
 /10/2024العدد:  /60المجلد              مجلة التميز الفكري للعلوم الاجتماعية والإنسانية                                                 

     20-10ص

                                                                                                                                                                                         عربي الإسلامي(في النوم واليقظة )من التراث ال

EISSN : 2661-7080 _     ISSN2773-2630 

 
10 

 

 (من التراث العربي الإسلامي)في النوم واليقظة 
Sleep and wakefulness (From the Arab-Islamic heritage)  

 

 ، ،*محمّد ياسر زكّور

 عضو الجمعية السورية لتاريخ العلوم ، باحث في تاريخ العلوم الطبية

 ، سورياجامعة 

 

 

 

 ملخص:

لاميّ، الإس يقظة في التراث العلميّ العربيّ سأقدمّ في هذا البحث نماذج من تدبير النوم وال

كون منهاجاً ، ليr ضمّن أقوال عدةّ من أساطين الطبّ عند العرب، ومقدمّا فيه هدي النبيّ محمّديت

اها، حمد عقبلا يُ  يحُتذى به في الحياة العمليّة لكافّة الشعوب، وتحذيراً من الوقوع في مآزق مرَضيّة

عربيّ راثنا التزائن ل المتعة والفائدة، فضلاً عن الإطلاع على ما تخبئّه خآملاً أن يكون فيه العبرة قب

   .الإسلاميّ في مضمار العلوم كافّة والطبّ خاصّة، والله وليّ التوفيق

 النوم، اليقظة، التراث، السهر، الطب، العلوم. :المفتاحية الكلمات

Abstract:  

In this research, I will present models of sleep and wakefulness management in 

the Arab-Islamic scientific heritage, including the statements of several Arab medical 

masters, and presenting in it the guidance of the Prophet Muhammad (r), to be emulated in 

the practical life of all peoples, and a warning against falling into Pathological 

predicaments with undesirable consequences, hoping that the article will come before 

pleasure and benefit, as well as to show what is hidden in the treasures of our Arab-Islamic 

heritage in the field of all sciences and medicine in particular.  

Keywords: Sleep, wakefulness, heritage, staying up late, medicine, science. 
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    مقدمة

 ، بال تجلابكثرت في الآونة الأخيرة عادة النوم في النهاار والساهر فاي الليال، وهاذة عاادة سايئة جاداً 

حماق، ان في أعمالاه، وتجعلاه كثيار ال ضاب والالكثير من الأمراض، وتشتت الفكر، وتضعف تركيز الإنس

اسااً ليال لبليكون ال بدلاً من أن يرُوي دماغه وفكرة بنوم الليل الذي جعله الله فطرة الإنسان التي فطرة عليها

لااه لااه والنهااار معا اااً، فياانهب فااي الماابا  بفكاار متوقااد وعزيمااة جامحااة ونشاااط يجعلااه مرتاحاااً فااي عم

ً وتفكيرة، ومتقناً لمهنته،   خير.   في تحميله ودروسه، فكيف نستبدل الذي هو أدنى بالذي هومتفوقا

تعددت الأماراض التاي باتات مان أماراض العمار، ومنهاا أماراض لا تفساير لهاا ولا سابب لهاا  لا  

ن المرضاى ماعدم نوم الليل والسهر  لى ساعات المبا  الأولى، ثم النوم  لاى قبيال العمار أو بعادة. كثيار 

 الخبل وعادموالأطباء بشكوى من المداع، لا تفسير له  لا عدم نوم الليل، والدوار كذلك، يعودون عيادات 

 الشارياني التركيز والترنح و لى غير ذلك من الأمراض العمبية، فضالاً عان فاقاات الادم، وارتفااع التاوتر

 .لاللي سنوات، ولا من سبب له  لا عدم نوم 10 -9اء نشاهدة عند الأطفال في سن الذي بتنا كأطب

وفي هذا البحث أردت أن أبين ماهية النوم، وما قيل عناه فاي تراثناا العرباي الإسالامي، وفاي كتاب  

 .الأطباء العرب

  النوم واليقظة في الطب الحديثأولا: 
ُ يَتوَوَفه  اأَنََفوَُ   لقولاه تعاالى: ، غيار دقياق -بتعرياف ساطحي لقد عرّف النوم في الطاب الحاديث اللَّه

ا فَيمَُسِكُ الهتيِ قَضَ  عَلَيَهَا الَمَوَتَ وَيرَُسِلُ اأَخَُرَى إِلَ  أجََلٍ مُسَومى  إَِّه تهَِا وَالهتيِ لَمَ تمَُتَ فيِ مَنَامِهَ حِينَ مَوَ 

ناّه حالاة عكوساة لاساترداد ماا نقاا مان عافياة فاي فقيال:  (، 42 -)الزمار -فيِ ذلَِكَ لََيَاتٍ لِقوَوَمٍ يَتفََكهورُوََّ 

ليّة والنشاط الحسيّ للعضويّة نسبة  لى العاالم المحاي ، ومان الواضاح أنّ الحالاة العكوساة هناا ة العضالفعاّليّ 

 .R.        ضاروريّة، وذلاك لتميياز الناوم عان السابات، وذلاك بالساهولة النسابيّة التاي يساتيقم بهاا الناائم

Passmore & J.S. Robsona, (1971), p299.                                                             

 لى ثلاث مراحل؛ مرحلة  -من الناحية الزمنيّة والعلميّة -أمّا مراحل النوم فقد قسّمت                           

؛ وهي المرحلة التي  REMالوسن؛ وهي حالة الإغفاء التي تسبق النوم التام، وحالة النوم العميق؛ ويدعى 

 Rapid eyeر المااذكور هااو تمياّاز بحركااة سااريعة فااي مقلااة العااين؛ والاختماااتحماال فيهااا الأحاالام، وت

movements.والمرحلة الثالثة هي مرحلة بعد الإفاقة؛ وهي مرحلة ما بين النوم والمحو ، 

دياّة، اتناا العا نّ عدد ساعات النوم الضرورية للإنسان لا نعرفه  لّا من خلال الحاسة المعتاادة فاي حي

اعياّااة،  ذا كااانوا بعياادين عاان الضاا وط النفساايّة والاجتم -ن  لااى ثماااني ساااعاتيحتاااجوفااالمفكرون مااثلاً 

 ويعيشااون حياااتهَم فااي ساارور، ويختلااف الأ ااخاو فااي ذلااك ماان واحااد  لااى آخاار، وبااالطب  فاا نّ الأولاد

