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  يك مطالعه مروري: رانيا يدگاه طب سنتيسلامت ازد ينقش خواب در ارتقا
 

 لفاييرزاي، محمد رضا مالفن كارگري، حسالف يصالح ي، مهدب ، منصور كشاورز*الفش يمحمد ستا
 

 تهران يپزشك، دانشگاه علوم ينشكده طب سنتدا الف
 تهران ي، دانشگاه علوم پزشكيدانشكده پزشك يولوژيزيبخش ف ب

 

 چكيده
و درمـان   يريشـگ ي، پيران درحفـظ تندرسـت  ي ـا ي، نقطه قوت طـب سـنت  )هيسته ضرور( گانه سلامت راصول ششيتداب :سابقه و هدف

توانـد منجربـه   يت اصـول و قواعـدآن، م  ياست كه به شرط رعا ينه وكارآمدياز مداخلات كم هز يدارير خواب و بيتدب. هاست يماريب
 . بهبود سطح سلامت فرد و جامعه شود

 .ران انجام شديا يدگاه طب سنتيگاه خواب در ارتقاء سطح سلامت جامعه از دينقش و جا ين مطالعه با هدف بررسيا
ران، و در ي ـا يو مكتوب طـب سـنت   يدر منابع اصل يا كتابخانه يبوده و براساس جستجو يمطالعه حاضراز نوع مرور :ها مواد و روش

 . ن شديج تدويق آنها با مقالات روز و منابع طب رايموارد تطب يا پاره
ط يدر خصـوص آداب و شـرا   يكـاربرد  يها هين، توصيو طب نو يگاه خواب ازمنظرقرآن، طب سنتين جايين مقاله ضمن تبيا :ها افتهي

هـا،   ن خواب برحسب مـزاج يت بدن و نوع لباس هنگام خواب و رابطه خواب با غذا و همچنيزان، وضعيم خواب ازجمله زمان، مكان،
 . كند يمختلف ارائه م يها مين، فصول و اقليسن

طب .  فا كندين سلامت ايبر تأم يرگذاريتواند نقش تاثيمتفاوت م يها مين واقلير خواب، متناسب با مزاج، سنيتدب :يريگ جهيبحث و نت
در بهبـود و ارتقـاء سـطح     يك بسته سلامت تجربه شده، نحوه مداخله موثر درخواب را جهت استفاده حـداكثر يران به عنوان يا يسنت

 .رديان حوزه سلامت قرار گيتواند مورد استفاده متول ين كرده است كه مييسلامت جامعه تب
 

 .سلامت يه، ارتقايران،سته ضروريا يخواب، طب سنت :ها واژهكليد 
 
 

 :مقدمه
از  ياري، مسـئول بـروز بس ـ  يامروزه سبك نادرسـت زنـدگ  

).  1(از آنها در جهان است  يش بار ناشيمزمن وافزا يها يماريب
درصـد علـت مـرگ     70بهداشت،  يبرابر گزارش سازمان جهان

و ). 2(مـزمن اسـت    يها يمارين بيل هميران به دليرها در ايوم
،  يدرمان يبهداشت يها فراوان در نظام يها نهيرغم صرف هز يعل
ر ي ـها بـه ز  كننده باعث سقوط خانواده مزمن وناتوان يها يماريب

 .شوند يمخط فقر 

 ياسـتگذاران سـلامت، بـه دنبـال راهبردهـا     يلذا امـروزه س 
مـردم   يدركاهش بـار درمـان واصـلاح سـبك زنـدگ      يموثرتر
 ).3(هستند 

كرد يك رويران،به عنوان يا ي، نقطه قوت طب سنتياز طرف
ن خـلاء در  يدتوان پركـردن هم ـ ي ـو در كنار طـب جد  يليتكم

قالـب اصـول   ران در يا يمكتب طب سنت. است يريشگيحوزه پ
ه سـلامت،  ير در سـته ضـرور  يو تصـرف و تـدب   يحفظ سلامت

ــن تأكيشــتريب ــدگ ي ــر اصــلاح ســبك زن ــداخلات  يد را ب و م
. مـزمن دارد  يها يماريژه بيبهبود سلامت، به و يرانه برايشگيپ

 92 آذر: افتيدر خيتار
93ارديبهشت: تاريخ پذيرش
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ت ي ـهـا هـم كفا   يمـار يدر درمـان ب  يرحتيبسا حسن تـدب  يا«و
 ).4(»كند

خـواب در  . ن مقولـه اسـت  ير آن از جنس هميخواب وتدب
نا يو ابن س) 5(شده  يد قوا معرفيه آرامش و تمديم مايقرآن كر

ن عامـل حفـظ   ير خـواب را مهمتـر  يپس از ورزش وغذا ، تـدب 
ه از جملـه  يب با تصرف در سته ضروريطب). 4(داند يسلامت م

 ).6(كند تا حفظ سلامت كند يعت كمك ميخواب، به طب
ت و ي ـن اهميـي ، تلاش شده تا ضمن تبين مقاله مروريدر ا

