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 الأدب النبوي في النوم وآثاره الصحية 

 كات ديب محمدsبرد/ 

وعلومه الحديث  بقسم  مساعد  الدين  ،  أستاذ  أصول  جامعة    -بالقاهره  كلية 

 مصر   –الأزهر  

   .azhar.edu.eg2011barakatmohammed@ /  الإلكتروني البريد

  ملخص البحث:
  . j  من سنتهفي هذا البحث بينت الأدب النبوي في النوم وذلك بذكر ما تيسر لي  

بل وذكر    ،وأن العلم التجريبي قد بين ذلك  ،هو أعظم الهدي   j  وظهر بذلك أن هديه

 لمفهوم الأدب والصحة، وأهمية النوم   فوائده الصحية والحياتية.
ً
هذا وقد كتبت تمهيدا

أقسام: خمسة  إلى  البحث  قسمت  ثم  الأول   للصحة،  وإطفاء    : المبحث  الأواني  تغطية 

النومالنيران وإغلاق الأب  النوم، ونفض الفراش   .واب قبل  الثاني: الوضوء عند  المبحث 

الأيمن. الشق  على  والنوم  عليه،  الاضطجاع  عند   قبل  والدعاء  الذكر  الثالث:  المبحث 

في   :المبحث الرابع  .وذكرت فيه الآيات من القرآن والأذكار من السنة  ،النوم النوم  عدم 

والأوقات الخاصة  والأمكنة  الهيئات  الخامس  .بعض  القيلولة  :المبحث  بسنة   ، الأخذ 

ثم استخلصت النتائج    .وذكرت فيه ما اكتشفه العلم التجريبي من فوائد لنومة القيلولة

في   ووضعتها  البحث() والتوصيات  وفهرس   خاتمة  المصادر  ذكرت  الخاتمة  وبعد 

 الموضوعات 

 الآداب، النبوية، النوم، الاستيقاظ، آثارها الصحية  تاحية:الكلمات المف
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The prophetic manners regarding sleep and wakefulness and their 

health impact (analytical study) 

Dr. Barakat Deeb Mohammed 

Faculty of Fundamentals of Religion in Cairo - Al-Azhar University - Egypt 

E-mail : barakatmohammed.2011@azhar.edu.eg  

 Abstract: 

 The life of Holy prophet has been model throughout the history; its utmost 

importance cannot be denied. As a Muslim, we have to follow the Sunnah of 

holy prophet; it brings multiple benefits. All actions of the prophet have 

been reserved by Muhadditheen from his actions of worship to social 

activities and from economic to political actions. Eating, sleeping and 

walking manners are also described by Holy prophet Muhammad. In this 

research, firstly, the meaning of Aadab (manners) has been defined. 

Secondly, the importance of sleeping for human beings has been 

highlighted. Moreover, sleeping etiquettes of the Prophet such as covering 

pots, putting out fires and closing doors before going to sleep; performing 

ablution before sleeping, shaking the bed before lying on it, and sleeping on 

the right side; not sleeping in certain times, in certain positions and private 

places have been presented. Additionally, advantages of those manners in 

terms of health have been analyzed. 

Keywords: Prophetic, manners, sleep, wakefulness, Health impact 
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 .والصلاة والسلام على من لا نبي بعده ،لله وحدهالحمد 

تعالى:  فإن  ،  وبعد قال  كما  الله،  آيات  إحدى  من  ءَايََٰتهِۦِ  النوم  مَنَامُكُم سمحوَمِنۡ 
هَارسجىِ َّيۡلِ وَٱلنَّ حْوَالِ    .(1)  بٱِل

َ
 مِنْ أ

ٌ
 عَجِيبَة

ٌ
ة
َ
وْمِ حَال  النَّ

ُ
ة
َ
سَانِ وَحَال

ْ
ن ِ
ْ

ُ   الْ
َّ

 جَعَلَ اللَّ
ْ
حَيَوَانِ إِذ

ْ
وَال

 
َ
ش

َ
رِيَهُ ف

َ
يَعْت نْ 

َ
بَعْدَ أ  ِ

عَصَبِي 
ْ
 مَجْمُوعِهِ ال

َ
ة وَّ

ُ
بِهِ ق رِدُّ 

َ
ونًا يَسْت

ُ
ان
َ
عْصَابِ دِمَاغِهِ ق

َ
امِ أ

َ
هُ فِي نِظ

َ
لُ  ل

إِدْ  رُ  ِ
د 
َ
يُخ مَوْتٍ  شِبْهُ  رِيَهُ 

َ
يَعْت

َ
ف وَجَسَدِهِ  عَقْلِهِ  إِعْمَالِ  مِنْ  عْيَاءِ  ِ

ْ
اتِ  الْ

َ
حَرَك لُ  ِ

 
يُعَط  

َ
وَلا هُ 

َ
رَاك

تِ  وَّ
ُ
افِيًا لِاسْتِرْجَاعِ ق

َ
مَنِ مِقْدَارًا ك غَ مِنَ الزَّ

ُ
ى يَبْل هَا حَتَّ

ُ
ط ِ

ب 
َ
هُ يُث كِنَّ

َ
 وَل

َ
ة ئِيسِيَّ عْضَائِهِ الرَّ

َ
يُفِيقُ  أ

َ
هِ ف

.مِنْ 
ً
ة
َ
امِل

َ
هُ ك

ُ
يْهِ حَيَات

َ
عُودُ إِل

َ
وْمَتِهِ وَت

َ
   ن

لحقيقية من النوم يلزم عليه مراعاة آداب معينة وهي  ولكي يتحقق للنائم الراحة ا 

لمن يأوي إلى الفراش لينام. وهذه الآداب لها أثر كبير في حفظ   -j- التي أرشد إليها النبي

النائم من شر طوارق الليل والنهار، كما أن المتمثل بها يصبح من ذلك النوم على نفس  

  .طيبة وهمة عالية ونشاط

ونظرًا لأهمية هذه الآداب في حفظ صحة الْنسان أحببت أن أجمع ما تيسر لي من  

بقدر   الضوء  إلقاء  مع  في هذا الموضوع  التي    المستطاعالأحاديث  الحديثة  المكتشفات  على 

 قبل أكثر من ألف وأربعمائة عام.   -j-  جاءت موافقة بما صدر عن النبي 

   .في الدنيا والآخرة القبول من أجل ذلك كتبت هذا البحث وأسأل الله له 

 . اللهم صل  وسلم وبارك على سيدنا محمد رسول الله وعلى آله وصحبه ومن والاه

 وكتبه العبد الفقير إلى الله 

 بركات ديب محمد

 
 23ة آي الرومسورة ( 1)
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 أولا: مفهوم الأدب: 

فارس ابن  وذكر  آداب،  جمع  واحد،   (1) الأدب  أصل  والباء  والدال  الهمزة  بأن 

المأدبة،  وهي  الطعام،  إلى  الناس  جمع  فالأدب:  إليه،  ترجع  وكلها  متفرعة،   ومسائله 

 . (2)والمأدبة. والأدب: الداعي

وأما في العرف فهو ما دعى الخلقَ إلى محاسن الأخلاق ومكارمها، وتهذيب النفس  

 وإبعادها عن منكرات الأخلاق والأهواء.  

: الأدب الذي يتأدب به الأديب إنما سمي أدبًا لأنه يأدب الناس  (3) ال ابن منظور وق

 .  (4) إلى المحاسن وينهاهم عن المقابح، وأصل الأدب: الدعا

الخصال   على  يطلق  كما  عليه،  والاجتماع  الش يء  إلى  الدعاء  بمعنى  يأتي  فالأدب 

 الحميدة. 

فإنه يطلق على كل ما هو مطلوب شرعًا من الواجب أو    :وأما في اصطلاح الفقهاء

في كتبهم: "آداب الخلاء"، "آداب الطعام" وهكذا... مع أن من هذه   المندوب، ولذا بوبوا 

 الآداب ما هو واجب وما هو مستحب.  

. فكلمة أدب أو آداب لا يعني أنه مستحب فقط أو مندوب بل ربما يكون واجبًا  

ة أدب بمعنى الزجر والتأديب، قال الماوردي: وكذلك يطلق الفقهاء لفظ   

 

هـ. انظر: 395هـ، وتوفي عام  329( ابن فارس: أبو الحسين أحمد بن فارس بن زكريا القزويني. ولد عام  1)

 هـ. 1405(، الناشر: دار مؤسسة الرسالة، 103/ 17الذهبي: سير أعلام النبلاء )

 (. 1/74( ابن فارس: "معجم مقاييس اللغة" )2)

بن علي بن منظور الأنصاري، من نسل رويفع   ( ابن منظور: أبو الفضل جمال الدين محمد بن مكرم 3)

 هــ. 711هــ وتوفي عام 630بن ثابت الانصاري ولد عام 

 (  1/43( لسان العرب )4)
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 " التعزير  تأديب على ذنوب لم تشرع فيها الحدود ") 1(

إصلاح   من  باللغة  يتعلق  ما  على  أيضًا  تطلق  أنها  الكلمة:  هذه  إطلاقات  ومن 

 اللسان، وتحسين الألفاظ، وفن الخطاب، والصيانة عن الخطأ والزلل.  

ب أهل العلم من حيث العموم فإنها تأتي بمعنى  وأما استعمالات هذه الكلمة في كت

خصال الخير، مثل: آداب الطعام والشراب، وآداب النوم، وآداب المسجد، وآداب قضاء  

 الحاجة، وآداب القضاء والفتيا، ونحو ذلك.  

 ثانيًا: مفهوم الصحة: 

الصحة في اللغة: ضد السقم، وهو البراءة من الأمراض والعلل، والسلامة من كل  

عيب، كما يقال: أرض مُصِحَة ومُصَحَة، يعني بريئة من الأوباء، صحيحة، لا تكثر العلل 

قبل (2) والأسقام تَك  وصِحَّ وفيه:  خمسٍ...  قبل  خمسًا  اغتنِمْ  الحديث:  في  جاء  وكما   .

مِك، 
َ
 . (3) سَق

 .(4) وفي الاصطلاح: حالة أو ملكة تصدر بها أفعال الْنسان عن موضعها سليمة

على    معها  أفعاله  تجري  طبيعية  حالة  البدن:  في  "الصحة  المنير:  المصباح  وفي 

 . (5) المجرى الطبيعي"

 

 386( الأحكام السلطانية صـ 1)

 (، 3/260(تهذيب اللغة )2)

اكم في  ، والح 111حديث رقم    89( أخرجه ابن أبي الدنيا في كتابه قصر الأمل باب المبادرة بالعمل صـ  3)

ِجَاهُ« وقال الذهبي: على شرط  
ر 
َ
مْ يُخ

َ
يْنِ وَل

َ
يْخ رْطِ الشَّ

َ
ى ش

َ
 صَحِيحٌ عَل

ٌ
ا حَدِيث

َ
كتاب الرقاق، وقال: »هَذ

( ومسلم  باب  7846(  4/341البخاري  الزهد  في  شيبة  أبي  وابن  نَا،  ِ
بِي 
َ
ن عَنْ  كِرَ 

ُ
ذ هْدِ    j  مَا  الزُّ فِي 

 من طريق آخر لكنه مرسل  34319(7/77)

 . 212المناوي: التوفيق على مهمات التعاريف"، ص( 4)

 . 127( الفيومي: المصباح المنير في غريب الشرع الكبير، الرفاعي، ص5)
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الكاملة جسميًا   العالمية، هي المعافاة  وجاء مفهومها وفق تعريف منظمة الصحة 

 . (1) ونفسيًا واجتماعيًا، لا مجرد انتفاء المرض أو العجز

ليس مجرد السلامة من الأمراض والعلل    يبين هذا المفهوم بان المقصود بالصحة 

والنفسية   الجسدية  وهي:  للإنسان،  المختلفة  الجوانب  بين  المناسب  التوازن  بل 

 والاجتماعية، فلكي يتمتع الْنسان بالصحة المثالية يجب دمج هذه الجوانب جميعًا.  

 ثالثًا: أهمية الصحة في حياة الإنسان: 

ه في  الْنسان  وجود  أن  فيه  شك  لا  بملذاتها  مما  واستمتاعه  الدنيا،  الحياة  ذه 

منوط بالصحة والعافية، فلا رغد العيش ولا راحة الحياة إلا بها، ولا طاعة العبد لربه  

 على الوجه الأكمل إلا بها.  

من   المسلم  بسلامة  فاعتنى  ا، 
ً
بالغ اهتمامًا  الصحة  بشأن  الْسلام  اهتم  فقد  لذا 

أصدر تعليمات خاصة تخص المسلم وتحميه  كل ما يضره جسميًا وروحيًا وعقليًا وقد  

كالخمر  الْنسان  صحة  تضر  التي  المطعومات  جميع  فحرم  والأسقام،  الأمراض  من 

 والميتة والدم ولحم الخنزير وغير ذلك، كما حرم الشذوذات الجنسية.  

النبوية يجد أحاديث كثيرة تحث على الاهتمام بالصحة. ومن   في السنة  والناظر 

الاهتم  هذا  خلال مظاهر  من  التي  النوم،  بآداب  يتعلق  بما  خاصة  توجيهات  إصدار  ام 

 الامتثال بها يتمتع الْنسان بالصحة الجيدة، ويسلم عن كثير من الأمراض والآفات. 