كاون لمادة يحتاجون  لى ساعات أكثر. والمولودون حديثاً يكون ناومهم علاى فتارات متعاددة خالال الياوم، فت

 ث ساعات كلّ مرّة، م  فواصل استيقاظ قميرة، وبفترات غير منظّمة في البداية.ثلا

ان هناا  كاوفي حالة عدم النوم؛ بالرغم مان أناّه لام تساجّل حاالات ماوت، ولكان مان الناحياة العملياّة 

 د للإصااابةحااالات ماان التااوترّ العماابيّ الشااديد، وعاادم الانتباااة، وباا ء فااي التفكياار، والهلوسااة، والاسااتعدا

 انات، وغير ذلك. بالإنت

ائياّة، الكهركيميهذا بشكل عام، بينما آلية النوم معقّدة ولن ندخل فاي تفاصايلها مان الناحياة العمابيّة و

؛ أنّ ن أمثلتهاافهي متشعبّة وفيها الكثير من الجدل والتساؤلات، وتتادخّل أماور كثيارة فاي الناوم واليقظاة، ما

 عها، ولا تتنباه لماوت أعلاى مناه بكثيار. ومثاال آخار:الأم تستيقم بمجارد صادور صاوت بساي  عان رضاي

 لماذا لا يسق  النائم من على سريرة، وغير ذلك من الأمثلة.

أمّا موضوع تعاقب النوم واليقظة، فهاو محاددّ لكالّ مخلاوق حايّ باين الليال والنهاار، وفياه توافاق ما  

 -مثلاة ذلاك أنّ عمّاال المنااجمومان أ ،Circadationالمنبّه والتوقيت البيولوجيّ في الجسم؛ وهاو ماا يسامّى 

بالرغم من وجودهم في ظلمة دائمة، ينامون ويستيقظون فاي السااعات المعتاادة لهام، وأهال الأساكمو الاذين 
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عندهم نهار  به دائم، أيضاً تتحكم بهم الساعة البيولوجيّة. ومعلوم أنّ الذين ياأتون مان بالاد بعيادة كأميركاا 

طرب عندهم أوقاات الناوم لاخاتلاف مساافة الازمن، ويبقاون عادة أياام حتاّى  لى بلدان المشرق العربي، تض

 -يتلاءم التوقيت البيولوجيّ عندهم م  الج رافيّة الجديدة. وثمّة مثال لعلّه من أهمّ مشعر لذلك؛ وهو الأعمى

شامل، ف ناّه يشاعر ب اروب الشامل وحلاول الظالام، ويشاعر ببازوو الفجار وطلاوع ال -ولو كان من الولادة

 النعاس بعد الثلث الأوّل من الليل، مثله مثل البمير، فجلتّ قدرة العليم الحكيم.  يعتريهو

م فاي ليال، وتنااأما الحيوانات، فلكلّ منها توقيته الخاوّ؛ فالجرذان والفئران التاي تساتيقم وتساعى بال

سان يّ بالإنليل الحرالنهار، يحمل لها اضطراب عند ت يير جوّ الظلمة لديها  لى النور الذي تهرب منه. أ

 سبحان الله.  -الذي هو أكرم المخلوقات ألّا يهرب من النور  لى الظلام

و مان عادم وهنا  العديد من الأمثلة على المضارّ التاي تحمال  مّاا مان عادد سااعات الناوم القليلاة، أ

يتعرضاون  لليال،النوم المحيح في أوقاته بالليال؛ فقاد لاوحم أنّ الاذين يناامون أقالّ مان ثالاث سااعات فاي ا

 .ساعات مثلاً  8 -6لاضطرابات نفسيّة وعمبيّة، وهذة تزول بمجرد  طالة ساعات نوم الليل  لى 

 هاي الحالاةوقد لوحم أنّ الذين يحققّون ساعات نوم ليلايّ لمادةّ ثمااني سااعات، ما  وجاود الأحالام، ف

لاى  لك يؤديّ النوم واليقظة، فذ المثلى، ويكون الشخا البالغ سليماً معافى، أمّا حين تضطرب عادة تعاقب

 انخفاض في مستوى النشاط والحيويّة والتفكير، م  زيادة في سوء الحال كلّما استمر ذلك. 

 القيلولة. 1

وم ساعة وتسمّى القائلة؛ وهي نوم نمف النهار، ولا يجب أن تتعدى الساعة أو الساعة والنمف، فن

وقاد كثار فاي  ممدر للطاقة و عادة الحيويّة والنشااط،، وهي في القيلولة، تعادل نوم ثلاث ساعات في الليل

 . المجتمعات ال ربية المناداة بتطبيق القيلولة في منتمف النهار

 في النوم واليقظة هدي النبيّ محمّد ثانيا: 

لعلم زمناً بعد زمن، امن تعاليم بات يثبتها   نّ من أجمل ما في تراثنا العربيّ الإسلاميّ ما ورد عنه  .1

ث فيه "، تحدّ لنبويّ جوزيّة فملاً كاملاً في كتاب "الطب اوفي معرض النوم واليقظة فقد أورد ابن قيّم ال

ان كالأعضاء والقوى؛ ف نّه وجدةَُ أعْدلََ نومٍ وأنفعَه للبدن و ومَن تدبَّر نومَه ويقظتهَ  عن ذلك قائلاً:

خذ البدن له، فيأ الله ضّأ ويمليّ ما كتب  ويتوينام أوّل الليل، ويستيقم أوّل النمف الثاني، فيقوم ويستا

صلا   غاية م  وفور الأجر، وهذا -والأعضاء والقوى حظّها من النوم والراحة، وحظّها من الرياضة

 .357صفحة  (2000) ابن القيم الجوزية القلب والبدن والدنيا والآخرة.

