
 به نام آفریننده بی همتا

امام صادق)علیه السلام( فرمود: هر گاه کسی خوابی پریشان و ناخوشایند دید )و از 

إِن َّمَا »را بخواند: « مجادله»سوره مبارکه  10خواب بیدار شد( پهلو به پهلو شود و آیه 

سپس بگوید: « بِض ارَِّهمِْ ش یْئًا إِل َّا بِإِذْنِ الل َّهِالن َّجْوَى مِن  الش َّیْط انِ لِیحَْزُن  ال َّذِین  آمَنُوا وَل یْسَ 

عذت بما عاذت به ملائکة الله المقربون و انبیاؤه المرسلون و عباده الصالحون من شر »

؛ به آنچه فرشتگان مقرب الهی و پیامبر مرسل و «ما رأیت و من شر الشیطان الرجیم

ام و از شر شیطان از شر خوابی که دیده برماند، پناه میبندگان شایسته خدا پناه برده

.رجیم  

 

 خواب وتندرستی
 

 انسان یک سوم یا لااقل یک چهارم عمر خود رادر خواب می گذراند.

خواب مهمترین تجدید کننده قواست .استراحت سلسله ی اعصاب را تامین می کند وباعث تجدید قوای 

.جسمی وروحی کافی به منظور از بین بردن خستگی می شود  

 علل عمده خستگی در انسان عبارتند از :

فعالیت وانجام کارهای روزانه-1  



نداشتن استراحت -2  

غذای غیر کافی ونامناسب-3  

اختلال در اعمال گوارش ووجود بیماری-4  

هنگام خواب ،عضلات تاحدودی سست می شوند،تنفس آهسته تر وعمیق تر می شود،قلب آهسته تر می 

حرارت بدن کم می شود .اعمال عادی دستگاههای بدن مانند :گوارش ،جریان زند،فشار خون ودرجه 

جذب غذا به وسیله خون وتنفس با سرعت کمتری ادامه می یابد. وقتی زمان خواب سپری شد خون ،

کلیه ی اعمال حیاتی بدن به وضع عادی خود برمی گردند .شخص پس از تمدید قوا ورفع خستگی 

ز سر می گیرد. اما تمام افراد به یک اندازه به خواب احتیاج ندارند .مقدار ،فعالیت روزانه ی خودرا ا

کنترل اعصاب و هیجان های وی دارد.–سلامت –میزان فعالیت –خواب برای هر فردی بستگی به:سن   

ساعت ،برای هر فرد لازم است .مسلما نوع کار ومدت زمان 24ساعت خواب در 8تا6به هر حال حداقل 

تر شدن خواب تاثیر گذار تراست .خواب نوعی داروی طبیعی است که چنانچه کمتر از آن در طولانی 

نبار وخطر ناک خواهد میزان مورد نیاز باشد نتیجه ی مطلوب نمی دهد واگر زیادتر استفاده شود ،زیا

بود.لذا رعایت اعتدال ساعات خواب،به حدی که در بیداری احساس شادابی ونشاط کنیم ضروری 

.است  

آن که همیشه سالم وبانشاط باشید ودر ضمن از خواب عمیق وارام بهره مند شوید ولذت آن را برای  

ک کنید  لازم است نکات زیرا رابه کار ببندید .در  

یکی بدن راتقویت می کند.ر ساعت بیولوژتخواب بروید .این کاهمه شب در ساعت معینی به رخ-1  

ز صرف غذا خودداری کنید.از خوابیدن یا دراز کشیدن بلافاصله بعد ا-2  

تا حد امکان از مصرف غذاهای سنگین به هنگام شب خودداری نمایید.-3  



در هوای آزاد پیاده روی داشته باشید.نیم ساعت قبل از خوابیدن ،در صورت امکان حدود -4  

ساعت فاصله باشد تاغذا به خوبی هضم شده باشد.2بین صرف غذا وخوابیدن می بایست حدود -5  

تن دوش آب ولرم ویا صرف یک لیوان شیر وعسل یا محلول شیر در آب گرم نیم ساعت قبل از گرف-6

 خواب به خوابیدن راحت کمک می کند.

سعی کنید به پهلوی راست یا به پشت بخوابید.-6  

دمای اطاق خواب تان راخنک نگهدارید زیرابدن در هوای خنک راحت تر به خواب میرود ودمای -7

ی باشد.درجه م 18مطلوب   

از صفحه نمایشگرها )لب تاب ،گوشی همراه و...(دوری کنید.-8  

از مصرف کافئین وقهوه خودداری نمایید.-9  

تاریکی به ترشح هورمون ملاتونین کمک می کند واین هورمون در چرخه خواب راحت بسیار -10

راایجاد کنید.موثر است ،پس قبل از خواب باخاموش کردن تعدادی از از روشنایی ها تاریکی   

 وبدانید که بی خوابی یکی از علائم رایج استرس است .
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