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Abstract 

The purpose of this research was to examine the physical and mental health effects of prayer, 

and available sources and religious texts were used to collect information. The first pillar of 

Islam is prayer and since the God does not oblige do something for no reason, so the reason 

why prayer is obligatory is specific material and spiritual benefits. Therefore, an attempt was 

made in the present text be explained the health benefits of prayer in terms of physical and 

mental health and be examined its different aspects. The current research was developmental 

and the method of data collection was library. 

The research findings showed that have an effective role the prayers and worship with it 

(Ablution, Ghusl, Tayammum, Adhan and congregational prayer) in physical and mental health 

and explain its benefits in educational programs and orientation classes causes more people 

tend to it and use its benefits. 
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 واکاوی در آثار سلامت جسمانی و روانی نماز

 3 ، مریم چراغی اردهایی2اکرم اصفهانی نیا، 2، حبیب اصغرپور *1محمدرضا برومند
 .دانشگاه شهید بهشتی ،استادیار دانشکده علوم ورزشی و تندرستی  2

 .، ایرانعلی آباد کتولدانشگاه آزاد اسلامی، ، علی آباد کتول واحدگروه تربیت بدنی و علوم ورزشی،  1  
 .گنبدکاووس، ایراندانشگاه آزاد اسلامی، گنبدکاووس،  واحدگروه تربیت بدنی و علوم ورزشی،  ۳

 40/4۳/2041: پذیرش؛ تاریخ 12/42/2041 تاریخ دریافت:

 چکیده 

آوری اطلاعات بود و از منابع در دسترس و متون دینی جهت جمع آثار سلامت جسمانی و روانی نمازهدف از این پژوهش بررسی 

، گردانداولین رکن از فروع دین اسلام نماز است و از آنجا که خداوند بدون حکمت، امری را بر انسان واجب نمی استفاده گردید.

رو، در نوشتار پیش رو تلاش گردید های مادی و معنوی مسلم آن است. از اینمندیدادن نماز، قطعاً بهرهپس دلیل فریضه قرار 

ختلف زوایای م ،که به دستاوردهای سلامتی نماز از ابعاد جسمانی و روانی پرداخته شده و با تکیه بر متون معتبر علمی و مذهبی

 ای بود.ها، کتابخانهای و روش گردآوری دادهاز نوع توسعه پژوهش حاضرچنین، همآن مورد بررسی قرار گیرد. 

نماز و عبادات تابع آن )وضو، غسل، تیمم، اذان و نماز جماعت( نقش مؤثری در سلامت جسم و نشان داد که  های پژوهشیافته

افراد بیشتری به سوی این شود که های توجیهی باعث میهای آموزشی و کلاسهای آن در برنامهو بیان سودمندی روان دارند

 مند شوند.فریضه سوق داده شده و فواید آن بهره

 .، خدانمازروانی،  سلامت، سلامت جسمانی :کلمات کلیدی
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۱۱۱ 
 

 قدمهم

 "تحیت" ،"درود"به معنی  "هصلا" عربی واژه فارسی برابر "نماز" اسلام است. واژهو از ارکان مهم دین عبادات مسلمانان  نماز از

 از را واژه اینبرخی منابع ریشه  ت.برای ستایش و احترام اس "سر فرودآوری"و  "شدنخم"اژه نماز به معنای باشد. ومی "دعا" و

نمازهایی  .اقتباس شده است "کرنش"و  "شدن خم" معنای به "نم" باستانی ریشه از هم آن که دانندمی "نماک" پهلوی واژه

 (.2ء )اند از: نمازهای صبح، ظهر، عصر، مغرب و عشا، واجب است عبارتروز، در هر شبانهر مسلمانکه بر ه

ا تُقدََِّمُو وَمَا الزََّکاَةَ وَآتُوا الصََّلاَةَ وَأَقِیمُوا﴿است.  نموده اقامه آنامر به را خداوند پیامبر و مسلمانان  و بار در قران آمده ۲1کلمه صلاة 

را به پا دارید و زکات را بدهید و هر گونه نیکی که برای  نماز)و  ﴾بَصِیرٌ تَعْمَلُونَ بِمَا اللََّهَ إِنََّلأَِنْفُسِکمُْ مِنْ خَیْرٍ تَجدُِوهُ عِنْدَ اللََّهِ 

 همِْلِرُسُلِ کَفَرُوا الََّذِینَ وقََالَ﴿ ت.(بیناس دهیدانجام میآری خدا به آنچه  .خویش از پیش فرستید آن را نزد خدا باز خواهید یافت

