأثي

خوابيد و هميشه قوانين منطق را در تحصيل مطالبى که  ابوعلى سينا ، شبها کم مى: گويند 

شد ، به مسجد جامع  اى ناتوان مى کرد وهرگاه از حل مسأله آورد ، رعايت مى بدست مى

نمود ، واز اين  خواند و دعا واستغاثه مى ى مىرفت و دورکعت نماز در کمال نيازمند مى

 . کرد  راه مشكلات را برخود آسان مى

بو على سينا در زمان تحصيل خود حتى يک شب را به طور کامل نخوابيد و روزها هم به 

پرداخت و هرگاه براى فهميدن موضوعى با سختى رو به  غير از مطالعه به هيچ کارى نمى

خواند و سپس از خداوند  رفت و نماز مى و به مسجد جامع مى گرفت شد ، وضو مى رو مى

 .  28کرد آن گره و مشكل علمى گشوده گردد درخواست مى

 علامه حلی
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خواند و به  گويند يكى از مخالفين شيعه کتابى در ردّ شيعه نوشت و آن را در مجالس مى

ا به دست علماى شيعه داد تا مباد او اين کتاب را به کسى نمى. پرداخت  انحراف افراد مى

 . برسد وتناقضات آن را ظاهر کنند 

علامه در صدد برآمد که هر طور شده اين کتاب را به دست آورد و در ردّ آن با دلايل 

ناچار تنها راه رسيدن به اين امر را در اين ديد که خود را بصورت . قاطع کتابى بنويسد 

آن مرد . را به شاگردى بپذيرد شاگردى درآورد واز آن شخص درخواست کند که او 

بعد از چند روز علامه از او خواست تا کتاب را براى . علامه را به شاگردى قبول نمود 

او هم حاضر شد فقط يک شب کتاب در اختيار . مدتى در اختيارش بگذارد 

اش آورد وتصميم گرفت که يک نسخه از آن  علامه کتاب را به خانه. باشد !شاگردش

وقتى که از خواب . او مشغول نوشتن شد ولى نيمه شب به خواب رفت . د رونويسى کن

تمام شده و در پايان به نام (عج)بيدار شد متوجه شد که کل کتاب به خط مبارک امام زمان

 . 29اند مبارکشان اشاره نموده

 : درباره محدّث کبير شيخ عباس قمى آمده است که 

کتاب مفاتيح الجنان باجماعتى از تجار به  الله صاحب مرحوم حاج شيخ عباس قمى رحمه

رفتيم  هر وقت ما به سياحت و تفريح مى: گفتند  سوى سوريه مسافرت نمود ، آنان مى

کرديم که با ما بيرون  شد و هر چه اصرار مى نشست و مشغول مطالعه و تاليف مى ايشان مى

 . 30شد ل مطالعه و تاليف مىرفتيم او مشغو کرد و شبها هم که ما به خواب مى بيايد قبول نمى
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 !جواب سوال را در خواب می دادند

حاج شيخ   آيت اللهّ: نويسد  سيد محمد حسين طهرانى در کتاب انوارالملكوت مى  آيت اللهّ

العظمى حاج شيخ   آيت اللهّ: فرمودند  عباس قوچانى ، وصىِّ سيد على آقاى قاضى مى

العظمى حاج شيخ محمد   م آيت اللهّمحمد تقى بهجت در فقه و اصول به درس مرحو

شدند و چون به حجره خود در مدرسه  حسين غروى اصفهانى معروف به کمپانى حاضر مى

گشتند بعضى از طلابى که در درس براى آنها اشكالاتى باقى مانده بود  مرحوم سيد باز مى

در حجره خواب و چه بسا ايشان . نمودند  رفتند و اشكالشان را رفع مى به حجره ايشان مى

دادند  پرسيدند و ايشان هم مانند بيدارى جواب مى بودند و در حال خواب از ايشان مى

جواب کافى و شافى ، و چون از خواب برمى خاستند و از قضايا و پرسشهاى در حال 

رسد  هيچ به نظرم نمى: گفتند  آمد ابداً اطلاع نداشتند و مى خواب با ايشان سخن به ميان مى

 .گوييد در خاطرم چيزى نيست  نچه مىو از آ

 :ایه الله بروجردی فرمودند

يكى وقتى که طلبه نيازمند باشد و من . برد  من در دو موقع ، از شدّت ناراحتى خوابم نمى

پول براى رفع حاجت او نداشته باشم و ديگر ، موقعى که پول در دستم باشد و نتوانسته 

 31. باشم به مصرفش برسانم 

 الله العظمی شیخ عبدالکریم درباره مرگ خودشخواب ایه 
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علاوه بر . السلام بود  حائرى ، توسل شديد به امام حسين عليه  يكى از ويژگيهاى آيت اللهّ

روضه که هر شب جمعه و دهه محرم داشتند هر روز قبل از شروع درس ، بطور مختصر ، 

 . گرفت  انجام مى السلام توسط يكى از شاگردان ذکر توسلى به امام حسين عليه

: فرمايد  ايشان در پاسخ مى. کند  يكى از ياران خاص ايشان ، علت اين مسأله را سئوال مى

هنگامى که در عراق . السلام هستم  من ، ادامه زندگيم را مرهون توسل به امام حسين عليه

با ! سه روز ديگر از عمرت ، بيشتر باقى نيست: در عالم خواب بمن گفته شد . بودم 

روز سوم که پنج شنبه بود و با برخى از . خواب حجيتّ ندارد : معيارهاى فقهى گفتم 

پس از نماز ظهر و صرف نهار ، ناگهان . شاگردان براى تفريح به کنار دجله رفته بوديم 

گفتم ، مرا به منزل ببريد هر لحظه . متوجه آن خواب شدم . تب شديدى بر من عارض شد 

در همان . اند  يكدفعه متوجه شدم دونفر براى قبض روح روحم آمده. شد  بر تب افزون مى

من !  يابن رسول اللهّ: السلام عرضه داشتم  الحسين عليه  حال ، متوسل شدم به آقا ابا عبداللهّ

کنم ، به من  خواهش مى. ام  از مرگ هراسى ندارم ، ولى کارى براى آخرتم انجام نداده

 دينم انجام اىفرصتى بدهيد ، تا خدمتى بر

شفاعت کرده ،   ايشان را آقا اباعبداللهّ: ناگاه شخص سومى آمد و به آن دو گفت . دهم 

من ديدم ، آن سه با هم به طرف آسمان حرکت کردند ، حالم خوب شد و . شما برگرديد 

 32. ام  تا به الان به برکت آن شفاعت زنده

 :آخوند ملاکاظم خراسانی می گوید
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شود؛  خواب من از شش ساعت بيشتر نبود و چون با شكم خالى؛ خواب آدم عميق نمى

دارى داشتم در اين  زنده شبها را بيدار بودم و با ستارگان آسمان مصاحبت و  بيشتر شب

ها را بدين سان  السلام نيز بيشتر شب گذشت که اميرالمؤمنين على عليه احوال به خاطرم مى

33...گذرانيد مى
 

 یه الله مدنیشهید ا

ما حالات نورانى و با صفاى ايشان را : گويد  آقاى بهاءالدين داماد ايشان در خاطراتش مى

در نيمه شب يكروز تابستانى در محلى نزديک . در مناجاتهاى نيمه شبشان نظاره گر بوديم 

م از رختخواب که بلندشدم ديد. آيد  همدان ، من ديدم از ميان درختان باغ صداى ناله مى

کند و  نيست وقتى دقت کردم ديدم در ميان درختان گريه مى( مدنى. . . آيت ا )آقا

من آمدم اگر تو به من جواب ندهى و رهايم سازى ، کيست که مرا ! خدايا: گويد  مى

 .  (3)ريخت گفت و اشک مى ها را مى دريابد؟ اين

يكى اينكه به من . من در دو موضوع نسبت به خودم شک کردم : گفت  شهيد مدنى مى

و ديگر اينكه آيا ! آيا واقعا من سيد هستم؟ از اولاد پيغمبر هستم(  سيد اسداللهّ)گويند  مى

 !من لياقت آن را دارم که در راه خدا شهيد بشوم يا نه؟

السلام رفتم در آن جا با ناله و زارى از امام خواستم که  روزى به حرم امام حسين عليه

السلام را در خواب ديدم که بالاى  ز مدتى يک شب امام حسين عليهپس ا. جوابم را بدهد 
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يا بنّى اَنتَ مَقتول؛ اى فرزندم تو : سرم آمد و دستى به سرم کشيد و اين جمله را فرمود 

 !شوى کشته مى

يعنى من سيد هستم و ديگر اينكه ! فرزندم: امّا فرمود . که جواب دو سئوال من در آن بود 

 34.شوم که من شهيد مىبه من بشارت داد 

 آبادى  شيخ هادى نجم

آبادى به شيوه هميشگى نيمه شبى از خواب برخاست و به کنار  شيخ هادى نجم: گويند 

حوض رفت تا وضو بگيرد و نماز به درگاه يگانه بجا آورد ناگاه مردى را بر لب بام خانه 

خواست به پايين بپرد ، وى از ديدن شيخ خود را باخت و از روى بام به حياط  ديد که مى

 . افتاد 

ش رفت ، ديد بينوايى به اميد دستبرد به خانه وى آمده؛ خانه اغيار را گذاشته و شيخ به سوي

بيا نان و چايى بخور و آنگاه . پايت که شكست : شيخ از او پرسيد . به کاهدان زده است 

 . برو 

از قضا آن . و سپس به ماليدن پاى او سرگرم شد تا آن مرد از رنج افتادن آسوده شد 

ديد خبرى از رفيق . کشيد  مكارى داشت که در کوچه انتظارش را مىزده ه بيچاره فلک

ناشى او نشد بر بام رفت و به درون خانه نگريست ، ديد شيخ مشغول ماليدن پاى رفيق و 

 . اندرز دادن اوست 
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آن که . تو هم بيا با رفيقت نان و چاى بخور و بعد برو : شيخ متوجه او شد صدايش زد که 

نگريستند؛ شيخ هم  زان و شرمسار از کرده خويش؛ زيرچشمى شيخ را مىبينوا ترسان و لر

کند شما بايد روى زمين  آدمى اشتباه مى: داد که  به ميهمانان ناخوانده ، پند و اندرز مى

کوشش کنيد از اين پس . هموار و صاف برويد؛ اما اشتباهاً روى ديوار رفتيد و افتاديد 

 35.کنان رفتند م سرافكنده شده و از خانه شيخ توبهآنان ه. اشتباه را تكرار نكنيد 

 سيد عبدالكريم کشميرى 

رفتيم و ايشان تا صبح آنجا  ها به مسجد کوفه مى بعضى وقت: گويد  يكى از ياران ايشان مى

شديم و  ما که با ايشان بوديم خسته مى. کردند  خواندند و عبادت مى ماندند و نماز مى مى

خوابم و مرتب در مسجد  گفتند شما بخوابيد من فردا ظهر مى به ما مىايشان . خوابيديم  مى

 . 36کوفه به ذکر و عبادت مشغول بودند

 پدر شهید مطهری

از وقتى که : نويسد  شهيد مطهرى درباره پدرش عالم ربانى شيخ محمدحسين مطهرى ، مى

وقت  ديدم اين مرد بزرگ و شريف هيچ آيد حداقل از چهل سال پيش ، مى يادم مى

گذارد که وقت خوابش از سه ساعت بيشتر از شب گذشته ، تأخير  گذاشت و نمى نمى

خوابد و حداقل دو ساعت  خورد و سه ساعت از شب گذشته مى شام را سر شب مى. بيافتد 

و حداقل . شود  به طلوع صبح مانده و در شبهاى جمعه از سه ساعت به طلوع صبح بيدار مى
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خواند ،  يک جزء است و چه با فراغت و آرامشى نماز شب مىکند  قرآنى که تلاوت مى

بينم که يک خواب ناآرام داشته  گذرد و هيچ وقت من نمى تقريبا صد سال از عمرش مى

يک شب نيست که پدر . همان لذت معنوى است که اين چنين نگهش داشته است . باشد 

گويد که  رادتمند است و مىيک نامادرى داشت که به او خيلى ا. و ومادرش را دعا نكند 

يک شب نيست که تمام . او خيلى به من صحبت کرده است شبى نيست که او را دعا نكند 

 .  37خويشاوندان و ذى حقان ، و بستگان دور و نزديكش را ياد نكند

 شیخ آقابزرگ تهرانی

 : کنند که گفت  نقل مى« اعيان الشيعه »از سيد محسن امير عاملى ، نويسنده 

کردم ، در کربلا به کتابخانه شيخ  براى تهيه اسناد اعيان الشيعه که به شهرها سفر مى»

العراقين وارد شدم و از متصدى آن خواستم که يک هفته کتابخانه را در اختيار من بگذارد 

شبى به من اطلاع داد امشب . پذيرفت مشروط بر اينكه در اين هفته ميهمان او باشم . 

هنگامى که . داريم و آن شيخ آقا بزرگ بود که اسمش را شنيده بودم  ميهمان ديگرى هم

او را زيارت کردم و بحثى ميان ما در گرفت فهميدم که او تنها يک فهرست نگار نيست 

ساعت . از اين رو مسرور شدم . بلكه اطلاعات فقهى و اصولى و فلسفى وسيعى نيز دارد 

از خواب که برخاستم ديدم . شد و خوابيدم چهار و نيم شب بود که خستگى بر من غالب 

از او پرسيدم . شيخ آقا بزرگ نخوابيده و همچنان مشغول يادداشت بردارى است 

. ما هفت روز و شب در آنجا بوديم . من هنوز نشاط دارم و نخوابيد : خوابيد؟ فرمود  نمى
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ه ايم و من با فرمود ما براى استراحت اينجا نيامد ايشان استراحت منظمى نداشت و مى

 . خوردم  وجود اينكه پر کار بودم به ايشان غبطه مى

محقق تهرانى با وجود آن همه کار طاقت فرسا ، هيچ وقت از محراب مسجد و سنگر 

تا زمانى که پا به آستانه هشتاد سالگى نگذاشته بود و خارهاى پيرى . سجاده غافل نبود 

آزرد سير و سلوک هفتگى خود  سختى نمى اش را به هنوز در کوير کهنسالى پاهاى خسته

او هر شب چهارشنبه از . را که سالها بود در چهارشنبه شبها ادامه داشت ترک نگفت 

کيلومترى  30واقع در )پيمود تا در آن مسجد مقدس  را پياده مى« مسجد سهله »نجف تا 

ماز و دعا در گذشته از اينكه او با ن. آينه جان را با گلاب ديدگان صيقل دهد ( نجف 

مسجد سهله انس و الفتى ديرينه و دل انگيز داشت ، روزى سه بار جماعتى از خداخواهان 

و دلدادگان را در معراج نماز رهبرى مى کرد و در آن پروازهاى عاشقانه ، پيشنماز 

 38. پرستوهاى عشق و عرفان بود 
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 فواید زیاد سحرخیزی

ترین آنها  علم پزشکی و طبابت بیان شده است که یکی از مهمبرای سحر خیزی فواید زیادی از نظر 

همچنین سحرخیزی موجب ازدیاد طراوت روحی، جسمی و فکری . طولانی شدن عمر انسان می باشد

 .گردد انسان می

سحر خیزی عامل آرامش اعصاب انسان و مانع افسردگی و بی حوصلگی و باعث افزونی روزی های 

 .مادی و معنوی او می باشد

 

 

که در تعلیمات دینی بر آن توصیه -نتایج تحقیقات گسترده علمی نشان می دهد که سحرخیزی 

به عنوان مثال غلظت خون با سحرخیزی . برای روح و جسم بسیار مفید است -بسیاری شده است

کاهش می یابد و هورمون های ضدافسردگی در بدن انسان ترشح می شود، به طوری که افراد سحرخیز 

سحر زمانی است که اکسیژن خالص به سطح زمین می رسد و این هوای . دچار افسردگی می شوند کمتر

 .پاک و اکسیژن خالص برای سیستم بدن بسیار مفید است

 5شب بخوابد و ساعت  01دانش پزشکی امروز به اثبات رسانده است که اگر شخصی حدود ساعت 

بامداد، در بدن او برخی مواد  0در ساعت (ساعت خواب 7یعنی حدود )صبح از خواب بیدار شود 

شیمیائی شبه مورفین که به عنوان گروه اندروفین ها و انکفالین ها نامگذاری شده اند، ترشح می شوند 

که این مواد اثر مستقیم بر روی قسمت های مختلف بدن از جمله عضلات اسکلتی دارند و منجر به 

ندراحتی عضلانی در روز بعد برای فرد می شو  

سحرخیزی پایه زندگی سالم است. بدن انسان طوری طراحی شده است که هماهنگ با طبیعت عمل 

کند. طبق این طراحی ما باید زمان طلوع خورشید از خواب برخیزیم و با غروب خورشید بخوابیم. ولی 

اغلب اینگونه عمل نمی کنیم و حتی گاهی اوقات کل شب بیداریم و روز ها تا ظهر می خوابیم. تمام این ها 

عادات بدی هستند که به سلامتی ما ضربه می زنند، ما می بایست طبق طبیعت خود رفتار کنیم و سحرخیز 
 باشیم.39
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قبل از خواب( تخلیه مثانه)قضاء حاجت  

.لا قبل از هر خوابیدنی چه خوابیدن شب چه روز،خوب است انسان اول دستشویی برود بعد بخوابدکُ  

303«.بخوابید بروید،سپس  مستراح  به  از خواب  پیش:علیه  السلام  علی»  

امیرمؤمنان علی )علیه السلام( فرمودند: ))پسرم!آیا می خواهی چهار کار به تو بیاموزیم که از پزشکی )و 

دارو و درمان( بی نیاز شوی؟ امام حسین )علیه السلام( عرض کرد: آری ای امیرمؤمنان!امام علی )علیه 

السلام( فرمودند: تا گرسنه نشدی بر سر سفر غذا منشین و تا زمانی که هنوز اشتهایت باقی است 

برخیز. جویدن را خوب انجام بده و هرگاه خواستی بخوابی دستشویی برو. که اگر این نکات چهارگانه 

  را به کار بندی از پزشکی و }درمان های طبی {بی نیاز می شوی.(

بنابراین رفتن به دستشویی پیش از خواب آن قدر اهمیت دارد که جزء چهار امری شمرده شده که 

انسان را از طب و طبیب بی نیاز می کند. برای روشن شدن این اهمیت، می توانیم سه دلیل برای سخن 

  :امام )علیه السلام( بر شماریم

الف - با دفع مواد زاید از بدن، احساس راحتی و آسودگی بیشتری می کنیم و در نتیجه راحت تر می 

خوابیم. هر کاری که بتواند وضعیت جسمی ما را بهبود بخشد، در افزایش کیفیت خواب هم تأثیرگذار 

  .خواهد بود. از موارد آداب خواب، جز برداشتن موانع راحتی بدن، کار دیگری به عهده ندارند

ب - بر عکس تصویر موجود که خواب را یک پدیده یک نواخت و ممتد می شمارد، خواب از دوره های 

تقریباً دو ساعته ای شکل می گیرد که هر دوره، خود به پنج مرحله تقسیم می شود. یعنی هر دو ساعت 

خواب دارای پنج قسمت است که عبارتند از: خواب خیلی سبک، خواب سبک، خواب عمیق، خواب 

خیلی عمیق، و خواب متناقض . ما پس از طی این پنج مرحله که تقریباً 001 دقیقه )حدود دو ساعت( به 

  .طول می انجامد بار دیگر به خواب می رویم و هر شب تقریباً سه بار این مراحل را می گذرانیم

اگر شب ها پیش از خواب به دستشویی بروید، در طول شب دیگر نیاز به تخلیه مواد زائد بدن نخواهید 

داشت. در نتیجه، مراحل پنجگانه هر دوره از خواب به راحتی پشت سر خواهید گذاشت و از خواب خود 

بهتر استفاده خواهید برد. اما اگر قبل از خواب به دستشویی نروید، احتمالاً در بین یکی از مراحل پنج 

گانه بیدار می شوید و با رفتن به دستشویی، سیر طبیعی خواب خود را قطع خواهید کرد. روشن است که 



  .این وضعیت، از کیفیت خواب شما به شدت خواهد کاست

ج - برخاستن از خواب و جدا شدن از بستر گرم و نرم - آن هم در نیمه های شب - برای همه سخت و 

دشوار است. به ویژه اگر قرار باشد در یک شب سرد زمستانی برای دستشویی از بستر گرم و نرم جدا 

شویم و به حیاط پوشیده از برف برویم، این کار دشوارتر خواهد بود. در چنین وضعیتی، بسیاری ترجیح 

می دهند خودشان را کنترل کنند و با فشار به خویشتن و به قول معروف خودشان را نگه دارند. 