 يهـاو راهكارهـا   هياز توص ـ يا ابعـاد گونـاگون خـواب، گوشـه    
 ينه وكارآمـد بـرا  يهز كم ير خواب به عنوان ابزاريتدب يكاربرد

 .ارتقاء سطح سلامت ارائه شود
 

 :ها مواد و روش
، ابتـدا از كتـب مهـم ومرجـع طـب      ين مطالعه مـرور يدر ا

جسـتجو و   ي، در مورد مبحث خواب  بـه صـورت دسـت   يسنت
و  يبـردار  شير خواب  فيحفظ الصحه و تداب يها هيسپس توص

. شـد  يبنـد  و قابل اسـتفاده آن دسـته   يت نكات كاربرديدر نها
بوده اسـت، امـا در    ين مقاله بر منابع طب سنتيدر ا يه اصليتك
م، كتـب  ياز قـرآن كـر   شتر موضوع،ين بييموارد جهت تب يا پاره

 و SID  ينترنتيا يها گاهياز پا ز با استفادهيد و نيمرجع طب جد
Iran Medex  وGoogle scholar   موضوعات و مقالات مـرتبط
 . ق داده شديجستجو وتطب

 
 : ها افتهي

 يها هيگاه خواب، توصين جايين بخش مقاله، ضمن تبيدر ا
 .شود يجهت اصلاح آداب و عادات خواب، ارائه م يطب سنت

 :ميخواب در قرآن كر
نـوم،  : همچـون  يم بـا كلمـات  يقـرآن كـر  مفهوم خواب، در 

 يا هيه از سه آيدر دو آ). 7(ا، سنه، و رقود آمده استينعاس، رو
ه اسـتراحت و آرامـش   يكه كلمه نوم آمده، خداوند خواب را ما

ل لباسا و النوم سـباتا  يجعل لكم الل يهوالذ«. كرده است يمعرف
ا شـم  ياوست كه شب را بـرا ]. 47فرقان [»و جعل النهار نشورا

) زمـان (ه استراحت و آرامـش و روز را  يپوشش و خواب را ما
وجعلنـا  «. قـرار داد ) ت و كوشـش ي ـجهـت فعال (پراكنده شدن 

تمدد (ه استراحت و آرامش يو خوابتان را ما]9نبا [»نومكم سباتا
 .ميقرار داد) اعصاب

 يجيخداوند از انتقـال تـدر  : ات آمده استين آير ايدر تفس
ن ي ـد چرا كـه اگـر ا  يگو يه و آفتاب مينور به ظلمت و نظام سا

 ياو كس ـ«آور بـود   انيهمه موجودات ز يبود برا يانتقال ناگهان
نـه   ين پرده ظلمانيا» شما لباس قرار داد ياست كه شب را برا

ن را در خـود مسـتور   يزم ـ يتنها انسان كه تمام موجـودات رو 
دارد و همچـون   يسازد و آنها را همچون لبـاس محفـوظ م ـ   يم

و  يكيجـاد تـار  يا يكه انسـان بـه هنگـام خـواب بـرا      يپوشش
خواب به ). 8(رديگ يكند او را دربرم ياستراحت از آن استفاده م

بدن است و نشـاط   يروهايدكننده تمام نيموقع و به اندازه تجد
آرامش اعصاب است  يله براين وسيه قدرت و بهترين و مايآفر

روز  ييروشـنا  يسـت را كند كه به يه به روز اشاره ميان آيو در پا
گونه كـه   ن است، همانياز نظر روح و جسم انسان، حركت آفر

موهبت خواب، جسم و . بخش است ، خواب آور و آراميكيتار
نش و يده مهم آفريك پديكند و به عنوان  يروح انسان را تازه م

ننـده مـورد توجـه قـرار گرفتـه      يمانـه آفر ياز نظام حك ينمودار
را بـه   يكننـده زنـدگ   خسـته  يها تيخداوند با شب فعال. است

فرسوده مرمـت شـوند و    يها كند تا اندام يل ميحكم اجبار تعط
د نشـاط كنـد، چـرا كـه خـواب آرام جـز در       يروح خسته تجد

 ).8(ستيسر نيم يكيتار
شده  يش معرفيه آرامش و آسايما ياتيز در آيكلمه نعاس ن

بر شـما فـرود    يبخش بعد از آن اندوه و غم، خواب آرام«: است
ت و ي ـكه به سـبب امن  يد هنگامياد كني«و ] 154آل عمران [»آمد
را بـه همـه شـما     يد خواب سبكيافتيخدا  يش كه از سويآسا

ده ي ـك پدي ـم، خواب ياز منظر قرآن كر]  11-انفال[»مسلط كرد
خـواب  . روح از بدن اسـت  ييجدا ياست خواب نوع يروحان

