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 واقعاً داشتن برنامه منظم و مناسب براي خوابيدن در زندگي 
هر كسي لازم است و در بلند مدت اثرات مفيد آن را خواهيم 
ديد. اينكه ديگران ما را هميش��ه با چشم هاي پف كرده و 
خواب آلود ببينند خيلي فرق دارد با كس��ي كه سرحال و 
قبراق روزش را آغاز مي كند و صبح در جواب نگاه ديگران 

لبخند پرانرژي و زيبايي به اطرافيانش تحويل مي دهد. 
ش��ايد در ظاهر امر هيچ كدام از ما داش��تن برنامه خواب 
مناسب جزو اولويت هاي زندگي مان نباشد اما كمي كه فكر 
مي كنيم متوجه مي شويم برخي مواقع چند دقيقه چشم 
برهم گذاشتن و استراحت چنان انرژي به ما مي دهد كه 
هيچ دارو يا تقويت كننده اي نمي تواند اين تأثير را بر رويمان 
بگذارد. روزهايي را به خاطر داشته باشيم كه به هر دليلي 
دچار كم خوابي مي شويم و آنجاست كه اهميت اين مسئله 
برايمان مشخص مي شود. براي داش��تن يك روز خوب، 
روحيه اي شاداب، انجام درست كارها و وظايف، همه ما نياز 
به خواب كافي داريم. در اين مطلب مي خواهيم اشاره اي به 
خواب منظم و مناسب، شرايط و زمان خوابيدن، ساعات 
كافي، تأثير خواب بر روي سلامت روح و جسم، توصيه هاي 
بهداشتي و ديني در اين زمينه داشته باشيم و در خصوص 

اهميت اين مسئله در سبك زندگي افراد حرف بزنيم. 
   خواب هم سبك خاص خود را دارد

هركس��ي سيستم بدن و ش��رايط جس��ماني اش را بهتر 
مي شناسد و مي داند چه وضعيتي بايد فراهم شود تا بتواند 
به طور كامل استراحت كند و خواب كافي داشته باشد. قبل 
از خواب و در حين آن بايد شرايطي را رعايت كنيم تا خواب 
آرامي داشته باشيم و به غير از وضعيت بدني، نحوه و نوع غذا 
خوردن در اين موضوع بس��يار دخيل است. بهترين وقت 
خواب ، زماني است كه غذا هضم شده و از معده عبور كرده 
باشد كه معمولاً پس از خوردن شام 3 ساعت طول مي كشد 

كه غذا هضم شود و بعد از آن خوابيدن مشكلي ندارد. 
از ايام قديم و از بزرگ ترهايمان شنيده ايم كه مي گفتند: 
»شامت را با دشمنت بخور«، دقيقاً منظور اين جمله به مورد 
خواب آرام و راحت برمي گردد كه با وجود معده پر نمي توان 
انتظار داش��ت كه خواب خوبي را تجرب��ه كنيم و توصيه 
مي كردند براي جلوگيري از بدخوابي، غذاهاي س��بك، 
زود هضم و كم چرب مصرف كنيم. نه تنها ناهار و شام حتي 
صبحانه نيز بر خواب شبانه تأثير مي گذارد و فقط نبايد به 

خوراكي ها و غذاهايي كه شب مي خوريم، اكتفا كنيم. 
خوردن برخي مواد غذا يي تند قبل از خوابيدن مثل سير 
و فلفل خواب را مختل و مواد غذايي نفاخ مانند حبوبات و 
كلم نيز خواب آرام را از شما سلب مي كند. خيلي از ما عادت 
داريم زياد چاي بنوشيم و تا زماني كه بيداريم چندين ليوان 
چاي بخوريم در حالي كه به گفته پزشكان كافئيني كه در 
قهوه و چاي وجود دارد تا حداقل 12 ساعت در بدن باقي 
مي ماند و در صورت حساس بودن بدن به كافئين، احتمال 
بي خوابي وجود دارد. علاوه بر قهوه و نسكافه، نوشابه، كاكائو 
و ديگر مواد غذايي كه حاوي كافئين است باعث بي خوابي 