  .اینجاست که مثانه دچار مشکل می شود و آسیبی جدی بر این عضو حساس وارد می گردد

امام رضا )علیه السلام( در حدیثی فرمودند: اگر کسی می خواهد مثانه اش دچار درد و اشکال نشود، هیچ 

  ).گاه - حتی وقتی که بر پشت مرکب خود نشسته است - بول خود را نگه ندارد

متأسفانه در بسیاری از مدارس و بسیاری از خانواده ها، نگه داشتن بول، نشانه ادب و حیای کودکان به 

شمار می رود. ما باید به فرزندانمان بیاموزیم که هرگز چنین نکنند و در این گونه امور، خجالت را کنار 

بگذارند. اولیای مدارس هم باید ترتیبی بیندیشند که ضمن حفظ نظم مدرسه، دانش آموزان با حبس 

بول سلامتی خود را به خطر نیندازند. گذشته از ذهنیت ها غلط برخی بزرگ ترها، کم بودن دستشویی 

ها برخی مدارس نیز زمینه ساز چنین رفتار نادرستی می شود که حتماً باید در رفع این کاستی چاره ای 

  .اندیشید

بنابر آنچه گفته شد، اکنون بهتر می فهمیم که چرا باید قبل از خواب حتماً به دستشویی برویم و این 

 40.کار، چه کمک بزرگی به حفظ سلامتی ما می کند

 

اگر مایلید خواب راحت و بی دردسر داشته باشید در خوردن غذا عجله نکنید و به ویژه شام خود را به 

 41.آرامی بخورید
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41 غلامرضا حيدری ابهری: نويسنده :برای خواب بهتر   

 



خورد، خوب است قبل از خواب، خرما يا  کسى که شب ماهى مى: السلام  معصوم عليه

42عسل بخورد تا دچار فلج نشود  

ایشان گفت هرموقع شب ماهی می خورم فرداش حالت .همچنین با یکی از اساتید خود صحبت می کردم

...تهوع دارم و بالا میارم و  

از معصومین علیهم السلام افتادم که گفته اند اگر شب ماهی خوردید بعدش خرما یا  این روایتیاد 

!عسل بخورید والا دچار مشکل می شوید  

یکدوره این احادیث در مورد سلامتی را مطالعه کنند از بسیاری از بیماری ها می توانند همه مااگر 

.پیشگیری کنند  

 

  
:،غذای زیاد خوردندر سنین پیری موقع شام   

اگر به جوانان سفارش کردند که شب غذای سبک و کم بخورند ولی به پیران سفارش کرده اند شب 

!غذای سبک و زیاد بخورند  

66«.پُر بخوابند  با شکم  افراد مسّن که  آورد وسزاوار است می  ،پیری شام  نخوردن:علیه  السلام  ششم  امام»  

پُر   شکمواگر با .بخوابند خالی  با شکم  که  نیست  خوب  افراد مسّن  برای:علیه  السلام  ششم  امام»

69«. بهتر است  بخوابند،برایشان  

  شام  زیرا خوردن.نکند  راترک  خوردن  ،شام ّ گذاشت سن  پا به  شخصی  هرگاه:رضاعلیه  السلام   امام»

69«.گردد می  دهان وخوشبوشدن  آرام  خواب  باعث  

غافل از . ز باورهای غلطی که برای لاغر شدن به چشم می خورد حذف یکی از وعده های غذایی استا

اینکه این روش باعث بروز مشکلات جسمی و عصبی از جمله خستگی، استرس، بی حوصلگی، کاهش 
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خون می شود و  این الگوهای غلط رژیمی در طول زمان منجر به افت قند. قدرت تمرکز و دقت می شود

همچنین باعث افزایش وزن و مسبب بیماری . این اتفاق میل شدید به خوردن شیرینی را به دنبال دارد

باتوجه به مشکلاتی که حذف یکی از وعده های غذایی به وجود می آورد برای . های دیگری می شود

وش های پیشنهادی یکی از ر. گرفتن رژیم مناسب و کاهش وزن از الگوهای صحیحی استفاده کرد

از آن جایی که پزشکان توصیه می کنند که با معده ی پر نخوابید . تعادل در مصرف وعده ی شام است

 .از گرسنگی کشیدن قبل از خواب نیز پرهیز باید کرد

 
 

به پهلوی راست یا به پشت بخوابد و دمر نخوابدموقع خوابیدن،  

رو به . بر پهلوی راست بخوابد یا به پشت بخوابد. بخوابدیکی از راههای حفظ سلامتی آنست که درست 

.با وضو بخوابد.قبله بخوابد  

  خواب  به  ،بسته بدن نیروهای  ودوام  وقوام  مغز است  ،سلطان خواب:رضاعلیه  السلام  فرمود  امام»

،از  ازچندی  وپس بخوابد  را ست  پهلوی  ابتدا به  رود،بهتر است می خواب  به  انسان  هنگامیکه.باشد می

  خیزد،بهتر است  برمی  از خواب  اماّ بامداد که.برود  راست پهلوی  باز به  سپس  چپ  پهلوی  به  راست  پهلوی

922!برخیزد  سپس  غلطیده  براست  چپ  ازپهلوی  که  

  حالت  ،اورابیدار کنید ونگذارید در آن خوابیده( برصورت)دمر  اگر دیدید شخصی:علیه  السلام  علی»

303«!باشد  

  بر پُشت  پیامبران  ،خواب چپ  حکماء بر پهلوی ،خواب  راست  بر پهلوی  مؤمن  خواب(: ص)رسولخدا»

«. است  بر صورت  شیاطین وخواب  
 

شود که  این حالت باعث می. ها برای خوابیدن، خوابیدن روی شکم باشد شاید یکی از بدترین حالت

. نگام صبح در شما بیشتر شوداحتمال بروز بعضی دردها خصوصا ه  

اگر عادت دارید که روی شکم تان بخوابید، این را بدانید که این حالت خوابیدن خطرات زیادی دارد. 

خوابیدن به صورت دمر، قوس طبیعی کمر را پس از مدتی صاف می کند و موجب می شود که سرتان 



هر روز به یک سمت خم شود که خود باعث آسیب به گردن و چین و چروک صورت تان می شود. به 

.علاوه با فشاری که به عصب های شما وارد می آورد، موجب خواب رفتن بدن تان می شود
43 

 

226«. آور است کند وخواب می  غذارا هضم  کاهوبخورید که(: ص)رسولخدا»  

 

 خوردن و خوابیدن با حال جنابت خوب نیست مگر وضو بگیرد....

رؤیا در قرآن تنها به معنای »رؤیای صادقانه« است که خداوند در جریان آن نوعی وحی یا الهام مشخصی 

به انبیای خود، یا دیگر مردم القا می نماید و یا حوادث آینده را به آنان بازگو می کند؛ همانند رؤیای 

حضرت ابراهیم )علیه السلام( که در خواب می بیند مشغول ذبح فرزندش اسماعیل است، 44  رؤیای 

یوسف صدیق )علیه السلام( که در آن یازده ستاره، خورشید و ماه را در حال سجده به خود نظاره کرد، 

45 خواب مادر موسی که در آن الهام قلبی نسبت به گذاردن طفل در صندوقچه به او شده است 46  و 

سرانجام خواب های حقیقت نمایی که حضرت محمد )صلی الله علیه وآله( خداوند ترسیم می شد که رؤیای 

ورود به مسجد الحرام با امنیت تمام، با سرهای تراشیده و تقصیر کرده و در حالی که هیچ ترسی برای 

 .آنان از سوی مشرکان وجود نخواهد داشت! 47 از این نوع است

پیامبر خدافرمود: »الرُّؤیا من الله و الحلم من الشیطان«؛ 48»رؤیاهای صادق از خداوند و خواب های 

 .«پریشان از شیطان است

 ارتباط خواب با دیدنی های روز!

 جوانى که از صبح تا شب چشمش بدنبال زيبارويان در گردش است، اگر درخواب

                                                             
43
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وهرگاه روز با خوبان و صالحان . جنب ومحتلم شود وخوابهاى شيطانى ببيند، طبيعى است 

السلام داشته باشد اگر در خواب، امام  همنشين باشد وتوسلات به معصومين عليهم

. وزيارتگاه ببيند، باز طبيعى است (عج)زمان  

م و هر روزی که با هر روزی که با قران مانوسم خوابهای ملكوتی می بين:علامه طباطبايی

.ب اشفته می بينمامردم هستم شب خو  

نه تنها در بيداری به نامحرم نگاه نمی کنم بلكه در خواب :ايه الله العظمی عبدالكريم يزدی

.هم تا نامحرم می ايد چشمم را می بندم  

!از مرحوم قاضی پرسيدند چطور بدون ساعت بيدار می شويد؟فرمود بايد بيدار شوم  

د شبها فيلم سينمايی نبينيد چون ديدن اين فيلمها در شب باعث پرشانی خواب و تا ميتواني

!ديدن خوابهای عجيب و غريب می گردد  

.ديديد بهتر است صدقه بدهيد و دعا کنيد تا بلا و شر از شما دور شود یاگر خواب بد  

بدون در امريكا شبی سی ميليون قرص خواب خورده ميشود تا افراد بتوانند بخوابند و 

!قرص خواب به خواب نمی روند  

 .ايا می دانستيد می توانید 06 روز بدون خوردن زنده بمانید، اما افراد می توانند 11 روز بدون خوابیدن زندری کنند

بینیمیماخوابمیهمه  

یماتقریبادوساعتدرهمه.بینندهایکوچولوهمخوابمیزنهاومردهاوحتیبچه

.بینندبینندهمخوابمیکننداصلاخوابنمیبینیم،حتیآنهاییکهادعامیمیخوابشب

دقیقهطول21تا5بینندکههرکدامچیزیبیناندآدمهاهرشبچندخوابمیمحققاندریافته

ساعتدرحالخوابدیدنهستیم6مادرطولزندگیخودبهطورمتوسط.کشدمی ! 



کنیمرافراموشمیمانهایامابیشترخواب  

چرابهخاطرسپردن.کنیممانرافورابعدازبیدارشدنفراموشمیهایدرصدازخواب55ماتقریبا

درمغزرویخوابماناینقدرسختاست؟براساسیکتئوری،تغییراتیکهحینهایخواب

.شودلازماستنمییآنهاکهبرایتشکیلحافظهدهدشاملپردازشاطلاعاتوذخیرهمی

هاییکهرویافرادحینخوابانجامشدنشاندادهبخشقدامیمغزکهنقشاصلیرادراسکن

یشکلگیریحافظهدارد،حینمرحله  REM ( غیرفعالاست؛درهمین(حرکاتسریعچشمی

مبینیمرحلهاستکهماخوابمی  

 خوابدیدنزنهاومردهاباهممتفاوتاست

در.هاییباهمدارندبینندازنظرمحتواتفاوتهاییکهزنهاومردهامیاندخوابندریافتهپژوهشگرا

بینند،درهاوجنگافزارهاخوابمیمطالعاتزیادیمردهاگزارشکردندکهبیشتردرموردسلاح

اهبادیدندبیشتردرموردطردشدنومحرومیتبودهاست،همرهاییکهزنهامیحالیکهخواب

هایفیزیکیگفتگوهایبیشترینسبتبهفعالیت . 

مردهادر.دیدندترباحضورکاراکترهایبیشترمیهایینسبتاطولانیهمچنینمعلومشدزنهاخواب

درحالیکهزنهادرموردهردوجنس!بینندتادرموردزنهاموردمردهایدیگردوبرابربیشترخوابمی

بینندمیبهیکاندازهخواب . 

بینندحیواناتهمخوابمی  

دهد؟هرچندبهایدکهدمشیاپاهایشراتکانمیآیاتابهحالسگیراکهدرخواباستدیده

بینندامامحققانعقیدهدارندبهتوانبااطمیناناعلامکردکهحیواناتهمواقعاخوابمیسختیمی

هامراحلحیواناتهممانندانسان.دبینناحتمالزیاداینجاندارنهمخوابمی  REM وبدون REM را

 .درخوابخوددارند

هاعمومیتدارندخیلیازخواب  

اندیکهاورویاهایماعمیقاتحتتاثیرتجربیاتشخصیماهستندامامحققاندریافتههرچندخواب

یمردمدنیامکررامثلاهمه.هامشترکندهاوسرزمینهاوموضوعاتدرتمامیفرهنگسریازتمِ

اند،درحالافتادنهستندتحتتعقیبهستند،موردحملهقرارگرفته:بیننداینمواردرادرخوابمی



احساسسرما،حوادثیدرمدرسه،ناتوانیدرحرکتکردن،دیررسیدن،.گردندویادنبالچیزیمی

49مشترکخوابدرتمامدنیاهستندپروازکردنوبرهنهبودندرجمعازدیگرموضوعات  

 

 حدیثمهمدربارهخواب

ها و حکمت  در باره خواب! ای مفضّل»: های آن به مفضل فرمود درباره برخی از حکمت( ع)امام صادق

ها راست و صادق بود همه مردم پیامبر  اگر تمام خواب. آمیختگی راست و دروغ آن نیک بیندیش  درهم

معنی بود و سودی   بودند و اگر تمام آنها نادرست و کاذب بود، چیزی زاید و بی[  و از اخبار غیب آگاه]

روند و از بدی   برند و با آن به سوی نیکی می  از این رو گاه راست است و مردم از آن سود می. نداشت

50«.ها اعتماد کامل نشود کنند و بسیاری از آنها نیز دروغ است تا بر خواب  پرهیز می
 

به علم خواب دست داشتند و ( ع)شود که پیامبران الهی مشخص می( ع)ن روایت امام صادقبر اساس ای

ها  نکته دیگر این است که برخی خواب. های معمولی بسته است خداوند باب علم آن را برای انسان

 .ها سودآور خواهد بود حقیقت دارد و برخی فاقد اعتبار است و در زمانی که حقیقت است برای انسان

 : وجود دارد که می فرماید( ص)مچنین روایتی از پیامبر اکرم ه

فِی نَومٍْ وَ لاَ یَقظََةٍ وَ لَا بِأَحدٍَ مِنْ أَوْصیِاَئِی إِلَی یَوْمِ   بِی  مَنْ رَآنِی فِی الْمنَاَمِ فَقدَْ رَآنِی فَإِنَّ الشَّیْطاَنَ لاَ یتََمثََّلُ»

 ؛ «الْقیِاَمَة

تواند در خواب و بیداری، به صورت من  کسی که مرا در خواب ببیند، مرا دیده است؛ چرا که شیطان نمی

 (۳۲۸، ۲ ج: ۵۰۴۱هلالی، .)یا اوصیای من تا قیامت ظاهر شود

 

بیعجیخوابها  
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برداشته،وازافرادموردندهیحوادثآیپردهازرویبیکهبهطرزعجییچندنمونهازخوابهانجایادر

میشویمادآوریمیادهیاعتمادشن : 

 

رزایآقام»ازمرحوم«یآخوندملاّعل»مرحوم«همدان»معروفوکاملاًموردوثوقیازعلمایکیـ0

بودم،هر«سامرا»کهدریهنگام:کردینقلمنیبودچن«تهران»بزرگیکهازعلما«یعبدالنب

نیشد،وبهاعتبارهمیمنفرستادهمیبرا«مازندران»تومانازکصدیدرحدودیسالمبلغ

ینمودم،وبههنگاموصولآنوجه،تمامبدهیمییکردم،قرضهایمدایپازیموضوع،قبلاًکهن

کردمیخودراادامیها . 

 

یفرستادهنمیوجهنیبدبوده،وبنابرااریامسالوضعمحصولاتبس:سالبهمنخبردادندکی

(وآلههیاللهعلیصل)اسلامامبریناگهانپدم،یفکرناراحتخوابنیناراحتشدموباهماریبس!شود

و(کردیدولاببهاشاره)درآندولابرابازکنزیبرخ!فلانکس:مراصدازدهفرموددمیرادرخوابد

شدمداریازخوابب.صدتوماندرآنهستبردارکی . 

