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اسرار بيولوژيكي اوقات عبادات
 (نماز، روزه و حج)

دكتر سيد ضياء الدين تابعي ، فرزاد محموديان

مقدمه 
با گذشت زمان و پيشرفت سطح دريافت علمي و عقلي 
بشر، هر روز به يافته هاي جديدي در عرصه هاي مختلف 
هستي، دست يافته مي شود و با افزايش معلومات انساني 

ابعاد تازه و جديدي در قلمرو دين شكوفا مي شود. 
شريعت و احكام الهي نيز در بستر زمان و رشد و ترقي 
سطح علمي بشر بخصوص در دامن علم تجربي لايه هاي 
زيرين و محتوايي و عميق خود را نشان مي دهد و از پيوند 
ژرف و تنگاتنگ خالق هستي با قوانين الهي خبر مي دهد.

همواره بين دستورات الهي و واقعيات نظام جاري هستي 
پيوند و ارتباط واقعي و حقيقي وجود دارد كه انديشمندان 
و صاحبان عقل و درايت را به كشف اين روابط وا مي دارد 
كه در نتيجه اين فرايند بر يقين و اطمينان خداباوران افزوده    
مي شود."إن في خلق السّموات و الارض و اختلاف الليل 
و النّهار لآيات لاولوالالباب1" همانا در آفرينش آسمان ها 
و زمين و تفاوت شب و روز براي صاحبان خرد و انديشه 

نشانه هايي است. 
با  اذكار شبانه روز  اوقات عبادات و  ارتباط بين تعيين 
و  دقت  جاي  كه  است  اسراري  جمله  از  بيولوژيك  مسائل 
از  توان  دارد، كه مي  انديشه و همچنين مطالعه و بررسي 
پرتو اين پيوند به حكمت و فلسفه الهي در اين خصوص پي 

برد. 

هستي انسان در پرتو وحي
از  كوچك  و  محدود  اي  قطره  انسان  هستي  و  حيات 
انسان  لذا  اقيانوس بي كران و نامحدود تمام هستي است. 
ها بر اثر سعه وجودي خويش، هستي را به دو بخش غيب 

و شهادت، باطن و ظاهر تقسيم مي نمايند. 
و  هستي  نامحدود  باطن  از  كوچكي  قسمت  انسان  گرچه 
از جهان هستي و  نمونه كوچكي  و  اما نسخه  است  وجود 
بر  در  را  آن  هاي  ويژگي  و  و مشخصات  است  اكبر  عالم 

1 .  سوره آل عمران آيه 190 
2 . متون اسلامي- دكتر غلامرضا نورمحمدي- چاپ نهاد نمايندگي مقام معظم رهبري در دانشگاه ها- چاپ دوم- ص 107                        

سال شانزدهم  ، پاييز و زمستان 1386 ، صفحه 96 تا 100

چكيده

ساعت  پيوند  و  رابطه  تبيين  با  است  شده  سعي  مقاله  اين  در   
طريق  از  حج  و  روزه  نماز،  مثل  عبادات  خاص  اوقات  با  بيولوژيك 
بررسي هاي علم تجربي و بررسي آيات قرآني و روايات به كشف اين 
حقيقت جاري پرداخت و مورد تازه اي را در تحقيقات ميان رشته اي 

جهت افزايش رابطه علم و دين توليد نمود.
كليد واژه : ساعت بيولوژيك- اسرار اوقات عبادات- نماز
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دارد. به فرموده ي اميرالمؤمنين (ع) :
أتََزعَمُ أنّكَ شَيءٌ صغير؟!      وَ فيكَ إنّطَوي عالمَ الأكبرُ
وَ أنتَ الكتابِ المُبين الذّي      باَحرفه يظهَرالمضمر2 

(اي انسان!) آيا به پندار باطل خويش فكر مي كني، موجود 
كوچكي هستي؟! در حالي كه جهان هستي درون تو پيچيده 
با  تو كتاب و نوشته آشكاري هستي كه  شده است. همانا 

حروفت، آنچه پنهان است آشكار مي شود. 