رنگ شـده آن اسـت    كم يشده از مرگ و چهره  مرحله كوچك
طـور كامـل    و خداست كه روح مردم را هنگام مرگشان به«). 7(
ز بهنگـام  ي ـرا كه صـاحبش نمـرده اسـت را ن    يرد و روحيگ يم

را كه بـر او حكـم كـرده نگـه      يپس روح كس. رديگ يخواب م
 يگـر روح را تـا سـرآمد   يگرداند و د يدارد و به بدن باز نم يم
كه  يمردم يت براين واقعيدر اطور حتم  به. فرستد ين باز ميمع
 ياو كس«] . 42-زمر[ »بر قدرت خداست ييها شند نشانهياند يم
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رد و ي ـگ ياست كه شبانگاهان روح شما را بـه وقـت خـواب م ـ   
داند و سپس شـما را در روز   يد ميآور يآنچه در روز به است م

 يد آنگاه بازگشت شـما بـه سـو   ين سرآيزد تا اجل معيانگ يبرم
 ].60-انعام[»اوست

معـاش در روز   ين در قرآن، خواب شب و جستجويهمچن
ــانه ــا از نش ــدرت و ربوب يه ــق  ــي ــار معرف ــده  يت پروردگ ش

 ].23-روم[است
 

 :ت خوابيف، علت و اهميتعر
، خواب آن است كه نفس ناطقه، اسـتعمال  يازنظر طب سنت

خـواب  ). 9(تـرك كنـد    يع ـيطور طب حواس را به يريكارگ و به
از قوا بـه   يل نيباطن به دل يبه سو يزيل حرارت غريمرجوع و 

ز نضج غذاست و ترك حركت نفس به استعمال ياستراحت  و ن
 ).10(ظاهر است
علـت  : علل اربعـه خـواب عبارتنـد از    يدگاه طب سنتياز د

شكل و مقدار خـواب،  : يبخار رطب معتدل، علت صور: يماد
رجوع قوا به  اجتماع و: ييه و علت غايوانينفس ح: يعلت فاعل
رطوبت معتدلـه در مغـز گـرد    ). 10(طلب استراحت يباطن برا

كند و مسالك اعصاب را كـدر و   يد و اعصاب را سست ميآ يم
كه در مسالك اعصـاب   يا گونه كند، به يظ ميرا غل يروح نفسان
د و تمـام  يآ يد مي، سكون پديكند و در حواس ظاهر ينفوذ نم

ات مثل نفس يح يرورشود مگر حركات ض يحركات متوقف م
 ).11(دن و هضم يكش

ل روح و ي ـش در عملكردهـا، تحل يباعث تشـو  يداريدوام ب
 يله خـواب، اجـزا  يوس ـ ت، تعب است و لازم اسـت بـه  يدر نها

شـوند،   يخرج م ـ يدارياز ب يروح كه با حرارت و حركت ناش
 ).11(باز متولد شوند 
عـت  يعـت بـدن اسـت وطب   ياز قوه مدبره وطب يخواب بخش

اعمـال   يخـواب تمـام  ). 6(دهـد   يده انجام نميفا يزائد و بكار 
بخشـد،   يسم ودفع سموم را بهبود م ـيشامل هضم، متابول يعيطب
 يهـا  اندام يد قوايكند و موجب تجد يت ميرا تقو يمغز يقوا

بـه   يده و بازگرداندن سلامتيد صدمه يها م بافتيمختلف و ترم
نجــام غــذاها در خــواب ا يهضــم عروقــ).12(شــود يبــدن مــ

 ).13(شود يم

ت ي ـدارنـد و فعال يلذا همه موجودات به همـان علـت كـه ب   
دفع ضـرر و بـه    يخواب برا. د استراحت داشته باشنديدارند با
گونه كـه مـرگ    است همان ين جهان ضروريدن در ايكمال رس

). 7(دان لازم اسـت يبه كمال رساندن انسان در جهان جاو يبرا
درك مبـدأ و معـاد و    شـناخت و  يبـرا  يعالم خـواب امكانـات  

ا ممكن است ين دنينسبت به خداوند فراتر از آنچه در ا يمعرفت
ا ي ـسازد و دعوت به بازگشـت در حالـت خـواب و رو    يا ميمه
به هرحال خواب مربوط بـه روح اسـت و   ). 14(شود يده ميشن

 .است يروح جهان پر رمز و راز
جه انتقال قسمت عمده خـون  يد، خواب نتياز نظر طب جد

ك علـت  ي ـخواب  يعنيبدن است،  يها ر قسمتيمغز به سااز 
ن بــود كــه خــواب، يــدر گذشــته تصــور ا). 15(دارد يكــيزيف

 يهـا  شدن نـورون  است كه فقط در اثر خسته يرفعاليسازوكار غ
ك مهـار فعـال   ي ـكه روند خواب در اثـر   ياست، در حال يمغز

 يها و بصل النخاع، نورون يها در پل مغز نورون ياست و برخ
در هنگـام  . شـوند  يجـاد خـواب م ـ  يرا مهـار و باعـث ا   يگريد

