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Abstract 
 

The unique and extraordinary effects of religious advice on physical and mental health 

have been proven in past studies, among which the benefits of prayer are very 

surprising. Prayer has always been mentioned as a duty and a religious behavior. A 

divine obligation that God has prescribed for every human being in five daily meals 

and with the most important and most important effects is receiving God's infinite 

mercy and getting close to Him. This obligatory duty that has been imposed on man by 

God has a great impact on his personal and social development and growth. 

Interestingly, today with the advancement of human knowledge, research and studies 

have shown that there is a relationship between prayer and health. 

The medical science of the world in relation to the role of prayer and spiritual health, 

the effect of religiosity and prayer on mental, physical and mental health has reached 

such a level that in this article, the amazing effects of prayer on health are reviewed. 
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 جسم و روان و ایجاد شادابی و نشاط یتاثیر نماز بر سلامت

  *شرافت یجهان هیسم ،یصادق ریام ،حسن لاری

 .رانیا ،تهران ،دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي
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 چکیده

در سلامت جسم و روان در مطالعات گذشته ثابت شده است كه در  ينید یهاهيالعاده توصو خارق رينظيتاثيرات ب

 ينیو رفتار د فهيوظ کیو در همه حال از اقامه نماز به عنوان  شهيانگيز است. همنماز بسيار حيرت دیفوا انيم نیا

و  نیترتيهر انسان مقرر فرموده است و با اهم یبرا وزانهكه خداوند در پنج وعده ر يواجب اله کیشده است.  ادی

خداوند بر انسان  یواجب كه از سو ضهیفر نیخداوند و تقرب به اوست. ا كرانيرحمت ب افتیاثرات آن در نیترمهم

 شرفتهيكه امروزه با پ نجاستیو رشد او دارد. جالب ا يو اجتماع یبر تكامل فرد یادیز اريبس ريواجب شده است تاث

 وجود دارد. ينماز و سلامت نيب یااند كه رابطهها نشان دادهيو بررس قاتيتحق ،یدانش بشر

 يو روان يجسم ،يو دعا در سلامت روح یدارنید ريتاث ،یجهان در رابطه با نقش نماز و سلامت معنو يپزشك علم

 گيرد.سلامت مورد نقد و بررسي قرار مي اقامه نماز در زيانگشگفت راتيمقاله تاث نیشده است كه در ا لینا يبه درجات

 واژگان کلیدی

  ،نماز

 ، سلامت معنوی

        .سلامت جسم

 مقدمه
نماز خواندن واجب هستند، از بعد سلامت جسم  نيحركاتي كه در ح

 رنديگينماز قرار م دیدر بخش فوا يهستند و از نظر پزشك ديمف اريبس

 یبدن و قسمت مركز يدر نماز حالت تعادل ستادنی(. بعنوان مثال، با ا1)

 رهينماز خ نيها در حكه چشم يشود و زمانيم تیمخچه، تعادل بدن تقو

مانند ضمن افزایش قدرت تمركز فرد نمازخوان، ينقطه م کیبه  ابتو ث

 یهاچهيشود. در وضعيت ركوع ماهمتعادل نيز تقویت مي یآرامش فكر

ها، گردن و ساق پا با ركوع ستون مهره چهيها، ماهها، رانشكم، دست

شود. در زمان سجده، ستون فقرات، گردن و كمر در يم تین تقوكرد

شود. گردن مي یهامهره تیسجده باعث تقو نیدرگير هستند، بنابرا

یافته كه این مهم در  شیخون مغز افزا انیبا سجده كردن جر نيهمچن

 (.  2بالا رفتن قدرت درک، فهم، آرامش فرد نقش بسزایي دارد )

ها و عضلات ران تینماز منجر به تقو نيطرفي نشستن درح از

به بهبود فتق  نيتواند به نفخ معده و روده، همچنشود و مييپاها م

نقل شده، خشک  ثیاز احاد یاريكه در بس ي(. نكته جالب3كمک كند )