گنج كونين است ذات آدمي   
                                         هست بي پايان صفات آدمي

      
پديده هايي كه به طور مرتب در عالم شهادت از باطن 
غيب متجلي مي شوند از قوانين ثابت و مستحكمي پيروي          
مي كنند. به عبارت ديگر اگرچه پديده ها ناپايدار هستند ولي 
امور  ثابت  قوانين  اين  به  است.  ثابت  آنها  بر  حاكم  قوانين 
تكويني اطلاق مي شود. قرآن كريم مي فرمايد : "فلَن تَجِدَ 
هرگز  تحويلا1"   ِ االله  لسُِنَّت  تَجِدَ  لَن  وَ  تبديلا"   ِ االله  لسُِنَّتِ 
براي سنّت و روش خداوند تغيير و دگرگوني نخواهي يافت.
انسان  براي  تكويني دو راه  قوانين لايتغير  براي كشف 
وجود دارد. يك راه بسيار كند، تدريجي و پرمخاطره است 
كه با هستي كوچك و محدود خود طي مي نمايد. راه ديگر 
سريع، آسان و بي خطر كه آن آموزه ها و تعاليم وحياني 
پيامبران است. لذا مي توان از آموزش هاي وحياني كه به 
فرستاده  بشر  براي  انبيا  توسط  الهي  مقدس  كتب  صورت 

شده است براي رسيدن به قوانين تكويني بهره برد.
شايد مثال زير به وضوح و روشني مطلب كمك نمايد : 

خريداري  را  دوربين  مثل  محصول صنعتي  يك  كه  زماني 
مي نماييم از دو طريق مي توان براي استفاده از آن اقدام 

نمود : 
1- طريق آزمون و خطا : كه با كمك فكر و عقل خويش، 

راه استفاده را مي يابيم.

راهنماي  كه   : دستورالعمل  بروشور  بكارگيري   -2
از دستگاه است كه به طور مسلم راه آسانتر و  استفاده 

كم خطرتري مي باشد.

ماهيت انسان 
انسان داراي سه ماهيت از يك هويت واحد مي باشد كه 

عبارتند از :   1- ماهيت جسماني يا خاكي نباتي
2- ماهيت عاطفي ادراكي يا حيواني

3- ماهيت معرفتي ارادي
اين سه ماهيت در ارتباط متقابل با يكديگر مي باشند، به 
نحوي كه ضمن حفظ يگانگي و واحديت هويت به بسط و 

گستردگي آن نيز منتهي مي گردد. 
بايد دانست ماهيت خاكي و حيواني انسان، هماهنگ با 
نظام كيهاني و اكوسيستمي است و اين هماهنگي در نظام 
كيهاني تحت تدبير علم و اراده خالق نظام است، و انسان از 
طريق انجام فرايض و قرب و نزديكي به پروردگار مي تواند 
به عنوان خليفه االله به خواست و اذن حضرت حق در نظام 
حضرت  توسط  مردگان  كردن  زنده  باشد.  مؤثر  كيهاني 
"و  است.  تكويني  ولايت  ي  نمونه  همين  از  مسيح  عيسي 
احُي الموتي بإِذنِ االله2"  به اذن و خواست خداوند مرده را 
زنده مي نمايم."وَ إذ تُخرِجُ المَوتي بإِذني3"و هنگامي كه با 

اذن و اجازه من مرده را حيات مي بخشي!

فيض روح القدس ار باز مدد فرمايد   
                        دگران هم بكنند آنچه مسيحا مي كرد4  

هماهنگي بيولوژيك انسان و نظام كيهاني 
ماهيت بيولوژيكي انسان كه دو ماهيت خاكي نباتي و 
از  بايست  مي  شود  مي  شامل  را  ادراكي  عاطفي  ماهيت 

نظام كيهاني هماهنگ برخوردار باشد. 
(Macrocosmus) كيهاني  نظام  هماهنگي  و  هارموني 

3 . سوره فاطر آيه 43                      3 . سوره مائده آيه 110
2 . سوره آل عمران آيه 49               4 . ديوان خواجه شمس الدين محمد حافظ شيرازي

                 

دكتر سيد ضياء الدين تابعي و همكاران
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 (Microcosmus ) جانداران  بدن  بيولوژيكي  نظام  با 
كيهاني  هاي  پديده  از  يكي  باشد.  موجود  بايست  مي 
به صورت شب  را  است كه خود  تاريكي  و  نور  پديده 
و روز و فصول چهارگانه نشان مي دهد. تغييرات ريتميك 
يا تغيير تدريجي نور و تاريكي در فيزيولوژي بدن به صورت 

ريتم هاي زير ظاهر  مي شود:
Ultradian -1 (كمتر از 24 ساعت)
Circadian -2 (تقريبا" 24 ساعت)