ان ه مناه، وكاساه مان القادر المحتااج  لياولم يكن يأخذ من النوم فوق القدر المحتااج  لياه، ولا يمنا  نف

باه عينااة،  حتاى ت لعلى  اقّه الأيمان، ذاكاراً الله - ذا دعته الحاجة  لى النوم -فينام يفعله على أكمل الوجوة؛

ل لااه غياار ممتلااب الباادن ماان الطعااام والشااراب، ولا مبا اار بجنبااه الأرض، ولا متخااذ للفاار  المرتفعااة؛ باا

 ى الوسادة، ويض  يدة تحت خدة أحياناً.طج  علضجاع من أدم حشوة ليف، وكان يض

ان؛ وهو نوع. النوم حالة للبدن يتبعها غور الحرارة ال ريزيّة والقوى  لى باطن البدن لطلب الراحةو

ادياّة، حركة الإرطبيعيّ، وغير طبيعيّ، فالطبيعيّ؛  مسا  القوى النفسانيّة عن أفعالها، وهي قوى الحلّ وال

حلاّل التاي كانات تت -عن تحريك البادن، اساترخى، واجتمعات الرطوباات والأبخارة ومتى أمسكت هذة القوى

أمّاا ولطبيعايّ. ويسترخي، وذلاك الناوم ا في الدماو هو مبدأ هذة القوى، فيتخدرّ -وتتفرّق بالحركات واليقظة

در  تقاالنوم غير الطبيعيّ، فيكون لعرض أو مرض، وذلك باأن تساتولي الرطوباات علاى الادماو اساتيلاء لا

فتثقال  -ابكما يكاون عقياب الاماتلاء مان الطعاام والشار -رطبة كثيرة قظة على تفريقها، أو تمعد أبخرةالي

 الدماو وترخيه، فيتخدرّ ويق   مسا  القوى النفسانيّة عن أفعالها، فيكون النوم.

 لحواسّ ح اوللنوم فائدتان جليلتان:  حداهما سكون الجوار  وراحتها مما يعرض لها من التعب، فيري

 -ةال ريزياّ  الحارارةمن نمب اليقظة، ويزيل الإعياء والكلال. والثانية هضم ال ذاء، ونضج الأخالاط، لأنّ 

 ر.ى فضل دثات ور  لى باطن البدن، فتعين على ذلك. ولهذا يبرد ظاهرة، ويحتاج النائم  ل -في وقت النوم
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ً ئاة فاي المعادة اساتقرة الهيوأنف  النوم أن يناام علاى الشاقّ الأيمان، ليساتقرّ الطعاام بهاذ ، فا نّ اراً حسانا

سااتمالة لاهضاام باذلك المعادة أمْياَل  لااى الجاناب الأيساار قلايلاً، ثاامّ يتحاوّل  لاى الشااقّ الأيسار قلاايلاً، ليسارع ال

كون النوم لمعدة؛ فياالمعدة على الكبد، ثمّ يستقرّ نومُه على الجانب الأيمن، ليكون ال ذاء أسرع انحداراً عن 

ب مياال ب الأيماان بدايااة نومااه ونهايتااه. وكثاارة النااوم علااى الجانااب الأيساار مضاارّ بالقلااب، بساابعلااى الجاناا

 الأعضاء  ليه، فتنمبّ  ليه المواد.

م ناه أن ينااوأردأ النوم؛ النوم علاى الظهار، ولا يضارّ الاساتلقاء علياه للراحاة مان غيار ناوم، وأردأ م

ته جارت من غير أن تكون عادتاه فاي صاحّ  بطنه، منبطحاً على وجهه. قال أبقراط: وأمّا نوم المريب على

لنوم علاى نوصاى حاليااً لتجناب الشاخير، باابذلك، فذلك يدلّ على اختلاط عقل، وعلى ألم في نواحي البطن)

 (.البطن لعدم رجوع  راع الحنك  لى الخلف أثناء النوم على الظهر

لااون، ، ويفسااد الالماادريّة( )أي الناازلات رديء يااورث الأمااراض الرطوبياّاة والنااوازل ونااوم النهااار 

)وهااي   لّا فااي الماايف وقاات الهاااجرة -ويااورث الطحااال، ويرخااي العمااب، ويكساال، ويضااعف الشااهوة

بنااً ابان عبااس  . وأردؤة نوم أوّل النهار، وأردأ منه النوم آخرة بعد العمار. ورأى عباد اللهمنتمف النهار(

 ة التي تقسم فيها الأرزاق ؟". الساع ، أتنام فيله نائماً نومة المبحة، فقال له: " قم 

.  اللهوقيال: ناوم النهاار ثلاثااة؛ خُلاُق، وخُارق، وحمااق؛ فاالخلق: نوماة الهاااجرة، وهاي خُلاق رسااول 

مان ناام "والخُرق: نومة الضحى؛ يش ل عن أمر الدنيا والآخرة. والحمق: نومة العمر. قال بعب السلف: 

 فسه". وقال الشاعر:بعد العمر فاختلُل عقله فلا يلومّن  لّا ن

 خبالاً ونومات العمَُيْر جنون   ألا  نّ نومات الضحى تورث الفتى

 

ونوم المبحة يمن  الرزق؛ لأنّ ذلك وقت تطلب فيه الخليقة أرزاقهاا، وهاو قسامة الأرزاق، فنوماه  

ينب اي ي  لّا لعارض أو ضرورة. وهاو مضارّ جاداً بالبادن؛ لإرخائاه البادن، و فساادة للفضالات التا -حرمان

عادة   ا ال الموتحليلها بالرياضة، فيحدث تكسرّاً وعياّاً وضاعفاً. و ن كاان قبال التبارّز والحركاة والرياضاة 

 بشيء، فذلك الداء العضال المولّد لأنواع من الأدواء".  

، وقاد والنوم في الشمل يثير الداء الدفين، ونوم الإنسان بعضه في الشمل وبعضاه فاي الظال رديء

وى أباو داود رأن يقعد الرجل بين الظل والشمل، وهذا تنبيه على من  النوم بينهماا. وقاد   نهى رسول الله

ظال، : " ذا كاان أحادكم فاي الشامل، فقلاا عناه الفي ساننه مان حاديث أباي هريارة قاال: قاال رساول الله 

 فمار بعضه في الشمل، وبعضه في الظل، فليقم". 

