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Background and aim: Due to the increasing number of diseases and chronic physical-

psychological disorders, the medical community is compelled to use mind and body techniques as 

complementary treatment methods. Previous studies show the positive effects of prayer on 

improving the physical and mental health of the praying person. The subject of investigation in 

this review article is the relationship between the effects of prayer on alpha and gamma brain 

waves and the increase of relaxation and promotion of positive feelings in people who pray. 

Materials and methods: The current study is a comparative and review-type. The contents of the 

article were collected and deliberated by searching the texts of internet articles, books, and 

dissertations published in databases such as Google Scholar, PubMed, and ScienceDirect. 

Findings: The superiority of performing prayer with contemplation over the effects of yoga, 

meditation, and imitative prayer is that this type of prayer, at the same time, calms the person 

praying, and also increases the level of alertness and satisfaction of the person towards himself 

and others, and it can reduce the occurrence of mental disorders such as depression. 

Conclusion: The Iqama of prayer increases the peace and satisfaction of a person in life and can 

be effective in preventing and treating some mental disorders. 
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 حاتم احمدی مسئول مقاله: *

 hahmadi@cfu.ac.ir :رایانامه                                                                                   .شناسیآموزشی زیستگروه ، دانشگاه فرهنگیان ،خیابان تربیت معلم، تهران آدرس:

 

 

 بررسی تاثیر اقامه نماز بر آرامش و رضایت از زندگی در نتیجه افزایش فعالیت 

  گامای مغزیامواج آلفا و 

 

 BS(1( هانا عزیزی ،*1(PhD) حاتم احمدی

 

 .تهران، ایران ، دانشگاه فرهنگیان،شناسیآموزشی زیستگروه  .1

 چکیده 
  :مقاله نوع

 مروری مقاله

 
 
 

 دریافت:

11/7/1041 

 ویرایش:

0/9/1041 

 پذیرش:

11/9/1041 

 :انتشار

11/9/1041 

 ذهن و بدن هایتکنیکگیری از ی پزشکی ناگزیر به بهرهروانی، جامعه -جسمی اختلالات مزمنها و بیماری روزافزونبا توجه به افزایش  هدف: و سابقه

بررسی در  موضوع جسم و روان فرد نمازخوان است. سلامتیارتقاء اثرات مثبت نماز بر  ات پیشین بیانگرمطالع های درمانی تکمیلی است.به عنوان روش

 در افراد نمازخوان است. حس مثبت ءنماز بر امواج مغزی آلفا و گاما و افزایش آرامش و ارتقا اثرات یرابطه مروری، این مقاله

تشر شده های مننامهاین مطالعه از نوع تطبیقی و مروری است. مطالب موجود در مقاله، با جستجوی متون مقالات اینترنتی، کتب و پایان ها:روش و مواد

 گردآوری و بررسی شد.  ScienceDirect و Google Scholar ،PubMedچون های اطلاعاتی همدر پایگاه

 آرامش فرد موجبکه درعین حال  این نوع نماز کهدر این است  و نماز تقلیدی مدیتیشن، ،یوگا نسبت به اثراتاقامه نماز همراه با تدبر برتری  ها:یافته

تواند از بروز اختلالات روانی همچون افسردگی افزایش داده و مینیز نسبت به خود و دیگران را  فرد رضایتشود، سطح هوشیاری و احساس می نمازخوان

 .بکاهد

 رخی از اختلالات روانی گردد.روز بتواند سبب کاهش بو می شودرضایت فرد در زندگی میافزایش آرامش و  موجب اقامه نماز گیری:نتیجه

 نمازخواندن، رضایت از زندگی، امواج مغزی  كلیدی: واژگان

 :(1)8 ؛1041 .سلامت و اسلام نشریه .بررسی تاثیر اقامه نماز بر آرامش و رضایت از زندگی در نتیجه افزایش فعالیت امواج آلفا و گامای مغزی .هانا عزیزی ،حاتم احمدی :استناد

9-1. 
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 مقدمه

روانی ت ها و اختلالاای تمایل داشته که از پزشکی ذهن و بدن برای درمان و مدیریت برخی از بیماریدر طول سه دهه گذشته، علم پزشکی به طور فزاینده

به بررسی ارتباط بین  یهای متعدد(. پژوهش1) ارائه کرده استهای فیزیولوژیکی و روانی در علاج بیماری یمفید هایوش(. دین همیشه ر1بگیرد )کمک 

  اندسی قرار دادهسلامتی افراد را مورد برربا ارتباط بین تعهدات و اعمال مذهبی و معنوی  همطالعچندین  (.0و  3اند )عملکرد مغز و امور معنوی پرداخته

وده بها، بهبود کیفیت زندگی، سطوح پایین افسردگی و استرس روانی و مرگ و میر کمتر مرتبط بیماری کمتر سطوح بالای معنویت و دینداری با عوارض (.0و 1)

 ایشافز حتیو اضطراب، افسردگی  اختلالاتی همچون های لاعلاج( و کاهشکیفیت زندگی )حتی در زمان بیماری ارتقایاعمال مذهبی و معنوی با  (.0) است

هایی همچون افسردگی و آلزایمر را کاهش دهد، ، احتمال ابتلاء به بیماریپ مغزتواند با اثر بر هیپوکام(. تجارب مذهبی و معنوی می5طول عمر مرتبط است )

تواند در افزایش ترشح دوپامین همچنین تجارب مذهبی و معنوی می (.6هده نشد )افرادی که در اقلیت مذهبی هستند، مشا پاگرچه این اثرات مثبت در هیپوکام