مي شود. 
علاوه بر بحث شام و نوشيدني ها، خوردن برخي خوراكي ها 
مثل كره گياهي يا حيواني، روغن هاي هيدروژنه ش��ده، 
جامد و گوشت هاي سرخ شده براي شب توصيه نمي شود. 
همچنين بهتر اس��ت ك��ه از خوردن تنقلات، بس��تني، 
شيريني، كيك، آجيل شور، مواد غذايي حاوي مواد افزودني  
رنگ دهنده، طعم دهنده و نگهدارنده خودداري كنيم چون 
نه تنها در شب، بلكه در روز نيز مشكلات گوارشي، كم خوابي 
و بدخوابي ايج��اد مي كند و بهتر اس��ت در مهماني هاي 

شبانه مان نيز كمتر از اين خوراكي ها مصرف كنيم. 
تا اينجا از منع شدني ها و نخوردن ها گفتيم اما براي داشتن 
يك استراحت خوب مي توان از يكسري مواد غذايي استفاده 

كرد كه تا صبح با آرامش خوابيد. از همه گروه هاي غذايي كه 
در طول روز استفاده مي كنيد مخصوصاً موادي مثل ماست، 
شير، ماهي، گردو، موز، خرما و انجير اگر به صورت عصرانه 
خورده شود به آرامش اعصاب  تان كمك بيشتري مي  كند. 
علاوه بر اين، مواد غذايي كه امگا 3 و آهن دارد از كم خوني 
جلوگيري كرده، خواب راحتي را به شما هديه مي كند و 
خيلي راحت مي توان امگا 3 را در انواع ماهي و آبزيان، تخم 
كدو، تخم كتان و گردو پيدا كرد و حبوبات، گوشت بدون 
چربي و تخم  مرغ از منابع غني آهن هستند. همچنين بهتر 
است قبل از خواب خوردني هايي همچون شيرگرم، كاهو، 
سيب، دم كرده گل گاوزبان، بهار نارنج و سنبل الطيب ميل 

كنيد كه داراي تركيبات آرام بخش هستند. 
    بهترين وضعيت بدن هنگام خواب

همان طور كه خوردني ها درباره خواب اهميت دارد، نحوه 
خوابيدن نيز موردي مهم اس��ت و بايد شرايطي را رعايت 
كنيم تا خوابي راحت و آرام داشته باشيم. بهتر است هنگام 
خوابيدن مدتي به پهلوي راست و بعد به پهلوي چپ خوابيد 
و شكل هاي ديگر را ترك كرد. طبق گفته محققان حالت 
جنيني بهترين و صحيح ترين ش��كل صحيح خوابيدن 
است كه در طول زمان مشكلي براي فرد پيش نمي آورد. 
حالت هاي مختلف خوابيدن هميش��ه حرف و حديث به 
دنبال دارد مثلًا حالت به پش��ت خوابيدن باعث عوارضي 
مانند بي خوابي، كابوس، درد پشت و... مي شود و به دليل 
اينكه باعث اختلال در تخليه ترش��حاتي از مغز مي شود، 
فرد را مستعد سكته مي كند، لذا توصيه مي شود هيچ وقت 
طاقباز نخوابيم. عادت به خوابيدن بر روي صورت نيز اصلًا 
خوب نيست زيرا باعث كم شدن جريان خون در پوست و 
چروكيدگي پوست مي شود. روي شكم خوابيدن يا پا روي 
پا انداختن و ساير مدل هايي كه به آنها عادت داريم نيز به 

بدن مان آسيب هاي زيادي مي رساند. 
موقع خوابيدن نيز بايد روي شكم تان را با روانداز مناسب 
بپوش��انيد، گرم نگه داريد و زيرانداز و روانداز مناس��ب را 
براي خوابتان انتخاب كنيد. هيچ وق��ت در معرض امواج 
الكترومغناطيسي موبايل نخوابيد و تأكيد شده است كه 
گوشي تلفن همراه خود را در هنگام خواب، خاموش كرده 
يا از محل خوابتان دور كنيد. در كل محل خواب بايد آرام 
و تاريك باشد و از مكان هاي شلوغ دور شد و عواملي مثل 
موسيقي هاي آرام و گوش كردن به صداهاي طبيعي مثل 
رود، دريا، صداي ب��اد در برگ درخت��ان خوابي خوش را 