 فيحماد الله تعاالى ويكباّرة، -وهاو الاديك -لماار صاا  ا فاي يقظتاه؛ فكاان يساتيقم  ذا وأمّا هديه  

 ً ه، مثنيااً لاه بكلاما ويهللّه ويدعوة، ثمّ يستا ، ثمّ يقاوم  لاى وضاوئه، ثامّ يقاف للمالاة باين ياديّ رباّه، مناجياا

فاوق  -رةنيا والآخاعليه، راجياً له، راغباً راهباً. فأيّ حفم لمحّة القلب والبدن والارو  والقاوى، ولانعم الاد

 ا؟!. هذ

ينب ي أن يبتدئ بالنوم على اليمين كما كان رسول الله  وفي الطبّ النبويّ للحافم محمّد الذهبيّ قال: 

 نهاار مضارّ أناّه كاان يبتادئ باالنوم مساتقبل القبلاة. وناوم ال -يفعل، صحّ ذلك عن عائشة رضاي الله عنهاا ،

ياطين لا تقيال. : قيلّاوا فا نّ الشا لقولاه  لّا في هاجرة الحارّ  -يفسد اللون ويورث الأمراض، ويكسل، فيحذر

ن  عنهاا: ماالله: استعينوا على قيام الليل بقيلولة النهار. وقالت عائشة )وكانت عالمة بالطاب( رضاي وقال 

مار، م بعاد العنام بعد العمر فااختلل عقلاه، فالا يلاومنّ  لّا نفساه. وقاال الإماام أحماد: أكارة للرجال أن يناا

يكرة   النوم بعد صلاة المبح حتى تطل  الشمل، وقبل العشاء، وكان رسول اللهأخاف على عقله، ويكرة 

 (1948)الوووووووووووووووووو هبي   ف ن كان في عِلْم أو ذِكْر أو محادثة أهله فلا يكرة. -النوم قبلها، والحديث بعدها

 .20 صفحة

 النوم واليقظة. 1
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 )في الطبّ القديم(

 باااء العااربالحااديث، لنقاادمّ مااا قالااه الأط الطاابّ  بعااد أن تعرّفنااا  لااى ماهياّاة النااوم ومااا جاااء عنااه فااي

 والمسلمون في النوم واليقظة.

  :قال ابن سينا في موجبات النوم واليقظة

جاب أن " النوم  ديد الشابه بالساكون، واليقظاة  اديدة الشابه بالحركاة، لكان لهماا بعاد ذلاك خاواو ي

 ية بترطياابيزيااة، ويرخااي القااوى النفسااانتعتباار، فنقااول:  ن النااوم يقااوي الطبيعااة كلهااا، يحقاان الحاارارة ال ر

صااناف أمساالك الاارو  النفساااني، و رخائااه  ياهااا وتكااديرها جااوهر الارو ، ويمناا  مااا يتحلاال، ولكنااه يزياال 

 فرغات المفرطة. الإعياء، ويحبل المست

  لااى ضاارب ماان اليبوسااة، إذا أفرطووت أفسوودت مووزاا الوودما تفعاال أضااداد جمياا  ذلااك، لكنهااا  واليقظووة -

 لعقل، وأحرقت الأخلاط، فأحدثت أمراضاً حادة.خلطت اوأضعفته، ف

ردة، وذلاك يحدث ضد ذلك، فيحدث بلادة القوى النفساانية، وثقال الادماو، والأماراض الباا والنوم المفرط -

 بما يمن  من التحلل.

 والتملمول يزيد في الشهوة، ويجوع بما يحلل من المادة، وينقا من الهضم بماا يحلال مان القاوة. والسهر -

 بين سهر ونوم، رديء الأحوال كلها. 

ن ية، مكثاار مااالنااوم المعتاادل ممكاان للقااوة الطبيعيااة ماان أفعالهااا، مااريح للقااوة النفسااان وفووي فوا وود النوووم:. 2

م أي رو  كاناات، ولااذلك يهضاام الطعااا -جوهرهااا، حتااى أنااه ربمااا عاااد ب رخائااه مانعاااً ماان تحلاال الاارو 

جمااع تحلال ماا كاان مان  عيااء، وماا كاان مان مثال الناف الالمهضوم ، ويتدار  به الضعف الكائن عن أص

ا ا ذكرناا مامانلحم هنا وجه الشبه الكبير بين ما قاله ابن سينا في تعرياف الناوم، وباين وال ضب ونحو ذلك)

 (. جاء به الطب الحديث، فلينظر

ة، باه تبرياد تادار بقيلة خل مطيب؛ فأما الخل فلينومه، وأما التطياب فلي ليلةذكر جالينوس أنه يتناول كل 

مان  اساتكثاراً ون قدم عليه حماماً بعد استكمال هضم ال ذاء المتناول، قال: ف ني الآن على النوم حريا. و 

 صب الماء الحار على الرأس ف نه نعم المعين. 

يااه، فولا يفرطااوا  -وفووي وقتوو  -ويجااب علااى الأصااحاء أن يراعااوا أماار النااوم، وليكونااوا منااه علااى اعتاادال

 ؛ بأدم تهم وبقواهم كلها.هرر السرضوليتقوا 

وأفضل النوم ال رق، وما كان بعد انحدار الطعام من البطن الأعلى، وسكون ما عسى أن يتبعه من  

لتملمال اف ن الناوم علاى ذلاك ضاار مان وجاوة كثيارة، بال ولا يطياب ولا يتمال ولا يفاارق  -النفخ والقراقر

لناوم مان ما تشت ل فيه الطبيعة بما تست ربه في حال اوالتقلب، وهو ضار، وهو م  ضررة مؤذ لماحبه، ك

سايراً  ن الهضم عارضها استيقاظ مزعج محير، فتتبلد معه الطبيعة فيفسد الهضم. فلاذلك يجاب أن يتمشاى ي

 أبطأ الانحدار، ثم ينام. والنوم على الخواء رديء مسق  للقوة.

 للااون، ويااورث الطحااال،يفسااد ارديء يااورث الأمااراض الرطوبيااة، والنااوازل، و ونوووم النهووار  - 

عة ويرخي العمب، ويكسل، ويضعف الشهوة، ويورث الأورام، والحمياات كثياراً. ومان أساباب آفاتاه سار

 انقطاعه، وتبلد الطبيعة عما كانت فيه.

؛ أناه تاام مساتمر، غارق. علاى أن معتااد الناوم بالنهاار، لا يجاب أن يهجارة نووم الليولومن فضاائل  

 دفعة ب ير تدريج.