 

مرجعبزرگ«یرازیشیرزایم»فرستادهمرحومدمیگذشتدرخانهرازدند،بعدازظهربود،دنیزیچ

چهآنمردیموقعبرانیمنتعجبکردمدرا.خواهدیشمارامرزایم:گفت.استانیعیشدیتقل

خواهد؟یبزرگمرام  

 

یرزایم»ناگاهمرحوم(فراموشکردهبودمیمنخوابخودرابهکلّ)دراطاقخودنشسته،دمیدرفتم

توماندرآنجاهستبردار،بلاکصدیدرِآندولابرابازکنو«یعبدالنبرزایم»:بهمنگفت«یرازیش

احساسم،یبگویزیحادثهسختتعجبکردم،خواستمچنیفاصلهداستانخواببهنظرمآمدوازا

آمدمرونیگفتهشود،وجهرابرداشتموبنهیزمنیدرایسخنستینلیکردماوما . 

 



،«یزیمرحومتبر»،«الادبحانهیر»کتابسندهینو:کردیکهمورداعتماداستنقلمیـدوست2

کهبهزحمتیبهطور(داشتدیشدسمیروماتدیشا)داشت،دستراستاوناراحتبودیفرزند

برود«آلمان»معالجهبهیبناشد،برارد،یتوانستقلمبهدستبگیم . 

 

راباانیرابازکردم،وجرمیرفتهاست،تقوایمادرمازدندمیکهبودمخوابدیدرکشت:دیگویماو

ازبستگانبهاستقبالمنیآمدم،جمع«رانیا»نگذشتکهبهیزیروزوساعتنوشتم،چدیق

ّانیدرتندارند،تعجبکردم،جریلباسمشکدمیآمدند،د بودازخاطرمرفتهیخواببهکل . 

 

رونیرابمیخوابافتادم،تقوادیمادرمفوتکرده،بلافاصلهبه:کردندکهیبهمنحالجاًیتدربالاخره

رفتهبودایدرستدرهمانروزمادرمازدندمیآوردموروزفوتراسؤالکردم،د !. 

 

مربوطبهاتیآلیذ«ظلالالقرآنیف»خودریدرتفس«قطبدیس»یمعروفاسلامسندهیـنو4

یگاهنمچیراانکارکنم،هدیگفتهاایاگرمنتمامآنچهدربارهرؤ:سدینویمنیچن«وسفی»سوره

مندرنجادرآم،یبودمواقعشد،انکارنما«کایآمر»کهدریخودمهنگامیراکهبرایانیتوانمجر

ریخواهرزادهامباسا)ستیندنینشرافراگرفته،قادربهدخواهرزادهامخونچشما:دمیخوابد

متوحششدمانیجرنیمنازا(خانوادهامدرمصربودندیاعضا  

 

نوشتم،ومخصوصاًازوضعچشمخواهرزادهامسؤالکردم،«مصر»خانوادهامبهیبراینامهافوراً

شدهویداخلیزیچشماومبتلابهخونر:نوشتهبودندد،ینگذشتجوابنامهبهدستمرسیزیچ

چشمیداخلیزیخونر:کهنیقابلتوجها.وهماکنونمشغولمعالجهاستست،یندنیقادربهد

بود،سریآنمدنیدینبود،وتنهاباوسائلپزشکتیقابلرؤیبودکهدرمشاهدهمعمولیاوطور

رادرخواببهشکلیدرونیزیخونرنیایمگشتهبود،منحتچشممحروینائیبههرحالازبیول

دمیآشکارد ! 

دنديکه همسر امام قبل از ازدواج د یخواب یماجرا ... 



 نيمن امدند همه مخالف ا یامام به خواستگار یوقت:ديگو یهمسر امام م یثقف جهيخد

تنها پدرم موافق بود و  ل،يوصلت  بودند، اول خودم، بعد مادربزرگم، مادرم و همه فام

است و  ینياعتقاد دارم که مرد خوب، باسواد و متد شانيخودتان است، اما به ا ليم: گفت

جان بد نگذرد  یقدس بهکه  شود یباعث م انتشيد .  

و باعث شد با ازدواج با حضرت امام موافقت کنم دميد یخواب اما . 

   که یکوچك اطيدر ح دم،يا در( ع)و امام حسن نيرالمومني، ام(ص)حضرت رسول خواب

 ل،يهمان شكل و شما   ها به همان اتاق   اجاره کردند، یعروس یبود که برا یاطيهمان ح

 یدر اتاق اطيبودم، آن طرف ح دهيهمان بود که در خواب د   دند،يکه خر يیها پرده یحت

که اتاق  ینشسته بودند و طرف( ع)و امام حسن( ع)یو حضرت عل( ص)امبريها بودند، پ مرد

داشت و به  یزير یها چادر شب که نقطه هيشب یبا چادر یرزنيعروس بود، من بودم و پ

از او  کردم، یداشت و من آن طرف را نگاه م شهيدر اتاق ش گفتند، یم یآن چادر لك

دارد  یکه عمامه مشك يیرو آن روبه: گفت رزنيهستند؟ پ یچه کسان ها نيا: دميپرس

 نياست، ا( ع)یسبز و کلاه قرمز با شال بلند دارد، عل یکه مولو، آن مرد هم (ص)امبريپ

... است( ع)هم امام حسن نيا: گفت رزنيبود که پ یعمامه مشك یطرف هم جوان

افراد را  نيمن ا ن،يرالمومنيام نياست و ا امبريپ نيا ،یوا یا«  :خوشحال شدم و گفتم

 دم،ياز خواب پر« .ول من استدارم، آن آقا امام دوم من است و آن آقا امام ا تدوس

کردم،  فيمادربزرگم تعر یکه برا یزمان دم،يناراحت شدم که چرا زود از خواب پر

توست ريتقد نياست، ا یقيحق ديس نيکه ا شود یمعلوم م! مادر: گفت .   

دنديکه د یبيامام و خواب عج حضرت  



که  یزمان: گفته است یهمدان یانصار یمحمدتق خيحاج ش نيالاسلام والمسلم حجه

 ديالله شه هيبردند،فرزند ارشدشان آ یدرنجف به سر م(ره)ینيحضرت امام خم

والد  یبرا شانيآمد و از ا یم یريکشم ميدعبدالكريالله س هيبه درس آ ینيخم یدمصطفيس

است  حيصح ،يیگو یکه م يیزهايچ: نديفرما یامام م. کند یم فيتعر یليمعظمش خ

ام؟ دهيد یچه خواب خيبگو من در فلان تار شانيبرو به ا. خواهم یهم م ليمن دل یول  

اظهار  شانيکند، ا یگزارش م(یريمرحوم کشم)هم ماجرا را به استاد اخلاقش یمصطف آقا

دارد یم : 

در  كرتيکه پ یو در حال یرفته ا ايکه از دن یمشاهده کرد ايپدرت بگو که در عالم رو به

آوردند و آن را  فيتشر یمزاحمت بودو حضرت عل یسرت سنگ ريقبر قرار گرفت ز

 ديتوسط شه یريالله کشم هيچون اظهارات آ. ديبرداشتند و آن وقت شما راحت شد

کاملا صحت دارد، برو از : نديفرما یم سد،ر یبه استحضار امام م ینيخم یدمصطفيس

شود یاميخواب را جو ريرود، و تعب یاو هم م. آن خواب را هم بپرس ريتعب شانيا . 

دهد یجواب م یريالله کشم هيآ : 

و (رانيعراق و ا نيدولت یفشارها ليبه دل.)شماست یوالدت بگو، نجف همچون قبر برا به

 تياست که ان شاءالله با عنا دآمدهياست که در کارتان پد یآن سنگ موانع

 یو به هدفتان هم م ديگرد یبرم رانيشود و شما به ا یموانع حل م نيا(ع)نيرالمومنيام

دينمائ یرحلت م(رانيا)مزبور نيو درسرزم ديرس . 



نموده  دينقل کرده و تاک شيهمسر خو یرا برا ايرو نيمضمون ا(ره)ینيامام خم حضرت

نقل  یکس یخواب احتراز نما و برا نيهستم از فاش نمودن ا یويدن اتيدحيتا در ق»: بودند

کرده است انيگونه، از زبان امام، ب نيرا ا ايهمسر امام آن رو« .مكن : 

. مراغسل داده و کفن نمود(ع)یکوچ نموده ام و حضرت عل یفان یاياز دن دميد يیايرو در

؟یراحت شد ايآ: سپس آن حضرت به من فرمود  

. کند یباشد که مراناراحت م یسرم م ريدر ز یقلوه سنگ! جد بزرگوار یا: کردم عرض

 یبل: عرض کردم ؟یافتي يیرها ايآ: داشتند و دوباره فرمودندسرم بر ريپس آن مانع را از ز

رمومنانيام اي  

 

یگانيگلپا یالله العظم هيا خواب  

 نيش مقارن با زمان رحلت امام بعد از ا.ه 3133خرداد سال  زدهميشنبه شب روز س در

مضطرب  یشوند با حالت یمشغول استراحت م یگانيگلپا یالله العظم هيکه مرحوم آ

مقام معظم )یالله خامنه ا هيبا آ عايخواهد که سر یازخواب برخاسته و از خادم خودم

را که  ی،خوابینگران ليدر پاسخ به دل شانيا. شود ايوتماس گرفته وحال امام را ج(یرهبر

کنند یم انيمضمون ب نيبودند به ا دهيچند لحظه قبل از آن د : 

 نيوائمه معصوم(ص)است و در آن رسول اکرم یمشاهده کردم جلسه ا ايعالم رو در

وارد  ینيشود و حضرت امام خم یدرب بازم یپس از مدت. السلام حضور دارند هميعل

امام (ص)امبراکرميو پ زنديخ یبرم یازجا شانيگردند، آن بزرگواران به احترام ا یاتاق م



بانه ازخواب حالت مضطر نيرا درآغوش گرفتند و غرق در بوسه نمودند که در ا ینيخم

شدم داريب . 

 

مى فرمود  یهمدان یمعصوم یالله آخوندملاعل تيآ حضرت   

مار در آورد و به جان من انداخت  کيمردى عبا به دوش وارد شد و  دميدر خواب د شبى

آن مار  ايب: به آن مرد گفتم  دميمرا گرفت من در حالى که مى ترس نهيمار از طرف چپ س

 .را بردار

او گفت ولى   

را بردار و با  نيا ايگفتم من مى ترسم ب.  ندازميدارم مى خواهم به جانت ب گريتاى د پنج

قبول  -شهر را بردم  انياز آقا كىياسم  -به جان فلان آقا  ندازيببر و ب گريآن پنج تاى د

 . کرد آن مار را برداشت و رفت

  

به دوش آمد و سلام  عبا کي دميآمدم د رونيفردا صبح وقتى از خانه به قصد مدرسه ب 

بودم لكن در آن حال ، خواب را فراموش کرده  دهيهمان مردى بود که در خواب د)کرد 

به منزل برگردم گفت ديدار شىياگر فرما: گفتم ( بودم  :  

ميصحبت کنان برو نطوريهم ستين لازم  

بغل سمت  بيپنج تومان در آورد و به من داد که من آن را در ج ميراه که مى رفت نيدر ب 

 . چپ گذاشتم



آن مرد گفت ميکه راه رفت مقدارى  :  

پنج تومان که دادى  نيا ايب: دارم و مى خواهم به شما بدهم من به او گفتم  گريتومان د پنج

 دهيوقت است به خدمت او نرس لىيببر و به فلان آقا که خ گريبا آن پنج تومان د ريپس بگ

ديام بده . 

خواب شب قبل افتادم  ادياز او جدا شدم به  نكهيظى نمود همآن مرد قبول کرد و خداحاف 

مرد بود که مار را به جانم  نيبودم و هم دهيبود که در خواب د هيقض نيهم دميفهم

دارم و آن آقا را که شب در خواب گفتم مارها را  گريپنج تاى د: انداخت و بعد هم گفت 

ديپول را به او بده: همان شخص بود که گفتم  ندازيبه جان او ب . 

  

روز در مدرسه در حجره روبروى در  کيگذشته بود که  هيقض نيماه از ا کي حدود

خود  بيهمان مرد عبا بدوش وارد حجره شد و دست در ج دميورودى نشسته بودم که د

زدم و  اديفر اريختخواب آن شب افتاده و بى ا اديبرد و پول در آورد که به من بدهد من به 

مار است: گفتم   . 

  

تعجب کند بنا کرد به عذر خواهى و پسران خود را ملامت کرد و  نكهيآن مرد بدون ا 

آنها بود ريو چنان کند تقص نيخداوند فرزندانم را چن ستيمن ن ريگفت تقص . 

  

  گفتم



 رياد در مسعباس آب ابانيچه شده است ؟ گفت من خانه اى داشتم که موقع احداث خ مگر

مغازه ساختم کيقرار گرفت و مقدار کمى از آن مانده بود که از آن  ابانيخ  . 

  

 تيمشروب فروش اجاره داده بودند من هر چه فعال کيمن بى خبر از من آن را به  پسران

اجاره بها با اموالهم مخلوط  نكهيو تلاش کردم نتوانستم اجاره را فسخ کنم به ناچار بخاطر ا

نشود فكر کردم بهتر است آن پول را به شما بدهم اجاره ماه گذشته ده تومان بود که 

به فلان آقا دادم و گرنه اجاره ماه دوم را  ديحضرتعالى حواله فرمود وخدمت شما آوردم 

 .به خدمت شما نمى آوردم

 خواب امام حسين عليه السلام

د؟يد یالسلام چه خواب هيعل نيصبح عاشورا امام حس  

دياعثم گو ابن :  

: شد فرمود داريچون ب. مختصر ربود یرا خواب  السلام ـ هيـ عل نيامام حس سحرگاهان

اند و مرا  که بر من حمله آورده دميرا د يیسگها دم؟يدر خواب چه د نکيهم ا ديدان یم

 کنم یفكر م. آورد یحمله م شتريبود که بر من ب یآنها سگ خال خال انيدر م. درند یم

پس از آن جدم رسول خدا . گروه است نياز ا دار سيلک و پ یآنكه قاتل من است، مرد

. یآل محمد ديتو شه! پسرم: فرمود یاز اصحاب خود بود و به من م یکه با گروه دميرا د

بشتاب . بود یشبانگاه امشب مهمان ما خواه. دهند یمژده آمدنت را م انيو ملكوت انيآسمان

 یا شهيفرود آمده تا خون تو را در ش انفرشته توست که از آسم نيا نکيا. مكن ريو تأخ



 کينزد ايدن نيو زمان کوچ از ا دهيآن لحظه فرا رس. دميبود که د یخواب نيا. رديسبز بگ

ستيدر آن ن یشده است و شك . 

السلام در شب عاشوراء هيعل نيخواب امام حس  

غروب روز تاسوعا حسين عليهالسلام در حالى که بر زمين نشسته بود ، به : گفت  راوى

 عليه الله همين الان جدّم ، محمدّ صلى! خواهرم : وقتى بيدار شد ، فرمود . خواب رفت 

السلام را  السلام و مادرم ، فاطمه عليهاالسلام و برادرم ، حسن عليه وآله و پدرم ، على عليه

در بعضى روايات فردا ) به همين زودى ! اى حسين : که همگى مىگفتند در خواب ديدم 

زينب چون اين سخن را شنيد ، سيلى به صورت خود زد و صدا به . نزد ما خواهى آمد ( 

آرام بگير و دشمن را ملامتگوى ما نكن: السلام به او فرمود  حسين عليه. گريه بلند کرد   ! 

به او . از خانه امّ سلمه صداى گريه و زارى شنيده شد صبح روز يازدهم محرم در مدينه ، 

زيرا بعد از ! السلام کشته شد  ديشب پسرم حسين عليه: چرا گريه مىكنى ؟ گفت : گفتند 

وآله ، پيامبر را به خواب نديدم تا اينكه ديشب ، او را  عليه الله رحلت رسول خدا صلى

چرا شما را گريان و دل! يا رسول اللهّ : عرض کردم . عزادار و دل شكسته به خواب ديدم   

ديشب تا صبح قبر حسين واصحابش را مىكَندم: شكسته مىبينم ؟ فرمود   

 

 

ء حيلة  انّ لكل شى.   وعلى ولى اللهّ  محمد رسول اللهّ لااله الا اللهّ: بودبر درب سوم نوشته 

هرکه . المشى و قلة الطعام  قلة الكلام و قلة المنام وقلة. وحيلة الصحة فى الدنيا اربع خصال 



کم راه رفتن . کم خوابى . کم حرفى . خواهد چهار مطلب رعايت کند  در دنيا سلامتى مى

51. کم خورى . 
 