Circaseptian -3 (هفت روزه)
Circatrigintan -4 (يك ماهه)
Circa-Annual  -5(يك ساله)

بخش مرحله چرخه يا Ultradian (كمتر از 24 ساعت)
 4-6 هر  تنفس  يكي،  ثانيه  هر   Ultradian قلب  ضربان 
ثانيه يك بار امواج نوري كسري از ثانيه. چرخه هاي 90 
دقيقه اي شامل گرسنگي، سيكل خواب و بيداري هر سيكل 

خواب مركب از 6-5 چرخه Ultradian مي باشد. 
Circadian (تقريبا" 24 ساعت)

خواب عميق كه رؤيا در آن نيز اتفاق مي افتد، 5 تا 15 
دقيقه طول مي كشد.

 Circaseptian (هفت روزه)
ضربان قلب- فشار خون، دماي بدن و سطح هورمون ها

Circatrigintan (يك ماهه)

سيكل قاعدگي به طور متوسط هر 28 روز يك بار

Circa-Annual (يك ساله)

رشد و تغييرات رواني مربوط به آن مي باشد.
تغييرات تدريجي نور و تاريكي در طول شب و روز و 
همچنين فصول چهارگانه از طريق مجموعه اي از مولكول 
ها در باكتري ها و مجموعه اي از سلول ها در پستانداران 
و بخصوص انسان كه سلول هاي نورواندكرين مي باشد. 
سلول ها و بافت هاي بدن را تحت تأثير قرار مي دهد. به 

اين مجموعه ها ساعت بيولوژيك اطلاق مي گردد. 
 Microcosmus يا   Macrocosmus در كليه جانداران هماهنگي 
جهت آرامش آنها برقرار مي باشد. انسان چون داراي قوه 
اراده و اختيار مي باشد مي تواند در اين ريتم مداخله نمايد. 
اگر با آگاهي كامل و اعمال اراده بتواند از نوسانات سيستم 
جلوگيري نمايد، تعادل فيزيولوژيكي و همچنين آرامش رواني 

براي شخص به ارمغان خواهد آورد. 
ارتباط سيستم بيولوژيك انسان با تغييرات زمان و اوقات 
و  نورولوژي  روانشناسي،  زمينه  در  نگر  كلي  تحقيقات 
ايمنولوژي  مشخص نموده است كه آگاهي و اراده انسان 
مي تواند با متعادل نگهداشتن حالت رواني از طريق محور 
كورتكس، تالاموس، هيپوتالاموس، هيپوفيز، غدد درون ريز 
و همچنين سيستم ايمني را تحت تأثير خود قرار دهد و از 

نوسانات شديد بيولوژيكي بكاهد.
همچنين  و  تاريكي  به  روشنايي  گذر  هنگام  در  انسان 
تبديل نور به تاريكي احساس افسردگي مي نمايد. ولي در 
اوج شدت نور و شدت تاريكي احساس سرخوشي دارد. به 

عبارت ديگر موارد زير : 
1- تبديل تاريكي به روشنايي

2- اوج شدت نور
3- تبديل روشنايي به تاريكي

4- اوج شدت تاريكي 
با تأثير به سيستم نوروني، هورموني، عصبي پديده بيم 
و اميد، غم و شادي را در انسان رقم مي زنند. بدن و رواني 
يك شرط  با  تنها  هستند  طبيعي  هاي  پديده  اين  مقهور  كه 
مي توانند از يأس و غرور كه مخل آرامش است جلوگيري 
نمايند و آن اين است كه با ارتباط با حضرت حق كه حاكم 
براي روان و بدن  باشد  ثابت مي  پديده ها است و  اين  بر 

خويش آرامش و ثبات ايجاد نمايند.

قرآن، احاديث و مكانيزم بيولوژيكي بشر 
آيات متعددي كه قرآن در ارتباط اوقات نمازهاي يوميه 

اسرار بيولوژيكي اوقات عبادات
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و همچنين تأكيد به ذكرهاي مخصوص در چهار مقطع ياد 
شده در بالا مي تواند مسائل زير را تبيين نمايد.