. زیرا بر اساس نكردن آب وضو پس از شستشوی دست و صورت است

ل احساس سرما بالا خود را در مقاب حرارتخود مطالعات، بدن خودبه

ها منجر به باز کیتحر نيرا خشک كند. هم سيخ یهابرد تا بخشيم

 تیها و در نهاو بافت يپوستریبه عضلات ز ژنيشدن منافذ و ورود اكس

 (.4شود )مي ينشاط و شاداب

 نماز بر سلامت روان دیفوا

 و اضطراب  يدرمان افسردگ -1

و اضطراب مبتلا به اختلال خواب هستند  يمبتلا به افسردگ افراد

های . خوابننديبب یاو آشفته شانیپر یهاشود این افراد خوابو باعث مي

شدن  داريافتد. لذا بيبه صبح اتفاق م کیپریشان بيشتر در ساعات نزد

خواندن نماز صبح مانع ورود فرد به این مرحله و در نتيجه كوتاه  یبرا

(. نماز به عنوان 5شود )يم يطراب و افسردگزمان آن و درمان اض دنش

دارد،  ينیو د یمعنو یهادر اسلام، نه تنها جنبه یاز اعمال عباد يكی

 نیبر فرد داشته باشد. در ا زين يشناختمثبت روان راتيتأث توانديبلكه م

 بعادا توانديو اضطراب م يرابطه نماز با درمان افسردگ يراستا، بررس

 را آشكار سازد. ينید ضهیفر نیا تياز اهم یدیجد

 تواننديهستند كه م يروان عیو اضطراب دو اختلال شا يافسردگ

 نیقرار دهند. افراد مبتلا به ا ريفرد را به شدت تحت تأث يزندگ تيفيك

 ياز زندگ تیو عدم رضا مداوم ينگران ،یدياختلالات اغلب احساس ناام

مانند نماز  يمذهب یهاتينشان داده است كه فعال قاتيدارند. تحق

 اختلالات داشته باشد. نیدر كاهش علائم ا یموثر نقش توانديم

حس  جادیمثبت نماز بر سلامت روان، ا ريتأث ياصل لیاز دلا يكی

تمركز خود  خواند،يكه فرد نماز م يآرامش و كاهش استرس است. زمان

اصله ف يو از افكار منف كنديكلمات و حركات نماز معطوف م یرا بر رو
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به كاهش اضطراب كمک كند و  توانديم يتمركز ذهن نی. ارديگيم

 فرد به ارمغان آورد. یرا برا یشترياحساس آرامش ب

منظم روزانه، ساختار و نظم  تيفعال کینماز به عنوان  ن،یبر ا علاوه

 توانديبرنامه روزانه منظم م کی. داشتن بخشديفرد م يبه زندگ يخاص

خود به كاهش  نیكند كه ا جادیا يبر زندگ یشترياحساس كنترل ب

نماز  يبا خداوند كه در ط یارتباط معنو ني. همچنكندياضطراب كمک م

كرده و  تیبالاتر را تقو يو اتكا به قدرت یدواريحس ام شود،يبرقرار م

 .دهديرا كاهش م یياحساس تنها

 یبرا يپزشك یهادرمان نیگزیجا توانديمجموع، اگرچه نماز نم در

در كنار  ديمكمل مف کیو اضطراب شود، اما قطعاً به عنوان  يافسردگ

افراد به انجام منظم  قیمتداول قابل استفاده است. تشو يدرمان یهاروش

 دارد. تياهم زيبلكه از منظر سلامت روان ن ينینماز نه تنها از جنبه د

  ينشاط و شاداب شینماز بر افزا ريتاث -2

 کیاسلام است كه نه تنها به عنوان  نید ياز اركان اساس يكی نماز

بر  يمثبت فراوان راتيبلكه تاث شود،يشناخته م یو عباد ينید فهيوظ

نشاط و  شیافزا رات،يتاث نیا نیتراز مهم يكیروح و روان انسان دارد. 