 رابعًا: أهمية النوم لصحة الإنسان: 

تعالى:   تعالى، كما قال  آيات الله  ءَايََٰتهِۦِ  النوم من إحدى  َّيۡلِ  سمحوَمِنۡ  بٱِل مَنَامُكُم 
هَارسجىِ هُ فِي   ،(2)   وَٱلنَّ

َ
ُ ل

َّ
 جَعَلَ اللَّ

ْ
حَيَوَانِ إِذ

ْ
سَانِ وَال

ْ
ن ِ
ْ

حْوَالِ الْ
َ
 مِنْ أ

ٌ
 عَجِيبَة

ٌ
ة
َ
وْمِ حَال  النَّ

ُ
ة
َ
وَحَال

 ِ
ْ

لُ الْ
َ
ش

َ
رِيَهُ ف

َ
نْ يَعْت

َ
ِ بَعْدَ أ

عَصَبِي 
ْ
 مَجْمُوعِهِ ال

َ
ة وَّ

ُ
رِدُّ بِهِ ق

َ
ونًا يَسْت

ُ
ان
َ
عْصَابِ دِمَاغِهِ ق

َ
امِ أ

َ
عْيَاءِ  نِظ

 

الخياط،1) هيثم  لمحمد  الصحة،  المتوسط، 7ص  (فقه  البحر  لمنطقة شرق  العالمية  الصحة  منظمة   ،

 م.  1996

 . 23( سورة الروم، الآية 2)
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إِعْمَالِ  عْضَائِهِ  مِنْ 
َ
أ اتِ 

َ
حَرَك لُ  ِ

 
يُعَط  

َ
وَلا هُ 

َ
إِدْرَاك رُ  ِ

د 
َ
يُخ مَوْتٍ  شِبْهُ  رِيَهُ 

َ
يَعْت

َ
ف وَجَسَدِهِ  عَقْلِهِ   

يُفِيقُ 
َ
ف تِهِ  وَّ

ُ
ق لِاسْتِرْجَاعِ  افِيًا 

َ
ك مِقْدَارًا  مَنِ  الزَّ مِنَ  غَ 

ُ
يَبْل ى  حَتَّ هَا 

ُ
ط ِ

ب 
َ
يُث هُ  كِنَّ

َ
وَل  

َ
ة ئِيسِيَّ مِنْ  الرَّ  

وَ  وْمَتِهِ 
َ
.ن

ً
ة
َ
امِل

َ
ك هُ 

ُ
حَيَات يْهِ 

َ
إِل عُودُ 

َ
قوله عز وجل:    (1)ت الامتنان  في سياق  َّذِي وجاء  ٱل سمحوَهُوَ 
هَارَ نشُُورٗاسجىلكَُمُ  جَعَلَ   وۡمَ سُبَاتٗا وجََعَلَ ٱلنَّ َّيۡلَ لبَِاسٗا وَٱلنَّ    ،(2)  ٱل

ً
للخلق يقوم   يعني سترا

تعالى:   وقال  البدن،  ستر  في  اللباس  نوَۡمَكُمۡ  مقام  راحة   ،(3)  سُبَاتٗاسجىسمحوجََعَلۡنَا  أي 

المرأة   سبتت  يقال:  التمدد،  من  السبات  وأصل  الأشغال،  عن  بانقطاعكم  لأبدانكم 

للنوم سبات لأنه   شعرها أي نقضته وأرسلته. ورجل مسبوت أي ممدود الخلقة. وقيل: 

وقيل: الراحة،  معنى  التمدد  وفي  يكون،  عن    بالتمدد  انقطاع  فالنوم  القطع،  السبت 

في  الْقامة  السبت  وقيل:  فيه،  الأعمال  عن  لانقطاعهم  اليهود  سبت  ومنه  الاشتغال، 

وثبوت عليه، فالنوم سبات على معنى أنه سكون عن    المكان، فكأن السبات سكون ما، 

والحركة. ال  الاضطراب  الخليل:  ليكمل وقال  ثقيلا  نومكم  جعلنا  أي  ثقيل،  نوم  سبات 

 لأن   وردت في سياق الْنعام والامتنان  أنها  هذه الآيات كلهاونلاحظ في    (4)   الْجمام والراحة.

وهي حدوث العديد من التغيرات والوظائف العضوية   الكثيرةصحية  ال ثار  الآللنوم من  

يحصل  كما  وغيرها،  هرمونات  وإفراز  الجسم  لأنسجة  بناء  إعادة  من  للجسم  الهامة 

الْنسان من خلال النوم الراحة الكافية من تعب النهار، لأن القلب والدماغ وغيرها من  

جا فإذا  المعاش،  لأمور  النهار  في  الحركة  كثرة  من  تكل  وسكن، سكنت  الأعضاء  الليل  ء 

 الأعضاء وتستريح، وهكذا يحصل بالنوم راحة البدن والروح معًا.  

النوم وضرورته لصحة الْنسان فقد منع   عبدَ الله بن    -j-النبي  ونظرًا لأهمية 

 عمرو بن العاص من قيام الليل كله، بل أمره بالقيام والنوم.

 
 (.21/76والتنوير للطاهر بن عاشور )التحرير  ( 1)

 .  47( سورة الفرقان، الآية 2)

 .  9( سورة النبأ، الآية 3)

  (13/38( انظر تفسير القرطبي )3)
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بِيُّ :  -    -عَبْدُ اِلله بْنَ عَمْرٍو  قال    الَ لِي النَّ
َ
ومُ  :  -j-  »ق

ُ
ق
َ
كَ ت

َّ
ن
َ
بَرْ أ

ْ
خ
ُ
مْ أ

َ
ل
َ
أ

هَارَ  صُومُ النَّ
َ
يْلَ وَت

َّ
الَ:  الل

َ
لِكَ، ق

َ
عَلُ ذ

ْ
ف
َ
ي أ ِ

 
تُ: إِن

ْ
ل
ُ
كَ، ؟. ق

ُ
 عَيْن

ْ
لِكَ هَجَمَت

َ
 ذ

َ
ت

ْ
عَل

َ
ا ف

َ
كَ إِذ

َّ
إِن
َ
ف

مْ 
َ
مْ وَن

ُ
طِرْ، وَق

ْ
ف
َ
أ صُمْ وَ

َ
، ف هْلِكَ حَقًّ

َ
، وَلِأ سِكَ حَقًّ

ْ
ف
َ
سُكَ، وَإِنَّ لِن

ْ
ف
َ
 ن
ْ
فِهَت

َ
 .(1) «وَن

"  -j-  وقوله  كَ : 
ُ
عَيْن  

ْ
هَرِ،    هَجَمَت السَّ رَةِ 

ْ
ث
َ
لِك ضَعُفَتْ  وْ 

َ
أ ارَتْ 

َ
غ يْ 

َ
أ جِيمِ 

ْ
ال بِفَتْحِ 

هُ: " 
ُ
وْل

َ
 وق

ْ
فِهَت

َ
تْ.   ن

َّ
ل
َ
يْ ك

َ
سُورَةٍ أ

ْ
اءٍ مَك

َ
مَّ ف

ُ
 بِنُونٍ ث

هُ:و 
ُ
وْل

َ
ا"   ق

ًّ
يْكَ حَق

َ
سِكَ عَل

ْ
ف
َ
ا   "  وَإِنَّ لِن ةِ مِمَّ رِيَّ

َ
بَش

ْ
 ال

ُ
يْهِ ضَرُورَة

َ
حْتَاجُ إِل

َ
عْطِيهَا مَا ت

ُ
يْ ت

َ
  أ

عْوَنَ 
َ
أ ونَ 

ُ
لِيَك هُ 

ُ
بَدَن بِهَا  يَقُومُ  تِي 

َّ
ال احَةِ  وَالرَّ رْبِ  وَالشُّ لِ 

ْ
ك
َ ْ
الأ مِنَ  سَانِ 

ْ
ن ِ

ْ
لِلإ  ُ

َّ
بَاحَهُ اللَّ

َ
ى   له  أ

َ
عَل

هِ  ِ
 (2).عِبَادَةِ رَب 

 
ً
ويبدو الأمر وكأنه مضيعة للوقت!    ،إن الْنسان يقض ي في النوم ثلث حياته تقريبا

نومه أثناء  بجد  يعمل  جسده  أن  الحقيقة  بجهاز    ،لكن   شبهه  العلماء  بعض  إن  حتى 

كما ينتج ،  أثناء النوم  إذ يحسن استدعاء المعلومات من الذاكرةالحاسوب )الكمبيوتر(  

عية  هرمونات النمو لتجديد وتنشيط الجهاز المناعي، بحيث يمكن للخلايا الدفا   الجسد

 محاربة الفيروسات والبكتيريا.

  للنوم: ينفائدت هذا وقد بين الأطباء قديماً

 : سكون الجوارح وراحتها من التعب.  الأولى

البدن  الثانية باطن  إلى  الغريزية  الحرارة  تغور  النوم  في وقت  الغذاء، لأن  : هضم 

مما يساعد في هضم الغداء، ولذا يبرد ظاهر البدن عند النوم ويحتاج النائم إلى فضل 

 . (3)  دثار

 

يقومه  1) كان  لمن  الليل  قيام  ترك  من  يكره  ما  باب  بعد  )فراغ(  باب  التهجد  في  البخاري  أخرجه   )

(2/54)1153   

 . (3/38فتح الباري )( 2)

النهاية في غريب الحديث، وانظر في ذلك 3) انظر  الذي يتدفأ به،  ( أي زيادة غطاء، والدثار هو الغطاء 
═ 
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كلها الحية  المخلوقات  يغش ى  تعالى  ،والنوم  الله  حق  في  ممتنع  أخبر   ،وهو  كما 

العلية فقال خُذُهۥُ سِنَةٞ    :سبحانه عن ذاته 
ۡ
ُۚ لاَ تأَ َّا هُوَ ٱلحَۡيُّ ٱلۡقَيُّومُ َٰهَ إلِ إلَِ لآَ   ُ وَلاَ  سمحٱللََّّ

ُۚ سجى هُ:و (1) نوَۡمٞ
ُ
وْل

َ
خُذُهۥُسجى  ق

ۡ
لِبُهُ    سمحلاَ تأَ

ْ
غ
َ
ت  

َ
يْ: لا

َ
الَ:   سمحسِنَةسجىٞأ

َ
ا ق

َ
وَلِهَذ عَاسُ  وَسَنُ وَالنُّ

ْ
ال وَهِيَ 

ُۚ سجىوَلاَ  سمح نَةِ. نوَۡمٞ ِ
وَى مِنَ الس 

ْ
ق
َ
هُ أ نَّ

َ
 ( 2) لِأ

الحيوانات   سائر  حياة  في  وضرورته  النوم  أهمية  العلمية  التجارب  أثبتت  ولقد 

الكلاب   من  مجموعة  أعطيت  فقد  نوم،  بدون  يعيش  أن  يمكن  لا  الحيوان  أن  حيث 

  
ً

وحرمت من النوم، في حين حرمت مجموعة أخرى من الغذاء وتركت لتنام، غذائها كاملا

الغذاء   من  حرمت  التي  وأما  أيام،  خمسة  بعد  ماتت  النوم  من  حرمت  التي  فالكلاب 

 . (3) وتركت لتنام فقد قاومت الجوع أكثر من عشرين يومًا

وهي  ولكي يتحقق للنائم الراحة الحقيقية من النوم يلزم عليه مراعاة آداب معينة 

 يأوي إلى الفراش لينام.  لمن -j- التي أرشد إليها النبي

أن   كما  والنهار،  الليل  طوارق  النائم من شر  في حفظ  كبير  أثر  لها  الآداب  وهذه 

 نشاط.  المتمثل بها يصبح من ذلك النوم على نفس طيبة وهمة عالية و 
 

═ 

  173الطب النبوي، ص

 255سورة البقرة آية ( 1)

 .(1/678انظر تفسير ابن كثير )( 2)

هذا ولقد توصلت   ( رؤية الطب الْسلامي للدكتور نزار الدكر، مؤسسة إيجاز العلم في القرآن والسنة،3)

دراسة جديدة إلى أن كبار السن الذين يجدون صعوبة كبيرة في النوم والذين يعانون من الاستيقاظ  

الليلي بشكل متكرر معرضون بشكل كبير للإصابة بالخرف أو الموت المبكر لأي سبب، وقالت مؤلفة 

ة في أبحاث النوم، إن هذه الدراسة ريبيكا روبينز، الباحثة في كلية الطب بجامعة هارفارد ومتخصص 

النتائج "تساهم في المعرفة الحالية بأن النوم يلعب دورًا مهمًا للغاية، كل ليلة، لتقليل خطر التدهور  

  CNNالمعرفي العصبي على المدى الطويل وجميع أسباب الوفاة".اهـ وقد نشرت هذه الدراسة في دبي  

ق سياسة الخصوصية و شروط الخدمة من  وتطب  reCAPTCHAبالعربي وهذا الموقع محمي بواسطة  

Google .www.55a.net 

http://www.55a.net/
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لي   ونظرًا لأهمية هذه الآداب في حفظ صحة الْنسان أحببت أن أجمع ما تيسر 

من الأحاديث في هذا الموضوع مع إلقاء الضوء بقدر المستطاع على المكتشفات الحديثة 

 قبل أكثر من ألف وأربعمائة عام. -j-النبي ن عالتي جاءت موافقة بما صدر 

 

e 
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 الأواني وإطفاء النيران وإغلاق الأبواب قبل النوم:تغطية  الأول: المبحث

  -  فعن جابر  عند النوم،  المسلمَ   -j-  هذه من جملة الآداب التي أرشد إليها النبي

  -  النبي قال    -j-  عن  وا  أنه 
ُّ
ف
ُ
ك
َ
ف مْ، 

ُ
مْسَيْت

َ
أ وْ 

َ
أ يْلِ 

َّ
الل حُ 

ْ
جُن  

َ
ان

َ
ك ا 

َ
»إِذ

إِنَّ  
َ
ف مْ؛ 

ُ
ك
َ
وهُمْ،  صِبْيَان

ُّ
حُل

َ
ف يْلِ 

َّ
الل مِنَ   

ٌ
سَاعَة هَبَ 

َ
ذ ا 

َ
إِذ

َ
ف ئِذٍ، 

َ
حِين شِرُ 

َ
ت
ْ
ن
َ
ت  

َ
يَاطِين

َّ
الش

مْ 
ُ
وا قِرَبَك

ُ
وْك

َ
ا، وَأ

ً
ق
َ
ل
ْ
حُ بَابًا مُغ

َ
ت
ْ
 يَف

َ
 لَ

َ
ان

َ
يْط

َّ
إِنَّ الش

َ
رُوا اسْمَ اِلله؛ ف

ُ
ك
ْ
بْوَابَ، وَاذ

َ ْ
وا الأ

ُ
لِق

ْ
غ
َ
أ
َ
  ف

آنِيَ  رُوا  ِ
م 
َ
وَخ اِلله،  اسْمَ  رُوا 

ُ
ك
ْ
يْئًا،  وَاذ

َ
ش يْهَا 

َ
عَل عْرُضُوا 

َ
ت  

ْ
ن
َ
أ وْ 

َ
وَل اِلله،  اسْمَ  رُوا 

ُ
ك
ْ
وَاذ مْ 

ُ
ك
َ
ت

مْ.«
ُ
مَصَابِيحَك وا 

ُ
فِئ

ْ
ط
َ
اربطوها  "  وأوكئوا " قوله    (1)وَأ أي  همزة  بعدها  الكاف  بكسر 

القربة فم  به  يسد  ما  اسم  والوكاء  حتى    ،(2)وشدوها  يدخوذلك  أو   للا  حشرات  فيها 

ى: يقال يسقط فيها ش يء،
ً
هُوَ مُوك

َ
اءً ف

َ
وكِيهِ إِيك

ُ
قاء أ ِ

يْتُ الس 
َ
وْك

َ
 ( 3).أ

جميع أوامر هذا الباب من باب الْرشاد إلى المصلحة ويحتمل أن تكون  واعلم أن  

  (4) .للندب ولا سيما في حق من يفعل ذلك بنية امتثال الأمر

هَذِهِ    " :  فقالبشأنهم،    -j-النبي  ولما احترق بيت في المدينة على أهله فأخبر   إِنَّ 

مْ 
ُ
ك
ْ
وهَا عَن

ُ
فِئ

ْ
ط
َ
أ
َ
مْ ف

ُ
ا نِمْت

َ
إِذ

َ
مْ، ف

ُ
ك
َ
مَا هِيَ عَدُوٌّ ل

َّ
ارَ إِن

َّ
 . (5) "  .الن

 و 
ً
لنا أنها تنافي أبداننا وأموالنا منافاة العدو وإن كانت لنا بها    معنى كون النار عدوا

العداوة   معنى  لوجود  لنا  عدو  أنها  فأطلق  بواسطة  إلا  منها  لنا  يحصل  لا  لكن  منفعة 

 ( 6)فيها.