برايمان به ارمغان مي آورد. 
محل خواب هركسي بر اساس مزاج و عادتش فرق دارد، 

برخي تختخواب، عده اي زمين سفت و بعضي نيز تشك را 
ترجيح مي دهند اما توصيه شده كه خوابيدن در محل خيلي 
سفت موجب آسيب به عصب مي شود. همچنين خوابيدن 
بر زمين سرد و نمناك مي تواند زمينه ساز برخي بيماري ها 
مثل درد پشت و عضلات بدن شود. مكان خواب بايد از نظر 
حرارت و برودت هوا در دماي مناسبي باشد و لباس خواب 
نيز بايد راحت باشد كه بسته به هر فردي و متناسب با هر 

فصل متفاوت است. 
   ساعت خواب

ميزان دقيق خواب هر فرد بس��تگي به شرايط جسمي و 
روحي او دارد و بر اساس اين موارد مي توان گفت چه كسي 
چند ساعت بايد بخوابد. با توجه به شرايط هر فرد تعيين 
ميزان خواب به عوامل مختلفي مانند وضعيت س��لامت 
روحى و جسمى، شرايط سنى، ميزان فعاليتى كه در روز 
انجام مى دهد، نوع فعاليتى كه انجام مى  دهد، تفاوت هاى 
فردى، ش��رايط اقليمى و نوع تغذيه بستگى دارد. معمولاً 
خواب مناس��ب بين 6 تا 8 س��اعت متغير است و توصيه 
مي شود كه خوابمان كمتر از اين ساعات و بيشتر نباشد كه 
اين ميزان خواب را براي بهبود عملكرد مغز، حفظ طراوت 
پوست و شادابي چش��م ها توصيه مي كنند. البته خواب 
هركس بس��ته به فعاليتي كه در طول روز انجام مي دهد 
ممكن است در نوسان باشد چون نوسان زياد، باعث اختلال 

در چرخه خواب فرد مى  ش��ود و در طول زمان پيامدهاى 
منفى دارد. 

در واقع خواب فقط براي استراحت نيست بلكه انرژى هاى از 
دست رفته مان را ترميم مى  كند و بافت هاى بدن مخصوصاً 
بافت ه��اى عصبى بايد در حي��ن خواب ترمي��م و دوباره 
آماده فعاليت شود. حرف هايي در مورد خواب است كه از 
قديم گفته شده و بزرگ تر هايمان براي ما هم كه در عصر 
تكنولوژي زندگي مي كنيم آنها را بيان و توصيه مي كنند. 
يكي از اين صحبت ها فوايد خواب در ش��ب است و اينكه 
خواب روز فايده اي ندارد و بدنمان را نبايد به شب بيداري 
عادت دهيم. مسلماً بهترين زمان براى خواب شب است و 
پزشكان و روانشناسان، تأكيد مى  كنند حداقل 85 درصد 
خواب، بايد در شب و تنها 15درصد آن در طول روز باشد؛ 
زيرا ش��ب ها هم آلودگى صوتى به كمترين حد مى  رسد، 
هم نور طبيعى بسيار كم است و آرامشى كه در شب وجود 
دارد، در روز امكان پذير نيست. خداوند در قرآن نيز به اين 
حقيقت اشاره كرده، مى  فرمايد: »خواب را براى شما مايه 
آرامش قرار داديم و شب را پوششى براى شما قرار داديم«. 
توجه به آيات مذكور اين نكته را به ما يادآوري مي كند كه 
بهترين زمان براى خواب و اس��تراحت شب است. از نظر 
علمي هم ثابت شده است افرادى كه شب ها به اندازه كافى 
مي خوابند از س��لامتى بهترى برخوردارند. خواب ش��ب 
تأثيرات ضد افسردگي دارد و از بروز افسردگي پيشگيري 
مي كند و كسانى كه بيش��تر روزها خواب هستند، از نظر 