 خواب را برای چه کسی تعریف کنیم؟

آید این است که وقتی خوابی و رویایی چه خوب و چه بد  یکی از سوالاتی که معمولا برای افراد پیش می

 .توانیم تعریف کنیم باید بکنیم و آن را برای چه کسانی می بینیم چه می

و بزرگان دینی از آن حضرات سوال شده که ایشان ( ع)ها در زمان حیات مبارک معصومین این پرسش

 .اند هایی در این باره فرموده پاسخ

: فرمایند م، میدرباره این که اگر رویای خوب و بدی دیدیم چه باید بکنی( ص)به عنوان مثال پیامبر خدا

هر گاه یکی از شما خوابِ خوبی دید، آن را تعبیر کند و برای دیگران بازگو کند و اگر خواب بدی دید »

 .«آن را تعبیر نکند و به کسی هم نگوید

رؤیا را جز برای »: توان خواب را تعریف کرد؟ فرمودند ایشان همچنین درباره این که برای چه کسی می

 .«و تجاوز مبرّاست، نباید بازگو کردمؤمنی که از حسادت 

خوابی می بیند که سخت اورا آشفته و نگران ( دایه امام حسین علیه السلام)روایت است روزی ام الفضل 

: می رود و خواب خودرا برای آن حضرت تعریف می کند( ص)می کند، سراسیمه به خانه پیامبر اکرم 

در خانه من قرار گرفته است، تعبیر این خواب  خواب دیدم تکه ای از بدن شما! ای رسول خدا»

دخترم فاطمه به زودی پسری به دنیا خواهد »: اورا آرام می کند و می فرماید( ص)، رسول خدا «چیست؟

آرام می گیرد و ( ص)ام الفضل با شنیدن تعبری خوابش از زبان پیامبر . «آورد و تو اورا شیر خواهی داد

 .که رویایش به واقعیت تبدیل شوداز آن پس منتظر روزی می شود 
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های خداوند را برای  شود این است که کدام رؤیا بشارت یکی دیگر از سوالاتی که معمولا مطرح می

 مؤمن به همراه دارد؟

 « الْآخِرَةِ وَفِی الدُّنیَْا الْحیََاةِ فِیلَهُمُ البُْشْرَی » :سوره یونس که می فرماید ۴۰ آیه درباره (ص)پیامبر اکرم 

وسیله آن در دنیایش نوید داده می شود و  هب و بیند می مومن که است خوبی خواب بشارت آن»: فرمودند

بیند و یا کسی  آن بشارت رؤیای راستی است که مومن می»: نیز در جایی دیگر درباره همین آیه فرمود

رؤیای »: فرماید میهمچنین درباره رؤیای صادق ( ص)؛ حضرت رسول اکرم « بیند دیگر برایش می

 «.راست نویدی از خداوند و جزیی از اجزاء نبوت است

 (ص)اهمیت ایمان به رویای صادقه از زبان پیامبر اکرم 

درباره آن می ( ص )موضوع رؤیا و مسائل پیروامون آن چنان حائز اهمیت است که رسول خدا 

؛ کسی که صحت خواب دیدنهای راست «ولهمن لم یؤمن بالرؤیا الصادقه فانه لم یؤمن بالله و رس»:فرماید

 .ایمان نیاورده است ( ص )را باور نکند، به خدا و رسول خدا 

قرآن کریم واقعیت خواب دیدن و اثرات آن را به صورت مسأله ای مهم و پر رنگ مطرح می کند و در 

از قبیل  -اد در قرآن کریم آیات متعددی از خواب دیدن افر. جاهای مختلفی به این امر می پردازد

وجود دارد که نشان دهنده اهمیت موضوع و ارتباط مستقیم این خواب  -انبیاء، پادشاهان و افراد عادی 

مسأله خواب دیدن و تعبیر خواب ، از دیدگاه قرآن ، یک . دیدن ها با حیات افراد و اجتماع دارد

یر خواب را در ردیف خرافات ، یا واقعیت قطعی است ، بنابراین مسلمانان هرگز نمی توانند خواب و تعب

 .حدسیات بدانند

در ادامه به رویاهای پیامبران الهی و افراد دیگر که قرآن کریم با ظرافت و جزئیات دقیق به آن 

 .پرداخته است اشاره می کنیم تا اهمیت این موضوع بیشتر آشکار شود

 (:ص)رویاهای پیامبر اکرم 

پرداخته ( ص)رویاهای صادقه انبیای الهی بویژه رسول خدا قرآن کریم در جاهای مختلف به مسأله 

است، رویاهایی که علاوه بر ترجمه آیات نیازمند تفسیر مفصل است اما به دلیل خودداری از دور شدن 



در اینجا سه آیه . از متن، به حواشی و تفسیر آن نمی پردازیم و تنها به ترجمه آیات بسنده می کنیم

 :شما می گذرد بعنوان نمونه از منظر

کِنَّ اللَّهَ سَلَّمَ إِنَّهُ إِذْ یُرِیکَهُمُ اللَّهُ فِی منَاَمِکَ قَلیِلاً وَلَوْ أرََاکَهُمْ کثَِیرًا لَفَشلِْتُمْ وَلتَنَاَزعَْتُمْ فِی الْأمَْرِ وَلَ » -۵

را در خوابت به تو [ نسپاه دشم]=آنگاه را که خداوند آنان [ ای پیامبر یاد کن]؛ «علَیِمٌ بذَِاتِ الصُّدُورِ

[ جهاد]شدید و حتما در کار  داد قطعا سست می   اندک نشان داد و اگر ایشان را به تو بسیار نشان می

 (.سوره انفال ۰۸آیه )منازعه میکردید ولی خدا شما را به سلامت داشت چرا که او به راز دلها داناست 

الْحقَِّ لتَدَْخلُُنَّ الْمَسْجدَِ الْحَرَامَ إِنْ شاَءَ اللَّهُ آمنِیِنَ مُحلَِّقیِنَ رُءُوسَکُمْ لَقدَْ صدََقَ اللَّهُ رسَُولَهُ الرُّؤْیاَ بِ» -۲

شما بدون شک به [ که دیده بود]؛ حقا خدا رؤیای پیامبر خود را تحقق بخشید «ومَُقَصِّریِنَ لاَ تَخاَفوُنَ

اید با خاطری آسوده در مسجد   دهکوتاه کر[ و ناخن]خدا در حالی که سر تراشیده و موی   خواست

 (.سوره فتح ۲۲آیه )الحرام درخواهید آمد 

وَالشَّجَرَةَ الْملَعُْونَةَ فِی  وَإِذْ قلُْناَ لَکَ إِنَّ رَبَّکَ أَحَاطَ باِلنَّاسِ ومََا جعََلنْاَ الرُّؤْیاَ الَّتِی أرََیْناَکَ إِلَّا فتِنَْةً للِنَّاسِ» -۸

هنگامی را که به تو گفتیم به راستی [ کن یاد] و  ؛«مْ فَماَ یَزِیدُهُمْ إِلَّا طغُیْاَنًا کبَیِرًاالْقُرْآنِ وَنخَُوِّفُهُ

شده در   آن درخت لعنت[ نیز]پروردگارت بر مردم احاطه دارد و آن رؤیایی را که به تو نمایاندیم و 

دهیم ولی جز بر طغیان بیشتر آنها   قرآن را جز برای آزمایش مردم قرار ندادیم و ما آنان را بیم می

 (.سوره اسراء ۴۴آیه )افزاید   نمی

روند و آن  امیه مانند بوزینگان از منبر او بالا می در خواب دید، بنی( ص)پیامبر اکرم : اند که آورده

 .«امیه شجره ملعونه هستند بنی»: حضرت از این قضیه خیلی ناراحت شدند و فرمودند

 (ع)رویای حضرت ابراهیم علیه السلام درباره فرزندش حضرت اسماعیل 

قرآن کریم همچنین به ماجرای دستور الهی به حضرت ابراهیم علیه السلام اشاره می کند و اینکه 

فلََمَّا بلََغَ معََهُ السَّعْیَ قاَلَ »:چگونه خداوند متعال به ایشان در خواب وحی می نماید فرزندش را قربانی کند

انظُْرْ ماَذَا تَرَی قاَلَ یاَ أَبَتِ افعَْلْ ماَ تُؤمَْرُ ستََجدُِنِی إِنْ شاَءَ اللَّهُ مِنَ یاَ بنَُیَّ إِنِّی أرََی فِی الْمنَاَمِ أَنِّی أَذْبَحُکَ فَ

بینم که تو  می [ چنین]؛ و وقتی با او به جایگاه سعی رسید گفت ای پسرک من من در خواب «الصَّابِریِنَ 



اموری بکن ان شاء الله مرا از آید گفت ای پدر من آنچه را م را سر می برم پس ببین چه به نظرت می 

 (سوره صافات ۵۴۲آیه )شکیبایان خواهی یافت 

در اجرای دستور الهی اورا مخاطب ندای ( ع)خداوند متعال همچنین برای تأیید عملکرد حضرت ابراهیم 

؛ او «نَّا کذََلِکَ نَجْزِی الْمحُْسنِیِنَوَناَدَیْناَهُ أَنْ یاَ إِبْرَاهِیمُ، قدَْ صدََّقْتَ الرُّؤْیاَ إِ»:خود قرار می دهد و می فرماید

دهیم   را حقیقت بخشیدی ما نیکوکاران را چنین پاداش می[ ی خود]را ندا دادیم که ای ابراهیم، رؤیا

 (.سوره صافات ۵۴۱و  ۵۴۰آیه های )

 رویای حضرت یوسف علیه السلام

ایان می کند که با عالم غیب و در خواب نم( ع)در جای دیگر نیز خداوند رویایی را برای حضرت یوسف 

آینده او مرتبط است و ایشان را از زمان نوجوانی برای ماجراهای بزرگی در دوره جوانی آماده می 

إِذْ قالَ یوُسُفُ لِأَبیِهِ یا أَبَتِ إِنِّی رَأَیْتُ أَحَدَ عَشَرَ کَوْکَباً وَ الشَّمْسَ وَ »: قرآن در این زمینه می فرماید. سازد

یازده [ در خواب]زمانی را که یوسف به پدرش گفت ای پدر من [ یاد کن]؛ «رَأیَْتُهُمْ لِی ساجِدیِنَ الْقمََرَ

 (.سوره یوسف ۰آیه )برای من سجده می کنند [ آنها]ستاره را با خورشید و ماه دیدم دیدم 

صُصْ رُؤْیاَکَ عَلَی قَالَ یاَ بنَُیَّ لاَ تَقْ»: در پاسخ به رؤیای فرزندش چنین می گوید( ع)حضرت یعقوب 

گفت ای پسرک من خوابت را برای [ یعقوب]؛ «إِخْوَتِکَ فیََکیِدُوا لَکَ کیَدًْا إِنَّ الشَّیْطاَنَ للِْإِنْسَانِ عدَُوٌّ مُبیِنٌ

. اندیشند زیرا شیطان برای آدمی دشمنی آشکار است  حکایت مکن که برای تو نیرنگی می  برادرانت

خبر می دهد و پدر از او می خواهد آن را کتمان کرده و منتظر ( ع)یوسف  پاسخی که از آینده حضرت

اگر کسی امروز از این گونه خواب های عجیب و سورئالیستی ببیند هرگز قادر به . روز تحقق آن بماند

یافتن تعبیر مناسبی برای آن نخواهد شد، زیرا تعبیر خوابهای این چنینی نیاز به علمی دارد که تنها نزد 

 .نبیاء و اولیای الهی استا

یعنی آمدن برادران حضرت یوسف و والدین  -فرار رسید ( ع)وقتی زمان تحقق خواب حضرت یوسف 

وَقاَلَ یاَ أَبَتِ هذََا تَأْوِیلُ »: به پدرش گفت( ع)حضرت یوسف  -ایشتم به مصر و حضور آنها در قصر 

گفت ای پدر این است تعبیر خواب پیشین من به یقین [ یوسف]؛ و «رُؤْیاَیَ مِنْ قبَْلُ قدَْ جعَلََهاَ رَبِّی حَقًّا

 (.سوره یوسف ۵۴۴آیه )پروردگارم آن را راست گردانید 



 :رویای پادشاه مصر

این رویا به خواب دیدن . سوره یوسف نمونه های دیگری نیز از خواب دیدن در خود جای داده است

وَقاَلَ الْملَِکُ إِنِّی أرََی سَبعَْ بَقَرَاتٍ »: چنین فرموده استپادشاه مصر مربوط است و قرآن درباره این رویا 

ؤْیاَیَ إِنْ کُنتُْمْ سِماَنٍ یَأْکلُُهُنَّ سَبْعٌ عِجَافٌ وَسبَْعَ سنُْبلَُاتٍ خُضْرٍ وَأُخَرَ یاَبِساَتٍ یَا أَیُّهَا الْملََأُ أَفتُْونِی فِی رُ

لاغر آنها [ گاو]دیدم هفت گاو فربه است که هفت [ در خواب]ت من گف[ مصر]؛ و پادشاه «للِرُّؤْیاَ تعَبُْرُونَ

کنید  خشگیده دیگر ای سران قوم اگر خواب تعبیر می [ خوشه  هفت]خوشه سبز و   خورند و هفت را می 

رویایی که درباریان و کاهنان آن روز از (. سوره یوسف ۰۸آیه )در باره خواب من به من نظر دهید 

؛ گفتند خوابهایی «قاَلُوا أَضغْاَثُ أَحْلاَمٍ ومَاَ نَحْنُ بتَِأْوِیلِ الْأَحلْاَمِ بعِاَلِمیِنَ »: ندند و گفتندتعبیر آن عاجز ما

در حالیکه رویای پادشاه خواب پریشانی نبود . است پریشان و ما به تعبیر خوابهای آشفته دانا نیستیم

 .بلکه خوابی که آینده کشور با آن گره خورده بود

زندانی )اینکه اطرافیان پادشاه از تعبیر خواب او عاجز ماندند، به کمک یکی از حاضران در آنجا  پس از

در زندان رفتند تا با یافتن ( ع)به سراغ حضرت یوسف ( نجات یافته و هم بند حضرت یوسف در زندان

الصِّدِّیقُ أَفتْنَِا فِی سبَْعِ بَقَرَاتٍ  أَیُّهَا یوُسُفُ »: تعبیر مناسبی برای خواب پادشاه، او را از نگرانی نجات دهند

؛ ای «هُمْ یعَلَْموُنَسِماَنٍ یَأْکلُُهُنَّ سَبعٌْ عِجَافٌ وَسَبعِْ سنُبُْلاَتٍ خُضْرٍ وَأُخَرَ یاَبِسَاتٍ لعََلِّی أرَْجعُِ إِلَی النَّاسِ لعَلََّ

خورند و  لاغر آنها را می [ گاو]هفت گاو فربه هفت [ این خواب که]یوسف ای مرد راستگوی در باره 

خشگیده دیگر به ما نظر ده تا به سوی مردم برگردم شاید آنان [ خوشه  هفت]خوشه سبز و   هفت

 فِی فَذرَُوهُ حَصدَْتُمْ فَماَ دَأَبًا سنِِینَ سبَعَْ تَزْرعَُونَ قاَلَ »: پاسخ داد ( ع)حضرت یوسف . بدانند[ تعبیرش را]

/ ثُمَّ یَأْتِی مِنْ بعَدِْ ذَلِکَ سبَْعٌ شدَِادٌ یَأْکلُْنَ ماَ قَدَّمْتُمْ لَهُنَّ إِلَّا قَلیِلاً مِمَّا تُحْصنِوُنَ/ مَّا تَأْکلُوُنَمِ قلَِیلاً إِلَّا سنُبْلُِهِ

آنچه  کارید و سال پی در پی می   ؛ گفت هفت«ثُمَّ یَأْتِی مِنْ بَعدِْ ذَلِکَ عاَمٌ فیِهِ یغَُاثُ النَّاسُ وَفیِهِ یعَْصِرُونَ

سال سخت می   اش واگذارید، آنگاه پس از آن هفت  خورید در خوشه را درویدید جز اندکی را که می 

کنید همه را خواهند  اید جز اندکی را که ذخیره می   از پیش نهاده[ سالها]آید که آنچه را برای آن  

  رسد و در آن آب میوه می می باران [ سال]رسد که به مردم در آن  خورد، آنگاه پس از آن سالی فرا می 

 (.سوره یوسف ۰۴تا  ۰۲آیه های )گیرند 



تعبیر دقیق این خواب و پیشنهاد راهکار مناسب برای ذخیره کردن محصول، موجب توجّه پادشاه قرار 

بوسیله این خواب از زندان رهایی یابد و مقام ویژه ای نزد ( ع)می گیرد و باعث می شود حضرت یوسف 

 .او شودپادشاه نصیب 

نکته ظریف و بسیار حائز اهمیت این خواب، مرتبط شدن خواب پادشاه مصر با خواب حضرت یوسف 

برای رقم خوردن تقدیر ( یکی پیامبر و دیگری پادشاه)آمیخته شدن خواب دو شخص   درهم -( ع)

و تغییر سرنوشت آن حضرت و تبدیل شدن او از یک زندانی به یک وزیر و  -( ع)حضرت یوسف 

 .قرب پادشاه استم

بعد از سالها به واقعیت ( ع)به این مسأله توجه کنید، وقتی قرار است خواب فردی چون حضرت یوسف 

تبدیل شود، چگونه تقدیر الهی رقم می خورد و او را از سرزمین پدری جدا می سازد و بعنوان یک برده 

دشاه آن سرزمین خوابی ببیند و به مصر برده می شود و سپس به زندان افکنده می شود تا اینکه پا

اطرافیان در تعبیر آن ناتوان شوند و این تسلسل در مقدرات تا آنجا پیش برود که خودِ حضرت یوسف 

 .وارد این ماجرا می شود تا روز محقق شدن رؤیای خودرا نزدیک سازد( ع)

 :در زندان( ع)رویای دو هم بند حضرت یوسف 

در زندان بود، در آنجا افرادی با او هم بند بودند که منتظر صدور ( ع)زمانی هم که حضرت یوسف 

حکمشان بودند و بخاطر آینده نامعلوم خود در نگرانی به سر می بردند، دو نفر از هم بندان حضرت 

خواب عجیب می  که بسیار نگران بودند آرام و قرار نداشتند، چنان بی قرار بودند که دو جور( ع)یوسف 

وَدَخَلَ معََهُ السِّجْنَ فتََیاَنِ »:قرآن در این باره می فرماید. بینند و از او می خواهند خوابشان را تعبیر کند

رُ منِْهُ نبَِّئنَْا الطَّیْقاَلَ أَحدَُهُماَ إِنِّی أرََانِی أعَْصِرُ خَمْرًا وَقاَلَ الْآخَرُ إِنِّی أرََانِی أَحْمِلُ فوَْقَ رَأْسِی خبُْزًا تَأْکُلُ 

یکی از آن دو گفت من [ روزی]؛ و دو جوان با او به زندان درآمدند «بتَِأْوِیلِهِ إِنَّا نَرَاکَ مِنَ الْمحُْسنِیِنَ

[ به خواب]فشارم و دیگری گفت من خود را   شراب می[ انگور برای]دیدم که [ به خواب]خویشتن را 

خورند به ما از تعبیرش خبر ده که ما تو را از  گان از آن می دیدم که بر روی سرم نان می برم و پرند

 (.سوره یوسف ۸۴آیه )بینیم  نیکوکاران می 



قَالَ لاَ یَأْتیِکُماَ طَعَامٌ تُرْزَقاَنِهِ إِلَّا نبََّأْتُکُماَ بتَِأْوِیلِهِ قبَْلَ أَنْ یَأْتیَِکُماَ ذَلِکُماَ »:در پاسخ گفت( ع)حضرت یوسف 