ك ي ـشـود و باعـث تحر   يق، هورمون رشد ترشح ميخواب عم
 ـيو تبد يمنيستم ايت سيد ساخت كبد و تقويتجد بـه   يل چرب
خـواب اسـت در    ين كـه هورمـون اصـل   يملاتـون . شود يقند م

 يهـا  سـلول ).16(شود  ي، ترشح ميكيآل به تار نهيواكنش غده پ
انـد و از   پوتالاموس كه با چشـم در ارتبـاط  يك هياسماتيسوپراك

ك بـدن  يولوژيكنند ساعت ب يافت ميدر يام هورمونيپ آل هم نهيپ
گونـه كـه    لـذا همـان  ).17(هسـتند   يداري ـم خـواب وب يدر تنظ

دارد، خواب هـم   يده ومتعدديچيپ يها سميت، مكانيوفعاليداريب
 . ده فعال استيك پدي

 :ها هيآداب و توص
 يدر حفظ سلامت يا ژهيآنچه گذشت خواب، كاركرد وبنابر 
 يمه طـب سـنت  يكه ستون خ -ناياز نقطه نظر ابن س. انسان دارد

ن عامل ير خواب مهمتريپس از ورزش و غذا، تدب -ران استيا
ت ي ـه است و خـواب موجـب تقو  يحفظ الصحه در سته ضرور

 يروي ـشـود و خـواب ن   يم يزياحقن حرارت غري يعيطب يقوا
گذارد كه روح  يد و نميافزا يد و بر گوهرش ميآسا يم را يروان

 ).4(بگدازد
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توانـد   يم ـ يش، زمـان يهـا  ين خواب و با تمام خـوب ياما هم
ت شـود و الـّا   ي ـط آن رعايحافظ صحت باشد كه آداب و شـرا 

ه يب با تصرف در سته ضـرور يطب. مضر هم باشد يتواند حت يم
مت كنـدتا حفـظ سـلا    يعـت كمـك م ـ  ياز جمله خواب، بـه طب 

، يريشـگ يب در پي ـدر دسـت طب  يخواب، ابـزار  يعني). 6(كند
لذا هم در شـرع مقـدس و هـم    . هاست يماريكنترول و درمان ب

 ـي ـهـا و پره  هيران توص ـي ـا يدر طب سـنت  ن ي ـدر ا يزات فراوان
 يدگاه اسلام، خواب امر محترم ـياز د.خصوص وارد شده است

ز يامـر واجـب جـا    يدار كردن فرد از خواب جز بـرا ياست و ب
ده ي ـك پدي ـگونه كه ذكر شد قران خواب را  و همان). 7(ستين

 .داند يم يروحان
هـا و   هير از توص ـي ـكـم نظ  يا نـه يزگنجيران ني ـا يطب سـنت 

دارد كه كاركرد خـواب در حفـظ سـلامت انسـان را      يدستورات
 .بخشد يحفظ و ارتقاء م
 :زمان خواب

جـاد امـراض   يخواب روز به خصوص در زمسـتان باعـث ا  
ذهن و كاهش اشتها و  يدهان و كند ييها و بدبو و نزله يرطوب

شود، چرا كه خواب روز به آن اندازه كـه بتوانـد    يفساد رنگ م
سـت، بلكــه بــا  يق نيــو عم يل مـواد شــود طـولان  يــباعـث تحل 

را بـه   ياز آن را منتشر و بخش يلان مواد، اندكيكردن و س قيرق
 ).18(شود يم يماريبرد و باعث ب يا ظاهر جلد ميمغز  يسو

تواند  يا چرت كوتاه بعد از ظهر مياما گفته شده كه خواب 
ك پـژوهش  نشـان   ي ـجـه  ينت.روزانه موثر باشد يد قوايدر تجد

رفتـه در   لي ـتحل يداده كه  خواب كوتاه بعد از صرف ناهار قوا
 ).12(گرداند يطول روز را به افراد برم

 در فاصـله . ن زمان خواب از ده شب تا سـحر اسـت  يبهتر 
زول خـون كـاهش   يمه شب سطح كـورت يچند ساعت مانده به ن

تر  م صبح راحتين زمان بخوابيكه در ا يكند و در صورت يدا ميپ
ن يم و هر ساعت ايشو يدار مياز خواب ب يشتريب ياريو با هش

). 12(مـه شـب ارزش دارد   يدن پـس از ن يخواب دو برابر خواب
زان خـود  ي ـمن يهـا بـه بـالاتر    زول خون صبحينكه كورتيضمن ا

ت بدن شده و قنـد خـون را هـم    يش فعاليرسد و باعث افزا يم
ن و يترشــح انــدورف. بــرد يبــدن بـالا م ــ يش انــرژيافــزا يبـرا 

 يهـا  شده و بـا اثـر بـر قسـمت     يها هم كه باعث شاد نيانكفال

شـوند، در سـاعات    يم ـ يعضـلان  يمختلف بـدن باعـث راحت ـ  
در  يرداي ـابـد و در صـورت ب  ي يش ميبه شدت افزا يصبحگاه