 تنبيه!  
 

 .56231( 7/111أخرجه البخاري في الأشربة باب تغطية الْناء )( 1)

 .(8/118طرح التثريب )( 2)

 . (5/223انظر النهاية في غريب الحديث )( 3)

 .18924(5/280انظر المفهم )( 4)

وْمِ )( أخرجه البخاري في الاستئذان  5) بَيْتِ عِنْدَ النَّ
ْ
ارُ فِي ال رَكُ النَّ

ْ
ت
ُ
 ت

َ
 . 6294( 8/65بَابٌ: لا

 .(11/86( انظر فتح الباري )6)
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يستخدم ما  بأن  له  التنبه  ينبغي  الاستضاءة    هومما  غير  معاشهم  لأمور  الناس 

النوم  قبل  الغاز  أسطوانات  إغلاق  فينبغي  الباب  هذا  في  أيضًا  يدخل  ونحوه  كالطبخ 

 شأنه الْحراق.  من  كان ماخشية تسرب الغاز، والتأكد من إغلاق أجهزة كي الملابس وكل 

النووي  نار  قال  فيه  تدخل  عام  هذا  وغيرها :  المعل ،  السراج  القناديل  في  وأما  قة 

هو   كما  ذلك  أمن  وإن  بالْطفاء  الأمر  في  دخلت  بسببها  حريق  فإن خيف  وغيرها  المساجد 

علل الأمر بالْطفاء في الحديث    -j-الغالب فالظاهر أنه لابأس بها لانتفاء العلة لأن النبي  

   ( 1) السابق بأن الفويسقة تضرم على أهل البيت بيتهم فإذا انتفت العلة زال المنع. 

يقول ابن دقيق العيد في بيانه لحكمة الأمر بإغلاق الأبواب من المصالح الدينية  

 .الشياطينحراسة الأنفس والأموال من أهل الفساد والعبث، وخاصة  هي :والدنيوية

ا"  :  -j-قوله  وأما   
ً
ق
َ
ل
ْ
مُغ بَابًا  حُ 

َ
ت
ْ
يَف  

َ
 لَ

َ
ان

َ
يْط

َّ
إِنَّ الش

َ
أن الأمر    إلى  فيه إشارة  ،"  ف

بإغلاق الأبواب لمصلحة إبعاد الشيطان من الاختلاط بالْنسان، وسبب تخصيص هذا  

 . (2) التعليل للتنبيه على ما يخفى مما لا يطلع عليه إلا من جانب النبوة

 

e 
 

  

 
  (13/187شرح النووي على مسلم ) (1) 

 (  1/87(فتح الباري )2)
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  الثاني: بحثالم

 الوضوء عند النوم، ونفض الفراش قبل 

 الاضطجاع عليه، والنوم على الشق الأيمن:

 الوضوء الشرعي:  :أولا

تمح به  الطاعات،  وأجل  القربات  إحدى  من  الشرعي  وترفع    ىالوضوء  السيئات 

مقام   المقام  هذا  وليس  كثيرة  ثوابه  وعظيم  فضله  في  الواردة  والأحاديث  الدرجات، 

 تفصيل في هذا ولذا أكتفي بذكر ما ورد عند النوم فقط. 

 مَضْجَعَكَ قال:    -j-الله  رسول    أن  -    -عازب  روى البراء بن  
َ
يْت

َ
ت
َ
ا أ

َ
"إِذ

 وُضُوءَكَ 
ْ
أ وَضَّ

َ
ت
َ
يْمَنِ ف

َ ْ
كَ الأ ِ

 
ى شِق

َ
جِعْ عَل

َ
مَّ اضْط

ُ
ةِ، ث

َ
لا   .(1)..."لِلصَّ

أمر   الحديث  هذا  الطهارة    -j-النبي  وفي  حصول  وهو  النوم  عند  بالوضوء 

ونظافة اليد والفم وإزالة الأوساخ وآثار الطعام من زهومة أو دسومة أو نحو ذلك مما  

 يقي صاحبه من لسع الهوام والدواب والحشرات السامة،

   -j-النبي  وتجدر الْشارة إلى أن  
 
   نْ مَ   "  :من ذلك فقال  رقد حذ

َ
 دهِ  وفي يَ   امَ ن

َ
رٌ  مَ غ

 ولم يَ 
ْ
 نفسَهغ

َّ
هُ فأصابه ش يءٌ، فلا يلومنَّ إلَ

ْ
 .(2)  سل

لذلك فإن من حكمة الوضوء عند النوم مخافة أن يتوفاه الله على غير طهارة،  

وليكون أصدق لرؤياه وأبعد من تلعب الشيطان به فى منامه وترويعه، وليكون إن مات  

في ذمة الله وتحصينه فلا   بذلك  يدخل  كما أنه  آخر عمله من الدنيا الطهارة وذكر الله،

 

، ومسلم في  247(، الحديث رقم  1/58فضل من بات على الوضوء ) باب  ( أخرجه البخاري في الوضوء  1)

 2710( 17/23كتاب الذكر والدعاء والاستغفار باب الدعاء عند النوم )

غريب  2) في  النهاية  من  مْن.اهـ  السَّ مِنَ  كالوضَرِ  اللحْم،  مِنَ  هُومة  والزُّ سَم  الدَّ هو  حْرِيكِ:  "بِالتَّ مَر 
َ
"الغ  )

خرجه أبو داوود وهذا لفظه في الأطعمه باب في غسل اليد من الطعام ( والحديث أ3/385الحديث )

غمر  3852(،  5/660) ريح  يده  وفي  البيتوتة  كراهية  في  جاء  ما  باب  الأطعمة  أبواب  في  والترمذي   ،

، كما  3297  (4/423،وابن ماجه في أبواب الأطعمة باب من بات وفي يده ريح غمر )1859(،  3/353)

  7569(، 13/16أخرجه أحمد )
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ح البال ويأخذ من النوم كمال الراحة والسكون التي هي يزعجه طوارق الليل، فينام مرتا

 (1(أصل حكمة النوم.

 عليه:  النومثانيًا: نفض الفراش قبل 

 -j-النبي  نفض الفراش قبل الاضطجاع عليه من جملة الآداب التي أرشد إليها  

النوم    النائمَ  بِيُّ فقد  عند  النَّ الَ 
َ
ى  :  -j-  ق

َ
إِل مْ 

ُ
حَدُك

َ
أ وَى 

َ
أ ا 

َ
هُ »إِذ

َ
فِرَاش ضْ 

ُ
ف
ْ
يَن
ْ
ل
َ
ف فِرَاشِهِ 

يْهِ 
َ
هُ عَل

َ
ف
َ
ل
َ
 يَدْرِي مَا خ

َ
هُ لَ

َّ
إِن
َ
ارِهِ، ف

َ
ةِ إِز

َ
. وفي رواية مسلم ورد الأمر بالتسمية عند (2) ..بِدَاخِل

" بقوله:  ِ   النفض، 
يُسَم 

ْ
و "  اللهَ   وَل أمَره  ،  ما  وإنَّ دَاخل،  مِنْ  وحاشِيتُه  ه 

ُ
رَف

َ
ط زَارِ:  ِ

ْ
الْ  

ُ
ة
َ
دَاخِل

ى 
َ
عَل بِشمَاله  مَا  زِق 

ْ
فيُل وشمَاله  بِيَمِينِهِ  إِزَارَهُ   

ُ
ذ
ُ
خ
ْ
يَأ زر 

َ
المؤْت نَّ 

َ
لِأ ارِجَته 

َ
خ دُونَ  تِهِ 

َ
بِدَاخِل

يَ   ش ِ
َ
وخ أمرٌ  عاجَله  مَتَى 

َ
ف تِهِ، 

َ
دَاخِل وْقَ 

َ
ف بِيَمينه  مَا  يضَع  مَّ 

ُ
ث إزَاره،   

ُ
ة
َ
دَاخِل وَهِيَ  جَسَدِه 

ود بِشِمَالِهِ  أمْسَكه  إزَاره   
َ
بيمينه،سُقوط فْسه 

َ
ن ع عن 

َ
إزارَه    ف فِرَاشه فحلَّ  ى 

َ
إِل صَار  ا 

َ
إِذ

َ
ف

يرُ 
َ
غ هَا  نَّ

َ
لِأ فْضُ؛  النَّ ع 

َ
يق وَبِهَا   

ً
ة
َ
ق
َّ
مُعَل  

ُ
ة
َ
اخِل الدَّ ى 

َ
بْق

َ
وت الْزَارِ،  خارجَة  بِيَمِينِهِ  يَحُل   مَا  إِنَّ

َ
ف

يَدِ 
ْ
ةٍ بِال

َ
ول

ُ
غ

ْ
نفض الفراش قبل النوم   برواياته المختلفة استحبابَ   يفيد  الحديث، و (3) مَش

الفراش  إلى  الرجوع  عند  أيضًا  النفض  النفض، واستحباب  والتسمية عند  مرات  ثلاث 

 .بعد القيام منه

يْهِ " : -j- والحكمة من ذلك كما بينها النبي 
َ
هُ عَل

َ
ف
َ
ل
َ
 يَدْرِي مَا خ

َ
هُ لَ

َّ
إِن
َ
بمعنى   " ف

 أو حية أو غيرها من المؤذيات. أن لا يكون على الفراش عقرب 

  

 
 (8/207( انظر إكمال المعلم )2) 

(2( المنام  عند  والقراءة  التعوذ  باب  بعد  باب  الدعوات  في  البخاري  أخرجه  في 6320(  8/70(  ومسلم   ،

 .  2714(17/37كتاب الذكر والدعاء والاستغفار باب الدعاء عند النوم )

 (2/107( النهاية في غريب الحديث )4) 
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 ثالثًا: النوم على الشق الأيمن: 

لقد سبق حديث البراء الذي ورد فيه الأمر بالوضوء عند النوم، وفيه قال عليه  

يْمَنِ " الصلاة والسلام: 
َ ْ
كَ الأ ِ

ى شِق 
َ
جِعْ عَل

َ
مَّ اضْط

ُ
 .  " ث

أسرع  وأنها  فوائد النوم على الشق الأيمن،    -    -وذكر الحافظ ابن حجر  

إلى الانتباه وأن القلب يتعلق إلى جهة اليمين، فلا يثقل بالنوم، ثم نقل عن ابن الجوزي  

بالاضطجاع  يبدأ  بأن  للبدن، وينصحون  أنفع  الأطباء  تنصيص  الهيئة حسب  بأن هذه 

في   يسبب  الأول  لأن  الأيسر  إلى  ينقلب  ثم  ساعة  الأيمن  الجانب  الطعام، على  انحدار 

 . (1)  المعدة والثاني يساعد في الهضم لاشتمال الكبد على 

الأيسر،   الجانب  في  معلق  القلب  أن  وهو  الأيمن سر،  وفي اضطجاعه على شقه 

 
ً
، لأنه يكون في دعة، واستراحة، فيثقل فإذا نام الرجل على الجنب الأيسر، استثقل نوما

فإنه يقلق ولا يستغرق في النوم، لقلق القلب، وطلبه  فإذا نام على شقه الأيمن،  ه،  نوم

إليهةمستقر  الراحة ؛  ، وميله  لكمال  الجانب الأيسر،  النوم على  ولهذا استحب الأطباء 

 !!وطيب المنام

وصاحب الشرع يستحب النوم على الجانب الأيمن، لئلا يثقل نومه، فينام عن  

للقلب، وعلى الجانب الأيسر أنفع للبدن، فالنوم على الجانب الأيمن أنفع ؛ قيام الليل

  (2)  .والله أعلم

 

 

 (.  11/113( فتح الباري )1)

 ( 3/252الآداب الشرعية ) (2)
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 :التجريبي يؤيد السنة في النوم على الشق الأيمنالعلم  

به جاء  بما  ونؤمن  نبينا  نصدق  المسلمين  نحن  أننا  على  التنبيه  أود  البداية    ،في 

يصدقه لم  أو  الحديث  العلم  ذلك  ق  صد  به،   ،سواء  ونقتدي  ونتبعه  به  نؤمن  فنحن 

 سواء عرفنا الحكمة، أم لم لا. 

وهذه دراسة أجراها فريق بحثي أمريكي برئاسة الدكتور جمال الدين ابراهيم  

حيث  (،لايف ساينس لاب)ومدير مركز علوم الحياة  ،استاذ علم السموم بكاليفورنيا

في تلك الدراسة على نتائج أبحاث إن فريقه البحثي استند   :ر جمال ابراهيمقال الدكتو 

 
ً
في بريطانيا على الأطفال، وأشارت إلى أن نوم الأطفال على شقهم  سابقة أجريت مؤخرا

 الأيمن يساعدهم على النوم الهادئ بسهولة ويمنع حدوث الكوابيس. 