گفت غذایی را که [ یوسف]؛ «نِی رَبِّی إِنِّی تَرَکْتُ ملَِّةَ قَوْمٍ لاَ یُؤمِْنُونَ باِللَّهِ وَهُمْ باِلْآخِرَةِ هُمْ کاَفِرُونَمِمَّا علََّمَ

تعبیر ]دهم پیش از آنکه   آورند مگر آنکه من از تعبیر آن به شما خبر می روزی شماست برای شما نمی 

که پروردگارم به من آموخته است من آیین قومی را که به خدا  به شما برسد این از چیزهایی است[ آن

 (سوره یوسف ۸۲آیه . )ام  اعتقاد ندارند و منکر آخرتند رها کرده

 أْسِهِرَ مِنْ الطَّیْرُ فتََأْکُلُ فیَُصلَْبُ الْآخَرُ وَأمََّا خَمْرًا رَبَّهُ فیََسْقِی أَحدَُکُماَ أمََّا السِّجْنِ صاَحبَِیِ یاَ »: سپس افزود

نوشاند و اما  ؛ ای دو رفیق زندانیم اما یکی از شما به آقای خود باده می «فیِهِ تَستَْفتِْیاَنِ  الَّذِی الْأمَْرُ قضُِیَ

خورند امری که شما دو تن از من جویا  سرش می [ مغز]شود و پرندگان از  دیگری به دار آویخته می 

دقیقی که به واقعیت تبدیل شد تا بدین شکل جایگاه  تعبیر(. سوره یوسف  ۰۵آیه )شدید تحقق یافت

 .برای اطرافیان وی آشکار شود( ع)ویژه حضرت یوسف 

 رویاهای صادقه شعرا و خواص

 « باز این چه شورش است که در خلق عالم است»خواب محتشم کاشانی و سرودن ترکیب بند مشهور 

رثیه ای م سرودن برای او از( ع) المومنین امیر حضرت تقاضای با که است خاص بسیار خوابهای از یکی

ترکیب بندی که نخستین مصرعش و مطلع آن با کمک آن . شروع می شود( ع)برای امام حسین 

 ذات بری چه گر ملال از هست»  :حضرت شروع می شود و وقتی محتشم به این مصرع می رسد

به ( عج) زمان امام شبی رسد، نمی ذهنش به دیگر مصرعی و ناتوان آن به دادن پایان در و  «...ذوالجلال

او در دل »: خوابش می آید و از او می خواهد سروده خویش را با این مصرع تکمیل و به پایان برساند

 .«!است و هیچ دلی نیست بی ملال

( ع)خواب مقبل کاشانی و مرثیه خوانی مقبل و محتشم در حضور پیامبران در مرقد مطهر آقا امام حسین

خواب آیت الله مرعشی نجفی در باره شعر سرایی شهریار در حضور امیر المومنین علیه السلام از و نیز 

 52.موارد بسیار جالب دیگری است که نمونه های دیگری از ارتباط عالم خواب با عالم واقعیت است

  شیخ مفید )محمد بن نعمان(

                                                             
mehrnews.com/news/479498452  



شبى شیخ مفید در خواب دید که در مسجد کرخ بغداد نشسته است وفاطمه زهراء علیهاالسلام دست 

امام حسن علیه السلام و امام حسین علیه السلام را گرفته بود وبه نزد شیخ مفید آمد وفرمود : یا شیخ! 

علمّهما الفقه!اى شیخ! به این دو فقه بیاموز!شیخ از خواب بیدار شده ودر تعجب فرو رفت که این چه 

خوابى بود ومن کجا ودرس دادن به دو امام کجا؟ و از طرفى خواب دیدن امام معصوم علیه السلام 

شیطانى نیست . چون صبح شد ، به مسجدى که در خواب دیده بود رفت و در آن جا نشست . ناگاه مادر 

سید رضى و سید مرتضى در حالى که خدمتکاران اطرافش را گرفته بودند آمد وبه شیخ گفت : یا شیخ! 

 . (1)علمّهما الفقه! شیخ تعبیر خوابش را فهمید و بسیار به آن دو بزرگوار احترام مى نمود

 

شیخ صدوق در مکّه ، امام عصر)عج( را در خواب دید که به او امر فرمود : کتابى در باب غیبت ما 

 !بنویس وعمر معمّرین)افرادى که عمر طولانى داشته اند( را در آن بیاور

 . شیخ این کتاب را نوشت ونام آنرا»اکمال الدین واتمام النعمة« گذاشت

 

مى گویند : ملا صدرا شبى استاد خود ، میرداماد را در خواب دیدواز او سؤال کرد که مردم مرا تکفیر 

 کردند وشمارا تکفیر ننمودند!با اینکه مذهب من از مذهب شما خارج نیست؟

میرداماد در جواب گفت : سبب آنستکه من مطالب حکمت را آنچنان نوشته ام که حتىّ علماء از فهم آن 

عاجزند وغیر اهل حکمت کسى آنها را نمى تواند بفهمد!ولى تو حکمت را مبتذل کردى وبنحوى بیان 

کردى که اگر ملا مکتبى ، کتابهاى تورا ببیند ، مطالب آنرا مى فهمد ولذا تورا تکفیر کردند ومرا تکفیر 

 (2)!ننمودند

 

 

ملا محمدتقى مجلسى از احمد بن اسحاق قمى نقل نموده که روزى خدمت امام حسن عسرى علیه السلام 

مشرف شده و عرضه داشتم که من هر چه تلاش مى کنم بر دست راست بخوابم ، نمى توانم بر این حالت 



بخواب روم! امام دست مبارک خود را بر پهلوى راست او کشید و او بعد از آن همیشه بر دست راست 

  . خوابید

  سپس ملا محمدتقى مجلسى ادامه مى دهد که منهم مدتى مدید بود که دچار

ضعف معده بودم و اگر بر دست راست مى خوابیدم معده ام درد مى آمد ، لذا بدست چپ مى خوابیدم 

وقتى این روایت را دیدم بفکرم رسید که خوشابحال آنهایى که محضر ائمه معصومین علیه السلام را 

درک کردند و اگر دردى داشتند بدست آنها شفا یافتند! سپس بخودم گفتم : تو هم دعا کن! لذا دعا 

کردم که : خدایا بحق امام حسن عسگرى علیه السلام این بلا را از من نیز دور کن! من بعد از دعا شفا 

یافتم و چهل سال است که این مرض در من از بین رفته است و بدست راست مى خوابم و اگر بخواهم 

 . در اوایل شب بدست چپ بخوابم خوابم نمى برد)فوائد الرضویه (

 

پیامبرخدا صلى الله علیه و آله  فرمود : )ولیکن فى کل شى نیة حتى النوم و الاکل( )باید براى هر چیزى 

 قصد قربت نمود حتى در خواب و خوردن

 

در مقدمه کتاب »شهیدان راه فضیلت« آمده است : مرحوم علامه امینى؛ در یکى از مسافرت هاى خود به 

  اصفهان ، به منزل آیت اللّه  خادمى؛ وارد شد؛ یکى از

روحانیون محترم شب قبل در خواب دید که حضرت امیرالمؤمنین )ع( به منزل آقاى خادمى تشریف 

آوردند . وقتى که صبح به آن جا رفت که خواب خود را براى آیت اللّه  خادمى نقل کند ، متوجه شد که 

 علامه امینى؛ به آن جا وارد شده است)کشکول ممتاز (

 

یکى از شاگردان شیخ انصارى نقل مى کند : چون از مقدمات علوم و سطوح فارغ گشته براى تکمیل 

تحصیلات به نجف اشرف رفتم و به مجلس درس شیخ حاضرمى شدم ولى از مطالب و تقریراتش هیچ 

نمى فهمیدم خیلى به این حالت متاثر شدم تا جایى که دست به ختوماتى زدم ، فایده نبخشید . بالاخره به 

  . حضرت امیر علیه السلام متوسل شدم



  . شبى در خواب خدمت آن حضرت رسیدم و »بسم اللّه  الرحمن الرحیم « در گوش من قرائت نمود

صبح چون در مجلس درس شیخ حاضر شدم درس را مى فهمیدم ، کم کم جلو رفتم ، پس از چند روز به 

جایى رسیدم در آن مجلس صحبت مى کردم . آن روز پس از ختم درس خدمت شیخ رسیدم وى آهسته 

در گوش من فرمود : آن کس که »بسم اللّه  . . .« را در گوش تند خوانده است تا »والضالین « در گوش 

 . من خوانده ، این بگفت و برفت

 

یکى از شاگردان شیخ انصارى مى گوید : در دورانى که در نجف اشرف نزد شیخ انصارى به تحصیل 

مشغول بودم ، شبى شیطان را در خواب دیدم که بندها و طناب هاى متعددى در دست دارد . از شیطان 

پرسیدم : این بندها براى چیست؟ پاسخ داد : اینها را به گردن مردم مى اندازم و آنها را به سوى خویش 

مى کشم و به دام مى افکنم . دیروز ، یکى از طناب ها را به گردن ش یخ انصارى انداختم و او را از اتاقش 

تا اواسط کوچه اى که منزل شیخ در آن است ، کشیدم ، ولى افسوس که بر خلاف زحمات زیادم ، شیخ از 

  . قید رها شد و بازگشت

هنگامى که شیطان این ماجرا را نقل کرد ، از او پرسیدم : اکنون که طناب ها را در دست دارى ، طناب 

مرا نشان بده . شیطان لبخندى زد و گفت : امثال تو نیازى به طناب ندارد و خودشان به دنبال من 

 !مى دوند

  هنگامى که از خواب بیدار شدم ، در تعبیر آن به فکر فرو رفتم . عاقبت تصمیم

گرفتم مطلب را براى شیخ بیان کنم . شیخ گفت : شیطان راست گفته است ، زیرا آن ملعون دیروز 

  . مى خواست مرا فریب دهد که به لطف خدا از دام او گریختم

جریان از این قرار بود که دیروز به مقدارى پول نیاز داشتم و از سویى ، چیزى در منزل موجود نبود . با 

خود گفتم یک ریال از مال امام زمان عج نزدم وجود دارد که هنوز وقت مصرفش نرسیده است؛ آن را به 

عنوان قرض بر مى دارم و سپس ادا خواهم کرد . یک ریال را برداشتم و از منزل خارج شدم . همین که 

خواستم آن چیز مورد ن یاز را بخرم . با خود گفتم که از کجا معلوم که بتوانم این قرض را بعداً ادا کنم؟ 



در همین اندیشه و تردید بودم که ناگهان تصمیم قطعى گرفتم به منزل برگردم . از این رو ، چیزى 

 . نخریدم و پول را به جاى اولیه اش را باز گرداندم)زندگانى و شخصیت شیخ انصارى : ص 33 . (

 

ایه الله  بروجردى نسبت به کتب علمى و دینى، احترام بسیارى قائل بودند و مى فرمودند: »در تمام عمرم 

در اطاقى که کُتب حدیث باشد، حتّى داراى یک حدیث باشد، نخوابیده ام.« )داستان دوستان، ج 3، ص 

)933 

 

شهید نواب مدتى به زندان شاه مى افتد . اما با آزادى از زندان به فکر تشکیل »فدائیان اسلام « مى افتد ، تا 

به وسیله آن با عناصر فاسد در جامعه به مبارزه برخیزد و با انتشار اعلامیه اى موجودیت فدائیان اسلام را 

  . اعلان مى دارد

  : او در بر پایى این سازمان اسلامى مى گوید

در خواب جدم سیدالشهداء را دیدم که بازوبندى به بازویم بست و روى آن نوشته شده بود : »فدائیان 

 اسلام « . )پای درس علماء(

 

در زندگى شهید آیت اللّه  مدنى آمده است به او اطلاع دادند طلبه اى صبحها دیر از خواب بر مى خیزد! او 

چهل روز ، صبحها به دیدار او مى رود! او را از خواب بیدار مى کند ، با او نماز مى خواند ، قرآن مى خواند 

صبحانه میل مى فرماید تا آن عادت ناپسند را از او بگیرد و موفق هم مى شود)دیدار با ابرار شماره33 ، 

 ص19 و11 . (

 

پس از به شهادت رسیدن آیت اللّه  شهید قاضى طباطبایى توسط گروهک فرقان ، امام خمینى قدس سره 

با صدور فرمانى شهید مدنى را به عنوان نماینده تام الاختیار خود و امام جمعه تبریز منصور مى نماید . 

نزدیکان شهید مدنى نقل مى کنند که : زمانى که به ایشان اطلاع دادند حضرت امام ، فرمانى به این 

مضمون صادر کرده اند که به تبریز بروید ، ایشان شبانه عازم حرکت شدند و هرچه به ایشان اصرار 



کردیم که حداقل صبح حرکت نمایید ، خطاب به ما فرمودند : اگر تا صبح زنده نماندم جواب خدا را در 

 فرداى قیامت چه بدهم؟)هفته نامه شما مورخه 90 ، 3 ، 33 . (

 

ایه الله سید ابوالحسن اصفهانی:از یکى از سادات و علماء نجف نقل شده که اجاره خانه اش مدتى تاخیر 

افتاده بود ، صاحب خانه هر روز فشار مى آورد که اگر تا فردا وجه الاجاره تاخیر افتاده را پرداخت نکنى 

، اثاثیه ات را به کوچه خواهم ریخت . این مرد عالم به حالت افسرده به حرم امیرالمؤمنین علیه السلام 

مشرف شده و به آن حضرت متوسل مى شود و در آن حال به خواب مى رود . در عالم خواب حضرت 

على علیه السلام را مى بیند که از او سؤال مى کند چرا ناراحتى؟ سید جریان خود را به حضرت مى گوید . 

امام مى فرماید : ما الان تو را مى بینیم . عرض مى کند : آقا من هر شب دو ساعت سعادت تشریف در 

حرم شریف شما را دارم ، حضرت مى فرماید نه ما الان شما را مى بینیم . با این حال مسئله اى نیست 

مطلب را حواله دادیم! سید از خواب بیدار مى شود و با تعجب از خود مى پرسد این چه حواله اى بود و 

حضرت مرا به که حواله دادند . به منزل باز مى گردد . سحرگاه درب خانه اش به صدا در مى آید . پس 

در را باز مى کند و خود را در مقابل آیت اللّه  ابوالحسن اصفهانى مى بیند چون انتظار وى نداشت ، دست و 

پاى خود را گم کرده و شتابزده مى گوید : آقا بفرمائید : آیت اللّه  اصفهانى مى فرمایند : ماموریت ما تا 

همین جا بود و پاکتى بدست او داده و دور مى شوند . وقتى پاکت مرا باز مى کند ، با کمال تعجب مى بیند 

 . داخل پاکت درست همان مبلغى که وى به صاحب خانه بدهکار بود ، پول قرار داده شده است

 

  : شهیدایه الله سید محمدباقر صدر:در رابطه با ارتباط با اهل بیت علیه السلام ، او خود مى گوید

در زمان تحصیل هر روز زمانى را به تشرفّ در حرم حضرت امیر علیه السلام اختصاص مى دادم ودر آن 

ساعت ، در زمینه مطالب علمى مى اندیشیدم واز برکات حضرت ، استمدادمى جُستم . این شیوه را مدتى 

ترک گفتم . ـوکسى بر آن آگاه نبودـروزى مادرم در خواب ، حضرت امیر علیه السلام را مى بیند که به 

این مضمون ، فرمودند : به باقر بگو چرا درسى را که پیش ما فرا مى گرفتى ، رها کردى؟)مجله حوزه : 
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شیخ جعفر شوشتری:شیخ جعفر شوشترى مى گوید : بعد از فراغ از تحصیل و حصول درجه اجتهاد ، از 

نجف اشرف به وطن خویش مراجعت و مشغول به تبلیغ احکام بودم و چون در وعظ و منبر مهارتى 

نداشتم ، ماه مبارک رمضان از تفسیر صافى و ایام عاشورا از روى کتاب »روضة الشهداء« حسینى کاشفى 

قرائت مى کردم . سال اول بدین منوال گذشت و محرم رسید . شبى فکر نمودم تا کى از روى کتاب 

بخوانم . در این خیال رفتم که دیگر از کتاب در منبر بى نیاز شوم . ملول شده به خواب رفتم . در خواب 

دیدم گویا کربلا هستم و همان موقعى است که ابا عبداللّه  علیه السلام در آن سرزمین نزول اجلال فرمود 

: من در خیمه آن حضرت رفته و سلام کردم؛ حضرت مرا در نزد خویش نشاند و به حبیب بن مظاهر 

فرمود : که فلانى میهمان ما است؛ از آب که چیزى از آن در نزد ما نیست؛ ولى آرد و روغن داریم 

برخیز و طعامى براى او تهیه کن . در آن دم حبیب برخاسته طعامى درست نمود ، آورد و در مقابل من 

گذاشت؛ چند لقمه کوچکى از آن طعام تناول کردم و از خواب بیدار شدم؛ اینک از برکت آن غذا به 

 پاره اى از دقایق و اشارات اخبار مصایب و لطایف و کنایات آثار ائمه : اجمعین مطلع گشته ام

 ( . هزار و یک حکایت تاریخى)

 

  : در کتاب گنجینه دانشمندان جلد 2 آمده است که

از آسید عبدالهادى شیرازى نقل شده که : شبى صحراى قیامت را خواب را خواب دیدم که بهشت درى 

دارد و علماء و فقهاء و مراجع تقلید در صف طولانى ایستاده و حضرت صادق علیه السلام به حساب آنها 

رسیده و به بهشت مى فرستد و من دیدم که در اواخر صف هستم و تا نوبت به من برسد ، طول مى کشد . 