روحي و جسمي آسيب پذيرترند. 
   روح و جسم سالم

داشتن يك خواب خوب و مناسب كل روح و جسم فرد 
را تحت تأثير قرار مي دهد ك��ه در تمامي فعاليت هاي 
روزانه اش قابل درك است و س��لامت فرد را تضمين 
مي كند. از نظر جس��مي يك خواب خوب شبانه فشار 
خون را تنظيم ك��رده، باعث تقويت حافظه ش��ده، از 
بيماري هاي قلبي، س��كته، آرتروز و پي��ري زودرس 
پيش��گيري و بدن را در برابر ديابت محافظت مي كند، 
همچنين باعث از بين بردن پف زيرچشم شده و موجب 
ارتقاي عملكرد فرد مي شود. به غير از همه اين فوايد، 
مي توانيد با يك خواب مناسب به وزن مناسب برسيد، 
اگر به فك��ر رژيم گرفتن هس��تيد، بهتر اس��ت برنامه 
 خوابتان را تغيي��ر دهيد زيرا اگر خواب كافي داش��ته 
باشيد، چربي بيشتري از دس��ت مي دهيد و زودتر به 
وزن ايده آل تان مي رس��يد. در واق��ع تغذيه در خواب 
مناسب تأثير بس��ياري دارد و مواد غذايي كه در زمان 
بيداري مصرف مي  كنيم مهم هستند، چون در ساعاتي 
كه خوابيده ايم، فعاليت هاي مهمي در بدن مانند هضم 
و جذب غذاها و خون  س��ازي در مغز اس��تخوان  انجام 
مي شود كه با نحوه تغذيه ارتباط مستقيم دارد. از اين 
رو بايد تأثير رژيم غذايي بر خل��ق  و خو و خواب تان را 

جدي بگيريد. 
خوابيدن از نظر روحي سلامت فرد را تضمين مي كند و 
با يك برنامه خواب مناسب بسياري از مشكلات روحي 
افراد برطرف مي شود. خواب كافي مشكلات مربوط به 
افسردگي را از بين مي برد و باعث تقويت روحيه و ثبات 
احساستان شده و در مجموع مي توان گفت خواب خوب 
سبب مي شود حالتان بهتر شود. خواب موجب مي شود 
كه يادگيري بهتري داشته باش��يد و نسبت به كساني 
كه خواب كمي دارند بيشتر عمر كنيد و زندگي بهتري 
نس��بت به ديگران تجربه كنيد. خواب مناسب استرس 
و اضطراب را كاهش مي دهد، و با خواب خوب علاوه بر 
جمع كردن حافظه، خلاقيت بيش��تر و روحيه ش��اد و 

آسوده تري خواهيد داشت. 

   پرهيز از كم خوابي و زياده خوابي
آموزه هاي ديني بر تعادل در خواب و استراحت 
تأكيد مي كند. برخي افراد زياد مي خوابند كه در 
بررسي اين مسئله مشخص مي شود افسردگي 
دارند و ش��دت و ميزان آن در تشخيص روند 
بيماري تأثيرگذار است. كم خوابيدن هم نشانه 
خوبي نيست. برخي شغل ها هستند كه افراد در 

آن زمان استراحت و خواب درستي ندارند. 
برخي سالمندان نيز در اين دوره از حيات شان 
دچار اختلال در خواب مي ش��وند و با توجه به 
تغييرات در مزاج و نح��وه زندگي در خوابيدن 
گاهي به افراط مبتلا مي شوند و گاهي خوابشان 
تقليل مي يابد. اكثر سالمندان به خاطر شرايط 
بدني و مش��كلات جس��مي و روحي كه پيدا 
مي كنند به فزون��ي خواب دچار مي ش��وند و 
بيشتر دوست دارند روز و شب شان را با خواب 
س��پري كنند و برعك��س برخي در اين س��ن 
خوابشان كم مي ش��ود. اين افراد بخش زيادي 
از ش��ب را بيدار بوده، در رختخواب هشيارند 
و بيشترشان براي رهايي از انواع بي خوابي، به 