نتائج الأب البحثي عند تطبيق  أنه وفريقه  إلى  البالغين وأشار  البريطانية على  حاث 

وهو   الجسم،  من  العلوي  الجزء  في  كان  إذا  أقل  بمجهود  يعمل  القلب  أن  إلى  توصل 

الذى   للجزء  الدم  القلب  فيضخ  الأيمن،  الجانب  على  النوم  عند  يحدث  الذي  الوضع 

 .أسفل منه بسهولة مما يساعد على تهدئة جسم الْنسان والنوم السريع

من   أنه  الشحنات  وتابع  فإن  متوترا  يكون  عندما  الْنسان  فإن  أخرى،  ناحية 

الكهربائية تتراكم في المخ وعند وضع اليد اليمنى تحت الخد الأيمن عند النوم يتم تفريغ  

 .تلك الشحنات الزائدة الضارة الموجودة في المخ

متماثلين  غير  الْنسان  جسم  من  والأيسر  الأيمن  الشقين  بأن  ذلك  وفسر 

الجزء  كهرومغناطيس من  أقل  الجسم  من  الأيمن  الجزء  في  الكهربائية  فالشحنات  يا، 

الأيسر لوجود القلب، وأن الجزء الأيمن من مخ الْنسان يتحكم في النصف الأيسر من  

اليمنى تحت الخد يحدث تفريغ   اليد  الجسم والعكس صحيح، وبالتالي فإنه عند وضع 

إل المخ  في  الأيمن  الجزء  من  الكهربائية  مما  الشحنات  شحنات،  الأقل  اليمنى  اليد  ى 

 (1) يساعد الْنسان على الاسترخاء بسهولة والنوم بيسر.

 

 (1 )https://www.alarabiya.net/articles/2012%2F07%2F14%2F226258   

https://www.alarabiya.net/articles/2012%2F07%2F14%2F226258
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  المبحث الثالث:

 الذكر والدعاء عند النوم:

إن الْنسان يحتاج في نومه من يحرسه ويحميه من المؤذيات، سواء كان من أذى  

 عن كل ما يدور  
ً

الحشرات أو الهوام أو الشيطان والجان، ولاسيما أن النائم يكون غافلا

ويحدث حوله، فإذا ذكر الله عند نومه لم يزل عليه من الله حافظ حتى يصبح فيسلم 

 تحدث في نومه، ومن هذه الأذكار:  من جميع الأذى والآفات التي قد 

 أولا: الأذكار من القرآن:

والآفات، والقرآن    الشرور  العموم تحمي صاحبها من  القرآن من حيث  إن قراءة 

عز وجل: قال  كما  ورحمة  وَرحََْْة  سمح  كله شفاء  فَاء  شِّ هُوَ  مَا  القُْرْآنِّ  مِّنَ  ِّلُ  . (1)  سجى وَننَُز
 عند النوم وهي:  يهاعل -j-النبي وهناك آيات خاصة حث 

 قراءة آية الكرسي: -1

إلخ"  القيوم...  الحي  إلا هو  إله  هُرَيْرَة    وهي "الله لا  أبِي  الَ   -    -عَن 
َ
  : ق

نِي رسولُ الله 
َ
ل
َّ
هُ   -j-  وك

ُ
ت
ْ
ذ
َ
عامِ فأخ

َّ
و منَ الط

ُ
انِي آتٍ فجعَلَ يَحْث

َ
بِحِفْظِ زَكاةِ رَمَضانَ فأت

ى رسُولِ الله
َ
كَ إل عَنَّ

َ
تُ وَالله لأرْف

ْ
ل
ُ
الَ   -j-  وق

َ
   :ق

ٌ
دِيدة

َ
 ش

ٌ
يَّ عِيالٌ ولِي حاجَة

َ
ي مُحْتاجٌ وعَل ِ

 
إن

النبيُّ  الَ 
َ
ق
َ
ف فأصْبَحْتُ  عَنْهُ  يْت 

َّ
ل
َ
خ

َ
ف الَ 

َ
هُ »  -j-  ق بَا 

َ
أ  يَا 

َ
البارحَة أسِيرُكَ  فعَلَ  مَا   

َ
 « رَيْرَة

الَ 
َ
يَا رسولَ الله  :ق تُ 

ْ
ل
ُ
هُ   :ق

َ
سَبِيل يْتُ 

َّ
ل
َ
فخ رَحِمْتَهُ 

َ
ف  

ً
وَعِيالا  

ً
دِيدَة

َ
ش  

ً
كا حاجَة

َ
الَ   ،ش

َ
أما  » :  ق

بَكَ وسَيَعُودُ 
َ
ذ
َ
دْ ك

َ
هُ ق

َّ
وْلِ رَسُول الله  «أن

َ
هُ سَيَعُودُ لِق تُ أنَّ

ْ
هُ   -j-  فعَرَف

ُ
هُ سَيَعُودُ فرَصَدْت أنَّ

عامِ 
َّ
و مِنَ الط

ُ
جاءَ يَحْث

َ
هُ   ،ف

ُ
ت
ْ
ذ
َ
أخ

َ
تُ   ،ف

ْ
قُل

َ
ى رسولِ الله  :ف

َ
إِل كَ  عَنَّ

َ
الَ   -j-  لأرْف

َ
ي    :ق ِ

 
دَعْنِي فإن

هُ فأصْبَحْتُ فقالَ لِي رسولُ الله
َ
يْتُ سَبِيل

َّ
ل
َ
خ

َ
رَحِمْتُهُ ف

َ
 أعُودُ ف

َ
يَّ عِيَالٌ لا

َ
 :j-  محْتَاجٌ وعَل

أسِيرُكَ » عَلَ 
َ
ف مَا   

َ
هُرَيْرَة أبَا  يَا رسولَ الله  «يَا  تُ 

ْ
ل
ُ
فرَحِمْتُهُ   :ق  

ً
وعِيالا  

ً
 شدِيدَة

ً
حاجَة ا 

َ
ك
َ
ش

سَبيلهُ  يْتُ 
َّ
ل
َ
خ

َ
الَ   ،ف

َ
وسَيَعُودُ »  :ق بَكَ 

َ
ذ
َ
ك دْ 

َ
ق هُ 

َّ
أن مِنَ    «أما  و 

ُ
يَحْث فجَاءَ   

َ
الِثة

َّ
الث هُ: 

ُ
رَصَدْت

َ
ف

 

 .  82( سورة الْسراء، الآية 1)
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تُ 
ْ
قُل

َ
هُ ف

ُ
ت
ْ
ذ
َ
عامِ فأخ

َّ
زْ   :الط

َ
كَ ت اتٍ إنَّ لاثِ مَرَّ

َ
ى رسُولِ الله وهذا آخِرُ ث

َ
كَ إل عَنَّ

َ
رْف
َ
عُودُ لأ

َ
 ت

َ
عَمُ لا

عُودُ قالَ 
َ
مَّ ت

ُ
تُ   :ث

ْ
ل
ُ
مْكَ كلِماتٍ يَنْفَعُكَ الله بِهَا ق ِ

 
عل

ُ
ى فِرَاشِك    :دَعْنِي أ

َ
ا أوَيْتَ إل

َ
الَ إذ

َ
مَا هْوَ ق

يَّ   رْس ِ
ُ
الك  

َ
آيَة  

ْ
رَأ
ْ
ُۚ سجىفاق ٱلۡقَيُّومُ هُوَ ٱلحَۡيُّ  َّا  إلِ َٰهَ  إلَِ لآَ   ُ نْ   سمحٱللََّّ

َ
ل كَ  فإنَّ  

َ
الآيَة تِم 

ْ
خ
َ
ت ى  يَزَالَ  حَتَّ  

الَ لِي 
َ
ق
َ
هُ فأصْبَحْتُ ف

َ
يْتُ سَبِيل

َّ
ل
َ
خ

َ
صْبِحَ ف

ُ
ى ت انٌ حَتَّ

َ
يْط

َ
كَ ش  يَقْرَبَنَّ

َ
 ولا

ُ
يْكَ منَ الله حافِظ

َ
عَل

بَارِحَةِ »  -j-  رَسُولُ الله 
ْ
ال عَلَ إسِيرُكَ 

َ
يَا رسولَ الله  «مَا ف تُ 

ْ
لِمَاتٍ    :قل

َ
ك مُني  ِ

 
يُعَل هُ  أنَّ زَعَمَ 

الَ 
َ
ق هُ 

َ
سَبِيل يْتُ 

َّ
ل
َ
خ

َ
ف بهَا  تُ   :يَنْفَعُنِي الله 

ْ
ل
ُ
ق هِيَ  لِي  :مَا  الَ 

َ
   :ق

َ
آيَة رَأ 

ْ
فاق فِرَاشِكَ  ى 

َ
إل وَيْتَ 

َ
أ ا 

َ
إذ

تِمَ  
ْ
خ
َ
ى ت لِها حتَّ رْس يَّ مِنْ أوَّ

ُ
ُۚ سجىالك َّا هُوَ ٱلحَۡيُّ ٱلۡقَيُّومُ َٰهَ إلِ ُ لآَ إلَِ الَ لِي  سمحٱللََّّ

َ
يْكَ    :وَق

َ
نْ يَزَالَ عَل

َ
ل

الَ النبيُّ 
َ
ق
َ
يْرِ ف

َ
ى الخ

َ
يْءٍ عَل

َ
وا أحْرَصَ ش 

ُ
صْبِحَ وكان

ُ
ى ت انٌ حَتَّ

َ
يْط

َ
 يَقْرَبُكَ ش

َ
 ولا

ٌ
- مِنَ الله حافِظ

j-  «  بَا
َ
أ يَا  يَالٍ 

َ
ل لاثِ 

َ
ث  
ُ
ذ
ْ
مُن اطِبُ 

َ
خ
ُ
ت مَنْ  مُ 

َ
عْل

َ
ت وبٌ 

ُ
ذ
َ
ك وهْوَ  كَ 

َ
صَدَق دْ 

َ
ق هُ 

َّ
أن ا    أمَّ

َ
هُرَيْرَة

انٌ 
َ
يْط

َ
اكَ ش

َ
الَ ذ

َ
 ق

َ
الَ لَ

َ
 . (1)  «ق

من   التحرز  في  تأثيرها  وشدة  نفعها  وعظم  الآية  هذه  لفضل  بيان  فيه  فهذا 

 ها محفوظ ومأمون من الشيطان حتى يصبح.  ئالشيطان والوقاية من شره وأن قار 

 : قراءة الآيتين الأخيرتين من سورة البقرة كل ليلة -2

نزِلَ إلِيَۡهِوهي:  
ُ
َٰفرِِينَسجى سمحإلى قوله:    سجى   سمحءَامَنَ ٱلرَّسُولُ بمَِآ أ كَ

  فَٱنصُرۡناَ علَىَ ٱلۡقَوۡمِ ٱلۡ
النبي ذكر  فقد  البلاء،  من  الْنسان  حفظ  في  كبير  تأثير  الآيتين  من    -j-  ولهاتين  أن 

 .(2) "كفتاه قرأهما في ليلة "

 

الوكالة1) كتاب  في  البخاري  أورده  الحديث  قال    (  الموكل،  فأجازه   
ً
الوكيل شيئا فترك   

ً
رجلا ل 

 
وك إذا  باب 

.، هكذا أورده البخاري في صحيحه  2311(، الحديث رقم  3/101البخاري: وقال عثمان بن الهيثم... )

لكن الهيثم،  بن  إياه من عثمان  والليلة   ولم يصرح بسماعه  اليوم  في عمل  النسائي  الحديث وصله 

مَ 
ْ
عُث نَا 

َ
ث حَدَّ الَ: 

َ
ق يَعْقُوبَ،  بْنُ  إِبْرَاهِيمُ  ا 

َ
بَرَن

ْ
خ
َ
"أ فقال  تَهُ 

َ
عْل

ُ
ش فِئُ 

ْ
وَيُط عِفْرِيتَ 

ْ
ال بُّ 

ُ
يَك مَا  رُ 

ْ
بْنُ ذِك انُ 

( الكبرى  السنن  في  وذلك  الحديث،  مِ..." 
َ
هَيْث

ْ
الحافظ10729(  9/351ال بين  وقد  هذا  متصل   ،  أنه 

 (3/295مسند وذلك في كتابه تغليق التعليق )

، و مسلم  5008(، الحديث رقم  6/188)  ( أخرجه البخاري في فضائل القرآن باب فضل سورة البقرة2)
═ 
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بالقرآن،   "كفتاه "قوله  و  الليل  قيام  من  عنه  أجزأتا  قراءة    أي  عنه  أجزأتا  وقيل 

 
ً
مطلقا خارجها،  ،القرآن  أم  الصلاة  داخل  كان  يتعلق   سواء  فيما  أجزأتاه  معناه:  وقيل 

 
ً
الْيمان والأعمال إجمالا لما اشتملتا عليه من  معناه  بالاعتقاد   كفتاه كل سوء، ، وقيل: 

كفتاه ما  وقيل: معناه    ا عنه شر الْنس والجن،وقيل: دفعت  كفتاه شر الشيطان،وقيل:  

ش يء آخر، الثواب عن طلب  له بسببهما من  لما تضمنتاه    حصل  بذلك  وكأنهما اختصتا 

من الثناء على الصحابة بجميل انقيادهم إلى الله وابتهالهم ورجوعهم إليه وما حصل لهم 

 (1)  من الْجابة إلى مطلوبهم

 قراءة سورة الإخلاص والمعوذتين:  -3

بِيَّ عَنْ   نَّ النَّ
َ
: أ

َ
ة

َ
    -j-  عَائِش

َ
فَث

َ
مَّ ن

ُ
يْهِ ث فَّ

َ
ةٍ، جَمَعَ ك

َ
يْل
َ
لَّ ل

ُ
ى فِرَاشِهِ ك

َ
وَى إِل

َ
ا أ

َ
انَ إِذ

َ
»ك

فِيهِمَا   
َ
رَأ

َ
ق
َ
حَدٌ    ﴿:فِيهِمَا، ف

َ
ُ أ ِ ٱلۡفَلَقِ  ﴿و  ﴾قُلۡ هُوَ ٱللََّّ عُوذُ برَِب 

َ
ِ ﴿و  ﴾قُلۡ أ عُوذُ برَِب 

َ
قُلۡ أ

بَلَ ﴾  ٱلنَّاسِ 
ْ
ق
َ
سِهِ وَوَجْهِهِ، وَمَا أ

ْ
ى رَأ

َ
 بِهِمَا عَل

ُ
اعَ مِنْ جَسَدِهِ، يَبْدَأ

َ
مَّ يَمْسَحُ بِهِمَا مَا اسْتَط

ُ
، ث

اتٍ«   مَرَّ
َ
ث

َ
لا
َ
لِكَ ث

َ
 . (2) مِنْ جَسَدِهِ، يَفْعَلُ ذ

أو    نفهذا حص في نومه مكروه  حصين وحرز عظيم للإنسان بإذن الله أن يمسه 

 يصيبه شر أو أذى أو يصيبه ش يء من الهوام المؤذية أو الحشرات القاتلة. 