ب فـرد  ينص ـ يا كننـده  ن سـاعات، لـذت و شـعف سرمسـت    يا
مـثلا   يلـذا اگـر كس ـ  . گـذار اسـت   ريشود كه تا آخر روز تاث يم

نكه ده سـاعت  يساعت دوازده شب تا ده صبح بخوابد باوجود ا
ترشح شده است، نسبت بـه   ين كمتريده اما چون اندورفيخواب
 دهي ـهفـت سـاعت خواب   يعن ـيكه ده شب تـا پـنج صـبح     يكس

 يهـوا . خواهـد داشـت   يشـتر يب يو كـوفتگ  ياحساس خستگ
زان گـاز اوزون را دارد كـه   ين ميصبح قبل از طلوع آفتاب بالاتر

ن گاز يا. رود ين ميد از بيشود و با طلوع خورش يبه مرور كم م
 يو عضـلان  يفكـر  يها تيو فعال يبر دستگاه عصب ير خوبيتأث

و  ينشـاط فكـر   ن درجـه ين زمان انسان در بـالاتر يدارد و در ا
ز محـرك و  ي ـد هنگـام طلـوع ن  يرنگ قرمز خورش ـ. است يبدن

 يريمنجر بـه جلـوگ   يزيسحرخ. ت استيب به فعاليباعث ترغ
توانـد   ياد م ـي ـشـود و خـواب ز   يم ياز عادت به خواب طولان

 ).15(شود  يعروق يباعث رسوب مواد و و بروز امراض قلب
قابـل   است كه سبب كـاهش  يا زمان نماز صبح هم به گونه

مغز فعال اسـت   M��شود، چون در  يم M��ملاحظه خواب 
درواقع . افتد يصبح اتفاق م يز در حوالين M��و قسمت اعظم 
نماز صـبح در تمـام طـول    . است M�� �� يزمان آرامش مغز

 يو انتقال ياز حركات وضع يرات ناشييسال با درنظر گرفتن تغ
ك زمـان،  ي ـدار شدن هر صـبح سـر   ياست و ب ين زمان ثابتيزم

 ).14(شود يخواب محسوب م ين حالت برايبهتر
ــه اكيتوصــ يدرطــب ســنت  ــر خوابي ــد ب دن ســر شــب و ي

ثابـت شـده اسـت     يدر مطالعات متعدد. شده است يزيسحرخ
خوابنـد  در   يكنند و روزهـا م ـ  يفت شب كار ميكه در ش يكسان

 يشـغل  يهـا  يو فرسودگ يو روح يجسم يها يماريمعرض ب
شتر در معرض سـرطان  يكار ب مثال زنان شب يفراوان هستند،برا

شـتر مبـتلا بـه سـرطان     يكـار ب  نه قرار دارنـد و مـردان شـب   يس
 ).19 ،20. (شوند يپروستات م

در جـذب و دفـع مـواد     ير مهم ـيتوجه به زمان خواب تاث 
هاسـت   دانياكس يشب زمان دفع سموم با آنت 11تا  9مثلا : دارد

ك بامـداد دفـع   ي ـازده تـا  ي ـ. كه بهتر است بدن در آرامش باشد
ك تا سـه  ي. ق باشديد در خواب عميسموم كبد است كه فرد با
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از ي ـسه صفراست كه باز هم بـه سـكون ن  يدر ك ييزدا بامداد سم
در روده و  يدفع مـواد اضـاف   5-7ه، يدر ر ييزدا سم 3-5. دارد

ن زمـان صـرف صـبحانه    ياست كه بهتر يجذب مواد مغذ 9-7
شـود مـواد    يدار شدن باعـث م ـ ير بيددن و ير خوابيلذا د. است
15. (از بدن دفع نشوند يخوب به يسم.( 

ز آمده است كه آن حضـرت اول  ين) ص(امبريدر احوالات پ
چرا كـه  ). 21(ديگز يخواب و استراحت خود برم يشب را برا

 يل شـب بـرا  ي ـد كـه اوا ي ـآ يفراهم م ـ يق تهجد در صورتيتوف
در بخـش   يداري ـامبر مكلـف بـه ب  ياستراحت انتخاب شود و پ

 ]41مزمل[عمده شب بود
 :زان خوابيم 

ق باشد و فرد يد به اندازه و معتدل باشدو البته عميخواب با
.  ، هـردو مضـرند  يو پرخـواب  يخـواب  كـم . دار نشوديب يبه آسان

ل روح و ي ـل آن باعـث تحل ي ـد، و تقليباعث تبر يخواب طولان
ل يلل خون و تقيت تقليه و ضعف هضم و در نهايزيحرارت غر

اد باعـث ضـعف، افـت حافظـه،     ي ـخواب ز). 18(شود  يروح م
 ).12(شود يم يو بلغم يمفصل يها يماريمزاج و ب يسرد