مصرف دارو نياز دارند. 
همه مي دانيم كه ميزان خواب با ميزان فعاليت 
روزانه در ارتباط است و با برنامه ريزي درست و 
استفاده از فرصت ها، مي توان به همه فعاليت هاي 
علمي، شغلي، اجتماعي، ديني و خانوادگي به 
بهترين نحو رس��يدگي كرد. براي اينكه از اين 
حالت زياد و كم خوابي رها شويد مي توان به مرور 
زمان تعداد س��اعات خواب را افزايش و كاهش 
داد به ش��رط آن كه روزي 15 ت��ا 30 دقيقه به 
تعداد س��اعات خواب اضافه يا از آن كم كرد. تا 
جايي پيش برويد كه ميزان خواب به دست آمده 
تمركزتان را برهم نزند و بر روي حفظ آن تأكيد 
داشته باشيد، همچنين احساس كم شدن توان 
و انرژي، خواب آلودگي يا كس��الت نكنيد و اين 

برنامه را در زندگي تان ثابت نگه داريد. اين كار 
شايد چندان ساده نباشد اما به مرور زمان نتايج 
مثبت آن را در زندگي عادي تان مشاهده خواهيد 
كرد.  از سوي ديگر پزش��كان توصيه مي كنند 
افرادي كه به اختلالات خواب دچار هستند، به 
جاي مصرف دارو، استرس را از خود دور كرده و 
با رژيم غذايي مناسب همراه با ورزش، خوابشان 
را تنظيم كنند.  در تعاليم ديني به فزون خوابي 
توجه شده و آن را عامل تباه كننده دين و دنيا، 
فاني كننده  عمر و چيزي كه موجب اختلال در 
كنش وري روزانه  فرد مي ش��ود، دانسته است. 
همچنين بي��زاري خداوند را به دنب��ال دارد و 
صاحب آن در روز قيامت از لطف و رحمت الهي 

محروم خواهد شد. 
    اهميت خواب از نظر ديني 

توجه به چگونگ��ي خواب جزو مس��ائل مهم 
بزرگان ديني مان بوده است، در اين مورد نكاتي 
اساسي را بيان كرده اند و با رعايت اين توصيه ها 

مي توانيم زندگي خوبي داشته باشيم. بزرگان 
دين علاوه بر ساير ويژگي هاي خواب به نقش 
خواب بر س��لامتي روح و جسم افراد نيز اشاره 
داشته اند. در روايتي از امام كاظم)ع( آمده كه 

خداوند، فرد پرخواب و بيكار را دوست ندارد. 
پيامبراك��رم)ص( اول ش��ب را ب��راي خ��واب 
و اس��تراحت خ��ود برمي گزيدن��د؛ رواي��ات 
صحيح��ه اي از پيامبر)ص( وج��ود دارد كه در 
آن عنوان مي شود ايشان رو به قبله و بر پهلوي 
راست مي خوابيدند چراكه خواب بر پهلوي چپ 
موجب سنگيني و طول خواب مي شود اما خواب 
بر پهلوي راست حالتي عكس دارد و در نتيجه، 
موجب س��بك بودن و اندكي خواب مي ش��ود. 
پيامبر اكرم)ص( پيش از خواب، آداب و مسائلي 
مثل مسواك زدن، وضو داشتن، دعا و اذكار قبل 
از خواب را رعايت مي كردند و سفارش به انجام 

آنها كرده اند. 
در مورد انواع خواب نيز در آموزه هاي ديني آن را 
به چند دسته تقسيم كرده اند. فاصله زماني بين 
اذان صبح و طلوع خورش��يد را بين الطلوعين و 
خواب در اين زمان را عيلوله مي نامند. عيلوله از 
ماده »علل« و به معناي مرض است؛ زيرا خواب 

در اين زمان بيماري زاست. 
امام عل��ي)ع( درباره خواب س��حر ي��ا عيلوله 
مي فرماين��د: »خوابي��دن قبل از نم��از صبح، 
پريش��اني و فقر م��ي آورد.« امام باق��ر)ع( نيز 
فرمودند »بر حذر باش از خواب بين نماز ش��ب 
و نم��از صب��ح.« در روايات نيز خ��واص زيادي 
براي برخاستن در اين ساعات و اقامه نماز شب 
همچون زيبايي ص��ورت و نورانيت چهره آمده 