 النبوية الخاصة عند النوم:  الأدعية ثانياً:

بأنه كان يدعو بها عند النوم،    -j-  عن النبيهناك بعض الأدعية والأذكار وردت  

يلي: ما  ِ »-  منها 
ل 
ُ
ك وَرَبَّ  ا 

َ
ن رَبَّ عَظِيمِ، 

ْ
ال عَرْشِ 

ْ
ال وَرَبَّ  رْضِ 

َ ْ
الأ وَرَبَّ  مَاوَاتِ  السَّ رَبَّ  اللهُمَّ 

 
َ
ش مِنْ  بِكَ   

ُ
عُوذ

َ
أ انِ، 

َ
رْق

ُ
ف
ْ
وَال جِيلِ 

ْ
ن ِ
ْ

وَالْ وْرَاةِ 
َّ
الت زِلَ 

ْ
وَمُن وَى، 

َّ
وَالن  ِ

حَب 
ْ
ال الِقَ 

َ
ف يْءٍ، 

َ
ِ ش 

ل 
ُ
ك  ِ
ر 

يْسَ 
َ
ل
َ
ف خِرُ 

ْ
الْ  

َ
ت

ْ
ن
َ
أ وَ يْءٌ، 

َ
ش  كَ 

َ
بْل
َ
ق يْسَ 

َ
ل
َ
ف لُ  وَّ

َ ْ
الأ  

َ
ت

ْ
ن
َ
أ اللهُمَّ  اصِيَتِهِ، 

َ
بِن  

ٌ
آخِذ  

َ
ت

ْ
ن
َ
أ يْءٍ 

َ
ش 

 
═ 

 .805(، الحديث رقم 1/554في كتاب صلاة المسافرين وقصرها )

 .(9/56)( جمع هذه الأقوال كلها الحافظ في الفتح فرحمه الله رحمة واسعة 2)

 .  5017(، الحديث رقم: 6/190المعوذتين )( أخرجه البخاري في فضائل القرآن باب فضل  2)
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يْءٌ،  
َ

ش  كَ 
َ
دُون يْسَ 

َ
ل
َ
ف بَاطِنُ 

ْ
ال  

َ
ت

ْ
ن
َ
أ وَ يْءٌ، 

َ
ش  كَ 

َ
وْق

َ
ف يْسَ 

َ
ل
َ
ف اهِرُ 

َّ
الظ  

َ
ت

ْ
ن
َ
أ وَ يْءٌ، 

َ
ش  بَعْدَكَ 

يْنَ  ا الدَّ
َّ
ضِ عَن

ْ
رِ اق

ْ
ق
َ
ف
ْ
ا مِنَ ال

َ
نِن

ْ
غ
َ
 . (1) « ، وَأ

نَّ رَسُولَ اِلله عن  -
َ
سٍ، أ

َ
ن
َ
الَ:-j-  أ

َ
ى فِرَاشِهِ، ق

َ
إِل وَى 

َ
ا أ

َ
انَ إِذ

َ
ذِي  "   ، ك

َّ
ِ ال

حَمْدُ لِِلَّّ
ْ
ال

وِيَ 
ْ
 مُؤ

َ
هُ وَلَ

َ
افِيَ ل

َ
 ك

َ
نْ لَ مْ مِمَّ

َ
ك
َ
ا، ف

َ
ان ا وَآوَ

َ
ان
َ
ف
َ
ا، وَك

َ
ان
َ
ا وَسَق

َ
عَمَن

ْ
ط
َ
 . (2)  "أ

 الأذكار والأدعية على أن المسلم إذا دعا بها ربه عند نومه فإنه يدخل فيتدل هذه  

 حصن الله وذمته فيسلم من جميع الشرور والآفات.  

 دعاء الفزع في النوم:  -4

الفزع عند بداية النوم يُقصد به الشعور بخوف أو اهتزاز شديد يوقظ الشخص  

التوتر   من  يُعاني  نفسه  ليجد  نومه  والتعرق  من  القلب  نبضات  وزيادة  والارتجاف 

السريع، إذا    والتنفس  إلا  الأطباء  ذلك  ذكر  كما  طبي  علاج  إلى  تحتاج  لا  الحالة  وهذه 

 (3)  .تكررت بشكل مبالغ فيه

 إلا وأمرتنا به
ً
 إلا    ،وهنا يأتي دور السنة النبوية التي ما تركت خيرا

ً
وما علمت شرا

نَا رَسُولَ اِلله "    :  يقول أبو ذر  .ونهتنا عنه
ْ
رَك

َ
بُ جَنَاحَيْهِ فِي -j-  ت ِ

 
ل
َ
ائِرٌ يُق

َ
، وَمَا ط

مًا  
ْ
عِل مِنْهُ  ا 

َ
رُن ِ

 
ك
َ
يُذ وَهُوَ   

َّ
إِلا هَوَاءِ، 

ْ
النبي  ،4" ال إلى   -j-  ففي مثل هذه الحالة أرشد  النائم 

أبيه عن  شعيب  بن  عمرو  فعن  والفزع،  الخوف  عنه  ليذهب  يقوله  عظيم  عن    دعاء 

 

ضْجَعِ 1)
َ ْ
الم ذِ 

ْ
خ
َ
وَأ وْمِ  النَّ عِنْدَ  يَقُولُ  مَا  بَابُ  والاستغفار  والدعاء  الذكر  كتاب  في  مسلم  أخرجه   )

 . 2713(، الحديث رقم: 4/2084)

ضْجَعِ )  (أخرجه مسلم في كتاب الذكر والدعاء2)
َ ْ
ذِ الم

ْ
خ
َ
وْمِ وَأ (، 4/2085والاستغفار بَابُ مَا يَقُولُ عِنْدَ النَّ

 .2715الحديث رقم: 

(3 )https://www.webteb.com/articles . 

(: "رجاله رجال الصحيح  7/265( وقال الهيثمي في المجمع )2/155أخرجه الطبراني في المعجم الكبير )  (4)

قْرِئُ وهو ثقة". 
ُ ْ
ِ بْنِ يَزِيدَ الم

َّ
دُ بْنُ عَبْدِ اللَّ  غير مُحَمَّ
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مُهُمْ مِن الفَزَعِ كلِمَاتٍ: "  -  -j-  -جده، أنَ رسولَ الله   ِ
 
 بكلِماتِ اِلله التامةِ،  كان يُعل

ُ
أعوذ

ياطين وأن يحضُرُونِ 
َّ
ِ عِباده، ومن هَمَزَاتِ الش

 . (1) " من غضبه وشر 

 

e 
 

  

 

(1( الرقى  كيف  باب  الطب  في  داوود  أبو  رقم:  1/585(أخرجه  الحديث  أبواب  3893(،  في  والترمذي   ،

 .  3528(، الحديث رقم: 5/429، وقال الترمذي: هذا حديث حسن غريب ) 94اب رقم الدعوات ب
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  المبحث الرابع:

 عدم النوم في بعض الهيئات والأمكنة الخاصة والأوقات:

لما  فيها،  النوم  عدم  يفضل  الخاصة  والأمكنة  والهيئات،  الأوقات،  بعض  هناك 

ت الفوائد التي قد ايترتب عليها من الآثار السلبية والمضار الصحية، ولما في النوم فيها فو 

 فيها.   إذا اجتنب النومالانسان يحصل عليها 

 : الهيئات المكروهة في النوم:أولًا

 :النوم على البطن -1

 ِ
َّ

اللَّ رَسُولُ  ى 
َ
رَأ الَ: 

َ
ق  ،

َ
هُرَيْرَة بِي 

َ
أ فعَنْ  مكروه  البطن  على  النوم     -j-  إن 

ً
رَجُلا

الَ: » 
َ
ق
َ
نِهِ ف

ْ
ى بَط

َ
جِعًا عَل

َ
ُ مُضْط هَا اللَّّ  يُحِبُّ

َ
 لَ

ٌ
 . (1)« إِنَّ هَذِهِ ضِجْعَة

على كراهة هذه الهيئة من النوم. وهذا النوم مضر بالصحة، قال  الحديث يدل  و 

(: وأما نوم المريض على بطنه من غير أن يكون في عادته في صحته Hippocratesأبقراط )

لكتابه:   الشراح  قال  البطن،  نواحي  في  ألم  وعلى  عقل،  اختلاط  على  يدل  بذلك،  جرت 

 . (2) سبب ظاهر ولا باطن لأنه خالف العادة الجيدة إلى هيئة رديئة من غير

 
الباب  1) الترمذي: وفي  نِ، وقال 

ْ
البَط ى 

َ
عَل الِاضْطِجَاعِ  رَاهِيَةِ 

َ
ك فِي  جَاءَ  مَا  بَابُ  الأدب  في  الترمذي  ( أخرجه 

ش بن طهفة،  عن طهفة، وابن عمر، وروى يحيى بن أبي كثير، هذا الحديث عن أبي سلمة، عن يعي

( طهفة  والصحيح  طخفة،  ويقال:  أبيه،  رقم:  4/394عن  الحديث   ،)2768( وأحمد   ،13/409 ،)

رقم:   )8041الحديث  والحاكم  رقم:  4/302.  الحديث  أخرحه 7709(،  فقد  طخفة  حديث  وأما   ،.

بَ البخاري في الأدب المفرد باب الضجعة على وجهه عَنِ ابْنِ  
َ
نَّ أ

َ
ِ أ
غِفَارِي 

ْ
 ال

َ
فَة

ْ
انَ مِنْ  طِخ

َ
هُ ك نَّ

َ
بَرَهُ أ

ْ
خ
َ
اهُ أ

 
ْ
بَط ى 

َ
عَل ائِمٌ 

َ
ن ا 

َ
ن
َ
وَأ آتٍ  انِي 

َ
ت
َ
أ يْلِ 

َّ
الل آخِرِ  مِنْ  سْجِدِ 

َ ْ
الم فِي  ائِمٌ 

َ
ن ا 

َ
ن
َ
أ بَيْنَا  الَ: 

َ
ق ةِ  فَّ الصُّ صْحَابِ 

َ
نِي  أ

َ
حَرَّك

َ
ف نِي 

قَالَ: )
َ
ُ بِرِجْلِهِ ف  يُبْغِضُهَا اللَّّ

ٌ
جْعَة

َ
مْ هَذِهِ ض

ُ
 ق

ْ
عْتُ رَأ

َ
رَف

َ
بِيُّ ( ف ا النَّ

َ
إِذ

َ
ي ف  671قائم على رأس ي. صــ    j  س ِ

( رقم  )1187حديث  نه 
ْ
بَط على  ينبطحُ  الرجل  في  باب  النوم  أبواب  في  داود  أبو  وأخرجه   )7/382 )

، وحديث طخفة أو طهفة ضعفه كثير من العلماء للاضطراب في اسمه واسم ابنه، ولكنه ربما  5040

 ( 13/375وتهذيب الكمال للمزي ) (2/774يتقوى بشواهده. انظر الاستيعاب )

 . 174( الطب النبوي، ص2)
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بعد مدة   النائم يشعر  أن  النوم، بحيث  الهيئة من  في مضار هذه  ويقول الأطباء 

بضيق في التنفس، لأن ثقل كتلة الظهر العظمية تمنع الصدر من التمدد والتقلص عند 

الفقرات   في  اضطراري  انثناء  إلى  تؤدي  الوضعية  هذه  أن  كما  والزفير،  الشهيق 

أن الباحثون،   الرقبية،كما  والدماغ. وقد لاحظ  القلب  تتعب  الناجمة  التنفسية  الأزمة 

ارتفاع نسبة موت الأطفال المفاجئ إلى ثلاثة أضعاف عندما ينامون على بطونهم؛ نسبة  

تؤكد  مشابهة  بريطانية  دراسة  وجاءت  الجانبين.  أحد  على  ينامون  الذين  الأطفال  إلى 

 . (1)الذين ينامون على بطونهمارتفاع نسبة الموت المفاجئ عند الأطفال 

 :خْرَىسْتِلْقَاءِ عَلَى الظَّهْرِ وَوَضْعِ إِحْدَى الرِّجْلَيْنِ عَلَى الأالا -2

جَابِرٍ،   اِلله "  عَنْ  رَسُولَ  نَّ 
َ
وْبٍ    -j-  أ

َ
ث فِي  وَالِاحْتِبَاءِ  اءِ،  مَّ الصَّ تِمَالِ 

ْ
اش عَنِ  هَى 

َ
ن

هْرِهِ 
َ
ى ظ

َ
قٍ عَل

ْ
رَى وَهُوَ مُسْتَل

ْ
خ
ُ ْ
ى الأ

َ
يْهِ عَل

َ
جُلُ إِحْدَى رِجْل عَ الرَّ

َ
نْ يَرْف

َ
  (2) "  وَاحِدٍ، وَأ

   جسده لا  ويلفه علىأن يشتمل بالثوب    :أما اشتمال الصماء فهو
ً
  يرفع منه جانبا

سميت صماء لأنه سد المنافذ كلها كالصخرة الصماء  ولذلك  فلا يبقى ما يخرج منه يده،  

هو أن يشتمل بثوب ليس عليه غيره ثم يرفعه من    وقيل  صدع،  ليس فيها خرق ولا  يالت

يكره الاشتمال المذكور لئلا تعرض   قال العلماء:  أحد جانبيه فيضعه على أحد منكبيه،

الهوا  ،عليه دفع الضرر بيديه  أو غير ذلك فيتعذر  م ونحوها،له حاجة من دفع بعض 

 : يحرم الاشتمال المذكور إن انكشف به بعض العورة وإلا فيكره. وقيل

ويحتوي  وأما   ساقيه  وينصب  أليتيه  على  الْنسان  يقعد  أن  فهو  بالمد  الاحتباء 

وكان   ا،بضم الحاء وكسره   "الحبوة"عليهما بثوب أو نحوه أو بيده وهذه القعدة يقال لها  

 

م، الموضوع: "أوضاع النوم الخاطئة". انظر أيضًا: 1993(، عام  196( المجلة الطبية العربية، العدد )1)

روائع الطب النبوي، د. نزار الداكر )نشر على الموقع الْلكتروني: موسوعة الْعجاز العلمي في القرآن  

 (  www.55a.netة  والسنة النبوي

( أخرجه مسلم في اللباس والزينة باب في منع الاستلقاء على الظهر ووضع إحدى الرجلين على الأخرى  2)

(3/1661)2099 

http://www.55a.net/
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هذا الاحتباء عادة للعرب في مجالسهم فإن انكشف معه ش يء من عورته فهو حرام والله 

 (1.)أعلم

إن النهي عن   :ثم يأتي الاستلقاء على الظهر والذي أوردنا الحديث من أجله فنقول 

عورته   تظهر  حيث  هو  إنما  الأخرى  على  رجليه  إحدى  رفع  مع  الظهر  على  الاستلقاء 

ميمٍ، عَنْ ف  ،فعل ذلك  -j-  لأن النبي  ،وليس الأمر على عمومه  ،وتنكشف
َ
ادِ بْنِ ت عَنْ عَبَّ

هِ  ِ
اِلله  ":  عَم  رَسُولَ  ى 

َ
رَأ هُ  نَّ

َ
إِحْ   -j-أ وَاضِعًا  سْجِدِ، 

َ ْ
الم فِى  قِيًا 

ْ
ى مُسْتَل

َ
عَل يْهِ 

َ
رِجْل دَى 

رَى 
ْ
خ
ُ
 (2) ".الأ

حالة تبدو فيها   على فيحمل النهى ،لأن ظاهره التعارضين بَ يُ يجب أن  ومثل هذا

 فيها.   -j- العورة، وفعله
ً
 على حالة كان مستترا

عياض القاض ي  الموطأ   :قال  فى  مالك  أدخل  استلقائه    3وقد  فى    -j-حديث 

بإدخاله   قصد  وإنما  أصحابنا:  بعض  قال  الأخرى،  على  رجليه  إحدى   
ً
واضعا المسجد، 

الأمصار، فقهاء  من  الحديث    الرد على من كرهه  فى وفي  وللنوم  للراحة  الاستلقاء  جواز 

النب فعل  أن  ويحتمل  لضرورة    يالمسجد،  أو  خلائه،  وعند  جماعة  محضر  بغير  هذا 

كان فى المجامع على   -عليه السلام    -علم أن جلوسه    وإعياء ناله وطلب راحة؛ وإلا فقد 

خلاف ذلك من التربع والاحتباء، وهو كان أكثر جلوسه بالقرفصاء والْقعاء، وشبهها من  

 (4) جلسات الوقار.