نگاهى به اطراف کردم دیدم که درب دیگرى به بهشت باز است که آن را باب الحسین مى گویند ولى 

آنجا کسى معطل نمى شود با خود گفتم از این در مى روم . پس بسوى آن در آمدم و خواستم وارد شوم ، 

دربان گفت : نمى شود زیرا این در مخصوص اهل منبر و ذاکرین امام حسین ع است شما که منبرى 

 .نیستى . از خواب بیدار شدم و تصمیم گرفتم که هر شب جمعه براى بچه هاى خود ، روضه بخوانم

 



  شهید آیت اللّه  مرتضى مطهرى

  : از همسرشهید مطهرى نقل شده است که

آقاى مطهرى همیشه مهربان بودند ، ولى این اواخر خیلى مهربانتر شده بودند . ایشان وقتى خیلى 

ناراحت و دچار مشکل بزرگى مى شدند ، اغلب رسول اکرم صلى الله علیه و آله را به خواب مى دیدند خود 

حضرت مشکل را حل مى کردند ، چند شب پیش از شهادت ایشان ، خواب بودیم که ناگهان ایشان با 

  . حالت بسیار خاصى از خواب بیدار شدند

از ایشان سوال کردم چه شده؟ فرمودند : الان خواب دیدم که من و آقاى خمینى در خانه کعبه مشغول 

طواف بودیم که ناگهان متوجه شدم حضرت رسول صلى الله علیه و آله به سرعت به من نزدیک مى شوند . 

همینطور که حضرت نزدیک مى شدند براى اینکه به آقاى خمینى بى احترامى نکرده باشم ، خودم را کنار 

  . کشیدم و به آقاى خمینى اشاره کردم و گفتم : یا رسول اللّه ! آقا از اولاد شما هستند

حضرت رسول صلى الله علیه و آله به آقاى خمینى نزدیک شدند و با ایشان روبوسى کردند و بعد به من 

نزدیک شدند و با من روبوسى کردند و بعد لبهایشان را بروى لبهاى من گذاشتند و دیگر برنداشتند و 

من از شدت خوشحالى از خواب پریدم ، بورى که داغى لبهاى حضرت رسول صلى الله علیه و آله را روى 

  . لبهایم هنوز حس مى کنم

بعد شهید مطهرى کمى سکوت کردند و گفتند : من مطمئن هستم که عنقریب اتفاق مهمى براى من رخ 

  مى دهد . من گفتم : نه ، انشاء اللّه  پیامبر خدا گفته ها و

 نوشته هاى شما را تأیید کرده است )پای درس علماء(

 

شهید ایه الله شیخ فضل الله نوری:قبل از اینکه ریسمان دار را به گردن وى بیندازند یکى از مشروطه 

خواهان براى او پیغام آورد که شما مشروطه را امضا کنید و خود را از کشتن رها سازید! شیخ فضل اللّه  

  : گفت



من دیشب پیامبر صلى الله علیه و آله را در خواب دیدم و به من فرمود که فردا شب مهمان من هستى و 

من چنین امضایى نخواهم کرد . و بعد از چند لحظه طناب دار را به گردن او انداختند و چهار پایه را از 

 زیر پاى وى عقب راندند و طناب را بالا کشیدند . )پای درس علماء(

 

  مرحوم شیخ الهى قمشه اى

مرحوم الهى قمشه اى بدون مناسبت و بى مقدمه ، گاهى به مشهد مقدس و یا قم ، براى زیارت تشریف 

مى برد ، زمستان یا تابستان فرقى نداشت ، یک وقتى از ایشان درباره این سفرهاى بى وقت سئوال شد 

فرمود من گاهى خواب مى بینم ، حرم حضرت رضا»ع« و یا حرم حضرت معصومه)علیها السلام( هستم و 

این رانشانه دعوت به زیارت مى دانم ، از این روى ، بر خود لازم مى دانم که آن را اجابت کنم!)حوزه 
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آیت اللّه  حاج شیخ مرتضى حائرى خاطره اى از کرامات آیت اللّه  سید محمد هادى میلانى نقل کرده اند 

  : که

سالى در ناراحتى بودم و حالم گرفته بود ، شب در حیاط منزل خوابیده بودم در خواب دیدم کسى به من 

گفت به مشهد برو! خرجت با ما! در عالم خواب معلوم بود که آن شخص امام زمان علیه السلام است! 

تابستان بود به مشهد رفتم دو ماه و نیم در مشهد بودم دراین مدت پولم تمام شد و یک دفعه یک 

اسکناس در دالان مسجد گوهرشاد پیدا کردم و نزدیک به آمدنم یک ششم از کتاب »وسایل الشیعه« 

که به خط مولف بود و نفیس و ارزشمند بود به هزار و پانصد تومان به آستان مقدسه فروختم و بلیط 

قطار تهیه کردم و تصمیم گرفتم سرى به سید محمد حسن جزائرى که در بیرونى خانه آیت اللّه  میلانى 

بود بزنم . در راه به طور شوخى با خود حدیث نفس کردم که ما فهمیدم خرج با آقا! چطور شد! اینکه 

من کم پول بشوم و از پول خانم )کتابها مال همسرم بود( به طور قرضى بدارم خرج کنم که طرز خرج 

دادن نیست؟ وقتى به بیت آیت اللّه  میلانى رفتم و سید جزائرى را دیدم ، در وسط حیاط با آیت اللّه  



میلانى روبه رو و با ایشان مصافحه و خداحافظى کردم . زیرا عجله داشتم که قرض آقاى دادگر را بدهم 

و به ایستگاه قطار بروم . سید جزائرى و پسر آیت اللّه  میلانى بنام سید محمد على با من تا ایستگاه 

آمدند . من خیلى اظهار تشکر کردم و با آنها خداحافظى نموده و به کوپه خودم در قطار رفتم . نزدیک 

به حرکت قطار آقاى سید محمد على پاکتى در دست من گذاشت و فرصت تعارف به من نداد و قطار 

حرکت کرد من پاکت را باز کردم دیدم که چند عدد اسکناس در آن بود و آیت اللّه  میلانى نوشته بود 

که این وجه از طرف من یا مال من نیست که از کمى آن معذرت بخواهم و این سهم مبارک امام زمان 

 « )عج( یا از طرف آن بزرگوار است

 . و این پول به اندازه مبلغ فروش کتاب بود و 3 قران زیادتر که آن هم کرایه درشکه چى شد

 

  : یکى از فرزندان آیت اللّه  میلانى از مرحوم آیه اللّه  اراکى نقل مى کند

جمعه شبى در حرم مطهر حضرت ثامن الائمه علیه السلام بیتوته کرده بودم . بعد از نماز صبح به حضرت 

 ! التماس کردم که یکى از اولیاى خودت را به من معرفى کن

آمدم منزل و خوابیدم . یکى در خواب به من گفت : پا شو که یکى از اولیاء الهى مى آید! بیدار که شدم 

دیدم خانم سماور را روشن کرده است . گفتم : حالا که زود است و وقت چاى نیست ! گفت : در خواب 

به من گفته شد پاشو سماور را روشن کن که یکى از اولیاءالهى مى آید! در این حال بود که در زدند وقتى 

 . . . در را گشودم دیدم آیه اللّه  میلانى است

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بعضی خواب ها افراد را از خواب غفلت بیدار می کنند!

یکی از انها رسول ترک است که سالها غرق گناه بود ولی چون عشق حسینی در دل داشت با یک خواب 

 از خواب غفلت بیدار شد و مرد خدا گردید!

در محرم آن سال در یکی از این شبهای دهه اول محرم رسول ترک به سوی هیئت و جلسه روضه ای 

میرفت که مسئولین و بعضی از شرکت کننده های در آن هیئت از اینکه رسول ترک به هیئت و جلسه آنها 



 .میآمد بسیار ناراحت و ناخشنود بودند

 

در این چند شبی که از محرم رذشته بود رسول ترک هر شب در آن هیئت حاضر شده بود. او در این چند 

شب به همه نشان داده بود که نمیتواند مانند بسیاری از شرکت کنندران و عزاداران در روشهای از مجلس 

  .آرام و ساکت بنشیند

او فکر میکرد میتواند در آن جلسات هر کاری که هر ی  از اعضای هیئت میکند او نیز انجام دهد. او حتی 

  .بدش نمیآمد تا در نظم و ترتیب بخشیدن به مراسم عزاداری نیز دخالت کند

هر چند که همه حرکتها و کارهای رسول با نوعی شلوغکاری همراه بود اما به وجه اساس و ریشه این 

  .نارضایتیها و دلخوریهای اهل هیئت بخاطر این شلوغکاریها نبود

آنها از مرام و شخصیت رسول ناراحت بودند. آنها فکر میکردند که وجود و حضور چنین آدمی هیئت و 

جلسه عزاداری و توسل را از شور و اخلاص و صفا باز میدارد و حق هم در ظاهر با آنها بود، زیرا رسول 

آدمی قلدر و لات و لاابالی بود. او مردی بود که به فسق و زوررویی شهرت داشت. او یکی از قلدرهای 

شروری بود که مأمورهای کلانتریهای تهران از اینکه بخواهند با او برخوردی جدی داشته باشند بیم و 

 .هراس داشتند

اما رسول ترک با تمام این رمراهیهایی که داشت ی  صفت و خصلت نیکو وعجیبی نیز داشت. او دوست 

داشت در ماههای محرم در هر شکل و حالتی که هست در جلسه های سورواری و روضه سرور آزادران 

  .عالم حضرت حسین بن علی )ع( شرکت کند

 

راهی قبل از اینکه بخواهد به سوی جلسه روضها ی حرکت کند ابتدا دهانش را برای لحظاتی کوتاه زیر شیر 

آب میگرفت و به خیال خودش دهانش را به این شکل آب میکشید تا دیگر نجس نباشد و آنگاه به سوی هیئت 

 .و جلسه روضه ای به راه میافتاد

 

رسول ترک آن شب نیز وارد هیئت شد. بسیاری از نگاههایی که به او میافتاد محترمانه و مهربانانه نبود. 

  .مسئول هیئت هم که آدمی خوش سیما و با صفا بود با دیدن و مشاهده رسول ناراحت به نظر میرسید

دقایق زیادی از آمدن و حضور رسول نگذشته بود که جوانی از میان مسئولین هیئت قد راست کرد و ی  

 . راست به سوی رسول رفت و مشغول صحبت با رسول شد

 

کم کم آثار ناراحتی و غضب در صورت و چهره رسول ظاهر رشت. رسول ساکت بود و فقط با ناراحتی به 

 .حرفها و صحبتهای آن جوان روش میداد

آن جوان که خود فرستاده مسئول هیئت معرفی کرده بود با صراحت و بدون هیچ ملاحظه و ترس و واهمه 

ای به رسول حالی کرده بود که باید از مجلس بیرون برود و دیگر حق ندارد در هیئت و جلسه آنها شرکت 

 .کنند

 

معلوم بود که رسول ترک از اینکه او را از جلسه امام حسین )ع( بیرون میکنند به خشم آمده است. او از 

روی ناراحتی نمیتوانست حرفی و سخنی بگوید. او در حالی که خودش را کنترل میکرد به حرفی و سختی 

از جایش بلند شد. برای لحظاتی سکوت و خاموشی بر مجلس سایه افکنده بود. در آن لحظات بعضیها رمان 

  .میکردند که او الان دعوا و جنجالی به راه خواهد انداخت

 



ارادت و اعتقادش به امام حسین )ع( به اندازهای بود که به او اجازه نمیداد تا از خادمان و ارادتمندان به ا 

  .مام حسین )ع( کینه و عقدهای به دل بگیرد و دعوا و زد و خوردی به راه بیاندازد

 

آن شب نیز مثل همه شبهای خدا به پایان رسید هنوز آفتاب طلوع نکرده بود که دری باز شد و مردی از خانه 

  .اش بیرون آمد

  .او به جلوی خانه رسول رسید و شروع به در زدن نمود

 

 .رسول در را باز کرد

 . مردی که پشت در ایستاده بود همان مسئول هیئت بود

مسئول هیئت در حالی که بر روی پنجه های پایش ایستاده بود هیکل و جثه قوی و بزرگ رسول را در 

 . آغوش ررفته بود

مسئول هیئت بعد از معذرت خواهی ها و دلجوییهای فراوان از رسول خواست تا او حتما  در شبهای آینده در 

  .جلسه های آنها شرکت کند و تمام اتفاقات و حرفهای شب رذشته را فراموش کند

  .مسئول هیئت نمیخواست بیش از این توضیحی بدهد و دلیل و علت این تغییر نظر و رفتارش را بیان بنماید

زمانی که مسئول هیئت میخواست خداحافظی کند و برود رسول مانع از رفتنش شد. رسول میدانست که 

مسئول هیئت بدون علت و بیخودی عقیدهاش تغییر پیدا نکرده است. او پافشاری و اصرار داشت تا علت این 

 .تغییر را بداند

مشاهده ی  خواب و رؤیایی عجیب باعث شده بود تا مسئول هیئت از اینکه در شب رذشته رسول را از 

  .جلسه امام حسین )ع( بیرون کرده است به شدت پشیمان و نادم بشود

 

تقدیر و اراده خداوند بر این تعلق ررفته بود تا مسئول هیئت دراولین دقیقه های صبح و در همان جلوی خانه 

رسول همه رویا و خوابش را برای رسول بازرو کند و واسطه و رساننده ی  پیام و دعوتی رمزدار از 

 . جانب امام حسین )ع(برای رسول ترک باشد

 

مسئول هیئت در شب رذشته در عالم خواب دیده بود در شبی تاری  در صحرای کربلا قرار دارد. او در 

خواب دیده بود که خیمه ها و یاران و اصحاب امام حسین )ع( در ی  طرف میباشند و یاران و خیمه های 

لشکریان یزید )لعنت الله علیهم اجمعین( در سویی دیگر. مسئول هیئت تصمیم می ریرد برای مشاهده اوضاع 

 .و احوال خیمه های اما حسین )ع( به سوی خیمه های آن حضرت حرکت کند

هنوز بیشتر از چند قدم بر نداشته بود که ناراه متوجه میشود سگی در حال پاسبانی و نگهبانی از خیمه های 

امام حسین )ع( است. آن سگ با پارسها و حمله های جسورانه اش به هیچ غریبهای اجازه نمیداد به خیمه 

 .های امام حسین )ع( نزدی  شود

 

مسئول هیئت قدم بر میدارد و با احتیاط به سوی خیمه های سیدالشهداء حرکت میکند ولی آن سگ به سوی او 

  .نیز حمله ور میشود و با سماجت مانع از نزدی  شدن وی به خیمه های حسینی میگردد

مسئول هیئت در آن تاریکی و ظلمت شب با آن سگ درریر میشود و میخواهد خودش را به خیمه ها برساند. 

او به سختی و با کوشش و تلاشی زیاد در حال رها شدن از آن سگ بوده است که نارهان با نگاه به سر و 

  .کله آن سگ متوجه ی  منظره بسیار عجیب و غریبی میگردد

 :مسئول هیئت با رریه و اش  به رسول ترک میگوید



رسول! من در حالیکه با آن سگ رو در رو شده بودم یکدفعه متوجه مسئله عجیبی شدم، من نارهان  ...»

متوجه شدم که سرو صورت آن سگ سر و صورت توست، این سر و کله تو بود که بر روی هیکل و بدن 

آن سگ قرار داشت؛ رسول! در واقع این تو بودی که در حال پاسداری از خیمه های امام حسین )ع( 

 «...بودی

 

رسول ترک بعد از شنیدن رویای مسئول هیئت شروع به رریه و زاری میکند، او ناله کنان، تند تند از 

مسئول هیئت میپرسیده است: »... راست میگویی یعنی واقعا  من سگ نگهبان خیمه های اما حسین )ع( 

بودم؟... « و سپس بعد از درآوردن صدای سگها با شور و وجدی آمیخته به رریه و اش  فریاد میکشیده 
53
 «...است:»از این لحظه به بعد من سگ حسینم... خودشان مرا به سگی قبول کرده اند.

 مدت زمان خواب

مدت زمان بیداری در شخص بالغ، معادل چهار برابر مدت زمان بیداری یک کودک است. نوزاد، به طور 

متوسط در ازای هر یک ساعت بیداری، دو ساعت را در خواب می گذراند. حال آن که فرد بالغ در همان 

 .زمان نیم ساعت در خواب است. خواب افراد بالای ۵۱ سال تا ۸۴ سال بین ۴ تا ۵۴ ساعت است

عامل هایی مانند بی برنامگی، مصرف الکل، قهوه و نوشیدنی های انرژی زا، همچنین زنگ ساعت و نور 

 .خورشید، می تواند ساعت زیستی انسان را به هم بریزد

 

بنیاد ملی خواب آمریکا که یک مؤسسه خیریه در ایالت ویرجینای آمریکا است، می گوید برای دانستن 

این که یک انسان چقدر در طول روز به خواب نیاز دارد باید به سبک زندگی او نگاه کرد. اما به طور کلی 

 :می توان اعداد زیر را پیشنهاد کرد

 

نوزاد )تا ۸ ماه(: در حالت ایدئال باید بین ۵۰ تا ۵۲ ساعت از هر شبانه روز را بخوابد، هرچند 

 .ممکن است ۵۵ تا ۵۸ ساعت هم کافی باشد. بهتر است خواب نوزاد بیش از ۵۴ ساعت نشود

قنداقی )۰ تا ۵۵ ماه(: میزان توصیه شده بین ۵۲ تا ۵۱ ساعت است. در کمترین حالت ۵۴ ساعت. بعد 

 .از سه ماهگی، خواب به هیچ وجه نباید از ۵۳ ساعت بیشتر شود
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نوپا )تا ۲ ساله(: عدد پیشنهادی بین ۵۵ تا ۵۰ ساعت است، اما هر رقمی از ۴ تا ۵۴ ساعت قابل قبول 

 .است

پیش دبستانی )۸ تا ۱ سال(: متخصصان معتقدند ۵۴ تا ۵۸ ساعت خواب برای این گروه سنی عالی 

 .است. کمتر از ۳ یا بیشتر از ۵۰ ساعت مناسب نیست

دبستانی )۴ تا ۵۸ سال(: توصیه بنیاد خواب ملی آمریکا ۴ تا ۵۵ ساعت خواب در شبانه روز است. کمتر 

 .از ۲ یا بیشتر از ۵۲ ساعت خوب نیست

نوجوان )۵۰ تا ۵۲ سال(: خواب مناسب برای این گروه ۳ تا ۵۴ ساعت است. کمتر از ۲ و بیشتر از ۵۵ 

 .ساعت توصیه نمی شود

جوان )۵۳ تا ۲۱ سال(: برای این گروه ۲ ساعت خواب مناسب است. حد پایینی ۴ و حد بالایی ۵۵ 