: "يقال سبات للناوم المفارط الثقيال، لا لكال مفارط ثقيال، يق بين النوم الطبيعي، وبين السباتتفرولل

ولكن لما كان ثقله في المدة والكيفية معاً، حتى تكون مدته أطول، وهيئته أقوى، فيمعب الانتبااة مناه، و ن 

ق. والناوم علاى الجملاة: مسات ر نبّه فالنوم منه طبيعي في مقدارة وكيفيته وكيفيته، ومناه ثقيال، ومناه سابات

رجوع الرو  النفساني عن آلات الحل والحركة  لى مبدأ تتعطل معه آلاتهاا عان الرجاوع بالفعال فيهاا،  لا 

ما لا بد منه في بقاء الحياة، وذلك في مثل آلات التنفل. والنوم الطبيعي على الإطلاق ما كاان رجوعاه ما  

 اذاء، فيتبعاه الارو  النفسااني، كماا يقا  فاي حركاات الأجساام غور الارو  الحياواني  لاى بااطن لإنضااج ال
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اللطيفة الممازجة لضرورة الخلاء، وما كان أيضاً للراحة، وليجتما  الارو   لاى نفساه ريثماا ي تاذي وينماو 

قباال مان قريب من هذا ماا يعارض لمان  اارف الإويزداد جوهرة، وينال عوض ما تحلل في اليقظة منه. و

ابووووووووون   ق، فيدل على سكون مرضه، لكنه لا يدل في الأصحاء على خير".نوم غرمرضه، ف نه يعرض له 

 .172، 58،171، 54صفحة  (دت)سينا 

وامونعهم مون نووم "  فاي معارض حديثاه عان الحماى النا ائة عان الساهر: ويقول سعيد بن هبة الله 

يد بن هبوة الله سع ".مت ثالثاً لظلالنهار، أَّ نوم الليل يجلب الراحة أكثر؛ أولاً للعادة، وثانياً لبرد الليل، و

 .600 فحةص(  2011) يالبغداد

 -أفضل هيئات النوم؛ فأن يبتادأ علاى اليماين، ثامّ ينقلاب علاى اليسااريةّ النوم المثـل  وأمّا في وضع 

ل رياازي  طباّااً و اارعاً. فاا ذا ابتاادأ علااى الاابطن أعااان علااى الهضاام معونااة جياّادة لمااا يحقاان بااه ماان الحااار ا

الكااابوس، وا الاساتلقاء فهاو ناوم رديء يهياّب لضماراض الرديئاة مثال الساكتة والفاالج ر. وأمّاويحمارة فيكثا

 لحنااكوذلااك لأناّاه يمياال بالفضااول  لااى خلااف فتحتاابل عاان مجاريهااا التااي هااي  لااى قااداّم؛ مثاال المنخاارين وا

اع ونضيف هنا: فاي وضاعية الاساتلقاء يعاود اللساان  لاى الخلاف فيساد مجارى التانفل، وكاذلك هباوط  ار)

عااادة  ( والنااوم علااى الاسااتلقاء ماانالحنااك  لااى الخلااف أيضاااً فيسااد البلعااوم الأنفااي، ومنااه حمااول الشااخير

ع ل يسارالضعفاء من المرضى، لما يعرض لعضلاتهم من الضعف، ولأعضائهم، فلا يحمل جناب  جنبااً، با

ل التاي  لى الاستلقاء على الظهر؛  ذ الظهر أقوى من الجنب. ومثال هاذا ماا يناامون فااغرين لضاعف العضا

 بها يجمعون الفكيْن. 

  في تدبير النوم واليقظة: وقال الماردينيّ 

وم الليل نقد أكد غير طبيب من الأطباء العرب وفي غير موض  على فائدة و أفضل النوم نوم الليل  

مف رز في النه وعدم الاست ناء عنه بنوم النهار، ثبت علمياً بالنسبة لضطفال أن هرمون النمو يفوضرورت

ماا  ليال، وهاذاالأول من الليل أثناء الناوم. كماا ثبات أن كثياراً مان الماداعات يكاون ساببها عادم الناوم فاي ال

ناام  ل اذاء، و ذاا لا بعاد هضام يال الناوم بالل ، ولا يكاون نشاهدة عند العاملين فاي الملاهاي الليلياة وأ اباهها

الكباد  لاك ليشاتملفيجب أن ينام على اليمين قليلاً لينحدر ال ذاء  لاى قعار المعادة، ثام علاى اليساار طاويلاً وذ

 على المعدة.

 زياال الضااعفوفوائاد النااوم  ذا كااان ب يار  فااراط؛ ف ناّاه يجااوّد الهضام ويعااين القااوة علاى أفعالهااا، وي  

: تعِ )كَ   ضب، ويرطّب البدن، ويريح النفل، ويردّ الفكر والرأي الكاليّنالكائن عقيب الجماع وال بَ، وهاو لَّ

 ، ويسكّن الإعياء.كالّ(

ويعظام  يرخي البدن ويرهّله، ويفسد اللاون، ويضاعف الشاهوة، -خموصاً نوم النهار -والإفراط فيه 

 الطحال. 

ن رديء جداً، يورث أمراضااً رديئاة؛ والسهر الكثير يجفّف البدن، ويضرّ الدماو. والنوم على البط  

بوراهيم إجمال الودين محمود بون  مثل السكتة والكابوس، ويضعف البمر، ويولّد الحمى في الكلى والمثانة.

 48 -7148)د.ت ( صفحة  المارديني: 

د ، ويفسامبلّد مر ٍ  هما، لأنّ النوم الكثيرينوينب ي  التعديل ب :ويقول داود اأنطاكيّ في النوم واليقظة

 الجيد.    منهما هو الألوان ويبخّر الرأس، واليقظة المفرطة تجفّف وتنُحِل وربّما أدتّ  لى الجنون، والمعتدل

كنّهاا الحركاة ولوالسهر الكثير مجفّف، م يرّ لضلوان، مثير للشهوة الكاذبة، واليقظاة الكثيارة مفسادة ك

عمار  داود بان. ، والساكون خيار مان الناوم الكثيارأردأ، وقالوا: اليقظة الطويلة خير من قليل الحركة العنيفة

 .148، 135صفحة  )د.ت( الأنطاكي

فااالنوم  ااديد الشاابه بالسااكون، واليقظااة  ااديدة الشاابه  :ولابوون سوولوّم فووي ذلووك بحووث مطوووّل يقووول فيوو 

ت اور الارو  فياه  لاى داخال البادن فيبارد الظااهر، ولاذلك يحتااج  لاى دثاار، وقاد خلقاه الله  فالنومبالحركة، 

عالى راحة  لى الأجسام، و لى هضام الطعاام، وفاي نساخة:  نّ الناوم هاو تار  اساتعمال الحاواس النفساانية ت
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الظاهرة  مّا لأجل الراحة و ما لأجل هضم الطعام الذي لا يمدر  لّا مان توجاه الحارارة ال ريزياّة للبااطن، 

 والرو  النفسانيّ أيضاً يتب  تلك الحرارة. 