 

 . (14/76( انظر شرح النووي على مسلم )1)

في  (2) مسلم  الأخرى أخرجه  على  الرجلين  إحدى  ووضع  الاستلقاء،  إباحة  فى  باب  والزينة  اللباس 

(3/1662 )2100 . 

 .(172/ 1( أخرجه مالك فى كتاب قصر الصلاة فى السفر، باب جامع الصلاة )3

 .(6/620إكمال المعلم ) (4)
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 :كراهية النوم في أمكنة مخصوصة :ثانيا

 ر: كراهية النوم على سطح غير محجّ -1

يفقد   نومه  حال  في  النائم  في   الْدراكإن  يحتاط  أن  ينبغي  لذا  به،  يحيط  بما 

جدار، مما يحفظ النائم من  بالنوم، وأن لا ينام على سطح غير محجر يعني غير محاط  

 السقوط والهلاك فيما لو قام من نومه وسار، والنوم ما يزال غالبًا عليه.  

هرِ بَيتٍ ليس له حِجَارٌ : "--j- -ولقد قال رسولُ الله 
َ
 على ظ

َ
فقد   (1)مَن بات

 
ُ
ة ت منه الذمَّ

َ
نه غير محفوظ  فإنام على سطح ليس له حجار،  "وبات" أي  ،(2)   "برِئ

 .وبذلك لم يمنع الضرر عن نفسه  ،لْنه قصر في الأخذ بالأسباب بحفظ الله عز وجل،

فإن من تخلف عن   ،من أجل ذلك فإنه يجب على كل إنسان أن يأخذ بالأسباب

   .الأخذ بالأسباب فتعرض للضرر فقد برئت منه الذمة

 كراهية النوم بين الظل والشمس:  -2

العوامل على صحته أهم  الجسد من  أعضاء  بين  التوازن  أبي    ،إن  وقد روي عن 

م في الشمس: "-  -j-  -قال أبو القاسم    :أنه قال   -    -  هريرة
ُ
-  إذا كان أحَدُك

لُّ    -وقال مخلد: في الفيء ِ
 
، وصارَ بعضُهُ في الشمسِ، وبعضُه في الظ لُّ ِ

 
صَ عنهُ الظ

َ
ل
َ
ق
َ
ف

م
ُ
  (3) ."فليَق

 

وَ  (1 مِنَ الحُجْرَة  وْ 
َ
أ  ،

ُ
حَائِط

ْ
ال وَهُوَ  سْرِ 

َ
ك
ْ
بِال جَمْعُ حِجْر  هُ  الحِجَار  إِنَّ يْ 

َ
أ ارِ:  الدَّ حُجْرَة  وْ 

َ
أ بِلِ،  ِ

ْ
الْ هِيَ حَظِيرة 

عَنِ   مَانِعٍ  لُّ 
ُ
ك وَهُوَ  بَاءِ، 

ْ
بِال حِجَاب  ويُروى  قوط.  والسُّ وعِ 

ُ
وُق

ْ
ال عَنِ  ويَمْنَعُه  ائم  النَّ سَانَ 

ْ
ن ِ
ْ

الْ يَحْجُر 

قوط. اهـ من النهاية )  . (342ـ1السُّ

رٍ )( أخرجه أبو داوود في أبواب النوم باب في  2) ، 5041( حديث رقم  7/383النوم على سَطحٍ غبرِ مُحَجَّ

 . 20748(، الحديث رقم: 34/351وأحمد )

3( الظل والشمس  ببن  الجلوس  في  باب  في كتاب الأدب  أبو داود  ، وإسناد هذا  4821(  7/195( أخرجه 

م ثني  المنكدِرِ،:حدَّ بنِ  د  محمَّ قال  فقد  هريرة،  أبي  عن  الراوي  لجهالة  أبا  الحديث ضعيف،  سَمعَ  ن 

بِيَّ  نَّ النَّ
َ
ِ   – j -هريرة، لكن للحديث شاهد من حديث بريدة بن الحصيب أ

ل  ِ
 
نْ يُقْعَدَ بَيْنَ الظ

َ
هَى أ

َ
" ن

مْسِ " أخرجه ابن ماجة في الأدب باب الجلوس بين الظل والشمس ) ، ولهذا قال  3722(4/668وَالشَّ
═ 
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ِ    :قال ابن مفلح
َّ

بِي عَبْدِ اللَّ
َ
الَ ابْنُ مَنْصُورٍ لِأ

َ
ِ ق

ل  ِ
 
مْسِ وَالظ وسُ بَيْنَ الشَّ

ُ
جُل

ْ
رَهُ ال

ْ
وَيُك

وسُ بَيْنَ  
ُ
جُل

ْ
رَهُ ال

ْ
الَ إِسْحَاقُ بْنُ  يُك

َ
ا ق

َ
هِيَ عَنْ ذ

ُ
دْ ن

َ
يْسَ ق

َ
ل
َ
رُوهٌ أ

ْ
ا مَك

َ
الَ هَذ

َ
مْسِ ق ، وَالشَّ ِ

ل  ِ
 
الظ

  ِ
بِي  هْيُ فِيهِ عَنْ النَّ بَارِ    :ثم قال بعد إيراده للأحاديث  ،-j-  -رَاهْوَيْهِ: صَحَّ النَّ

ْ
خ
َ ْ
وَفِي هَذِهِ الأ

اءَ   الدَّ يُثِيرُ  قِيلَ  مَا 
َ
ك فِيهَا  يَنَامُ   

َ
وَلا مْسِ  الشَّ فِي  وسَ 

ُ
جُل

ْ
ال ثِرُ 

ْ
يُك  

َ
لا

َ
ف فَيْءِ 

ْ
وَال  ، ِ

ل  ِ
 
الظ تِيَارُ 

ْ
اخ

يْ 
َ
وْ غ

َ
عِ بَرْدٍ أ

ْ
حَاجَةِ لِدَف

ْ
ى ال

َ
رْوِيُّ عَنْ عُمَرَ عَل

َ ْ
 بَيْنَهُمَا، وَيُحْمَلُ الم

َ
فِينَ وَلا الَ جَالِينُوسُ الدَّ

َ
رِهِ ق

بِرْسَامِ سَرِيعًا، 
ْ
عَ فِي ال

َ
ةِ وَق حَارَّ

ْ
مْسِ ال ضِ لِلشَّ عَرُّ وْ التَّ

َ
أ هَرِ  وْ السَّ

َ
أ مْرِ 

َ
خ
ْ
رْبِ ال

ُ
رَ مِنْ ش

َ
ث
ْ
ك
َ
 مَنْ أ

مَاغِ.   ِ
بِرْسَامُ وَرَمٌ حَارٌّ فِي الد 

ْ
 وَال

 تنبيه: 

 قال:  فإن قلتَ   :قال المناوي 
َ
يتُ رسولَ  "  : هذا ينافيه خبر البيهقي عن أبي هريرة

َ
رأ

  ِ
َّ

مسِ، واضِعًا إحدَى    -  -j-  -اللَّ ِ وبَعضُه في الشَّ
ل  ِ
 
عبَةِ، بَعضُه في الظ

َ
قاعِدًا في فِناءِ الك

خرَى 
ُ
 (1)  ".  يَدَيه على الأ

يتولد  قلتُ   تأثيرا  البدن  في  يؤثر  واتخاذه عادة بحيث  المداومة عليه  النهي  : محل 

الاتفاق   مرة على سبيل  ذلك  أما وقوع  المذكور،  المحذور  ليس    ضار،فغير  منه  أنه  على 

يتحول، ولم  كذلك  رآه  أنه  الذهبي   فيه  أبداه  لما  اتجاه  لا  أنه  انكشف  التقرير  وبهذا 

في    ش ينهي عن الملكمتبوعه في معنى الحديث أنه من قبيل استعمال العدل في البدن كا

 (2)نعل واحدة.

 
═ 

 البيهقي بعد تخريجه لحديث أبي هريرة السابق: وفِي  
َ
بُرَيدَة بنِ   ِ

َّ
ِ عن عبدِ اللَّ

العَتَكِى  نيبِ 
ُ
الم رِوايَةِ أبى 

مسِ.اهـ من   الشَّ بحَرارَةِ  ى 
َّ
ذ
َ
يَتأ يلا 

َ
ك أرادَ  يَكونَ  أن  يَحتَمِلُ  وهَذا  لِكَ، 

َ
ذ هىِ عن  النَّ في  مَرفوعًا  أبيه  عن 

 (6/412السنن )

 5988(6/413الشمس والظل )باب ما جاء في الجلوس بين ( أخرجه البيهقي في كتاب الجمعة  1

 810( 1/425( فيض القدير)2



  

 

 

 النبوي في النوم وآثاره الصحية الأدب  

 م2023هـ / 1445العدد السابع  465

 

لُّ   :قال الحافظ
ُ
كِتَابٌ    ك تِهِ  رُوعِيَّ

ْ
بِمَش يَرِدْ  مْ 

َ
ل ا  مِمَّ  

ً
مَآلا وْ 

َ
وَل سَانُ 

ْ
ن ِ
ْ

بِهِ الْ ى 
َّ
ذ
َ
يَتَأ يْءٍ 

َ
ش 

. ِ
َّ

اعَةِ اللَّ
َ
يْسَ هُوَ مِنْ ط

َ
مْسِ ل وسِ فِي الشَّ

ُ
جُل

ْ
يِ حَافِيًا وَال

ْ
ش 

َ ْ
الم
َ
 ك

ٌ
ة وْ سُنَّ

َ
  (1) أ

 :كراهية النوم في أوقات مخصوصة :ثالثاً

 : بعد العشاء إلا لحاجة كراهية السمر -1

وأصله من لون ضوء القمر    هو الحديث بالليل،و بفتح الميم من المسامرة    السمر

 .(2) لأنهم كانوا يتحدثون فيه 

الحافظ لا    :قال  المحرم  لأن  مباح  أمر  في  يكون  ما  الترجمة  في  بالسمر  والمراد 

 .(3) الأوقات كلهااختصاص لكراهته بما بعد صلاة العشاء بل هو حرام في 

النوم بعد صلاة العشاء مباشرة إلا لضرورة كمدارسة علم    -j-هديه  وكان من  

 أو مجالسة ضيف ونحوها. 