 هاست. انسان يو اجتماع یفرد يدر زندگ يشاداب

نماز  ميبه آن توجه داشت، ارتباط مستق دیكه با یانكته نينخست

نماز به عبادت خداوند مشغول  نيفرد در ح ياست. وقت يبا آرامش روح

 یهااز دغدغه یو دور اتیمعنو یتمركز بر رو یبرا يفرصت شود،يم

تمركز باعث كاهش استرس و اضطراب شده و  نی. اكنديم دايروزمره پ

كه از نماز حاصل  ي. آرامشكنديرا به فرد القا م يقياحساس آرامش عم

 در طول روز است. ينشاط و شاداب شیافزا سازنهيزم شود،يم

. شوديمحسوب م زين يبدن تيفعال کینماز به عنوان  ن،یبر ا علاوه

بهتر خون در بدن شده و سطح  انیمانند ركوع و سجود باعث جر يحركات

 يمنظم به سلامت جسمان يبدن تيفعال نی. ادهنديم شیرا افزا یانرژ

 .كنديم تیرا تقو يكمک كرده و حس سرزندگ

. آورديدر اعمال روزانه فراهم م یبازنگر یبرا ينماز فرصت ن،يهمچن

تا خطاها را اصلاح  كنديفرد با تأمل در رفتارها و عملكرد خود، تلاش م

 جادیموجب ا يخودآگاه نیخود را بهبود بخشد. ا يزندگ ريكرده و مس

 است. رگذارينشاط تاث شیبر افزا ماًيشده كه مستق ياز زندگ تیحس رضا

گرفته  دهیناد دیدارد كه نبا يمهم يبعد اجتماع زيجماعت ن نماز

حس تعلق  ،يشود. حضور در جمع مؤمنان و اشتراک در عبادت جمع

تعاملات  نی. ادهديكرده و احساس انزوا را كاهش م تیرا تقو ياجتماع

 هستند. يشاداب شیاز عوامل موثر بر افزا گرید يكی مثبت ياجتماع

نقش  ،یعباد یهاگفت كه نماز علاوه بر جنبه دیبا ت،ینها در

 ،ياله ضهیفر نیاز ا یريگانسان دارد. با بهره هيروح تیدر تقو یيبسزا

تر داشته باشند؛ تر و شادابپرنشاط یايافراد قادر خواهند بود تا زندگ

 یاز آرامش و شاد انیپايب یابا خداوند سرچشمه یچرا كه ارتباط معنو

 يعرفان نيخواندن نماز صبح كه در مضام یشدن برا دارياست.ب يقيقح

 شیرا افزا زوليتواند هورمون كورتبا عنوان اسرار سحر ذكر شده است مي

كه این موضوع در  را به فرد انتقال دهد یو شاد يمستداده و حالت سر

 (. 5كنند ) يمقاوم م يو روان يروح یبر فشارهابدن را در برا تینها

 نماز صبح  یبرا یداريبا ب نيترشح هورمون ملاتون -3

 یماريب يحالت اورژانس نیشتريب انجام شده قاتياساس تحق بر

نماز  یشدن برا داريافتد كه با بيصبح اتفاق م 9تا  5بين ساعات  يقلب

شود. يم یريجلوگ ياز عوارض قلب نيملاتون یصبح و ترشح حداكثر

هورمون  شینماز صبح و افزا یبرا یداريتواند با ببدن مي نیبنابرا

ترشح هورمون  شیآزاد مقابله كند. با افزا یهاكالیراد راتبا اث نيملاتون

كه مسئول  زيها ننيها و اندروفنيدر نماز صبح، ترشح آنكفال نيملاتون

 (.6) ابدیيم شیخواب هستند افزا ميبدن و تنظ شنيلكسیر

 رابطه نماز خواندن با كاهش خشم -4

تواند موجب مي حيخواندن بصورت مرتب و با اصول صح نماز

نگرش به دنيا  جهيو پشتكار در افراد نمازی و در نت يشیاندمثبت شیافزا

 رد،يمورد توجه قرار گ دیكه با یانكته ني(. اول5مثبت است ) دیبا د

وارد  ستد،یايكه فرد به نماز م يبخش نماز است. زمانآرامش تيماه

 یهاها و تنشكه ذهن او را از دغدغه شوديو آرامش م ركزاز تم یيفضا

نماز، باعث  یحركات و ذكرها یتمركز بر رو نی. اكنديروزمره دور م

 .شوديم يحس آرامش درون شیمضر و افزا يذهن یهاتيكاهش فعال

 "سبحان الله" ای "برالله اك"نماز مانند  یتكرار ذكرها ن،يهمچن

 تمیر کی جادیذكرها با ا نیداشته باشد. ا یاگونهشنيتیمد ريتأث توانديم

كمک كرده و فرد را  يعصب یهادر ذهن، به كاهش تنش میثابت و ملا

اند كه تكرار عبارات نشان داده قاتي. تحقكننديم تیآرامش هدا یبه سو

 يبدن را كاهش دهد؛ هورمون زوليسطح كورت توانديم يمذهب ای مثبت

 با استرس و خشم مرتبط است. ماًيكه مستق

در رفتارها و  یبازنگر یبرا ينماز خواندن فرصت ن،یبر ا علاوه

كه فرد در حال نماز خواندن است،  ي. هنگامآوردياحساسات فرد فراهم م

 نی. اكنديم دايتفكر درباره اعمال روزانه خود پ یبرا ياغلب زمان

زا شده و عوامل خشم یيممكن است منجر به شناسا يشیخوداند

 دهد. شنهاديبهتر آنها پ تیریدم یبرا یيراهكارها

 فایدر كاهش خشم ا ينقش مهم زين يارتباط اجتماع ت،ینها در

 يحس همبستگ تینماز جماعت باعث تقو یها. حضور در جمعكنديم

حس تعلق  نی. اشوديتر مبزرگ یاو احساس تعلق به جامعه ياجتماع

را كه ممكن است منجر به خشم شود،  یديناام ایاحساس انزوا  توانديم

 كاهش دهد.