1- در مقاطع تبديل روشني و تاريكي توصيه شده است 
كه خداوند را با صفت تنزيهي ياد كنيم."فسبحان االله حين 
پروردگار،  است  منزه  و  تصبحون1"پاك  حين  و  تمسون 
آييد."سبّحوا بكره و  به عصر و صبح در مي  كه  هنگامي 

عشيا2"بامدادن و شامگاهان خداوند را تسبيح كنيد.
دليل عمده آن اين است كه در اين مقطع انسان احساس 
او دست  به  غم  و  يأس  حالت  و  نموده  بيشتري  افسردگي 
مي دهد كه مي تواند با ذكر سبحان االله مبني بر اينكه منزه 
از نقص منحصرا" خداوند است و نقص انسان مي تواند با 

كمال او از بين برود از بيم و غم خويش بكاهد. 
2- در مقطع اوج شدت نور و تاريكي كه حالت اميدواري- 
غرور و سرخوشي به انسان دست مي دهد با ذكر الحمداالله 
الأرض  و  السماوات  في  الحمد  لهُ  بكاهد."و  خود  غرور  از 
و عشيا و حين تظهرون3." حمد و سپاس در آسمان ها و 
زمين و به هنگام شب و نيمروز مخصوص پروردگار است.
لازم به يادآوري است كه يأس و غرور است كه باعث عدم 
تعادل رواني فردي و اجتماعي مي گردد. بيداري در هر 4 
مقطع توصيه و خواب در بين اين مقاطع توصيه شده است.
3- علاوه بر آيات، روايات رسيده از معصومين نيز به 
به  احاديث  از  اي  پاره  اساس  بر  دارد.  دلالت  اين موضوع 
طور كلي خواب در محدوده ابتداي طلوع فجر تا طلوع آفتاب 
و همچنين در محدود غروب آفتاب تا مغرب شرعي كراهت 
ناپسند  را  از آن شده است و آن  به پرهيز  دارد و ترغيب 
شمرده است. از امام باقر (ع) نقل شده است كه فرموده اند: 
اين دو زمان بسيار شوم است4.  به همين دليل  خواب در 
سفارش شده است كه در اين دو زمان بايد بيدار، آگاه و با 
اراده بود. مي گويند در اين دو زمان ابليس وسوسه هاي 
خود را آغاز مي كند و براي افرادي كه در خواب هستند نيز 
اين  مانند در  ثابت شده است كه خواب هاي كابوس  اغلب 
نظمي ساعت  بي  به  تواند  مي  كه  افتند  مي  اتفاق  زمان  دو 

بيولوژيكي كمك كند. 
يكي از نكاتي كه در اعمال عبادي توصيه شده است اين 
است كه هنگام اذكار ياد شده و حين نماز رعايت سكون 
جسمي و بدني بسيار مهم است. ثابت شده است كه آرامش 
بدني، آرامش رواني را در پي خواهد داشت. آگاهي و اراده 
به هنگام ارتباط با حضرت دوست موضوع بسيار مهمي 
مي باشد كه آثار و ثمرات بسيار مهمي را به همراه خواهد 
ألا بذكراالله تطمئن القلوب5" تنها با ياد خدا قلبها  داشت." 

آرامش مي گيرد.

اوقات شرعي نماز 
مسِ إلَِي غَسَقِ الَّيلِ وَ قُرءَانَ  لَوة لَدُِلُوكِ الشَّ "أ قَمِِ الصَّ
الفَجرِ إنَِّ قُرءَانَ الفَجرِ كَانَ مَشهُودًا6" به پا دار نماز را از 
قرآن صبحگاهي  و  شب  تاريكي  تا  خورشيد  بازداشتگاه 

همانا قرآن فجر صبحگاهي مشهود و گواه  مي باشد. 
د بهِِ نَافلَِهً لَكَ عَسَي أَ ن يَبعَثَكَ رَبُّكَ مَقامًا  "وَ منَِ الَّيلِ فَتَهَجَّ

مَحمُودًا7 "و پاسي از شب را به عبادت و تهجّد به پا دار 
اين عمل مستحبي است؛ باشد كه خداوند ترا به مقام  كه 

محمود و پسنديده برانگيزد.
همانا   " مَوقُوتا8ً  كتاباً  المُؤمنِينَ  عَلَي  كانَت   َ لاة  الصَّ "إنَِّ 
نماز عمل واجب نوشته شده ي زمانداري است كه بر افراد 

با ايمان لازم و واجب گردانيده شده است. 