ً لحركاة حياث  نّ فيهاا توجاد حركاة الحاواسّ كونهاا تابعاة لاه وتاورأمّا اليقظة فهي مشابهة ا  ث تجفيفاا

ناا  جاال ذلاك تمللبادن. وأمّاا النااوم ف ناه يقااوّي القاوى النفساانية ويرطّااب مجااري الاارو  النفسااني ويمنا ، فض

اع تحليل الأروا  وتعين على الهضام، وتاذهب ضاعف الحاصال مان الحركاة الشاديدة كمثال الإعيااء والجما

 ل ومثل هذة الأ ياء.والإسها

 يزيّة. أمّا النوم المعتدل؛  ن صادف الأخلاط ف نه يرطّب البدن ويسخّنه ويقوّي الحرارة ال ر

 الناوم علاىووأفضل النوم أن يكون على هذة الهيئة؛ أوّلاً يناام علاى الجناب الأيمان ثام علاى الأيسار، 

والساعال  اً رديئاة كمثال السالّ والساكتةالبطن معين للهضم، أمّا على الظهر فلا يمالح كوناه يسابب أمراضا

تضااي وأوجاااع المفاصاال والأعماااب والنزلااة والفااالج، حيااث  نّ الفضااول تجااري فااي مجاريهااا المعتااادة فيق

طاي قاوّة بسبب ذلك أن تجري  لى الخلاف فيعرض بذلك الجذب المذكور لتلك الأمراض الرديئة، ولكناّه يع

نّ ين النااس أبا لا أنه  ذا كاان مسات رقاً فهاو مضارّ، والمشاهور ويحسّن الفكر، و ن كان بين الناس ممدوحاً 

صووووفحة  (2013)ابووون سوووولوّم الحلبووووي.  النوم على القفا حسن والمراد النوم الذي لا يكون مست رقاً. 

371. 

  خذة النوم.: أمّا قولهم:  نّه يحسن الفكرة؛ المراد منه أن يكون على هذة الحالة قبل أن يأأقول 

 ً ل اء، أو حاب  ذا نام يحكي ويتكلّم في نومه ولم يكن له سبب ظاهر؛ كمثل حرارة الهوومن كان دائما

 ال ذاء في المعدة فيعلم أنّ البدن ممتلب فيحتاج  لى الاستفراو.

ديم النف  عيقظة فهو أمّا السهر ف نه يزيد الشهوة ويجوّع بسبب تحليل الموادّ، وأمّا القلق بين النوم وال

  ء.ادة ال طاحرارة للباطن ويمير البدن بارداً في ظاهرة، فلذلك يحتاج النائم  لى زيحيث  نّه يوجّه ال

يجااب علااى القابلااة أن تعمّمااه أو تقلنسااه بقلنسااوة مهندمااة علااى رأسااه،  ي نوووم الطفوول ومرقوود :وفوو - 

 و لاة ماا هاوتنوّمه في بيت معتدل الهاواء، لايل بباارد ولا حاارّ، ويجاب أن يكاون البيات  لاى الظالّ والظلما

ة يسط  فيه  عاع غالب، ويجب أن يكون رأساه فاي مرقادة أعلاى مان ساائر جسادة، ويحاذر أن يلاوي مرقاد

 ال. ويم الأطف يئاً من عنقه وأطرافه وصلبه. وأن يلزم الطفل الموسيقى والتلحين الذي جرت به العادة لتن

مر ألّا تزجارة، ولا ت مّاه " ويتخّذ للطفل عند ابتداء الأمر حاضنة، وتاؤ ويقول ابن الجزار في ذلك 

ب أو ئلّا ينقلالابشيء، وتعنى بمضجعه، فتضجعه في فرا اه فاي المهاد مساتوياً معتادلاً، ولا يكاون لينّااً جاداًّ 

 .62 ( صفحة1968)ابن الجزار:  يلتوي عنقه، ويجعل رأسه  ذا نوّم، أعلى من جمي  بدنه".

 من اأمراض الناجمة عن عدم النوم الصحيحثالثا: 

الأمراض النفسيّة والعمبيّة كان سببها الأرق، وعدم النوم من أسباب متعاددة، وكاان  افاؤها  كم من

الساوداوية: وزوالها بمجرّد حمول النوم، ولعل في القماة التالياة لابان سالوّم نارى كياف زالات السوداوية)

وزالات بعاد  ( التاي كاان يعااني منهاا أحاد المرضاىMelancholyهي الوساواس الساوداوي أو المالنخولياا 

يظاانّ نفسااه عجاالاً، فكااان يااأتي  وماانهم ماان: " المالنخوليووا حمااول النااوم، فيقااول فااي معاارض حديثااه عاان

الجزّارين ويأمرهم بذبح نفسه، وأنّ صاحبه مرادة يعمله هريسة ويطعمه للفقراء، فيزعجوناه فيهارب مانهم 

، فأعرضوا لدى مولانا، خلاّد وهو محزون كيف الجزّارون لم يذبحونه، وكان المريب ولداً لبعب الوجوة

الله ملكه، بطلب هذا الفقير أن يعالج مريضهم، وكان علايّ الحجْار باأن لا أطباّب أحاداً  لا باأمر مَان عازّ الله 

أنمارة، فوق  الإذن، فسِرت فاي ثااني الأياام، بعاد أن عرّفات أهلاه بأ اياء  لايّ عنادهم، وأناا لابال ملباوس 

فقيل: من؟ قلت: الجزار، أروم ذبح العجل، فلما سم  ال الام هارول  الجزارين، ومعي عدة النحر، فطرقت،

وفااتح الباااب، فاادخلت وهااو ياادور حااولي ويقااول: أنجااز بااذبحي ودع الفقااراء تأكاال ماان لحمااي، ثاام مسااكته 

وحجزته كما يفعل الجزار بال نم، ثم قلات لأهلاه: أناتم أخبرتماوني أن عنادكم عجالاً ساميناً ومارادكم تعملاوة 

على الفقراء، و ن هذا العجال ضاعيف البادن، لايل فياه لحام، بال أ ابعوة مان الطعاام حتاى  هريسة وتفرقوة

يسمن وآتي أذبحه، وانمارفت، فلماا سام  ال الام كلاماي قاال لأهلاه: لهاذا لام تطعماوني حتاى أهازل، علايّ 
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حياث  نّ صااحب بالطعام، فأتوَْة بطعام منجز وجعلوا فيه أدوية، فلما أكل نام ثم استيقم وقد سلِم مِن علتّاه، 

هذا المرض لم يأكل ولم ينَم منذ مدة، فحدثّوة بما جرى له وماا وقا  لاه، فادعا للطبياب وأحسان  لياه  حسااناً 

 كثيراً. وابتدأ يتعالج  لى أن برئ  من مرضه بالكليّّة".   