ــر ن    ــاعت كمت ــش س ــدل از ش ــواب معت ــت و از ده يخ س
خـواب معتـدل   . ستيشتر نيب) 11(ا دوازده ساعتي) 18(ساعت

 ).9(كند ياد ميدهد و جوهر روح را ز يش ميقوه را افزا
باشد به گرم تر شدن بـدن   يفيو ك يمعتدل كماگر خواب، 

ار يافراد مسن بس ـ يزيحفظ رطوبت غر يكند، لذا برا يكمك م
 ).4(د استيمف

 يد به رختخواب رفـت و اگـر كس ـ  يتا زمان غلبه خواب نبا
 يزد و بـه كـار  ي ـقه خواب نرفـت بهتـر اسـت برخ   يست دقيتا ب

 .مشغول تا خواب غلبه كند
 :مكان خواب

م و متناسب مزاج هر شخص به لحـاظ  د نريمحل خواب با
 يترسـناك  يجا. باشد  يبد عار يباشد و از بو يو سرد يگرم

ــد و از ح ــوذ ينباشـ ــرات مـ ــات و حشـ ــون  يوانـ ــم مصـ هـ
نـور باشـد، هورمـون     د آرام و كـم ي ـط خـواب با يمح).11(باشد
 يكين هورمـون خـواب اسـت در تـار    يتـر  ين كه اصـل يملاتون
 ).7(ش ترشح دارديافزا

شـود و   يسر و سردرد م ينيآفتاب باعث سنگر يدن زيخواب
ز محرك خون به ظاهر و مغز اسـت، لـذا   يدن در مهتاب نيخواب

 ).11(شود  يم يل جنسيش ميو افزا ينيب يزيباعث خونر
و  يدگيدن بر فرش سفت مضر اعصاب و باعث كش ـيخواب

جـاد درد  ين سـرد و نمنـاك ا  يدن بر زم ـيشود و خواب يم يفلج
شدن و  دن بر فرش نرم و گرم باعث فربهيو خواب. كند يپشت م

شود مشروط بـر آنكـه    يم يبر برگ گل باعث ضعف قوه جنس
دن در حمام مضـر  يخواب). 18(باشد يبه پشت و به مدت طولان

 .د استيدن مختصر بعد از حمام مفياست اما خواب
 :ت بدن هنگام خواب يوضع

را د و آن يخواب يراست م يبر پهلو) ص(امبرينقل شده كه پ
 ). 21(دانست يل خواب ميتقل يبرا يا لهيوس

و  يار مضر و منجربـه سـكته و فلج ـ  يدن بر پشت بسيخواب
اء ي ـاء و اولي ـدن بر پشت مخـتص انب يخواب).  4(شود يكابوس م

متنـوع، بدنشـان    ياضت و قلت تناول غذاهايل ريدل است كه به
صـورت باعـث    يدن دائـم رو ي ـخواب). 18(دارد يمواد زائد كم
ــاهش ج ــرك  ــي ــورت و چ ــون ص ــت يان خ ــروك پوس  ين و چ

 ).12(شود يم
 :لباس خواب

د لبـاس كتـان و   ي ـمزاجـان و درگرمـا با   ه شده كه گرميتوص
در كلبـه  . ر بپوشـند ي ـو حر يا سردمزاجان و در سرما لباس پنبه

اسـتفاده كـرد و    يشتريد از پوشش و روانداز بيهنگام خواب با
شكم پوشـانده شـود تـا     يبهتر است هنگام خواب، حداقل، رو

 ).12(اتفاق افتد يهضم بهتر
 :خواب وغذا

ن خـواب آن اسـت كـه بعـد از     ي، بهتـر ياز منظر طب سـنت 
عبور غذا از فم معده به قعر آن، باشـد وگرنـه مـانع    يعنيانحدار، 

اشتمال معـده بـر غـذا شـده و نفـخ و قراقـر و سوءهضـم رخ        
 ). 11(كند يدهد و خواب را مشوش م يم

هضم غذا قبل از انحـدار،   يرفتن از خواب براگ كمك يبرا
د تا غـذا بـه سـمت قعـر     يبه طرف راست خواب يد اول اندكيبا

تر است  يت شود، چرا كه هضم غذا در قعر معده قويمعده هدا
 يو بعـد زمـان  . شـتر دارد يتـر اسـت و حـرارت ب    يچون عضلان
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د تا كبد، معـده را گـرم كنـد و    يتر به سمت چپ خواب يطولان
د تـا  ي ـدوباره به سـمت راسـت چرخ   يهضم كامل معدپس از 

 ).18(انحدار غذا آسانتر شود
معده مضر اسـت و باعـث تلاطـم و     يخواب در هنگام پر

و  يدن به هنگام گرسنگيخواب). 4(شود يق مينداشتن خواب عم
كنـد و   يهم بد است، چرا كه قوه بـدن را كـم م ـ   يبا شكم خال
گـام خـواب متوجـه    شود، چون حرارت در هن يم يباعث لاغر
سـت،  ين ييباشد چون غذا يشود و اگر شكم خال يباطن بدن م