 نماز بر سلامت جسم  دیفوا

 ياسلام، نه تنها از نظر روحان نید ياز اركان اصل يكیبه عنوان  نماز،

 زين يبر سلامت جسمان يمثبت راتياست، بلكه تأث تياهم یدارا یو معنو

عمل  میملا يكیزيف نیتمر کیبه عنوان  توانديدارد. انجام منظم نماز م

 سلامت جسم به همراه دارد. یبرا یاريبس دیكند كه فوا

 يقلب ستميآن بر س رينماز، تأث يجسمان دیفوا نیتراز مهم يكی

 يركوع و سجود، نوع ام،ياست. حركات مكرر در نماز، مانند ق يعروق

سوخت و ساز بدن  شیباعث افزا توانديكه م دیآيورزش سبک به شمار م

خون در بدن شده و عملكرد قلب  انیجر شیحركات موجب افزا نیشود. ا

قلب و  تیبه تقو توانديانجام منظم نماز م جه،ي. در نتبخشنديرا بهبود م

 را كاهش دهد. يقلب یهایماريعروق كمک كرده و خطر بروز ب

عضلات و  یریپذدر نماز به انعطاف يحركات بدن ن،یبر ا علاوه

 دهي. هنگام سجده و ركوع، عضلات پشت و پاها كشكنديمفاصل كمک م
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 ياز خشك یريعضلات و جلوگ نیا تیامر موجب تقو نیكه ا شونديم

 يعضلان یهاحركات باعث كاهش تنش نیا ن،ي. همچنشوديمفاصل م

 .آورديبه ارمغان م فرد یبرا یشتريشده و آرامش ب

فشار  ميبه تنظ توانيم يسلامت جسمان ینماز برا دیفوا گرید از

منظم مانند  يبدن یهاتياند كه فعالنشان داده قاتيخون اشاره كرد. تحق

فشار خون را كاهش داده و آن را در سطح مطلوب  توانندينماز خواندن م

 ستا ديمف يقلب یهایمارياز ب یريشگيپ یامر نه تنها برا نینگه دارند. ا

 .كنديكمک م زيبدن ن يبلكه به سلامت عموم

آن، نه تنها  يكیزيف یهانماز خواندن با توجه به جنبه ،يطور كل به

كه با  شوديمحسوب م يبدن تيفعال ياست بلكه نوع یعمل عباد کی

فشار  ميعضلات و تنظ یریپذانعطاف ،يعروق يقلب ستميمثبت بر س ريتأث

از دیگر  .كنديم فایافراد ا يدر حفظ سلامت جسمان يخون، نقش مهم

توان به حفظ بهداشت و سلامت موارد فواید نماز بر سلامت جسم مي

سلامت  تیدهان و دندان )غرغره و شستن دهان و كمک به بهبود و تقو

بد دهان(،  یشده و بو يروسیو یهادهان و گلو و كاهش خطرات عفونت

خون در بدن با انجام حركات و حالات  انیجر ليخون )تسه انیبهبود جر

دستگاه گوارش )حالت  تی(، تقوسجدهاز جمله ركوع و  يمخصوص

 اميالت جهيگوارش و در نت یهاحركات لوله کینشستن در نماز موجب تحر

      رييعضلات شكم )تغ تیشود(، تقويعملكرد دستگاه گوارش م

 نيشود(، تسكيعضلات شكم م تیو تقو نیبدن موجب تمر یهاتيوضع

دردها خواهد  نیا نيدرد مفاصل )خواندن نماز به طور مداوم موجب تسك

 (.7شد( اشاره كرد )

 گیري نتیجه
های جسمي فرد نمازگزار حركات نماز تاثير مثبتي در جنبه تمام

مدت  کی یبه صورت صاف و برا ستادنی. استادنیا تيدارد مثلا وضع

شود، ركوع  يستون فقرات و بهبود حالت بدن م تیمشخص موجب تقو

گردن و  یهامهره تیدهد و سجده باعث تقويدرد كمر را كاهش م

. از طرفي تاثيرات رواني نماز در مطالعات ودشخون مغز مي انیجر شیافزا

جسم و روان  يتوان نتيجه گرفت نماز بر سلامت( و مي8ثابت شده است )

 نمازگزار موثر است.و ایجاد شادابي و نشاط فرد 
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