البخاري  رَسُولَ  عَنْ    أخرج  نَّ 
َ
أ  :

َ
بَرْزَة بِي 

َ
اءِ،    -j-اِلله  أ

َ
عِش

ْ
ال بْلَ 

َ
ق وْمَ  النَّ رَهُ 

ْ
يَك انَ 

َ
»ك

 بَعْدَهَا«  
َ
حَدِيث

ْ
 . (4) وَال

بعد الحديث  لذلك    العشاء  وكراهة  النوم؛  غلبة  ومخافة  السهر  إلى  يؤدى  فلما 

صلاة الصبح فى الجماعة أو فى وقتها، أو النوم عن قيام الليل وذكر    أخر الليل، وفوت 

لليل يوجب الكسل بالنهار عما تجب الحقوق فيه من  الله فيه؛ ولأن الحديث والسهر با

 . (5)الطاعات ومصالح الدنيا والدين، وقد جعل"

 

 ( 11/590( فتح الباري )1

  (2/400(النهاية في غريب الحديث والأثر)2)

 (2/73( فتح الباري )3

الصلاة  4) مواقيت  كتاب  في  البخاري  أخرجه   )( العشاء  قبل  النوم  من  يكره  ما  الحديث 1/118باب   ،)

المساجد  568رقم:   كتاب  في  ومسلم  أول...  .  فى  بالصبح  التبكير  استحباب  باب  الصلاة  ومواضع 

(1/447 ،)647 

 (. 2/612( إكمال المعلم )5)
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وجده أعدل نوم وأنفعه    -j-ويقظته  : من تدبر نومه  ويقول ابن القيم  

الثاني،  النصف  أول  في  ويستيقظ  الليل،  أول  ينام  كان  فإنه  والقوى،  والأعضاء  للبدن 

فيقوم ويستاك، ويتوضأ ويصلي ما كتب الله له، فيأخذ البدن والأعضاء والقوى حظها  

من النوم والراحة، وحظها من الرياضة مع وفور الأجر، وهذا غاية صلاح القلب والبدن، 

المحتاج  وا القدر  النوم فوق  يأخذ من  يكن  والآخرة. ولم  يمنع نفسه من  إلدنيا  ليه، ولا 

إلى  الحاجة  دعته  إذا  فينام  الوجوه،  أكمل  على  يفعله  وكان  منه،  إليه  المحتاج  القدر 

الأيم شقه  على  الطعام  نالنوم  من  البدن  ممتلئ  غير  عيناه،  تغلبه  حتى  الله  ذاكرًا   ،

دم والشراب، ولا مباشر بجنب
ُ
أ له ضجاع من  بل  المرتفعة،  للفرش  ه الأرض، ولا متخذ 

 . (1) حشوه ليف، وكان يضطجع على الوسادة، ويضع يده تحت خده أحيانًا"

  :النوم بعد صلاة الصبح كراهية -1

وقت الصبح وقت مبارك فيه تقسم الأرزاق، فمن ضيع هذا الوقت في النوم فقد  

وقد قال جابر بن سمرة يحكي يحرم من الرزق إضافة إلى ما فيه من المضار الصحية، 

ى " -j-النبي عن   حَتَّ
َ
دَاة

َ
وِ الغ

َ
بْحَ أ ى فِيهِ الصُّ ِ

 
ذِى يُصَل

َّ
انَ لا يَقُومُ مِنْ مُصَلاهُ ال

َ
عَ  ك

ُ
ل
ْ
ط

َ
ت

امَ 
َ
مْسُ ق عَتِ الشَّ

َ
ل
َ
ا ط

َ
إِذ

َ
مْسُ، ف  (2) ".  الشَّ

ففي هذا الحديث بيان للوقت المبارك وهو وقت الصبح، فكما أن هذا الوقت  

 .وقت مبارك فضياع هذا الوقت في النوم له مفاسد صحية ومعيشية

  
ُ
أرزاقها، وهو وقت    ونوم الصبحة يمنع الرزق، لأن ذلك وقت تطلب فيه الخليقة

بالبدن، لْرخائه   جدًا  وهو مضر  أو ضرورة،  لعارض  إلا  فنومه حرمان  الأرزاق،  قسمة 

 البدن، وإفساده للفضلات التي ينبغي تحليلها بالرياضة، فيحدث تكسرًا وعِ 
ً
وضعفًا،   يا

 

 . 172( ابن القيم: الطب النبوي، ص 1)

الصبح، وفضل 2 بعد  في مصلاه  الجلوس  باب فضل  فيها  الصلاة  المساجد ومواضع  في  أخرجه مسلم   )

 670( 1/463المساجد )
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التبرز   قبل  كان  العضال    والحركة وإن  الداء  فذلك  بش يء،  المعدة  وإشغال  والرياضة 

 نواع من الأدواء. المولد لأ 

 الحكمة في النوم مبكرًا والاستيقاظ مبكرًا: 

إن الْنسان إذا أطال السمر في الليل فسيعجز عن القيام لأداء صلاة الفجر، وإذا  

قام مع طول السهر لن يستطيع أن يحسن صلاته لْجهاده ومشقته بسبب سمره، لكنه لو  

 
ً
وأدى بقية يومه في قوة وحيوية   ا قويًا، نام مبكرًا استيقظ مبكرًا وأصبح طيب النفس نشيط

 كما أن عدم إشباع النوم يسبب بأمراض نفسية من بينها تشتت الانتباه.    ونشاط، 

متي في بُكورِها"" -j- من أجل ذلك وغيره قال النبي
ُ
   (1) .اللهم بارِك لأ

الحافظ خص  "   :قال  النشاط،وإنما  وقت  لكونه  بالبركة  بورك    البكور  وحديث 

الغامدي   بن حبان من حديث صخر  السنن وصححه  أخرجه أصحاب  بكورها  في  لأمتي 

من   عنه  جاء  من  عدد  فبلغ  طرقه  بجمع  الحفاظ  بعض  اعتنى  وقد  المعجمة  بالغين 

 
ً
نفسا العشرين  أن    2. "الصحابة نحو  إلى  العلماء  وتجدر الْشارة  بين  هناك فكرة سائدة 

للدماغ، بل فيه راحة للجسم كله. وأكد الأطباء أن هي أن للنوم وظيفة ملموسة وشافية  

أهنأ نوم هو ما كان في أوائل الليل، وأن ساعة نوم قبل منتصف الليل تعدل ساعات من  

النوم في وقت محدد كل مساء والاستيقاظ    النوم المتأخر، ويقول باحثون إن الذهاب إلى

ب، بل يهيئ الشخص لنوم في وقت معين كل صباح لا يحسن نشاط المرء في النهار فحس

 

، والترمذي في أبواب البيوع باب ما  2605(4/247د باب في الابتكار في السفر)( أخرجه أبو داود في الجها1

جاء في التبكير بالتجارة، وقال الترمذي: وفي الباب عن علي، وابن مسعود، وبريدة، وأنس، وابن عمر،  

 وابن عباس، وجابر، 

 .حديثغير هذا ال - j-وحديث صخر الغامدي حديث حسن، ولا نعرف لصخر الغامدي عن النبي 

، وأخرجه النسائي 1212(2/508وقد روى سفيان الثوري، عن شعبة، عن يعلى بن عطاء هذا الحديث )

ابن ماجة في   ،8782(8/120الوقت الذي يستحب فيه توجيه السرية )في الكبرى كتاب السير باب  

  2236(3/346أبواب التجارات باب في الابتكار في السفر )

 (6/114)( فتح الباري 2
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إلى  تخلد  حين  بسرعة  تنام  أن  تريد  كنت  إن  أنك  هؤلاء  ويؤكد  التالية،  الليلة  في  جيد 

النوم فانهض باكرًا في الصباح، وافعل ذلك بانتظام، فبذلك تحصل على أفضل أنواع  

ا طوال النهار ،النوم
ً
 . (1) وتكون أكثر سعادة وأعظم نشاط

 صحة: النوم في الظلام مفيد لل -2

إن الله سبحانه وتعالى جعل نوم الليل سكنًا وراحة، فالنائم يستطيع أن يأخذ حظه  

من النوم بكل هدوء وطمأنينة بعيدًا عن ضوضاء النهار، لذا فهو مهم ومفيد للصحة. وهذا  

ما أثبته الطب الحديث حيث أكد باحثون من جامعة أريزونا الأمريكية في بحث علمي نشر  

 ( الظلام مفيد للصحة، ويحسن نشاط جهاز  2002( عام  Scienceفي مجلة  في  النوم  م أن 

الذي   الميلاتونين  الظلام هرمون  في  يفرز  الجسم  أن  الباحثون  كبيرة. وذكر  المناعة بصورة 

 يلعب دورًا وقائيًا ضد الأمراض الخبيثة كسرطان الثدي والبروستاتا.  

الميلاتون هرمون  إنتاج  أن  إلى  الدراسات  الخلايا    –ين  وتشير  نمو  يعيق  الذي 

هذه   –السرطانية   أن  الباحثون  ويرى  النوم.  غرفة  في  الضوء  وجود  مع  يتعطل  قد 

العملية الطبيعية التي أوجدها الله تعالى تساعد في الاستفادة من الليل المظلم للوقاية  

السرطان. من  معينة  أنواع     من 
 
ينش في وكما  معينة  هرمونات  إفراز  المظلم  الليل  ط 

الجسم، فإن ضوء النهار ينشط هرمونات أخرى تقوي جهاز المناعة، وتقي الجسم من  

 . (2)   الأمراضعدد من 

الحديث صار  العصر  في  ولكن  النبوي،  الهدي  في  للنوم  المتعين  الوقت  وهذا هو 

متلألئة   أضواء  على  طويل  سمر  في  الليل  الناس  يقض ي  حيث  تمامًا  منعكسًا  الأمر 

وأصوات صاخبة وأمام التليفزيونات، ثم ينامون قبيل الفجر، فهم بذلك يفوتون صلاة  

 سمة الأرزاق. الفجر ووقت الفجر المبارك الذي هو وقت ق
  

 

(1( النبوية  والسنة  القرآن  في  العلمي  الْعجاز  موسوعة  جاد:  أحمد  الغد 2/31-32(  دار  الناشر:   ،)

 م. 2009الجديد، القاهرة، 

 ( موسوعة الطب النبوي بين العلم والْعجاز، الناشر: دار القلم، دمشق.  2)
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 : المبحث الخامس

 الأخذ بسنة القيلولة

 القيلولة هي الاستراحة في نصف النهار، ولا يشترط أن يكون معها نوم.

  
ُ
ة
َ
ائِل

َ
ق
ْ
هَارِ وَال  النَّ

َ
امَ نِصْف

َ
 ن
ً
ة
َ
ول

ُ
يْل
َ
 وَق

ً
يْلا

َ
الَ يَقِيلُ ق

َ
قال الفيومي في المصباح المنير: ق

تُ 
ْ
ةِ.وَق

َ
ول

ُ
يْل

َ
ق
ْ
ى ال

َ
قُ عَل

َ
ل
ْ
ط

ُ
دْ ت

َ
ةِ وَق

َ
ول

ُ
يْل

َ
ق
ْ
 (1) ال

المقصود  هذا   النهار  نصف  وقت  تحديد  في  الفقهاء  عبارات  اختلفت  وقد 

والذي يُرجح   بالقيلولة، فذهب بعضهم إلى أنها قبل الزوال وذهب بعضهم إلى أنها بعده،

البخاري ومسلم عن سهل   ما رواه  -يعني بعد الظهر-أن القيلولة هي الراحة بعد الزوال  

يعني بعد -والذي يُرجح أن القيلولة هي الراحة بعد الزوال  "  قال:    -  -سعد  بن  

ا  مَا  قال: »  -    -  ما رواه البخاري ومسلم عن سهل بن سعد  -الظهر نَّ
ُ
قِيلُ،  ك

َ
  ن

َ
وَلا

جُمُعَةِ«، زَادَ ابْنُ حُجْرٍ فِي 
ْ
 بَعْدَ ال

َّ
ى إِلا دَّ

َ
تَغ

َ
 j-.(2)-  عَهْدِ رَسُولِ اِلله ن

مستحب  العلماء  كما  ةوالقيلولة  جمهور  مرفوع    ،قال  حديث  ذلك  في  روي  وقد 

تقيل"وهو لا  الشياطين  فإن  "قيلوا  المفرد    ،(3) :  الأدب  في  عمر  عن  جاء  ما  عن ويقويه 

الَ:  
َ
ائِبِ بْنِ يَزِيدَ ق انَ عُمَرُ "  السَّ

َ
يَقُولُ:    يَمُرُّ   -  -  ك

َ
رِيبًا مِنْهُ ف

َ
وْ ق

َ
هَارِ أ  النَّ

َ
بِنَا نِصْف

ومُوا 
ُ
مَا بقي فللشيطانق

َ
وا ف

ُ
قِيل

َ
 (4) " ف

 

 (2/521( المصباح المنير )1)

قول الله تعالى "فإذا قضيت الصلاة فانتشروا في الأرض وابتغوا  باب  ( أخرجه البخاري في كتاب الجمعة  2

الله") فضل  تزول  939(2/13من  حين  الجمعة  صلاة  باب  الجمعة  كتاب  في  لفظه  وهذا  ومسلم   ،

 859(2/588الشمس )

 (4/93( هذا الحديث حكم عليه الحافظ الذهبي بالنكارة في كتابه تاريخ الْسلام )3)

 دب المفرد في باب )القائلة( ( أخرجه البخاري في الأ 4)
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كما ثبت استحباب هذه النومة عن بعض الصحابة كعمر وابن مسعود وأنس  

 .  (1) أجمعين  -    - وغيرهم

إلى  الصباح  في عمله منذ  إذا استمر  المرء  لها فوائد لأن  السنة  والعمل على هذه 

ا وحيوية خاصة في النصف 
ً
المساء بدون راحة أو نوم قليل، فسيتعب ويكون أقل نشاط

بهذه السنة يعين الْنسان على أن يستأنف عمله وعباداته  اليوم، أما الأخذ  الأخير من 

 ت في بقية اليوم بكل جد ونشاط.  وكل ما هو مطلوب منه من واجبا

 شف فوائد القيلولة: تيك التجريبيالعلم 

دقيقة   أربعين  إلى  عشر  بين  ما  النهار  نصف  نومة  بأن  العلمية  الدراسات  أثبتت 

تعطي الجسم راحة كافية، وتقلل من مستوى هرمونات التوتر المرتفعة في الدم بسبب 

 النشاط البدني والذهني الذي أفرغه الْنسان في بداية النهار.  

  
ً
تفيد على المدى البعيد في حفظ المذكرات والمعلومات، وهو    القيلولة   أن وثبت طبيا

 في مجال التعليم وفق الدراسة التي أجريت على  
ً
ما يستدعي الاهتمام بفوائد القيلولة خاصة

 (2). م 2019عام    (Sleep research society)مجموعة من الطلاب، ونشرت في مجلة 

ؤثر على نمط  يعدم الْطالة في القيلولة، لأن الْفراط قد  على  كما أكد الباحثون  

 النوم العادي في الليل.  

يوصون   الغربيون  الأطباء  بدأ  الصحية  وفوائدها  النومة  هذه  لأهمية  ونظرًا 

والبعض ينصح بألا تزيد عن عشرين دقيقة    ،(1)بالقيلولة ما بين عشرة إلى أربعين دقيقة

   ،إلا لحاجة كالمرض ى وكبار السن

 

المفرد، ص1) الأدب  صحيح  الألباني،  انظر:  المفرد.  الأدب  البخاري:  الريان،  345(  مؤسسة  الناشر:   ،

 هـ. 1421بيروت، الطبعة الأولى، 

 (2)  6335868https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC/،    إذا الطلب  أيام  وكنت 

 بالنهار، فأقوم وكأن اللوح قد نقش في ذاكرتي. النوموردي من القرآن فإنني أحاول  حفظت

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6335868/
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 خاتمة البحث:

ا بصحة الْنسان، ولقد أرشد  
ً
النائم   -j-النبي  إن الْسلام قد اهتم اهتمامًا بالغ

لها   كانت  وإن  الآداب  وهذه  والاستيقاظ،  النوم  عند  حميدة  وخصائل  كريمة  آداب  إلى 

شر   من  النائم  حفظ  منها  جمة،  صحية  فوائد  فلها  سنة،  لأنها  وأخروية  دينية  فوائد 

 طوارق الليل والنهار، وملخص هذه الآداب كما يلي: 

النو  .1 قبل  الْناء  وتغطية  الأبواب  وإغلاق  النيران،  هذه  إطفاء  فوائد  ومن  م: 

البهائم   من  والأواني  البيت  وحفظ  الشيطان،  من  الْنسان  حفظ  التوجيهات 

 والحشرات الضارة.  