اند بگو نماز را بر به آن بندگانم که ایمان آورده) ﴾الظََّالِمِینَ لَنُهْلِکَنََّ رَبَُّهُمْ إِلَیْهمِْ فَأَوْحَى مِلََّتِنَا فیِ لَتَعُودُنََّ أَوْ أَرْضِناَ مِنْ لَنُخْرجَِنََّکمُْ

 ایم پنهان و آشکارا انفاق کنند پیش از آنکه روزی فرا رسد که در آن نه داد و ستدی باشد پا دارند و از آنچه به ایشان روزی داده

  .(1) (و نه دوستی

نماز پایه ) ﴾فاَن قُبِلَت قُبِلَ ما سواها و ان رُدَّت رُدَّ ما سواها...  صلاة عمود الدِّینال﴿د: )ص( در روایتی فرمودن گرامی اسلامرسول 

دین است که اگر مقبول درگاه الهی قرار گیرد، سایر حسنات و اعمال انسان نیز پذیرفته است و اگر مقبول واقع نشود همه 

 به برخی از آثار و برکات نماز خواهیم پرداخت:بر اساس آیات و روایات ، در ادامه .(1)مردود است حسنات و اعمال دیگر

 .(ینماز را برپا دار تا به یاد من باش )و ﴾وَ أقَمِِ الصَّلَوةَ لذِکِرِی﴿ا: یاد خد (2

ها و گناه باز همانا نماز )انسان را در دنیا( از زشتی) ﴾إِنَّ الصَّلَوةَ تَنْهیَ عَنِ الْفَحشَْآءِ وَ الْمُنکر﴿ ها:داشتن از گناه و زشتیباز (1

 د(.دارمی

و )ت ﴾لْمَصِیرُ إِلیَ اللَّهِ اإِنَّمَا تُنذِرُ الَّذِینَ یخْشَوْنَ رَبَّهمُ باِلْغَیبِ وَ أَقَامُواْ الصَّلوَةَ وَ مَن تَزکَی فَإِنَّمَا یتَزکَی لِنَفْسِۀوَ ...﴿: اکیزگی روحپ (۳

اکیزگی جوید تنها که پدهی و کسی دارند، هشدار میترسند و نماز برپا میاز پروردگارشان در نهان میتنها کسانی را که 

 د(.برای خود پاکیزگی می جوی

ی جویید، و به راز شکیبایی و نماز یا) ﴾اسْتَعِینُواْ باِلصَّبْرِ وَ الصَّلَوةِ وَ إِنَّهَا لَکبِیرَةٌ إِلاَّ عَلَی الْخَشِعِینَ و﴿رین صبر و شکیبایی: تم (0

 ن(.گران است، مگر بر فروتنا ،راستی این کار

خداوند نماز را واجب کرد تا مردم از کبر ) ﴾رلصلاة تنزیهاً من الکبا﴿فرمایند: یم ه )ع(حضرت فاطم: ک شدن از کبر و غرورپا (5

 د(.و غرور پاک شون

به راستی که مؤمنان رستگار شدند؛ همانان که در نمازشان ) ﴾شِعُونَاالَّذِینَ همُْ فیِ صَلاَتِهمِْ خَ .قدَْ أفَْلَحَ الْمُؤْمِنُون﴿: رستگاری (2

.(۳) (فروتنند
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 شناسیروش

 مقالاتآوری آنها، ای و منابع جمعکتابخانه ،اطلاعات. روش گردآوری و تحقیقی استاز نوع توسعه  پیش روپژوهش از نظر هدف 

های چنین، ابزار گردآوری نیز جستجو در پایگاه. همشده در مجلات معتبر داخلی و خارجی، متون مذهبی و قرآن بودچاپ

ی و منابع بط با تندرستها، عمدتاً کلمات مرتشده برای دسترسی به دادههای استفادهاینترنتی معتبر در نظر گرفته شد. کلیدواژه

قیه باطلاعات نامرتبط یا کمتر مرتبط،  پالایشقرآن بود. پس از  صلاه، سلامت جسمانی، سلامت روانی و، نمازاحتمالی از قبیل 

بندی شده و به دقت مطالعه شدند. حین مطالعه منابع، با در نظرگرفتن اولویت در اهمیت و ترتیب )تقدم و تأخر( ، دستهاطلاعات

 .مطالب، نگارش متن نیز صورت گرفت

 هایافته

  جسمانیسلامت آثار 

ین ، تبیاستنیاز به هدایت و راهنمایی  های زندگی بشر را که در آنکمالش به این است که همه صحنه و اسلام دین کامل است

تأکید دارد که مراقبت از بدن، شرطی . از سوی دیگر، عقل هم بدین مسأله تأکید داردنیز بر عقل و عقلانیت  در عین حالکرده و 

جانبه بودن دستورات دینی اسلام، قطعاً وجوب نماز، خالی از تبیین اساسی در کسب سلامتی است. پس با در نظر گرفتن همه

 عقلانی نیست. در ادامه به این پیوستار، بیشتر خواهیم پرداخت.