 .ساعت پیشنهاد شده

 .بزرگ سال )۲۴ تا ۴۰ سال(: مثل گروه قبلی

بازنشسته )۴۱ سال به بالا(: در این سن ۲ یا ۳ ساعت خواب در شبانه روز مناسب است. خواب نباید از 

 [۲].۵۵ ساعت کمتر یا از ۵۰ ساعت بیشتر شود

 خواب نیمروزی

مطالعه ای نشان داد که ۲۴ دقیقه خواب قیلوله کارایی را ۸۰ درصد و هوشیاری را ۱۰ درصد افزایش 

می دهد. همچنین شواهد دیگری نیز وجود دارد که بیانگر آن است ۲۴ تا ۸۴ دقیقه خواب نیمروزی 

 .بسیار مفید است

جیم هورن، مدیر شورای پژوهش خواب در بریتانیا می گوید این کمی طولانی است و این خطر را دارد 

که شما به خواب عمیقی بروید. وی توصیه می کند که خواب قیلوله با قهوه ترکیب شود تا ظرف ۲۴ 

دقیقه کافئین شما را سر حال کند. به گفته آقای حورن، احتمالاً ۵۱ دقیقه کافی است، چون اگر شما بیش 

از ۲۴ دقیقه بخوابید، این خطروجود دارد که به خواب عمیقی بروید و وقتی بیدار می شوید بسیار گیج تر 

 .باشید



لیندا واسمر اندروز که نویسنده مسائل بهداشتی در ایالت نیومکزیکو است می گوید ۲۴ دقیقه طولانی 

است و خواب نیمروزی باید حدود ۵۴ تا ۲۴ دقیقه باشد. او می گوید زمان این خواب نیز مهم است. اگر 

زود بخوابید بدن شما آماده نیست و اگر دیر بخوابید، ممکن است شب نتوانید به راحتی به خواب 

بروید. به گفته خانم اندروز بعد از ظهرها بین ساعت ۵ تا ۸ که انرژی بدن پس از صرف نهار کمی افت 

 می کند، بهترین موقع است

 

 نیاز به خواب بیشتر علت ژنتیکی دارد

پژوهشگران کشف کرده اند که تمایل بعضی افراد به خواب بیشتر به عوامل ژنتیکی بستگی دارد و 

در آنان باعث می شود تا در مقایسه با سایرین، به حدود ۸۴ دقیقه خواب  ACCC9 وجود ژن موسوم به

 .بیشتر در هر شبانه روز نیاز داشته باشند و این میزان با تغییر فصول و طول شب و روز تغییری نمی کند

این تحقیقات در اروپا انجام شده است و نتیجه آن نشان می دهد که حدود یک پنجم از جمعیت این قاره 

 .حاملان این ژن هستند

محققان آلمانی و بریتانیایی این کشف را مهم دانسته اند زیرا عارضه کم خوابی در مبتلایان به انواعی از 

 بیماری ها از جمله امراض قلبی و چاقی دیده می شود

 اختلالات خواب

اختلالات خواب در انسان ها عبارت اند از: خرخر، کم خوابی، پرخوابی، خوابگردی، فلج خواب، کابوس، 

هراس شبانه، خواب ترسی، دندان قرچه، شب ادراری و خواب های تجزیه ای. علاوه بر این ها، خواب 

می تواند با آشفتگی های ادراکی هنگام به خواب رفتن و بیدار شدن همراه باشد که آن را به ترتیب پیش 

خواب و پس خواب می نامند. این حالت ها شامل اختلال در تصاویر، صداها و عواطف است. این گونه 

 .اختلالات، معمولاً در رشته خواب شناسی یا روان شناسی خواب، بررسی می شود

 



به سختی به خواب رفتن، خواب گسسته و ناکافی، همه از انواع بی خوابی هستند که گمان می رود از هر 

سه نفر در بریتانیا یک نفر به آن دچار است. بی خوابی می تواند نتیجه مشکلات روحی همچون 

افسردگی، اضطراب و اسکیزوفرنی نیز باشد. بیماری های قلبی، آلزایمر و اختلالات هورمونی نیز از 

 .عوامل دیگری هستند که می توانند خواب طبیعی را مختل کنند

 کابوس

اغلب نوجوانان گاهی اوقات در خواب، دچار کابوس )خواب ترسناک( می شوند امّا اگر تعداد دفعات 

کابوس دیدن زیاد باشد می تواند الگوهای خواب را به هم زند. زیرا معمولاً باعث از خواب پریدن 

می گردد. برخی چیزها می تواند کابوس دیدن در خواب را تشدید کند که از آن جمله می توان به مصرف 

برخی داروها، الکل و مواد مخدرّ اشاره کرد؛ و البته محرومیت از خواب کافی نیز خود می تواند عامل 

مهمی برای کابوس دیدن باشد. اماّ شایع ترین عامل کابوس های شبانه، استرس یا اضطراب است. اگر 

 .کابوس ها شبانه با خواب شما تداخل دارد بهتر است با یک پزشک، روان درمانگر یا مشاور صحبت کنید

 

 راه رفتن در خواب

راه رفتن در خواب معمولاً برای نوجوانان به ندرت اتفاق می افتد. اغلب کسانی که در خواب راه می روند 

را کودکان تشکیل می دهند. راه رفتن در خواب ممکن است زمینه خانوادگی داشته باشد. این پدیده 

 .غالباً هنگامی که فرد بیمار است، تب دارد، خواب کافی نداشته یا استرس داشته باشد روی می دهد

 

از آنجا که راه رفتن در خواب معمولاً برای یک فرد زیاد اتفاق نمی افتد، غالباً به عنوان یک مشکل جدّی 

در نظر گرفته نمی شود. کسانی که در خواب راه می روند معمولاً خودشان به بستر بازمی گردند و معمولاً 

راه رفتن خود در خواب را به یاد نمی آورند. راه رفتن در خواب غالباً در خلال مراحل عمیق خواب، بین 

مراحل ۸ و۰ چرخه خواب، صورت می گیرد. گاهی اوقات، این گونه افراد به کمک برای باز کردن راه 

)کنار گذاشتن موانع( و بازگشتن به بستر نیازمند خواهند بود. نکته قابل توجه این است که بیدار کردن 



کسی که در حال راه روی در خواب است باعث ترساندن او می شود؛ بنابراین بهتر است این افراد را به 

 .آرامی به سمت بستر هدایت کرد

 

 کیفیت خواب با افزایش سن بهبود می یابد

محققان آمریکایی می گویند این باور که افراد پیرتر بدتر می خوابند ممکن است غلط باشد و به گفته 

آن ها واقعیت ممکن است عکس این باشد. بررسی بیش از ۵۱۴ هزار نفر از طریق پرسش تلفنی نشان 

داد که به غیر از یک دوره کوتاه در دهه پنجم عمر - از ۰۴ تا ۱۴ سالگی - کیفیت خواب با بالا رفتن 

 .سن بهتر می شود

این مطالعه که نتایج آن در نشریه »اسلیپ« چاپ شده حاکیست که افراد ۳۴ تا ۴۴ ساله بهترین کیفیت 

خواب را گزارش کردند. محققان دریافتند که گلایه از بدخوابی با افزایش سن کاهش می یابد و کمترین 

شکایات از افراد بالای ۲۴ سال شنیده می شد. تنها استثنا در این روند مربوط به میانسالان بود که کیفیت 

 .خواب آن ها افت می کرد

ٔ   آن دارند  این احتمال وجود دارد که افراد مسن تر بدتر می خوابند اما احساس بهتری درباره

 

داشتم عاشقشون شدم ی شب قبل مدتی گذشت به خدا و امام ها هم علاقه شدید پیدا کردم دوستشون ....سوال بعد 

خواب نیت کردم امام علی ببینم بعدش گفتم نه امام میترسم بیینمت گرفتم خوابیدم بیدار شدم نماز بخونم گفتم عه 

امام نیومد با ناراحتی نماز خوندم ذکر خدا کردم خوابیدم بیدار شدم مامانم گفت مهتاب دیشب خواب دیدم ی اقا 

رو صندلی رو بقبله نشست ی جایی عجیبی بود دنیوی نبود زیبا بود حسم گفت امام  اخوند ی أمامه مشکی اومد

سوالی که دارم چرا امام تو خواب من نیومد ایا از من ناراحت بود ؟دوست نداشت )علی بود خیلی خوشحالم شدم 

  !منو ببینه؟

 برای دیدن خواب امام معصوم این کار را انجام دهید!



 :مفاتیح الجنان فرموده اند که مرحوم شیخ عباس قمی در

 :خواب دیدن پیامبران یا امامان علیهم السلام یا والدین و یا یکی از مردگان  

محدّث فیض در خلاصة الا ذکار فرموده که دیدم در بعض کتب اصحاب امامیّه  شیخ کفعمی در مصباح و 

مردمان یا  علیهم السلام را یا یکی ازخواسته باشد در خواب ببیند یکی از پیغمبران و امامان  که هر کس

الْکافِرونَ و سوره اخلاص و معُوّذتین را، پس  والدین خود را بخواند سوره شمس و لیَْل و قدَْر و قُلْ یا اَیُّهَا

بفرستد بر پیغمبر و آل او صد مرتبه و بخوابد با وضو به جانب  بخواند صد مرتبه سوره اخلاص و صلوات

را اراده کرده انشاءاللَّه و تکلّم خواهد کرد با او انشاءاللَّه هر چه بخواهد و  که راست، خواهد دید هر

اَللّهُمَّ اَنْتَ  :نسخه دیگر دیدم که این عمل را بجا آورد درهفت شب بعد از آنکه این دعا را بخواند در

اَقبَْلَ مِنْها کنُْتَ ملَْجَاَهُ وَ منَْجاهُ  اءُ وَ اِلیَْکَ تعَُودُ فَماالَّذی لایُوصَفُ وَالاْیمانُ یعُْرَفُ منِْهُ منِْکَ بَدَتِ الاَْشیْ الحَْیُّ

وَلامنَْجامِنْکَ اِلاّ اِلیَْکَ فاََسئْلَُکَ بِلا اِلهَ اِلاّ اَنْتَ وَ اَسئْلَُکَ ببِِسْمِ اللَّهِ الرَّحْمنِ  وَ ما اَدْبَرَ مِنْها لَمْ یَکُنْ لَهُ مَلْجاَءٌ

الْوَصیِیّنَ وَ بِحقَِّ فاطِمَةَ  حبیبِکَ مُحَمَّدٍ صلََّی اللَّهُ علَیَْهِ وَ آلِهِ سیَِّدِ النَّبیِّینَ وَ بِحقَِّ علَیٍّ خیَْرِبِحقَِّ  الرَّحیمِ وَ

لیَْهِمْ اَجْمعَینَ جعَلَْتَهُما سَیِّدَیْ شبَابِ اَهْلِ الْجنََّةِ عَ سیَِّدَةِ نِسآءِ العْالَمینَ وَ بِحقَِّ الْحَسَنِ وَالحُْسیَْنِ اللَّذَیْنِ

 . وَ آلِ مُحَمَّدٍ وَ انَْ تُرِیَنی مَیِّتی فِی الْحالِ الَّتی هُوَ فیها السَّلامُ انَْ تُصلَِّیَ علَی مُحَمَّدٍ

شناخته شود از تو شروع شود چیزها و بسوی تو بازگردد  او خدایا تویی زنده که وصفت نشود و ایمان از

پناهگاهش و هرکدام پشت کنند ملجاء و پناهی از تو نیست جز  اء وتویی ملج پس هریک به تو رو کنند

((  بسم اللَّه الرحمن الرحیم ))و از تو خواهم به ((  لااله الاّ انت)) خواهم به کلمه بسوی خودت پس از تو

تو محمدّ صلی اللَّه علیه و آله آقای پیمبران و به حق علی بهترین اوصیاء و به حق  و به حق حبیب

اهل بهشت بر همه  بانوی زنان جهانیان و به حق حسن و حسین که قرارشان دادی آقای جوانان فاطمة

سپس مرده ام را در همان حالی که دارد به من  شان سلام باد که درود فرستی بر محمّد و آل محمّد و

 .نشان دهی

                       : برای خواب دیدن مطلب خود

و در جواهر المنثوره است که کسی که بخواهد در خواب بیند مطلب خود را بخواند وقت خوابیدن هر 

یک از این سوره ها را هفت مرتبه والشمّس و اللیّل و التیّن و اخلاص و قُلْ اعَُوذُ بِربَِّ الْفلَقَِ، قُلْ اَعُوذُ 

بِربَِّ الناّسِ و بخوابد با طهارت در مکان پاکی در جامه پاکی رو به قبله بر دست راست خود یعنی به 



هیئت مرده که در لحد گذاشته می شود بخوابد و نیّت کند مطلب خود را اگر در شب اوّل ندید در 

 شبهای بعد و از هفت شب تجاوز نمی کند، گفته شده مجرّبست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چی بخوریم راحت بخوابیم؟ بهترین خوراکی های خواب آور

اگر شما هم شب ها دیر خوابتان می برد، باید حتما به دنبال دلایل بی  خوابی  تان باشید. بعضی ها مشکل 

شان این است که دائم نصفه شب از خواب بیدار می شوند و خوابشان منقطع است. کم خوابی می تواند 

اثرات سوئی روی کیفیت زندگی تان بگذارد از این رو پیژامه سعی دارد به شما خوراکی های خواب آور 

 .را  معرفی کند تا با خوردن آن ها شب ها بهتر بخوابید



 

دانستن اینکه چه بخوریم تا خوابمان ببرد یا چه نوشیدنی ها و خوراکی هایی خواب آور است می تواند 

آرامش شب را به ما برگرداند. با این تکنیک های خواب سریع، دیگر صبح ها خسته و کلافه نیستید. 

گاهی خوراکی های خواب آور بهترین و کم ضررترین روش درمان بی خوابی هستند. در ادامه با این 

 .خوراکی های خواب آور که کمک می کنند شب ها زودتر خوابتان ببرد آشنا می شوید

 

 چه بخوریم تا زودتر و راحت تر بخوابیمچه بخوریم تا زودتر و راحت تر بخوابیم

 

 خوراکی های منیزم  دار بخورید تا سریع خوابتان ببرد

سعی کنید منیزیم بیشتری بخورید. یکی از بهترین خوراکی های خواب آور برای شما، اگر می خواهید 

خواب بهتری داشته باشید منیزیم است. کمبود منیزیم می تواند باعث گرفتگی عضله پشت پا در خواب 

 شده و از خواب بیدارتان کند. سعی کنید در هر وعده غذایی حداقل یک ماده غذایی سرشار از منیزیم 

 .نوش جان کنید

 

 :خوراکی های خواب آور سرشار از منیزیم شامل موارد زیر می شود

 

 - تبلیغات -

میوه های خواب آور مانند انواع توت، شاه توت و توت فرنگی، سیب، طالبی و خربزه، موز و آووکادو 

 .خواب آور هستند

در شکر، پتاسیم و منیزیم یافت شده خصوصاً در موز باعث می شود تریپتوفان به آسانی وارد مغز شده 

 .و ایجاد احساس خواب آوری کند



سبزیجات خواب آور شامل انواع کاهو، اسفناج، شلغم، چغندر و بروکلی سرشار از منیزیم و خواب آور 

 .است

لوبیا قرمز و سویا نیزخواب آور هستند. همین طور آجیل و دانه هایی مانند بادام، تخمه کدو، کنجد، 

 .تخمه آفتابگردان و بادام زمینی که کمک می کنند شب ها زودتر خوابتان ببرد

بادام سرشار از تریپتوفان است و از خوراکی های خواب آور است. آمینواسید تریپتوفان تولید ملاتونین 

یا همان هورمون خواب می کند. علاوه بر این بادام سرشار از منیزیم است که تنش های عضلانی را کم 

 .می کند و احساس خواب آلودگی به شما می دهد

 .تخمه کدو علاوه بر تریپتوفان دارای مقدار زیادی منیزیم و زینک است که تاثیر آرام بخش دارد

 

ارده و کره بادام زمینی هم جزو خوراکی های خواب آورمحسوب می شوند. غلات سبوس دار مانند نان و 

 .ارزن و جو دوسر و برنج قهوه ای هم از خوراکی های خواب آور هستند

 

  

 

 چه بخوریم تا زودتر و راحت تر بخوابیم

 

 .خوراکی های سرشار از پتاسیم خواب آور است

 

پتاسیم کمک می کند تا خواب شما عمیق شود. خواب عمیق بسیار برای بدن لازم است و کسانی که 

 .خواب سبک دارند متاسفانه مشکل دارند

 

 :مواد غذایی و خوراکی های خواب آور سرشار از پتاسیم شامل موارد زیر است



 

 .میوه های خواب آور مانند آووکادو و موز به دلیل داشتن پتاسیم بالا خواب آور هستند

سبزیجات خواب آور از قبیل قارچ، گوجه فرنگی، کلم، لوبیای سفید، کلم بروکلی، کاهو، اسفناج، شلغم، 

 .چغندر، سیب زمینی و گل کلم پتاسیم زیادی دارند و کاری می کنند زود خوابتان ببرد

 .انواع لوبیا هم خواب آور است

ماهی های خواب آور، خصوصا ماهی تن و ماهی سالمون خواب آور است. اسیدهای موجود در این 

ماهی ها تولید ملاتونین را بالا می برد و سطح هورمون استرس را در خون کم می کند. بعد از خوردن 

 .ماهی دل تان می خواهد زود بخوابید

  

 

 .بیشتر کلسیم مصرف کنید تا بهتر بخوابید

 

کلسیم نه تنها به سلامتی استخوان ها کمک می کند بلکه بسیار برای داشتن خواب راحت لازم است. 