ق و يكند و با ترق يتصرف م يحرارت در اخلاط و رطوبات بدن
ه طـب  يلـذا توص ـ ). 18(شـود  يل آنها باعث سقوط قوه م ـيتحل
لاغـر شـدن، از منظـر طـب      يبر نخوردن شام بـرا  يد مبنيجد
 .محل اشكال است يسنت

شام حـداقل سـه سـاعت قبـل از خـواب      بهتر است صرف 
راه  يقــه بــه آرامــيســت دقيباشــد و بعــد از شــام پــانزده تــا ب

 ).12(رفت
شـدن خـواب    منجر به سـبك  ييرهنگام مواد غذايمصرف د

ه گـرم و  ي، ادويمحرك مثل چا يها يدنيغذاها و نوش. شود يم
دار  هيه ادويد از مصرف اغذيلذا با. ن اثر را دارندينوشابه هم هم

ن غذا و خواب فاصله يمحرك قبل از خواب اجتناب كرد و بو 
 ).17(انداخت

از خواب را بر حسب زمان ذكر  يانواع يدر منابع طب سنت
لولـه  يد است، غيروز و در گرما كه مف ميقوله خواب نيق: اند كرده

:  اسـت  يمـار يخواب بعد از نمـاز صـبح كـه مضـر و باعـث ب     
شود و  ينماز حائل م ن فرد ويلوله، خواب وقت مغرب كه بيح

لوله كه خواب آخر روز است باعـث  ياست و ف يباعث فراموش
 ).18(آفت و هلاكت است

 
 م مختلفيها، فصول و اقال خواب در مزاج

ده ي ـز نامين يران كه طب اخلاطيا يطب سنت يها يژگياز و
ر و درمان، متناسب با مـزاج هـر فـرد    يص و تدبيشود، تشخ يم

ك يمختلف هر  يها ميمختلف و اقلن ي، سنيدر طب سنت. است
). 22(رگـذار باشـد  يتواند در سلامت فرد تاث يدارند كه م يمزاج

ز اگـر چـه   ي ـه نيرسته ضـرور يدر دستورات حفظ الصحه و تداب
هـا وجـود دارد، امـا     ن و مـزاج يهمـه سـن   يدستورات عام بـرا 

ز متناسب با مـزاج  يها از جمله در مورد خواب ن هيتوص ياريبس
ا ي ـت خـواب و رو ينكه در مقابل، از وضـع يضمن ا. خواهد بود

دال  يداري ـمثال كثـرت ب  يبرا.توان بر مزاج استدلال كرد يز مين
بوسـت و كثـرت خـواب دلالـت بـر بـرودت و       يبر حرارت و 

ات يمحتو. است يصيز از علائم تشخيا نيرو). 18(بوست داردي
ت خـاص  يوضـع  ياي ـتوانـد گو  يفـرد م ـ  ياهـا يات رويو جزئ
بـا   يهـا  مثال در غلبه صفرا خـواب  يبرا.باشد يو روان يجسم

در رابطـه   يهـا  مضمون آتش و رنگ زرد، در غلبه خون خواب
 يبـا محتـوا   ييها با خون و به رنگ سرخ، در غلبه بلغم خواب

د و در غلبــه ســودا بــا مضــمون تــرس و يآب و بـه رنــگ ســف 
 ).23(كند يمشاهده م ياهيو س يكيوحشت و تار

 ـ يمزاج سردوتر و گرم و تر باغلب خواب افراد با   يشـتر ول
 يافراد با مزاج سرد و خشك و گرم و خشك، با خواب كمتـر 

ن خـواب را كودكـان   يشـتر يب. آورنـد  يدست م لازم را به يانرژ
افـراد   يشـبانه بـرا   يداري ـب. دارند يشتريدارند چون رطوبت ب

مـاران  يب يست و خواب روز بـرا يبا مزاج گرم مناسب ن يعصب
 ).12(ستيده نيمزاج سرد و تر پسندبا سوء يمفصل

در مـزاج گـرم و   : مختلـف  يها شده در مزاج هيخواب توص
 ياســت و روزهــا يســاعت خــواب شــبانه كــاف 6-7: خشــك
را بـه بـدن    يك ساعت بعـد از ناهـار، رطوبـت كـاف    يتابستان 

كمتر از پـنج  ( يخواب و كم يخواب يد از بين افراد بايا. رساند يم
مـزاج گـرم و خشـك    . جتنـاب كننـد  دن اي ـر خوابيو د) ساعت

سـاعت   6-7: در مزاج گرم و تـر . است يخواب شتر مستعد كميب
دار شـدن  ي ـدن و زود بي ـشود، زود خواب يه ميخواب شبانه توص

م ساعت يد شده است، در تابستان نيشتر تأكيها ب ن مزاجيا يبرا
 يهــا بــه پرخــواب ن مــزاجيــا. د اســتيــچــرت بعــد از غــذا مف