، اعمال مذهبی و حضور مکرر در مراسمات مذهبی نتایج مثبتی بیان شده( 1440)الیسون و بوردن  طور که در تحقیقاتهمان

این اعمال با افزایش توانایی افراد در بهزیستی کلی، در محافظت از سلامت جسمی افراد سهیم  (.0)برای سلامت جسمی دارد 

هی تقوای ال) ﴾وَ شِفاَءُ مَرَضِ أَجْساَدکِمُْ ...اءِ قُلُوبِکمُْ فَإِنَّ تَقْوَى اللَّهِ دَوَاءُ دَ﴿اند: طور اشاره کردهاست. امام علی )ع( به این مطلب، این

   (.5ت( )های شماسهای شما و شفای بیماری بدندل داروی بیماری

تواند برای پیشگیری یا شود که میبار در روز در فواصل منظم می 5های مختلف بدن، حرکات نماز منجر به تحرک ملایم بخش

باشند که مسلمانان این حرکات شامل قیام، سجده و رکوع می (.2شود )های جسمانی و خستگی، مؤثر واقع کنترل آسیب

لی دو حرکت اص لازم به ذکر است که ورزش برای نگهداری تنه و عملکرد اندام تحتانی آنها را به کار گیرند.توانند به عنوان می

ها و ها روی زانو( و سجده )خم شدن روی دستجه رو به جلو و گذاردن دستدر 04های رکوع )خم شدن با زاویه در نماز به نام

 (.7) قرار دادن پیشانی روی زمین( وجود دارد

های مغزی و رفلکسبیشتر مفاصل و عضلات بدن حین نماز با کمی تلاش، درگیر هستند که احتمالاً نقش زیادی در جریان خون 

ای، لگن، زانو، قوزک ها، ستون فقرات مهرهها، آرنجها، مچکنند. مفاصلی که در حرکات نماز درگیرند شامل شانهموضعی ایفا می

های کششی وتواند همانند ورزشبه این نتیجه رسیدند که نماز می( 142۳)صافی و همکاران  (.۲باشند )پا و انگشتان می
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گزارش کردند که دامنه ( 1425)آریف و همکاران چنین، (. هم0)توانبخشی برای فعالیت اندام تحتانی مفید باشد های برنامه 

باشد، ضروری است که برای با توجه به اینکه کمر درد یکی از دلایل ناتوانی می (.24)حرکتی زانو در نماز بیشتر از لگن است 

احتمالاً حرکات  های غیردارویی هم مورد استفاده قرار گیرند.اقدامات دارویی، روش کاهش ناراحتی و درد این بیماران، علاوه بر

توانند موجب کاهش درد، عادی ساختن الگوی پاسخ عضلات، بهبود توانایی تنظیمات وضعیت حرکتی در نماز میانجام شده 

نتیجه مطالعه ضلات درگیر درد شود. چنین سبب بهبود قدرت و حس عمقی عدیده، آموزش مجدد واحدهای حرکتی و همآسیب

تغییرات میانگین نمره کلی استقامت عضلات فلکسور  انجام حرکات نمازنشان داد که یک هفته پس از  (1411جوکار و همکاران )

ت که حرکا دادندتحقیقات قبلی نیز نشان  (.7)بیماران مبتلا به کمردرد مزمن غیراختصاصی، از نظر آماری معنادار بوده است 

های درمان بیماری دیسکوپاتی یا عارضه دیسک ناحیه کمر تواند یکی از راهنماز و خم و راست شدن ملایم در سجود و رکوع می

چنین کشش عضلات باعث تقویت آنها و پیشگیری از اختلالات اسکلتی عضلانی مرتبط با کار شده و حرکات ستون باشد و هم

نفر مبتلا به دردهای مزمن کمر، زانو و شانه با اصول اعتقادی متفاوت  211در یکی از مطالعات  (.22)نماید فقرات را تعدیل می

سال به بالا و مبتلا به دردهای مزمن  25نفر  ۳7444سال مورد بررسی قرار گرفتند. مطالعه دیگری بر روی  51و متوسط سن 

افرادی که مقید به نماز هستند، کمتر  مبتلا به دردهای مزمن و از جمله کمر درد انجام گرفت. نتایج هر دو مطالعه این بود که 