 .می شود REM کمبود کلسیم موجب اختلال در مرحله خواب رم

 

 :غذاها و خوراکی های خواب آور سرشار از کلسیم عبارتند از

 

انواع سبزیجات خواب آور مانند اسفناج ، کلم، لوبیا، کلم بروکلی، لبو و کاهو کمک می کنند شب ها 

 .راحتتر بخوابید

 .محصولات لبنی مانند پنیر، شیر و انواع ماست هم خواب آور است

ماهی های خواب آور مانند ماهی سالمون و ساردین هم کلسیم بالایی دارد و بعد خوردن ماهی خواب 

 .آلوده می شوید



 .آجیل ها خصوصاً مغز بادام و کنجد هم کلسیم لازم برای خواب خوب را تامین می کند

 .خوردن سویا و شیر سویا هم به خاطر کلسیم بالایش خواب شب شما را راحت و آرام می کند

  

 

 چه بخوریم تا راحت تر و زودتر بخوابیم

 

 .با این خوراکی ها تولید ملاتونین، هورمون خواب در بدنتان افزایش می یابد

 

ملاتونین یکی از مهمترین هورمونهای خواب است. هورمون خواب ملاتونین به کنترل چرخه خواب شما 

 .کمک زیادی می کند

 

 .اگر در مورد چرخه خواب اطلاعات کافی ندارید، مقاله ریتم شبانه روزی را بخوانید

 :این خوراکی های خواب آور تولید هورمون خواب در بدن را افزایش می دهد

 

 .میوه و آبمیوه های خواب آور طبیعی خصوصاً گیلاس و تمشک

سبزیجات خواب آور مانند گوجه فرنگی و فلفل رنگی نارنجی هم شما را برای خوابی راحت آماده 

 .می کند

 .اگر دانه خردل و شنبلیله بخورید هم شب ها بهتر می خوابید

 .آجیل خصوصاً بادام کاری می کند که شب ها بی خوابی نکشید

 چه بخوریم تا راحت تر و زود تر بخوابیم

 



 .با این خوراکی ها هورمون سراتونین در بدن بیشتر ترشح  می شود و راحتتر خوابتان می برد

 

 .سروتونین یک پیام رسان شیمیایی است که نقش مهمی در خوابیدن و کیفیت خواب بالا دارد

 

 :با خوردن این غذاها سروتونین لازم برای خواب را تامین کنید

 

 .کربوهیدراتهای پیچیده مانند غلات کامل و سبزیجات نشاسته ای خواب شما را راحت می کند

 .پروتئین های خواب آور بدون چربی مانند مرغ ، ماهی سالمون و پنیر از خوراکی های خواب آور است

 .چربی های سالم مانند کره بادام زمینی ، آجیل های مختلف و تخمه قبل خواب مناسب است

 .غذاهای سرشار از ویتامین ب بخورید تا شب بی خواب نشوید

 

 مصرف کنید تا سریع خوابتان ببرد. همه اشکال مختلف ویتامین های گروه B غذاهای سرشار از ویتامین

B می توانند به شما در بهتر خوابیدن کمک کنند. ویتامین های B6،B12   و اسید فولیک از ویتامین

 .های گروه ب هستند که به تولید سروتونین و خوب خوابیدن کمک می کنند

 

 :غذاهای خواب آور سرشار از ویتامین های گروه ب هستند و شامل موارد زیر میشوند

 

غذاهای سرشار از ویتامین ب 3، مانند غلات کامل ، گوشت سفید، لوبیا، ماهی، سبزیجاتی که برگ تیره 

 .دارند، پرتقال و طالبی خواب آور است

غذاهای سرشار از ویتامین ب 39مانند ماهی، گوشت قرمز، مرغ، لبنیات، تخم مرغ، غلات صبحانه غنی 

 .شده و شیر سویا کاری می کنند شب ها سریع خوابتان ببرد



غذاهای سرشار از فولیک مانند میوه های مختلف، انواع سبزیجات ، لوبیا و غلات سبوس دار دشمن بی 
 ...خوابی هستند54

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خواب سنگین یا خواب سبک؟

 برای بعضی از افراد، کوچکترین صدا آنها را از خواب بیدار می کند. اما برای دیگری، حتی 

 آژیر ماشین آتش نشانی نیز مزاحمتی در خواب ایجاد نمی کند
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 داریصدا و تحرکات از خواب ب نیافراد در طول خواب خود با کوچکتر یکه چرا برخ افتندیمحققان در

نه؟ گرید یو برخ شوند یم  

 

را در نحوه و  ییو اختلالات خواب ناشناخته ممکن است همه نقش به سزا یزندگ وهیانتخاب ش ک،یژنت

مغز  تیدهد که اختلال در فعال یمطالعات نشان م یبرخ ن،یعلاوه بر ا. کنند یم فایخواب شما ا تیفیک

بودن خواب موثر است نیدر طول روز در سبک بودن و سنگ . 

 

 یخواب در سلامت تیفیو ک تیاست که که کم نینکته مهم ا ن،یه سنگشما خواه سبک باشد خوا خواب

 .شما نقش دارد

 

  

 

قیخواب سبک و خواب عم مراحل  

 

چشم عیهمراه با حرکات سر خواب  ( از مراحل خواب در پستانداران است که در آن بدن در حالت  یکی

است یداریواکنش مغز در حالت ب یول بَرَد یسر م  به قیخواب عم . 

 

man sleeping 1 - م؟یدار ازین نیشود؟ چرا ما به خواب سنگ نیچگونه خوابمان سنگ  

 

ام ییآر  ریام و خواب غ ییخواب آر  سهیمقا : 

 



ضربان  د،یآ یبه وجود م یا هیثان ۲۴تا  ۵۴ یها چشم با دوره عیسر اریام، حرکات بس ییخواب آر  یط

در خلال  ن،یافزون بر ا. رسد یم یداریسوخت و ساز مغز به حد زمان ب زانیو م شود، یقلب تندتر م

چشم، و  یها چهیماه افراگم،یو تنها قلب، د شود یبه طور کامل فلج م باًیام آدم تقر ییخواب آر 

 ریدر مقابل در طول خواب غ. مانند یفعال م( یخون یها و رگها روده یها چهیمثل ماه)صاف  یها چهیماه

کاهش  یریچشمگ زانیتنفس و ضربان قلب به م شود، یمتوقف م یرکات چشم به کلام ح ییآر 

تا  ۲۱ نیب یداریب ی دورهبا  سهیسوخت و ساز مغز در مقا زانیو م شوند، یم دهیآرم ها چهیماه ابد،ی یم

 ینافعال در بدن یام وجود مغز ییآر  ریخواب غ یاصل ی مشخصه یبه طور کل. ابدی یدرصد کاهش م ۸۴

فلج  شیکم و ب یدر بدن داریکاملاً ب یام وجود مغز ییخواب آر  ی عمده یژگیاست، و و دهیآرم اریبس

 .است

 

یدوره ها نیب. ست ییچرخه در حال جابجا کیخواب، چشمان شما در  یط در  REM (  عیحرکت سر

و( چشم  NREM ( از  ۲۱۷چشمان شما در . شود یتکرار م قهیدق ۴۴که هر ( چشم عیبدون حرکت سر

چشم عیخواب شب در دوره بدون حرکت سر  (NREM) آرامش است،  شی، که شامل سه مرحله افزا

 .خواهد بود

 

شود یکه خواب سبک محسوب م ،یداریخواب و ب نیفاز اول ب ایاول،  مرحله . 

 

که تنفس و ضربان قلب مرتب شده و درجه  بیترت نیشود، به ا یدر مرحله دوم شروع م قتریعم خواب

ابدی یبدن شما کاهش محرارت  . 

 

ها  چهیماه ابد،ی یخواب است، که در آن تنفس کاهش م یمرحله  نیتر یو مقو نیتر قیسه عم مرحله

افتد یبافت اتفاق م میو رشد و ترم ابندی یآرامش م . 

 



چهارم نوبت خواب مرحله  REM در حال  گریبه سمت د یکه چشم شما به سرعت از سمت یاست، زمان

ضربان  ،یو امواج مغز تیافتد، و فعال یما اتفاق م یاهایاز رو یاریمرحله است که بس نیا. حرکت است

است تر کینزد داریبدن به حالت ب تیقلب و فشار خون ادامه دارد و وضع . 

تر خواب که باعث رشد و پروش آن  نیتر و سنگ قیرا در مراحل عم یشتریجوانان زمان ب ،یطور کل به

دارند که  یشتریگذرانند و احتمال ب یخواب م قیدر مراحل عم یسالمند زمان کمترافراد . شود یم زین

دارند تیحالت شکا نیشوند که عموما از ا داریاز خواب ب . 

 

که در شب  یممکن است کس. ندارد ریساعات خواب تاث زانیبه م یلیخواب خ تیفیخواب و ک آرامش

را داشته  یتر و تجربه آرامش کمتر اب سبکخو خوابد، یساعت م ۴که  یاز فرد خوابدیساعت م ۳

 .باشد

 

 یشاتیآزما یط“: دیگو یم نزیدر جانز هاپک یو علوم رفتار یروانپزشک اریمدرس دانش ابوئر،ینا دیوید

از اختلالات خواب افراد نشأت گرفته از اختلالات  یکه در مراحل مختلف خواب داشتم، ممکن است برخ

گذار است ریموضوع به عمق خواب شخص تاث نیکه ا باشد یم یذهن . 

 

Sleep Cycle Graph - م؟یدار ازین نیشود؟ چرا ما به خواب سنگ نیچگونه خوابمان سنگ  

و سبک نیخواب سنگ مراحل  

کمبود خواب بحران  

 

شوند،  یم دهید یبحران بهداشت عموم کیاز متخصصان سلامت، به آنچه که امروزه به عنوان  یاریبس

شلوغ و  یبرنامه ها. است ادیخواب ز یبحران ها، کسر نیا نیتر یاز اصل یکی. دارند یتوجه خاص

 یاجتماع یو رسانه ها لیمیبه ا وستهیکه ما را به طور پ ییمتراکم در محل کار و  خانه و دستگاه ها



از هر  شیو ب میمورد علاقه مان شو یها شیتا ما مجذوب مطالب و نما شوند یکنند، باعث م یمتصل م

میمحروم شو یاز خواب کاف یگریزمان د . 

 

Rajkumar Dasgupta دکتر  در لس آنجلس و  یجنوب یایفرنیدانشگاه کال یکل دانشکده پزشک ری، دب

 ،یسلامت جسم بیموجب تخر تواند یموضوع م نیا: دیگو یم کایخواب آمر یپزشک یآکادم یسخنگو

شود یو عاطف یذهن . 

 

 ،یعروق یقلب یماریب ابت،یاز جمله د ،یخطر ابتلا به انواع مشکلات سلامت شیبا افزا فیضع خواب

و خواب نشان  ایرو دنیدر مورد علل و اثرات ند قیتحق. همراه است مریآلزا یماریب یو حت ،یافسردگ

خواب قیکه به مرحله عم یوقت دهد، یم  REM از  تیمحروم. دینیو خواب بب ایرو دیتوانینم د،یوارد نشو

شود یم یماریو ب یافسردگ جادیموجب ا ایرو . 

 

] 

در مجله ۲۴۵۲جامع که در اوت  یبررس  Annals که افتی، در  REM مانند  ییزهایدر خواب به چ ایو رو

گذارد یم ریتأث یاطلاعات در حافظه بلند مدت و خلق و خو رهیذخ ،یمنیا ستمیعملکرد س . 

 

در مجله ۲۴۵۲مطالعه منتشر شده در سپتامبر  کی طبق  Neurology و  قیکه کمبود خواب عم یافراد

تر شوند کیمناسب دارند ممکن است به خطر ابتلا به زوال عقل نزد . 

 

دیگو یم Dasgupta دکتر : REM دیگو یاو م. مرحله خواب است نیمهم تر : REM  به حافظه، قوه

 یکالر شتریب خواب قیمراحل عم. کند یکمک م یکاهش وزن و افسردگ ،یمنیا ستمیادراک، عملکرد س

دیشو یم داریکه ب یمانند زمان د،یشما فعال هست رایسوزانند ز یرا م . 



م؟یدار ازین نیشود؟ چرا ما به خواب سنگ نیچگونه خوابمان سنگ -  

نیدر خواب سنگ لیاستفاده از موبا راتیتاث  

و کمبود خواب فیموثر بر تضع عوامل  

 

مطالعه کوچک منتشر شده در مجله کی افراد در سر و صدا  دنیتفاوت در نحوه خواب نشان داد که 

یعنیمغز  تیممکن است مربوط به سطوح فعال  نیکه مغز آنها اکثرا از ا یافراد افتندیمحققان در. باشد 

 یاما برا. روند یبلند به خواب م یصدا قیاز طر شتریکنند، ب یم دیخواب با فرکانس بالا تول یندلهایاسپ

لازم است یشتریب قاتیتحق ج،ینتا دییتأ . 

 

را که مانع  یعوامل دیکمبود خواب است، با لیکند که به دل یکند و فکر م یاحساس آرامش نم یکس اگر

 کیمراجعه به پزشک متخصص و مطالعه در . دیکن یرا بررس شود یم قیشما به خواب عم دنیرس

بهبود اختلالات خواب باشد یراه برا نیبهتر تواندیخواب م شگاهیآزما . 

 

نفس درخواب ممکن است موجب خواب سبک شود و  یاز اختلالات خواب مانند قطع نفس و تنگ یبعض

شود یتنفس یها یناهنجار لیدر طول شب به دل یداریموجب ب . 

 

 یکه خواب ها یو کسان نیو سنگ یافراد که خواب زمستان یموضوع را در مورد برخ نیاست که ا سخت

 یممکن است برخ ایباشد،  کیژنت یموضوع ممکن است نوع نیا: دیگو یاو م. داد میسبک دارند، تعم

رندیساعته قرار گ ۲۰بازه  کیدر  شتریافراد در معرض تحرک ب . 

 

از مسائل  یاریبس. گذارد یم ریخواب شما تاث تیفیموارد، عوامل تحت کنترل خود بر ک شتریب در

 زیافراد ن. تواند باعث کاهش خواب شود یوجود دارد که م نیدارو، الکل و کافئ ،یزندگ وهیمربوط به ش



در رتخت  یکافکه دارند، وقت  ییانتخاب ها لیآنها به دل راینداشته باشند؛ ز یممکن است خواب کاف

خواب ندارند یخواب خود برا . 

 

م؟یدار ازین نیشود؟ چرا ما به خواب سنگ نیچگونه خوابمان سنگ -  

خواب کمبود  

دیکن یلا سعحا نیاز هم! خواب سالم یها عادت … 

 

مشکالت حافظه  د،یکن یاحساس ناراحت ای د،یبه خواب رفتن برس ای دیدر طول روز احساس غرور کن اگر

به خصوص خواب  ایو  یممکن است خواب کاف د،یتوجه خود را کاهش ده زانیم ایو  دیرا تجربه کن

 خصصبا مت ای دیمشکل، با دکتر خود صحبت کن شهیبه ر دنیرس یبرا. دینداشته باش قیو عم قیعم

دیکن یرا بررس ریو در مورد موارد ز دیخواب مشورت کن : 

 

مشکل  د،یکن یم یاحساس ناراحت ای د،یبخواب دیدوست دار ای دیکن یم یدر طول روز احساس سست اگر

به  ایو  یکرده، ممکن است خواب کاف دایتوجه و دقتتان کاهش پ زانیم ایو  دیکرده ا دایحافظه پ

 خصصبا مت ای دیمشکل، با پزشک صحبت کن شهیبه ر دنیرس یبرا. دینداشته باش قیخصوص خواب عم

دیینما یرا بررس لیو موارد ذکر شده ذ دیخواب مشورت کن : 

 

 ریو از د دیریشدن در نظر بگ داریب یوقت خواب برا کیو  دنیخواب یوقت خواب مناسب برا کی -۵

 دینتوان شود یهفته باعث م انیدر پا ادیز دنیخواب. دیدر آخر هفته اجتناب کن ادیز دنیشدن و خواب داریب

باعث  جهینت ودر هشد داریروز بعد سخت از خواب ب لیدل نیبه هم د،یاز جمعه بخواب یدر ساعت مناسب

شود یم یآلودگ وخواب یخستگ . 

 



ممکن است در کوتاه مدت به شما . دیکن یبه زمان خواب دور کیاز استفاده الکل نزد دیکن یسع -۲

کند یم دایتداخل پ قیاما با خواب عم د،یشو داریکمک کند تا از خواب ب . 

 

قبل از خواب را خاموش  قهیدق ۸۴حداقل  گرید یکیتلفن همراه و هر دستگاه الکترون ون،یزیتلو -۸

بالش  یسرتان را رو دیخواهیکه م یل از زماندو ساعت قب ایساعت  کیکار را  نیاگر ا یحت. دیکن

بهتر است دیانجام ده دیبگذار . 

 

قبل از خواب خاموش  قهیدق ۸۴را حداقل گرید یکیتلفن همراه و هر دستگاه الکترون ون،یزیتلو -۰

که  ییبهتر است از ابزارها یحت. سرتان به بالش برسد نکهیاز قبل از ا شتریب ایساعت  کی یحت. دیکن

 شوند، یما م دنیخواب انعم ایکند و  یم داریمختلف از خواب ب یهمه ما را احاطه کرده اند و ما را از راه ها

پاسخ به چند  یحت ،یو فناور یکیالکترون یشدن با دستگاه ها ریاز درگ یبه طور کل. میکن یریجلوگ

و شما را  ردیگ یدر هنگام استراحت از شما م یادیز یانرژ ،یونیزیتلو شینما کی یتماشا ای لیمیا

کند یآشفته م . 

 

 ییکارها. دیمنتظره انجام نده ریغ ایو  جیبه خوابتان مانده است، کار مه یکه مدت زمان کوتاه یوقت -۱

 حایکه ترج یکتاب)کتاب  کیمانند خواندن  شود یکه موجب آرام شدن روح و جسم شما م دیرا انجام ده

گرفتن حمام گرم ای( ستین یکیالکترون . 

 

زمان  نیساعت ب ۰حداقل  دیکن یسع. دیخواب غذا نخور کیاز سوزش معده، نزد یریجلوگ یبرا -۴

مثل کاکائو و قهوه قبل از خواب  دار نیکافئ ییاز مواد غذا نیهمچن. دیندازیتان فاصله ب شام و زمان خواب

دیکن یخوددار . 

 



نور  گرم و کم یلیکه اتاق خ دیحاصل کن نانیاطم. دیکن ایمهخواب آرام  یاتاق خواب خود را برا -۲

از اتاق خواب . دیکن یکه شما فقط آرام و استراحت م ییتا جا دیکار را از اتاق خواب انجام ده. نباشد

55.و استراحت شما یراحت یبرا  ست ییجا رایز دیشروع کن . 
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