است. 
خواب فيلوله نيز خواب ضعف و سستي است و 
به خواب بعد از طلوع خورشيد گفته مي شود كه 
امام باقر )ع( در اين م��ورد مي فرمايد: »خواب 

اول روز بي عقلي است؛ زيرا موجب سردي بدن 
مي ش��ود؛ لذا فرد در طول روز كسالت و شور و 
نش��اط كافي جهت انجام فعاليت ه��اي روزانه 

خود ندارد.«
خ��واب قب��ل از غروب ني��ز موج��ب بيماري 
انس��ان مي ش��ود. خ��واب بين العش��ائين كه 
خواب از اذان مغرب تا زمان عش��اء اس��ت نيز 
اصلًا مناس��ب نيس��ت و امام باق��ر)ع( در اين 
خصوص مي فرمايند: »خواب بين نماز مغرب 
و عش��اء انس��ان را از رزق مح��روم مي كند.« 
اميرالمؤمنين)ع( مي فرمايد: »خوابيدن قبل 
از نماز عش��اء پريش��اني و فقر م��ي آورد چون 
باقي مانده رزق هر فرد از بين الطلوعين در اين 

زمان پخش مي شود.«
در روايات آمده است: »شب بهترين وقت خواب 
اس��ت.« همه معصومين)ع( خواب اول شب تا 
قبل از نماز ش��ب را مورد تأييد ق��رار مي دهند 
و توصيه مي كردند كه خواب س��ر ش��ب بسيار 
مناسب است چون هر ساعت آن برابر با دو و نيم 
تا سه ساعت است و از نيمه شب شرعي تا يك 
ساعت به اذان صبح كه هر يك ساعت برابر يك 
ساعت مي باشد؛ به اين معني كه كيفيت خواب 
اول شب بسيار زياد است و خستگي كار روز را 

از بين مي برد. 
همچني��ن در احادي��ث عنوان ش��ده بهترين 
خواب، خواب قب��ل از اذان ظهر ت��ا اذان ظهر 
است كه به آن قيلوله گويند. اين خواب بسيار 
مفيد ب��وده و موجب نش��اط و تقوي��ت قواي 
بدن مي شود. ش��خصي نزد پيغمبر اكرم)ص( 
رفت و س��ؤال كرد: من حافظه اي قوي داشتم 
ولي اكنون فراموش��ي بر من غالب شده است. 
حضرت پرسيدند: آيا خواب قيلوله مي كردي 
و اكنون آن را ترك كردي؟ گفت: بله. حضرت 
فرمودند: دوباره خ��واب قيلوله بكن. چون اين 
كار را كرد، حافظه اش برگش��ت. خواب بعد از 
ظهر را خواب حيلوله مي نامند و حيلوله يعني 
حايل ميان انسان و نماز ظهر و عصر كه پس از 

نماز اشكالي ندارد. 

خواب يك نياز اساسي در سلامت رواني افراد است و بنا به گفته پزشكان، روانشناسان و 
علماي ديني بايد تعادل در آن برقرار شود. در واقع نه افراط در خواب و نه كم خوابي، هيچ كدام 
به نفع ما نيست و نتايج منفي در سلامت ما به وجود مي آورد. افرادي كه بيشتر از نياز در شب 
مي خوابند، دچار خواب آلودگي زياد روزانه، حالت سردرگمي و جنگ اعصاب شده و هنگام 
بيدارشدن مشكل پيدا مي كنند. زياده خوابي و كم خوابي هر دو شبيه هم هستند فقط بر 
اساس ويژگي هاي فيزيولوژيك و باليني مي توان آنها را از هم تمايز داد. نكته جالب اينكه 

بسياري از توصيه هاي پزشكي در باره خواب، با آموزه هاي ديني مشترك است. 