د که در دنالگوی صحیحی از رکوع ارائه دا( 1424) و همکاران در یک مطالعه موشکافانه، ابوحسن(. 2۳، 21گردند )خستگی می

 -1رکت تنه به سمت جلو شروع ح -2باشد: مرحله می 5کاهش دردهای مزمن کمری، تأثیر زیادی داشته است. این الگو شامل 

ها برداشتن دست -5شروع حرکت تنه به سمت عقب  -0شدگی تنه ایجاد ثبات و در نهایت خم -۳ها به زانو تماس اولیه دست

نیز نشان داد که در مقایسه با استانداردهای  (1425جمشیدی و همکاران )نتایج مطالعه . (20از روی زانو و برگشت به عقب )

  (.25مرتب این نیروها بر ستون فقرات حین انجام فریضه نماز، سبب کنترل دردهای مزمن کمری خواهد شد )اعمال ، جهانی

افراد در  2های التهابی مانند اینترلوکین میزان شاخصکه  نمودگزارش تأثیر نماز بر سیستم ایمنی را بررسی کرده و ای مطالعه

ه سرطان بیماران مبتلا ب. همین مطالعه بیان نمود که در اندروفیل بیشتری داشتههای نوتلکمتر از بقیه بوده و تعداد سلو مذهبی

دهنده افزایش سطح فعالیت سیستم ایمنی بهبود پیدا اند، چند شاخص نشانشرکت داشتهها و مراسم مذهبی که در فعالیت

ای های دفاعی به طور قابل ملاحظهسلول ها وکننده و مجموع لنفوسیتکمک Tهای سفید نوع کرده و متغیرهایی مانند گلبول

توان در رعایت شرایط و اجرای صوری نماز ترین حالت این تأثیر را میبا نگاهی ابتدایی، بخشی از سطحی. (22) بالا رفته بود

 )با وضو یا غسل(ها و در مرحله فراتر از آن طهارت یافت؛ زیرا از جمله شرایط آن در دین اسلام، پاک بودن بدن و لباس از پلیدی

  (.۲)است 

ه چهای دهان و دندان نیز قابل توجه است. دهان ابتدای دستگاه گوارش است و چنانتأثیر نماز بر پیشگیری و کنترل بیماری

زانهای لثه، به میها در امان است. رعایت بهداشت دهان و دندان و بیماریاز بیماری محیط آن تمیز باشد فرد از ابتلاء به بسیاری
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بر مسواک زدن به خصوص پذیرد. در دین مبین اسلام، دستورات مؤکدی مبنی زدن انجام میقالب توجهی، توسط مسواک  

ای هیزگی لازم برای پیشگیری از تمامی بیماریهنگام گرفتن وضو آمده است که در صورت انجام این عمل، نمازگزار از حداکثر پاک

لَولا أن أشُقَّ على اُمَّتی لأَمَرتُهُم باِلسِّواکِ مَع کُلِّ ﴿فرماید: شود. در این زمینه، پیامبر اکرم )ص( میدهان و دندان برخوردار می

چنین در اهمیت آن کردم( و همیگیری بر امتم نبود، مسواک زدن با هر وضو را برایشان واجب م)اگر از ترس سخت ﴾صلاةٍ

)دو رکعت نماز با مسواک بهتر از هفتاد رکعت بدون مسواک  ﴾رکَْعَتاَنِ بِسِوَاکٍ أَفْضَلُ مِنْ سَبْعِینَ رکَْعَۀً بِغیَْرِ سوَِاکٍ﴿فرمایند: می

 (.22)است(. 

های عروق ضعیف خون و تقویت دیوارهاند که موجب تسریع در حرکت حرکت شمره 220روزی را حرکات الزامی نمازهای شبانه

های تمرینی و ورزشی دارد که تحریک عضلات بدن، بهبود عملکرد قلب و گردش خون و تقویت مغز از شود و فعالیتساق پا می

ن اگیرد، همانند سجده، سیر جریچرا که طبق تحقیقات زمانی که قلب در موقعیتی بالاتر از مغز قرار می (؛27)باشد آثار آن می

ها . از سوی دیگر به دلیل تمرکز چشم(2۲گردد )های سر و ریه افزایش یافته و باعث بهبود عملکردهای مغزی میخون به قسمت

ها و مواد عفونی ها در معرض آلودگیچنین، در طول روز دستهم (.20گیرد )بر مهر، کنترل افکار و تمرکز ذهنی، بهتر صورت می

ا که امام رض، همچنانها در ابتدای وضو، اولین قدم در راستای بهداشت فردی و تطهیر بدن استزیادی هستند که شستن دست