اوقات بيولوژيك روزه 
مي  باطل  را  روزه  كه  مواردي  از  اجتناب  كردن  مقيد 
كند در محدوده روز كه البته بر اساس مباني فقهي ما از 
در حدود  اي حداقل  فاصله  كه  فجر (صبح صادق)  طلوع 
1/5 ساعت قبل از طلوع آفتاب و مغرب 15 دقيقه بعد از 

غروب آفتاب  مي باشد. 
افطار در روزه كه مقارن  امساك و  به  اوقات مربوط 
تبديل نور به تاريكي و تاريكي به نور است، وسيله اي است 
كه با ذكر و ارتباط با حضرت دوست مي توان به آرامش 
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جسمي و رواني دست يافت."كلوا و أشربوا حتّي يتبّين 
لكم الخيط الابيض من الخيط الأسود من الفجر1"بخوريد 
و بياشاميد تا اينكه رشته سفيد صبحگاهي بر رشته سياه 

و تاريك بامداد آشكار و پديدار گردد. 

اوقات شرعي اعمال حج 
اوقات شروع و وقوف هاي سه گانه در اعمال حج كه عبارتند از :

1- وقوف در عرفات از ظهر تا غروب آفتاب
2- وقوف در مشعر از طلوع فجر تا طلوع آفتاب
3- شروع وقوف درمني از طلوع آفتاب تا غروب آفتاب

همگي در راستاي دستورات تدويني براي يادآوري امور 
تكويني مي باشد.

1- به دست آوردن نور معرفت و وقوف در سرزمين عرفات
2- تبديل به معرفت به آگاهي و شعور در بين الطلوعين 

در وادي مشعر
3- رسيدن از آگاهي و شعور دروني به نورانيت عشق 

در صحراي مني

بحث و نتيجه گيري 
راز رعايت زمان در ارتباط با فيزيولوژي بدن انسان 
اين  محل  است.  بدن  بيولوژيكي  وجود ساعت  واسطه  به 
ساعت احتمالا" مجموعه اي از سلول ها در ناحيه تالاموس 
طلوع  با  دقيقا"  ساعت  اين  باشد.  مي  هيپوتالاموس  و 
به  كه  كند  مي  تنظيم  را  خود  كار  آن  غروب  و  خورشيد 
نظر مي رسد نور از طرق مختلف پيام خود را به ساعت 
به  منجر  تاريكي  و  نور  به  ساعت  رساند. حساسيت  مي 
 ACTH محرك  هاي  هورمون  ترشح  كاهش  يا  و  افزايش 
غده هيپوفيز و ACTH مسئول كنترل و تنظيم هورمون هاي 
استروئيد است كه نقش مهمي در متابوليسم مواد اساسي 
بدن نظير گلوكز، سديم، پتاسيم و آب دارند مي باشد. ثابت 
ممكن  معمولي  هاي  كه    ساعت  همانطور  است  گرديده 
است تند و يا كند كار كنند و هر از گاهي احتياج به تنظيم 

دارند ساعت بيولوژيكي نيز در اثر عدم تعادل هاي 
فيزيولوژيكي مختلف از تنظيم خارج مي شود و لازم 
است كه تنظيم گردد و مشخص گرديده كه تنظيم اين 

ساعت در طلوع و غروب آفتاب انجام مي شود.
انسان  آفتاب  غروب  و  طلوع  هنگام  در  اگر  لذا 
آگاهانه  طور  به  همچنين  و  باشد  بيداري  حالت  در 
تنظيم  نمايد  حفظ  را  خود  رواني  آرامش  ارادي  و 
ساعت كه اثرات مهمي در تنظيم اغلب فعل و انفعالات 
مي شود.  انجام  بهتر  و  تر  دارند سريع  بيولوژيكي 
رواني  آرامش  مفيد  اثرات  است  يادآوري  به  لازم 
مي بايست قبل از طلوع و غروب آفتاب مي باشد تا 
زماني كه خورشيد طلوع  مي كند و يا تاريكي كامل 
حكمفرما مي شود فرصت كافي وجود داشته باشد. 
از نكات  اراده بودن  با  بيدار بودن، آگاه و  بنابراين 
كليه  تنظيم  بالمآل  بيولوژيك و  تنظيم ساعت  كليدي 

فعل و انفعالات فيزيولوژيكي مهم بدن مي باشد.
سلامتي بدن و روان انسان تحت هدايت و رهبري 
لذا  شود.  مي  انجام  انسان  ارادي  معرفتي  هويت 
تشريع عبادات در زمان ها و   مكان هاي مشخص 
كه مي بايست با آگاهي كامل نيت و قصد انجام شود 
و  هستي  عالم  در  انسان  تكويني  مواضع  يادآوري 

سكني در دارالقرار آن مي باشد. 
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