الوضوء عند النوم: من فوائد الوضوء عند النوم، حصول الطهارة ونظافة اليد   .2

يقي   مما  ذلك  نحو  أو  دسومة  أو  زهومة  من  الطعام  وآثار  الأوساخ  وإزالة  والفم 

 هواء والدواب والحشرات السامة.  صاحبه من لسع ال

الاضطجاع   .3 قبل  الفراش  نفض  عليه: من حكمة  الاضطجاع  قبل  الفراش  نفض 

على   تكون  قد  التي  غيرها  أو  حية  أو  عقرب  من  المؤذيات  من  الحماية  عليه، 

 الفراش. 

الأي .4 الشق  على  لذا  منالنوم  للبدن،  أنفع  أنها  الهيئة  هذه  على  النوم  فوائد  من   :

ينصح الأطباء بأن يبدأ الْنسان بالاضطجاع على الجانب الأيمن ساعة ثم ينقلب  

إلى الأيسر لأن الأول يسبب في انحدار الطعام، والثاني يساعد في الهضم لاشتمال  

 الكبد على المعدة.  

النوم: من حكمة ذكر   .5 النائم  الذكر والدعاء عند  يزل على  لم  أنه  النوم  الله عند 

في  تحدث  قد  التي  والآفات  الأذى  جميع  من  فيسلم  يصبح  حتى  حافظ  الله  من 

 نومه.  

 
═ 

 .  19-18( حسن شمس ي باشا: موسوعة الطب النبوي بين العلم والْعجاز, ص1)
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الأوقات،   .6 بعض  هناك  الخاصة:  والأمكنة  والهيئات  الأوقات  بعض  في  النوم  عدم 

المضار   من  عليها  يترتب  لما  فيها،  النوم  عدم  يفضل  الخاصة  والأمكنة  والهيئات، 

 إذا اجتنب النوم فيها.    المرء لفوائد التي قد يحصل عليهال ومن تفويتالصحية، 

النوم والاستيقاظ: من   .7 في  التبكير  النوم والاستيقاظ  استحباب  في  التبكير  فوائد 

أمراض   يسبب  النوم  إشباع  عدم  لأن  النوم  وإشباع  والحيوية  النشاط  حصول 

 نفسية من بينها تشتت الانتباه.  

خمس   من  بأكثر  واستدللت  واضح،  بشكل  النقاط  هذه  إبراز  حاولت  وقد  هذا 

م ثلاثين  من  أكثر  استفدت  كما  والسنة،  الكتاب  من نصوص  نصًا  من  وعشرين  صدرًا 

المصادر العلمية. فإن كان فيه من صواب فمن الله المنان، وإن كان فيه من خطأ فمني  

عليه، والقادر  ذلك  ولي  إنه  عني  يعفو  أن  أسأل  الشيطان، والله  على   ومن  اللهم  وصل  

 . سيدنا محمد وآله وأصحابه

 

e 
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 المصادر

المرعية  . 1 والمنح  الشرعية  بن  لم   : الآداب  مفلح  بن  عبد الله،  حمد  أبو  مفرج،  بن  محمد 

   الناشر: عالم الكتب (  هـ 763شمس الدين المقدس ي الرامينى ثم الصالحي الحنبلي )ت  

مُسْلِم - . 2 بفَوَائِدِ  عْلِمِ 
ُ
الم )   إِكمَالُ  المتوفى  اليحصبي  موس ى  بن  عياض    (ه 544للقاض ي 

إِسْمَاعِيل  يحْيَى  الدكتور  والنشر    -  المحقق:  للطباعة  الوفاء  الطبعة:    ، والتوزيع دار 

 م   1998  -هـ    1419الأولى،  

المشاهير والأعلام - . 3 حققه وضبط    ( هـ   748الذهبي )ت  للحافظ    تاريخ الْسلام ووفيات 

معروف  اد  عو  بشار  د  عليه:  وعلق  الْسلامي  ،  نصه  الغرب  دار    -  بيروت   –الناشر: 

 م   2003  -هـ    1424الطبعة: الأولى،  

»تحرير    - . 4 والتنوير  الكتاب  التحرير  تفسير  من  الجديد  العقل  وتنوير  السديد  المعنى 

)المتوفى:    ، المجيد  التونس ي  عاشور  بن  الطاهر  محمد  بن  محمد  بن  الطاهر  محمد 

 ه   1984سنة النشر:    -  تونس   –الناشر: الدار التونسية للنشر  (  ه ـ1393

المحقق: سعيد    ( هـ 852بن حجر العسقلاني )ت  لا  تغليق التعليق على صحيح البخاري - . 5

القزقي  موس ى  الرحمن  عمار  ،  عبد  دار  الْسلامي,  المكتب  عمان    -الناشر:   ,   –بيروت 

 1405الطبعة: الأولى،  ،  الأردن 

للأزهري    - . 6 اللغة  الأولى،  تهذيب  الطبعة  بيروت،  العربي،  التراث  إحياء  دار  الناشر: 

 م. 2001

عبد الخالق ثروت،    38  ، الناشر: عالم الكتب، للمناوي   التوفيق على مهمات التعاريف  . 7

 م. 1990القاهرة، الطبعة الثانية،  

 ( ه ـ  279عيس ى محمد بن عيس ى الترمذي )ت    ي ب لأ   ( الجامع الكبير )سنن الترمذي - . 8

  –الناشر: دار الغرب الْسلامي  ،  حققه وخرج أحاديثه وعلق عليه: بشار عواد معروف  . 9

 م   1996الطبعة: الأولى،    -  بيروت 

القرآن  . 10 لأحكام  القرطبي   ي ب لأ   الجامع  الأنصاري  أحمد  بن  محمد  الله،  تحقيق:  ،  عبد 

أطفيش  وإبراهيم  البردوني  المصرية    -  أحمد  الكتب  دار  الطبعة:  ،  القاهرة   –الناشر: 

 1964  -هـ    1384الثانية،  
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 ، مؤسسة إيجاز العلم في القرآن والسنة للدكتور نزار الدكر   رؤية الطب الْسلامي   - . 11

ماجه  - . 12 ابن  محم   ي ب لأ سنن  الله  ) عبد  القزويني  ماجة  بن  يزيد  بن  ،  ( ه ـ  273  -  209د 

   . هـ   1430الطبعة: الأولى،    -  دار الرسالة العالمية   -وآخرون  : شعيب الأرنؤوط  تحقيق 

داود - . 13 أبي  )   ي ب لأ   سنن  السجستاني  الأزدي  الأشعث  بن  سليمان  ،  ( ه ـ  275  -  202داود 

الطبعة:   -  الرسالة العالمية الناشر: دار  ،  محمد كامل قره بللي   -شعيب الأرنؤوط  تحقيق 

   م   2009  -هـ    1430الأولى،  

الك   - . 14 تحقيق:    ( هـ   458  -  384بكر أحمد بن الحسين بن علي البيهقي )   ي ب برى لأ السنن 

التركي  المحسن  عبد  بن  الله  عبد  والدراسات  ،  الدكتور  للبحوث  هجر  مركز  الناشر: 

 م   2011  -هـ    1432الطبعة: الأولى،  ،  القاهرة   –العربية والْسلامية  

زكريا محيي الدين يحيى بن شرف النووي    ي ب لأ   المنهاج شرح صحيح مسلم بن الحجاج - . 15

 1392الطبعة: الثانية،    -  بيروت   –الناشر: دار إحياء التراث العربي    -(  هـ 676)ت  

عبد الله، محمد بن إسماعيل بن إبراهيم بن المغيرة ابن بردزبه    ي ب لأ ، صحيح البخاري  - . 16

العلماء ،  البخاري الجعفي  الطبعة: السلطانية، بالمطبعة الكبرى  ،  تحقيق: جماعة من 

 هـ، بأمر السلطان عبد الحميد الثاني   1311الأميرية، ببولاق مصر،  

حمد بن أبي بكر بن أيوب بن سعد شمس  لم   الطب النبوي )جزء من كتاب زاد المعاد( - . 17

 بيروت   –الناشر: دار الهلال    هـ( 751الدين ابن قيم الجوزية )ت  

،  طرح التثريب في شرح التقريب )المقصود بالتقريب: تقريب الأسانيد وترتيب المسانيد - . 18

المؤلف: أبو الفضل زين الدين عبد الرحيم بن الحسين بن عبد الرحمن بن أبي بكر بن  

)ت   العراقي  الكردي  (  ه ـ806إبراهيم  الحسين  بن  الرحيم  عبد  بن  أحمد  ابنه:  أكمله 

ثم   )ت  الرازياني  العراقي  ابن  الدين،  ولي  زرعة  أبو  الطبعة  (  هـ 826المصري،  الناشر: 

وصورتها دور عدة منها )دار إحياء التراث العربي، ومؤسسة التاريخ    -المصرية القديمة  

 العربي، ودار الفكر العربي( 

البخاري - . 19 الباري شرح صحيح  العسقلاني  لأ ،  فتح  الفضل  أبو  بن حجر  علي  بن  حمد 

 رقم أحاديثه محمد فؤاد عبد الباقي   -1379 بيروت،   -ر: دار المعرفة  الناش ،  الشافعي 
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الصغير - . 20 الجامع  القدير شرح  تاج  ل   فيض  بن  الرؤوف  بعبد  المدعو  الدين محمد  زين 

الناشر:  (  ه ـ1031العارفين بن علي بن زين العابدين الحدادي ثم المناوي القاهري )ت  

 1356الأولى،  الطبعة:    -  مصر   –المكتبة التجارية الكبرى  

الأمل - . 21 البغدادي  ،  قصر  قيس  بن  سفيان  بن  عبيد  بن  محمد  بن  عبد الله  بكر  لأبي 

)ت   الدنيا  أبي  بابن  المعروف  القرش ي  رمضان    هـ( 281الأموي  خير  محمد  المحقق: 

 م 1997  -هـ  1417الطبعة: الثانية،    -لبنان / بيروت    -الناشر: دار ابن حزم  ،  يوسف 

 الناشر: دار المعارف، القاهرة، مصر.   -لسان العرب لابن منظور  - . 22

الفيومي ثم  ،  المصباح المنير في غريب الشرح الكبير - . 23 المؤلف: أحمد بن محمد بن علي 

 بيروت   –الناشر: المكتبة العلمية  (  ه ـ  770الحموي، أبو العباس )ت نحو  

الكبير - . 24 )ت  ل   المعجم  السلفي   -( ه ـ360لطبراني  المجيد  عبد  بن  حمدي  دار  ،  المحقق: 

 الطبعة: الثانية   -  القاهرة   –ر: مكتبة ابن تيمية  النش 

اللغة - . 25 )ت  لأ ،  معجم مقاييس  الحسين  أبو  الرازي،  القزويني  زكرياء  بن  فارس  بن  حمد 

 م. 1979  -هـ  1399الناشر: دار الفكر    -  المحقق: عبد السلام محمد هارون   هـ( 395

كتاب مسلم - . 26 تلخيص  من  أشكل  لما  عمر    ي ب لأ ،  المفهم  بن  أحمد  إبراهيم  العباس  بن 

أحمد    -حققه وعلق عليه وقدم له: محيي الدين ديب ميستو (   هـ   656  - 578القرطبي ) 

السيد   بديوي    -محمد  علي  بزال   -يوسف  إبراهيم  كثير،  ،  محمود  ابن  )دار  الناشر: 

دمشق    -دمشق   الطيب،  الكلم  )دار  الأولى،  (  بيروت   –بيروت(،    -هـ    1417الطبعة: 

 م   1996

النهاية في غريب الحديث والأثر لمجدالدين أبو السعادات المبارك بن محمد بن محمد  - . 27

  -ى  طاهر أحمد الزاو   هـ( 606بن محمد ابن عبد الكريم الشيباني الجزري ابن الأثير )ت  

   -م 1979  -هـ  1399بيروت،    -مكتبة العلمية  -محمود محمد الطناحي  

e 
  



 

 

 

 
476 

 فهرس الموضوعات

 

 الصفحة                                                                     وضوع الم

 ........................................................................................................................................... 441 

.......................................................................................................................................... 442 

 442 .................................................................................................................... أولا: مفهوم الأدب:

 443 ................................................................................................................ ثانيًا: مفهوم الصحة: 

ا: أهمية الصحة في حياة الْنسان: 
ً
 444 ..................................................................................... ثالث

 444 ......................................................................................... رابعًا: أهمية النوم لصحة الْنسان:

 449 ............................... إطفاء النيران وإغلاق الأبواب قبل النوم: المبحث الأول: تغطية الأواني و 

الثاني:  الفراش قبل   المبحث  النوم، ونفض  الشق    الوضوء عند  الَضطجاع عليه، والنوم على 

 451 ............................................................................................................................................ الأيمن: 

 451 ...............................................................................................................أولا: الوضوء الشرعي: 

 452 ....................................................................................... ثانيًا: نفض الفراش قبل النوم عليه:

ا: النوم على الشق الأيمن: 
ً
 453 .................................................................................................. ثالث

 454 .......................................................... العلم التجريبي يؤيد السنة في النوم على الشق الأيمن: 

 455 ................................................................................. الذكر والدعاء عند النوم:   المبحث الثالث:

 455 ............................................................................................................ أولا: الأذكار من القرآن: 

: الأدعية النبوية الخاصة عند النوم: 
ً
 457 ............................................................................... ثانيا

 460 .............................. عدم النوم في بعض الهيئات والأمكنة الخاصة والأوقات:  المبحث الرابع:

: الهيئات المكروهة في النوم:
ً
 460 ............................................................................................... أولا

 463 ................................................................................ ثانيا: كراهية النوم في أمكنة مخصوصة:

: كراهية النوم في أوقات مخصوصة:
ً
 465 ................................................................................ ثالثا

 467 ............................................................................. لاستيقاظ مبكرًا: الحكمة في النوم مبكرًا وا

 469 ....................................................................................... الأخذ بسنة القيلولة  المبحث الخامس:

 470 ................................................................................. العلم التجريبي يكتشف فوائد القيلولة:



  

 

 

 النبوي في النوم وآثاره الصحية الأدب  

 م2023هـ / 1445العدد السابع  477

 

 471 ................................................................................................................................. خاتمة البحث: 

 473 ............................................................................................................................................ المصادر

 476 .......................................................................................................................... فهرس الموضوعات 

 

 

e 
 

  



 

 

 

 
478 

 

 

 