 بنده پاکیزه)همانا امر شده است  ﴾لأنَّهُ یَکونُ العَبدُ طاهِراً إذا قامَ بَینَ یدََیِ الجَباّرِ عِندَ مُناجاتِهِ و عند مناجاته﴿فرمایند: )ع( می

 (.14)ایستد( ی که مقابل خداوند جبار میتوق به هنگام مناجات نمودن وباشد 

ا هلند این تصاویر ر های اخیر دانشمندان هلندی مشاهده نمود.توان در یافتهانگیز نماز بر سلامتی را میگواه علمی بر آثار شگفت

دقیقه همراه با ر ده بادر مراکز ورزشی و عمومی قرار داده است و از مردم خواسته که حتما این حرکات را روزی سه بار و هر 

همان حرکاتی است که خداوند بر مسمانان  اما در واقع این (؛1و  2های )شکل دهنده یا خواندن شعر انجام دهندآرامش جملات

 (12کرده است )واجب 
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محض آن نیست، ولی محققان اروپایی طی تحقیقات خود به این نتیجه  آثار جسمانیاگرچه نگاه ما به اعمال عبادی فقط از جنبه 

؛ اندانستهد نیزرا مرتبط با تاثیرات روحی و روانی آن  آنهاباشد و البته  جسمیتواند فواید ثیرات نماز میأاند که یکی از ترسیده

در سلامت  وان موجود دارای حکمت مطلق، هر آنچه را که برای انسان و کل مخلوقات فرض کرده قطعاًعن خداوند بهچرا که 

 .کندثر است، زیرا خداوند بدون حکمت امری را بر انسان واجب نمیؤمعنوی و جسمی وی م

 

 

 حالت سجده در نماز 2شکل

مغناطیسی بدنش بهتر عمل کرده و بارهای الکتریکی گذارد، سیستم گردش خون و حوزه در واقع وقتی فردی سر به سجده می

سجده کردن گذشته از اینکه حداقل نشانه بندگی است، از منظر (. 1)شکل  شوندمنفی و عوامل بروز سرطان از او تخلیه می

مل ع گذارد، سیستم گردش خون و حوزه مغناطیسی بدنش بهترواقع وقتی فردی سر به سجده می در .علمی هم جای بحث دارد

 . (12) ندشوکرده و بارهای الکتریکی منفی از او تخلیه می

 روانیآثار سلامتی 

ت اجتماعی مثبسلامت روان، بخشی از سلامت کلی فرد است. برداشت ما از مفهوم سالم بودن، صحت وضعیت جسمانی، روانی و 

کند. در یک سوی طیف، شرایط است نه فقط نبود بیماری و آسیب که این وضع با گذشت زمان در طول یک طیف فرق می

(. 27) استهای بیماری و ناتوانی نشانهدربردارنده دیدگی غالب است که سلامت کامل و در سوی دیگر شرایط بیماری و آسیب

های مختلف سلامت روان بیان شده است. یکی از کارکردهای نماز، پدید آمدن توان و ر حوزههای دینی کارکرد نماز ددر آموزه

ها و مشکلات فرمان داده شده که انسان در هنگام مواجهه با سختی در قرآن کریم. (11هاست )ظرفیت مقابله با مشکلات و سختی

رسول اکرم )ص( و حضرت علی )ع( دچار مشکل یا سختی . در روایات بیان شده است که هر گاه (1۳از نماز یاری جوید )

)هر گاه چیزی امیرالمؤمنین را حیران ( کاَنَ عَلیٌّ)ع( إِذَا هالَهُ شیَْءٌ فَزِعَ إِلیَ الصَّلاَةِ﴿بردند: شدند، به نماز پناه میای میکنندهنگران

)هر گاه مشکلی برای رسول خدا )ص( پیش  ﴾اهسلَّمَ إذا حزَبه أمرٌ صلَّرسولُ اللهِ صلَّى اللهُ علَیهِ و﴿و بردند( کرد به نماز پناه میمی

و باز از حضرت رسول )ص( نقل شده که آرامش را در شنیدن صدای اذان به عنوان مقدمه  (10)بردند( آمد به نماز پناه میمی

(. 15) (برسان. )بلال ما را به آرامش ﴾أَرِحْناَ یاَ بلَِالُ﴿فرمودند: دانستند و مینماز می
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 خواهی وهایی نظیر حرص، زیادهپیشگیری از اختلالات روانی دانست. قرآن اقامه نماز را درمان بیماریتوان اثر دیگر نماز را می

لاَ ﴿گردان باشند: داند که از ذکر خدا روی( و امام صادق )ع( کسانی را مستعد افتادن در دام گناه می1۳بخل معرفی کرده است )