مان كتاب  كثيرة؛ ف ذا أردنا أن نأتي بأمثلة عن ذلك من كتاب واحاد واأمراض التي تنتج عن السهر

الأماراض  الطبّ عند العرب، مما قيل في الأمراض التي تنجم عن السهر)وقد ذكرنا في المقدمة بعضاً من

 ً ن ، ومماا كااالمشاهدة في الطب الحديث وكان سببها السهر، فلتنظر( ومما يرافاق الكثيار منهاا الساهر أيضاا

 السهر. علاجها بالامتناع عن السهر، هذا ناهيك عن الحمّى الخاصة التي تسمى حمّى

تااب ساعيد كهذا والسهر يرافق الكثير الكثير من الأمراض، و ذا بدأنا بأمثلة عن تلك الأمراض ففاي 

؛ فمان ه الكفايةالم ني في تدبير الأمراض ومعرفة العلل والأعراض من الأمثلة ما في -بن هبة الله الب دادي

 وء المزاجسي النعاس، والسهر. وعلامة ذلك قوله في المداع التاب  لسوء مزاج حار؛ من علاماته الثقل أ

الادائم.  اليابل؛ السهر. والمداع الحادث عن غلبة المفراء )واضطرابات الجهاز الهضمي( يرافقه الساهر

مان  ل( الكاائنوالمداع التاب  لورم أغشية الادماو )التهااب الساحايا( يرافقاه الساهر. والادوار والسادر )الخبا

التهااب  ه السهر. ومرض الكزاز يرافقه ساهر متمال. السرساام )الاذي هاوالمرة المفراء أو السوداء يرافق

. عادم الناوموالسحايا( من علاماته الحمى والسهر والنوم المضطرب. والمالنخوليا من أهم علاماتها الساهر 

لليال : " أصاحاب القطارب يطوفاون ا باط يقاول فياه الارازيوالقطرب وهو نوع من المالنخوليا يحدث في 

في فسااد وب، فتمفرّ وجوههم من السهر". والعشق الذي من أهم علاماته السهر وغور العينين. مثل الكلا

 لون البشرة ف ن السهر من أهم أسبابه.  

عااً فكان مان أهماه عالاج الساهر  ن وجاد فاي أي مارض، فمان ذلاك قاال: وماا كاان تاب أما في العلاا

ان ... ف ن كالحمّى سهر فاسق المريب ماء الشعير للسهر فعلاجه بالنوم... ويخوّف من السهر... ف ن رافق

مابّ ا الساهر فالسهر  ديداً فمبّ على رأس المريب ماءً عذباً طيباً قد طبخ فيه البنفسج... ف ن لم يتناق

ب كاون بترطياعلى رأسه لبن النساء... ف ن ناله سهر فادهن الرأس بدهن البنفسج... وعلاج السهر المفارد ي

هاا ؤذي أبخرتج... ف ن كان السهر لأجل أخلاط رديئة موجودة في المعدة أو في الجسم تاالدماو بدهن البنفس

 الرأس فيجب أن تستفرو... 

لرديئاة، ومن الأمراض ما يؤدي  لى السهر؛ أو الأرق، وحدد الأطباء العرب مان أسابابها الحمياات ا

بب بمااا سااعااالجوة بمقابلااة كاالّ والأوجاااع الشااديدة المقلقااة، أو ماان فكاار فااي أماار مهاامّ، أو خااوف أو فاازع، و

 يضادةّ. فكيف بمن ليل لديه من سبب مرضي للسهر، فيجلب  ليه ذلك عنوة؟

   )الكابوس(قل المانع من الحركة أثناء النوم الث. 1

الأحالام  ؛ وهاوSleep Paralysisويادعى أيضااً  الل الناوم  . nightmare , Incubusالكابوس  

يتاه . وآلكثيارة أو قاد تسابق كثيار مان الأماراض النفساية الكاوابيلة المزعجة، وهو عارض لأماراض نفسايّ 

رغم مان حمول الاستيقاظ بسبب الأحلام الرديئة في فترة  لل الناوم حياث لا يساتطي  صااحبه الحارا  باال

 استيقاظه، ويحمل ذلك عادة  ما في بداية النوم أو نهايته. 

مار الله تحادثّ عان هاذة الحالاة صاالح بان نولقد تحدثّ الأطباّاء العارب قاديماً عان الكاابوس، فممّان 

 : الحلبي وأفرد له فملاً مطولاً يقول فيه

جااثم وس ي: الكاابالجُثاام والجااثوم) ويسامى الخاانق، وقاد يسامى بالعربياّة الجااثوم والنَّيْادلَانالكوابوس 

 (. على الإنسان

عمارة ويضايق نفساه، وهو مرض يحلّ معه الإنسان عند دخوله في الناوم خياالاً ثقايلاً يقا  علياه وي

ولا  ) غليظة غير منهضمة فينقط  صوته وحركته ويكاد أن يختنق لانسداد مجاري الرو ، لارتفاع أبخرة

، وهاو مقدماة لأحاد (نوم بعد الطعام مبا ارة قبال الهضامزال في الطب الحديث أيضاً من أسباب الكابوس ال

(، وسااببه فااي الأكثاار بخااار مااوادّ غليظااة  Maniaأمااور ثلاثااة؛ السااكتة أو الماارع أو المانيااا )هااو الجنااون 
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دمويّة أو بل مية أو سوداوية، ترتف   لى الدماو دفعة في حال سكون حركة اليقظة، ويتخيلّ كلّ خِل  بلوناه. 

 وأكثر ما يعرض للمبيان لسوء هضمهم أو لديدان متولّدة. 

خفياف لأناّه قاد يعارض  ، وقال بعضهم:  نّه صرعالمرض في روما وعمّ خلقاً كثيراً وقد عرض هذا 

في اليقظة أيضاً، وقد  اهدنا ذلك في بعب الأكابر، ولم يعرفاه  ذ ذا  أطبااء زمانناا، واضاطربت آراؤهام 

، فعالجنااة عالاج 1فيه، فيسّر الله سبحانه وتعالى لنا معرفته قبل أن نرى قول ذلك البعب  نه صرع خفياف

وهوو يسوم  حاليواً أيضواً الصورف الخفيوا، أو الوداء  قلات: ) المرع الخفيف حتىّ خلا من علته ب ذن الله تعالى.