: در مزاج سرد و تـر .هشت ساعت نخوابند ش ازيمستعدترند وب
ار يبس ـ يزياسـت، سـحرخ   يحداكثر هشت ساعت خواب كـاف 

اد ي ـخواب ز. شود يخوددار يد بلغم اضافيد است تا از توليمف
. شود يم يو تر يش سرديش از اندازه باعث افزايو استراحت ب

ك ساعت قبل از غروب در همـه  يروز و  يط يدن طولانيخواب
كنـد و   ياد م ـيشتر، چرا كه بلغم را زينها بيدر ا آور است و انيز

 يت مغـز يها و كندشدن فعال نوسيسر، التهاب س ينيباعث سنگ
در مـزاج سـرد و   . مستعدترند يز به پرخوابين افراد نيشود ا يم
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است  يساعت خواب كاف 6-7. ساعت ده شب بخوابند: خشك
از . ظهر داشـته باشـند   يم ساعت چرت بعد از غذايو حداكثر ن

 يخــواب ين افــراد بــه بــيــزنــد ايبپره يخــواب و كــم يخــواب يبــ
مزاجـان   خشـك  يش بـرا يدر مجموع خواب و آسا. مستعدترند

 ).12(ز كننديپره يد است و تر مزاجان از پرخوابيار مفيبس
تواند مدنظر قرار  يم خواب ميز به لحاظ تنظيم منطقه نياقل 

م چهـارم ودر منطقـه   يران در اقل ـي ـا يطور كل ـ اگر چه به. رديگ
متفـاوت   يهـا  ميمعتدل قرار دارد اما مناطق مختلف كشـور اقل ـ 

گونـاگون گـرم و تـر،     يها ميدارند، لذا در مناطق مختلف با اقل
ذكر شـده   يها هيگرم و خشك، سرد و تر و سرد و خشك توص

 .م ساعت خواب موثر باشديتواند در بهداشت و تنظ يدر بالا م
 

 :يريگ جهيبحث و نت
ن امر در ير ايبر درمان و تاث يريشگيت و تقدم پينظر به اهم

الصـحه و   كردن اصول حفظ ياتيسلامت ، عمل يها نهيكاهش هز
مـوثر   يتوانـد راهبـرد   يران ميا يه مكتب طب سنتيسته ضرور

نا پـس از  يابن س. باشد يت زندگيفيدرارتقاء سطح سلامت و ك
ر يظ سـلامت را تـدب  ن اصـل حف ـ ير غـذا مهمتـر  يورزش و تدب

خـواب و   يدر الگـو  يرات اساس ـيي ـامـروزه تغ . داند يخواب م
جــاد شــده اســت كــه برابــر اصــول حفــظ الصــحه،  يا يداريــب

موثر بودن خواب در سلامت، منوط .دكننده سلامت هستنديتهد
. ن كـرده اسـت  ييران، آن را تبيا ياست كه طب سنت يطيبه شرا

از نمونه دستورات ساده،  يزيدن و سحرخيمثال زود خواب يبرا

طـب   يهـا  زآمـوزه يداسـلام و ن ياست، كه مـورد تأك  ياما اساس
ن زمان خـواب  يد هم تناسب ايمطالعات جد. ران استيا يسنت
را بـه اثبـات رسـانده     يبدن وحفظ سـلامت  يعيطب يولوژيزيبا ف

توانـد در   يم ـ يا كـه هـر پزشـك ودر هـر رده     يموضوع. است
 يدر طـب سـنت  . مارگوشـزد كنـد  يروزمره خود به ب يها تيزيو
 يهـا  نـه ين دسـت امـا مهـم، در زم   ي ـساده از ا يها هيران توصيا

هر چه افزونتر بر تعـادل   يرگذاريمختلف بهداشت خواب وتاث
طـور   ه شـده اسـتكه بـه   ي ـارا يانسان، به فراوان يوجسم يروح

ت اصـول  ي ـلـذا رعا .مبسوط در مقاله به آنها اشاره شـده اسـت  
ر آن در قالـب بسـته خـدمات    يوارائه فراگه ير سته ضروريوتداب
شـدن آن بـه    ليو تبـد ) 3(ينيبـال  يدر راهنماها يه طب سنتيپا

نـه در  يمـوثر و كـم هز   يتواندراهبرد يفرهنگ غالب سلامت، م
بهبود و ارتقاء سطح سلامت فرد وجامعه باشـد وبـار درمـان را    

ان ي ـتواند در دستور كار متول يدا ميكه اك يموضوع. كاهش دهد
 .رديمت قرار گسلا

 
 :يتشكر وقدردان

، بخــاطر يينــايازاســتاد ارجمنــد جنــاب دكتــر محمــدباقر م
ــترغ ــدوي ــه ت ــه در حيب ب ــظين مقال مانه يالصحه،صــم طــه حف

 . ميسپاسگزار
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