کان وسوسه بنده را ندارد، مگر کسی که از م)شیطان ا ﴾یَتَمَکَّنُ اَلشَّیْطاَنُ باِلْوَسْوسََۀِ مِنَ اَلْعَبدِْ إِلاَّ وَ قدَْ أعَْرَضَ عَنْ ذکِْرِ اَللَّهِ تَعاَلىَ

 (.15) (یاد و ذکر خدا روی گردانده باشد

سوره  154طور که در آیه در ارتباط است. همان ویات قدم نماز بر ثبات قدم نیز اثرگذار است و ثبات شخصیت انسان با ثب

ا ثابت و هایمان ر)پروردگارا! صبر و شکیبایی را بر ما فرو ریز و قدم ﴾رَبََّناَ أفَْرِغْ عَلَیْناَ صَبْرًا وَثَبَِّتْ أقَْدَامَناَ﴿بقره آمده است: مبارکه 

 (.1۳) (پایدار نما

یاد خویش را آرامش و نماز را یاد و ذکر خود اعلام کرده است و با صراحت نیز اثر اقامه خدای متعال در قرآن کریم اثر ذکر و 

 (.1۳داند )نماز را رفع نگرانی، اضطراب و اندوه می

سوره  7۲. به عنوان مثال، در آیه در تحقیقات میدانی، رابطه معکوسی بین پایبندی به نماز و ابتلاء به افسردگی گزارش شده است

. طبق مستندات علمی افرادی که برای (1۳) یاد نموده است ﴾إِنََّ قُرْآنَ الْفَجْرِ کاَنَ مَشْهُودًا﴿سرا از نماز صبح به عنوان مبارکه ا

کنند. این در حالی است که یکی )حرکت سریع چشم( کمتری را تجربه می REMخیزند، میزان خواب نماز صبح از خواب برمی

نیز در ( 1422ن ). محتشمی و همکارا(12) نسبت به میزان طبیعی است REMاز علائم مهم در افسردگی، افزایش مدت خواب 

مشخص شده است (. 17)اند مطالعه خود تأثیر مثبت نماز خواندن را بر مبتلایان به افسردگی و جلوگیری از خودکشی تأیید کرده

های مغزی شده و هورمون ملاتونین که باعث تقویت نیروی فکر و اندیشه است تواند باعث تقویت سلولدن نماز شب میکه خوان

(. نهایتاً خواندن نماز و انجام رکوع و سجود از سویی باعث از بین بردن کبر، حسد، خودپرستی و دوری از 1۲دهد )را افزایش می

 (. 10شود )، ادب و سعادتمندی میفروتنی، خشوعگناه شده و از سوی دیگر باعث افزایش 

از جمله آنها ها نشان داده شده است. ارتباط علمی بین اعمال مذهبی از جمله نماز با ابعادی از سلامت روانی در برخی از پژوهش

 توان به تحقیقات زیر اشاره نمود:می

مشخص شد که افراد مذهبی در مواجهه با شرایط سخت مانند بیماری شدید یا مرگ ( 1424)در تحقیقات هاگ و همکاران 

در پژوهشی نتیجه ( 1422)و همکاران  شهریان (.۳4)کنند های مقابله مذهبی مانند خواندن نماز استفاده میعزیزان از روش

های (. یافته۳2توانند با التزام عملی به نماز به وجود آیند )فشارهای روانی میگرفتند که تجارب معنوی، سلامت روان و کاهش 

شهروندان  احساس تنهایینماز و دین از جمله نیز نشان داد که بین التزام عملی به  (1425)و همکاران  زادهحسینیپژوهش 

تواند میزان سلامت گزارش کرد که میزان پایبندی به نماز می (1425معلم )(. اکبری۳1وجود دارد )دار منفی رابطه معنی تهرانی

کند که انجام حرکات منظم در نماز با فعالیت اثبات می (1420) های دوفش و ابراهیمبررسی . (۳۳بینی نماید )روان را پیش

(. جورس و همکاران۳0سیستم پاراسمپاتیک، کاهش عملکرد سیستم سمپاتیک و تأثیرات مثبت بر عملکرد مغز همراه است )
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 -آزموندر پژوهش خود به روش پیش( 1442)و ایرا ا (. چ۳5اند )نماز را عاملی در بهزیستی نمازگزاران گزارش کرده (1425) 

 گرددهای مفید و ایجاد آرامش میاست که راز و نیاز از طریق ایجاد افکار مثبت موجب ترشح همورمون ندآزمون مشخص نمودپس

(۳2.) 