ه ا المرض، كما ذكر هو هنوا هو أول من عرف  الحلبيّ  بن نصر اللها، وب لك يكوَّ المؤلا صالح  Petit malالصغير  

 (.بوضوح

 ن أباو حامادرسائل مكرّسة لهذة الحالة، ولعلّ آخرهم كا بعب الأطباّء العرب في الكابوس ألّفلقد و

 ناوم(، وهايلبطاوي؛ مكي بن محمد بن علي ، الذي ألف رساالة بعناوان )الثقال الماان  مان الحركاة أثنااء الا

 29( وعادد صافحاتها D108مخطوط محفوظ في الخزانة العامة للكتب بالرباط في الم ارب، وهاي بارقم )

لاااف عااان م. يتحااادثّ فيهاااا المؤ1918هااا / 1336م، ونساااخها سااانة 1332/1914صااافحة، تااامّ تأليفهاااا سااانة 

 الكاابوس، ويتحادث فيهاا أيضااً عان مارض القطارب؛ وهاو مارض يظالّ صااحبه يهايم سااهراً طاوال الليال.

 . D108)د.ت ( البطاوي: مكي بن محمد

 رسالة لساَّ الدين بن الخطيب في النوم واليقظةرابعا: 

فاي غاياة وض  لسان الدين ابن الخطيب رسالة مستقلّة بذاتها ضامّنها أحاوال الناوم واليقظاة، وهاي  

(، ماان م1374 -1313هاا / 776 -713الطرافااة وهااو أبااو عبااد الله محمّااد باان عبااد الله باان سااعيد الساالمانيّ )

ً أمؤلفاته كتاب "الوصول لحفم المحة في الفمول" جعل فيه رسالته الماذكورة، ويشار  فيهاا حالاه   -يضاا

 ( 1988 ) يمحمود العربوي الخطواب. حيث كان مماباً بالأرق، وقد اخترت بعضاً ممّاا جااء فيهاا، فيبادأ قولاه

 .218 -213صفحة 

" ونحن نجتزئ عن بيان حال النوم واليقظة بجلب ما قيُِّد عناّ في هذة الأيام، فعساى أن يكاون أباينَ  

رضات موأبس  مما تضمّنته كتاب مان سابقنا مان الأطبااء، وهاو أن السالطان ساألني عان حقيقاة الساهر لمّاا 

اربتاه ل مب أو ق ياّي، وكان يعرض لي كلمّا رُمْت ا -أعزّة الله -السلطان وأصابني الأرق، وترددّتْ زيارة

الأماور  على عادتي فاي بياان -ضربان في قلبي يسرع له نبضي، ويتبعه القلق الذي تسوء معه حالي. فقلت

لاة ال امضة له بالمثل بماا اقتضااة حسان اساتماعه وصاحة تمييازة وفضال حرصاه علاى كمالاه: اعلام أن جم

لاه ومحال رة فاي معقمملكة مستقلة بذاتها، مَلِكُهاا القلاب، ونائباه القاوة المادب -حسبما تقرر في محله -الإنسان

لحاواس دساته، وا وهو الدماو، والقوة الحافظة خازنه، وقوة الخيال مُنهي الأخبار  ليه ورافعها  لى -خزائنه

ي وها -عمالةة، وقعدوا لما يطرق الالخمل جندة الذين اقتسموا حراسة جهات المملكة ونواحي أقطار العمال

 ة الأرزاقمن كل جهة يمكن أن يطارق منهاا، والقاوى الطبيعياة التاي فاي الكباد خَدمَاة المطابخ وولا -الجسد

 ومقدرّوا النفقات.

فمتى ورد على طرف من أطراف العمالة الماذكورة وارد؛ ماؤلم كاان أو ملاذّ، تلقاّاة الحاارس الاذي  

 باه وأناذر حاواس الخمال؛ بماراً أو سامعاً أو  امّاً أو ذوقااً أو لمسااً، وصاا يلي طريقه من أصناف جند ال

نجااة وطلابُ ال بورودة، ووجّه بريد الحل يعرّف به، فكان الإقدام على الشيء والمدافعة له، أو الفارار عناه

ماة وأنفاذ الحكام بديها ر ن فتاة، و من  رّة، وربما أعجل الأمر عن الشاورى  ذا أحُضار جلايل القاوة المتوهِّ

ف الأول باااه التع رياااف، الخبااار ولان التعرياااف، أو تاااوانى بانفماااال الاااوارد الخبااارُ أو صاااح بكاااذب المعااارِّ

 استمحبت حالة السكون. 

ويسألني عن سبب سهري الخاو، فأخبرته أنه لبخار رديء من قبلَ الأخلاط المحترقاة،  ثمّ يقول: 

تسااديد ، وأن القمااد ممااروف  لااى علاجااه، واليتااأدىّ  لااى القلااب ماان فاام المعاادة لمااا بينهمااا ماان المشاااركة

 والإصابة مستمنحان ممن أنزل الداء وأنزل الدواء سبحانه". 
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 خاتمة: 
بعد هذا العرض المستفيب، لما ورد في تراثنا العربي الإسلامي، من  ر  مطول لماهية النوم  

رية يعة البشالطبفة ال ريزة وواليقظة، وفائدة كل منهما في وقته ومدته، والأمراض التي قد تنجم عن مخال

 يحمد مهاوٍ لا وا فيالتي خلقها الله وأودعها فيه، نرى الكثيرين ممن خالفوا تلك ال ريزة الإنسانية، فوقع

ر داً، فسهولة جعقباها، لا أقول ذلك مما يستبعد، ولكن يجب الحذر والحيطة منه، والرجوع عنه ممكن بسه

 ثيرة،  ذا بحثنا فنجد الكثير من الأمثلة على ذلك.الليل ونوم النهار سيجلب أضراراً ك

وكلنا أمل في أن يكون هذا البحث المستفيب قد أعطى ال اية المرجوة منه في درء أخطار باتت  

خر را ، وتألة  دتداهمنا في بيوتنا، فساهر الليل لا ي نيه نوم النهار، ويظل طول وقته في خبل وضعف وق

زم ذهن وعمن نام بأصول في الليل، واستيقم في المبا  بفكر متفتح، وعن ركب البشرية، فانظر  لى 

الليل،  ي أولفقوي قادر على الكفا  في الحياة من أجل الرقي والنهوض بالبشرية. وأفضل النوم ما كان 

 وقيلولة في منتمف النهار.

* * * 
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