اهميت خواب در آموزه هاي ديني  

عيلوله و فيلوله پريشانت مي كند، پس قيلوله كن

داش�تن يك خواب خوب و مناسب كل 
روح و جس�م ف�رد را تحت تأثي�ر قرار 
مي ده�د ك�ه در تمام�ي فعاليت ه�اي 
روزانه اش قابل درك اس�ت و س�لامت 
ف�رد را تضمين مي كند. از نظر جس�مي 
يك خ�واب خوب ش�بانه فش�ار خون 
را تنظيم ك�رده، باعث تقوي�ت حافظه 
ش�ده، از بيماري ه�اي قلب�ي، س�كته، 
آرت�روز و پي�ري زودرس پيش�گيري و 
بدن را در برابر ديابت محافظت مي كند 

سبك آرامش سبك برنامه ريزي

   فرزانه فريدوني 
هر وقت زن�گ مي زني در ش�رايطي نامتع�ارف و غيرعادي اس�ت. 
روزها خواب و ش�ب ها بيدار اس�ت، به قول قديمي ه�ا انگار خواب 
و زندگي ندارد. 2 نيمه ش�ب، 7 صب�ح و 4 عصر هيچ فرق�ي براي او 
ندارد. نه درست و حس�ابي به فكر كارش هست و نه به فكر سلامتي 
و زندگي اش، چون برنام�ه خاصي براي ش�بانه روزش ندارد. بعضي 
روزها تا لنگ ظهر خواب اس�ت و بعضي روزها صبح زود كوه مي رود 

و كاملًا سرحال اس�ت اما براي باقي روز انرژي ندارد. بعضي روزها از 
محل كارش مرخصي مي گيرد چون شب تا صبح كار مي كند، خيلي 
اوقات خسته و بي حال سركار حاضر مي شود، نمي تواند تمركز كند 
و خواب آلود نش�ان مي دهد.  وقتي مي پرس�ي چرا كارهايت را خانه 
مي بري و در محل كار چرت مي زني، جوابي ندارد و مي گويد: »ديگر 
به اين مدل زندگي كردن عادت كرده ام چون فرصت نمي كنم كارهاي 
شغل دوم و س�ومم را در طول روز انجام دهم، تا نيمه هاي شب بيدار 

مي مانم تا به آنها برسم و با خيال راحت تحويلشان دهم. سال هاست 
كه س�روقت خوابيدن را امتحان نكرده ام تا مثل بقيه، برنامه  خواب 
داشته باشم، اصلًا فراموش كرده ام كه يك روز مي توانم زود بخوابم و 
صبح زود بيدار شوم.« وقتي مقايسه مي كني مي بيني اين همه سختي 
و فشار نمي ارزد به اينكه نيمه هاي شب بخوابي يا بيشتر روز را خواب 
باشي، از عصر به بعد هم انرژي كم بياوري و عصر و دم غروب بخوابي 

تا اين كمبود جبران شود. 

خ�واب فيلول�ه ني�ز خواب 
ضع�ف و سس�تي اس�ت و 
ب�ه خ�واب بع�د از طل�وع 
خورش�يد گفته مي شود كه 
امام باق�ر )ع( در اين مورد 
مي فرمايد: »خواب اول روز 
بي عقلي است؛ زيرا موجب 
س�ردي بدن مي ش�ود؛ لذا 
فرد در ط�ول روز كس�الت 
كاف�ي  نش�اط  و  و ش�ور 
جه�ت انج�ام فعاليت هاي 
ن�دارد.« خ�ود  روزان�ه 
خ�واب قب�ل از غ�روب نيز 
موجب بيماري انسان مي شود

محل خواب هركس�ي بر اس�اس مزاج و 
عادتش ف�رق دارد، برخ�ي تختخواب، 
عده اي زمين س�فت و بعضي نيز تشك 
را ترجي�ح مي دهند اما توصيه ش�ده كه 
خوابيدن در محل خيلي س�فت موجب 
آس�يب ب�ه عص�ب مي ش�ود. همچنين 
خوابيدن بر زمين سرد و نمناك مي تواند 
زمينه س�از برخ�ي بيماري ه�ا مثل درد 
پشت و عضلات بدن ش�ود. مكان خواب 
باي�د از نظ�ر ح�رارت و برودت ه�وا در 
دماي مناس�بي باش�د و لباس خواب نيز 
بايد راحت باش�د كه بس�ته به هر فردي 
و متناس�ب با ه�ر فصل متفاوت اس�ت

  اهميت سبك خواب در زندگي امروز ما

خوب بخواب تا خوب بيدار باشي!