. ودشتوان گفت که نماز، عملکردی معنوی است که موجب ارتباط با موجودی متعالی میهای این مطالعات میدر تبیین یافته 

های روزانه است. انسان در نماز با همه اعضای برای شادکامی و خالی نمودن ذهن و قلب از مشکلات و استرس مؤثربنابراین عملی 

گرداند و همین حالت، موجب آرامش و سلامت ود و از اشتغالات و مشکلات زندگی روی برمیشبدن و حواس خود متوجه خدا می

پردازد که این امر تداوم همان حالت آرامش و سلامت روانی شود. انسان معمولاً پس از نماز به ذکر دعا و تسبیح میروانی می

کند انسان توکل بیشتری داشته باشد و اضطراب و کمک میگفتن ذکر و دعا در نماز یعنی ارتباط با یک خالق که  (.۳7)است 

کند کسی را در کنار خود ببیند؛ وقتی که فرد در حال رکوع است نگرانی او به حداقل برسد و حتی اگر فرد احساس تنهایی می

بندد که با او صحبت ای میبیند که غیر او بزرگی نیست، پس به رسم ادب، احترام و اطاعت اقامهخود را در محضر بزرگی می

 (.1) بردوگو با هیچکسی این سخنان را به کار نمیکند که در گفتکند و اقرار به سخنانی می

های دینی یکی از کارامدترین ابزارهای افکند. طبق آموزهگاه به سبب بار گناهان احساس یأس و ناامیدی در انسان سایه می

اکرم )ص( میدن روح امید در وجود انسان، نماز است. در روایت معروفی از پیامبر زدودن گناهان و به تبع آن تصفیه روان و د

مسَْ مِ وَ اللَّیْلَۀِ یَغْتَسِلُ مِنْهُ خَإِنَّماَ مَثَلُ الصَّلاَةِ فِیکمُْ کَمَثَلِ السَّرِیِّ وَ هُوَ النَّهَرُ عَلىَ باَبِ أَحدَکِمُْ یَخْرُجُ إِلَیْهِ فیِ الْیَوْ﴿نقل شده است: 

)مثل نماز در میان شما مانند نهری است  ﴾مَرَّاتٍ فَلمَْ یَبْقَ الدَّرَنُ مَعَ الْغُسْلِ خَمسَْ مَرَّاتٍ وَ لمَْ تَبْقَ الذُّنُوبُ مَعَ الصَّلاَةِ خَمسَْ مَرَّات

. به این ترتیب دیگر چرک روز، پنج بار بیرون آمده و خود را در آن بشویدکه بر در خانه یکی از شما جاری باشد و او در هر شبانه

روح انسان  روز درچنین اثر گناهان نیز با خواندن پنج مرتبه نماز در شبانهماند. همو آلودگی با پنج بار شستشو در بدن باقی نمی

 (.۳۲( )باقی نخواهد ماند

ون های گوناگاست که جنبهای شود. شخصیت برخوردار از توحید به گونهخواندن نماز موجب دست یافتن به وحدت شخصیت می

کند، در گونه رفتار میآن با یکدیگر در تضاد نیستند؛ یعنی آنچه فرد بدان باور دارد، بد عمل نیز به آن پایبند است و چون این

اکرم  پیامبر کهها و قوانین اسلام، نماز از جایگاه والایی برخوردار است چنانیابد. از این منظر، در میان تمام برنامهخود تضاد نمی

  (.15))نماز معراج مومن است(  ﴾الصَّلاةُ مِعْراجُ الْمُؤْمنِ﴿فرماید: می

اد افرتواند در سلامت اجتماعی شود که نماز جماعت میوجه دیگر نماز، برپایی آن به صورت اجتماع است. از روایات استفاده می

، در خصوص آمدوشد مستمر به مسجد نقل شده است: )ص( سودمند باشد. برای نمونه در روایتی از امام رضا )ع( از رسول خدا

سُنَّۀٌ قاَئِمَۀٌ أَوْ عِلمٌْ مُسْتَطْرَفٌ أَوْ أَخٌ مسُْتَفاَدٌ أَوْ  مَنْ أَدْمَنَ إِلىَ الْمَسْجدِِ أَصاَبَ الخِْصَالَ الثَّماَنِیَۀَ آیَۀٌ مُحْکَمۀٌَ أَوْ فَرِیضَۀٌ مُسْتَعْمَلَۀٌ أَوْ﴿

وآمد داشته باشد، هشترفت)کسی که همواره به مساجد  ﴾کَلِمَۀٌ تدَُلُّهُ عَلىَ هدًُى أَوْ تَردُُّهُ عَنْ رَدًى وَ تَرکُْهُ الذَّنْبَ خَشْیَۀً أَوْ حَیاَءً
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 -2مندی از برادران دینی بهره -5دانشی عمیق  -0 برپایی سنت -۳ انجام عمل واجب -1آیتی استوار  -2بهره خواهد برد:  

 .(۳0) (ترک گناه به سبب ترس یا شرم -۲سخنی که او را از هلاکت نجات دهد  -7سخنی که او را بر هدایت رهنمون کند 

کند و به های کنار آمدن و راهبردهای حل مسأله را برای او فراهم میت که راههای انسان اساعمال مذهبی یکی از توانمندی

کند که در نهایت ها، احساسی از معناداری را در قلب وی ایجاد میها و مصیبتمثابه منبع حمایت اجتماعی در برابر سردرگمی

 .شودنجر میبه کاهش انزوا و تنهایی و افزایش شادکامی و سلامت روان در زندگی افراد م

 گیریو نتیجه بندیجمع 

است که خداوند به او داده است و نیز ثناگویی و تمجید انسان از این همه  هایینعمتاز  انساننماز، اظهار تشکر و سپاس دائمی 

عبادات تابع های پژوهش که برآمده از آیات و روایات است، نماز و بر اساس یافتهاست که خداوند متعال دارد.  یزیبایی و عظمت

از بعد جسمانی، سحرخیزی در صبح و ، تیمم، اذان و نماز جماعت( نقش مؤثری در سلامت جسم و روان دارند. آن )وضو، غسل

هایی از مخچه که تواند باعث نشاط و شادابی در فرد شود. در هنگام خواندن نماز و زمان قیام آن، قسمتشروع روز با یاد خدا می

کند، تقویت شده و ثابت ماندن چشم در زمان نگاه کردن به مهر، به تقویت عضلات چشم کمک کنترل می حرکات ارادی بدن را

ها نموده است. همه ما به های مختلف بدن، تقویت عضلات و ... از الطافی است که خداوند بزرگ به انسانکند. سلامت قسمتمی

که این ما هستیم که به لطف و عنایت او نیازمندیم احتیاجی ندارد در حالیاش دانیم که پروردگار عالمیان به نماز بندهخوبی می

 کند، فواید جسمی و روانی زیادی قرار داده است.و این لطف و عنایت آن چنان است که در آن چیزی که ما را به او نزدیک می

بته ی و غیرویروسی است. السهای ویرومانع از ابتلاء به بسیاری از بیماری ظافتی در هنگام وضو، غسل و تیممالزام به انجام امور ن

ف از باشد و هدفلسفه انجام آنها تنها تطهیر و نظافت ظاهری نیست، بلکه برای اظهار خضوع و بندگی در پیشگاه خدا نیز می

ن از آنانیت و غرور است که موجب سلامت روح خواهد شد. نماز شیوه مناسبی تشریع آنها افزون بر پاکیزگی جسمی، تطهیر انسا

روز سی و چهار بار در برابر خدا پیشانی ها روانی از جمله خودبینی و کبر است؛ چرا که انسان در هر شبانهبرای مبارزه با بیماری

دوری از کبر و خودخواهی است. از دیگر تأثیرات نماز گذارد و این بهترین تمرین برای رسیدن به تواضع و فروتنی و بر خاک می

بر سلامتی، مرتفع ساختن حزن و اندوه است. در بین نمازها به طور خاص درباره نقش نماز شب در روایات وارد شده است که 

ادات فردی تا شود. دین اسلام تأکید دارد که برخی عبها و بهبودی امراض میباعث تندرستی جسم و موجب رهایی از بیماری

ماع دارد چرا که در تجا که مقدور است به صورت جمعی برگزار گردد، زیرا اقامه جماعت آن تأثیر بیشتری بر سلامت فرد و اجآن

بخش و پیشگیری از جرائم و گناهان اجتماعی پرتو آمدوشد به مسجد، مقدمات ارتباط با افراد جامعه، گفتگوی سودمند و هدایت

آید.به وجود می
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شود و بایستی آن را فقط برای قرب به وی اگر چه با توجه به فلسفه خاص نماز که موجب معراج مومن و نزدیکی به حق می

شود که های توجیهی باعث میهای آموزشی و کلاسدر برنامه های فراوان و در یک کلمه اعجاز نمازخواند؛ ولی بیان سودمندی

 مند شوند.داده شده و فواید سلامتی جسمی و روانی آن بهرهافراد بیشتری به سوی این فریضه سوق 

 تقدیر و تشکر

اند اعم از اساتید علوم قرآنی، قدردانی به وسیله از تمامی عزیزانی که در انجام هر چه بهتر این پژوهش، ما را همراهی نمودهبدین

 آید.عمل می
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