تواند همچنین اعمال مذهبی می(. 8) مؤثر باشد، در کاهش ترس و اضطراب فرد مغز آمیگدال ناحیه تواند با اثر بر(. این تجارب می7مغز و شادابی فرد مؤثر باشد )

ها مسلمان میلیون(. 1است ) همراه کمتری عروقی قلبی هایبیماری با مذهبی وژیک نیز نقش داشته باشد. انجام عباداتهای فیزیولدر پیشگیری و درمان بیماری

(. نماز دومین رکن اسلام و عبادت خدای یگانه، یاد 1) کننداقامه می شود رامعرفی میسرتاسر جهان، پنج بار در روز نماز اسلامی که با اصطلاح عربی نماز در 

ای برای توسل به یاری الهی به ویژه در ، تضرع و همچنین نماد وحدت جامعه مسلمانان است. همچنین از نماز به عنوان وسیلهویخدا، تسلیم در برابر رضای 

ی فعالیت بدن صرفاً یکنماز شود، اما محسوب می سبک ورزش معادل بدنی، مرینت ارزش نظر از نماز اگرچه حرکات وضعیتی(. 1شده است ) یادمواقع ناراحتی 

کننده ، نماز فعالیت تکراری و یا تقویتآنهای معنوی و مذهبی جنبهعلاوه بر (. 5است ) نماز حالات وضعیتی و اوارد درتلاوت آیاتی از قرآن  شاملنیست، بلکه 

و  5دارد ) جسم و روان فرد اثرات مثبتی بر وضعیت سلامتی چندین مطالعه نشان داده که نماز (.5ی است )ذهنی است که شامل هر دو بخش شناختی و حرکت

(. 1ند )ک کمک عمقی ورید ترومبوز از جلوگیری روز، به طول در نشسته فرد و ایستاده تکراری حرکات به همراه نماز حین در فیزیکی حرکات است ممکن(. 9

(. 9ای برای غلبه بر مشکلات زندگی، کاهش اضطراب و افسردگی با تکیه بر نصرت و راهنمایی الهی باشد )تواند زمینهدر نماز میرابطه ذهن و جسم همچنین 

آکور  (.3) های پیچیده مغزی، در ادراک، شناخت و احساسات ما تاثیر خوبی داشته باشدواحی مختلف و سیستمتواند با اثر بر نمدت میدعا و نیایش منظم و بلند

ت کردند که بین نماز و رضای ای که در کشور مالزی بر روی پرستاران مسلمان شاغل در مرکز پزشکی دانشگاه مالایا انجام دادند، گزارشو همکاران در مطالعه

ای دیگر که در آن رابطه بین طالعه(. در م14) نقش داردکاهش استرس در زندگی این پرستاران مسلمان  درهمبستگی مثبت و قوی وجود دارد و نماز  ،از زندگی

ه اختلالات تلاء بدینداری و عملکرد شناختی در مسلمانان مورد بررسی قرار گرفته است، گزارش شد که نماز در دوران میانسالی به طور قابل توجهی احتمال اب

ای که به منظور بررسی تأثیر نماز همچنین در مطالعه (.11دهد )کاهش می ،سال سن در فلسطین 65در جمعیتی از زنان عرب بالای  را شناختی همچون آلزایمر

در بیمارستان بریگام صورت گرفت، نشان داده شد که نماز موجب کاهش استرس و افسردگی در بیماران سال سن  85تا  18مسلمان بالغ بین  64و دعا بر روی 

کنندگان در این مطالعه بیان کردند که اسلام درصد از شرکت 75دهد. این بیماران افزایش میبستری در بیمارستان شده و در عین حال آرامش و امید را در بین 

و  های بدنی و ذهنیتکنیک گانه در اسلام است که باپنج هاینمازاقامه (. موضوع اصلی بررسی در این مقاله، بررسی اثر 11) استعامل مهمی در زندگی آنها 

  ج در ادیان دیگر متفاوت است.ی رایهادعا و نیز دعای شخصی نیز

ماز ویژه در افرادی که نهامواج مغزی آلفا و گاما، ب رضایت از زندگی با افزایش فعالیتی نماز بر آرامش و ارتقای این مطالعه با هدف بررسی مروری رابطه

 کنند، نگارش شده است.را همراه با تدبر و تعمق اقامه می

 هاروش و مواد

 در دهش منتشر هاینامهپایان و هاکتاب اینترنتی، مقالات متون در جستجو با مقاله محتوای. است مروری و تطبیقی نوع از مطالعه اینروش پژوهش:  -1

 اساس بر این پژوهش طراحی برای جستجو استراتژی. شد بررسی و آوری اسکوپوس، گوگل اسکولار، پاب مد و ساینس دایرکت جمع مانند اطلاعاتی هایپایگاه

 این در 1411 تا 1444 هایسال در محدوده انتخاب شده هایمطالب مربوط به پژوهش. بود مروری مقالات برای ترجیحی گزارش موارد هایدستورالعمل

 . است شده ( انجامMeshمش ) کلیدی کلمات اساس بر جستجو. شد جستجو هاپایگاه

 مغز و امواج مغزی -1

(. بافت عصبی 7(، مرکز ادغام، پردازش و کنترل اطلاعات است )13) بوده و به عنوان جزء اصلی دستگاه عصبی مرکزی انسانمغز یک اندام الکتروشیمیایی 

ای هستند که با داشتن های تمایزیافتهسلول ،های بافت مغز(. نورون10های پشتیبان گلیال تشکیل شده است )ها و سلولمغز از دو نوع سلول شامل نورون
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ای مختلف تغییر دهند، هپذیری بالا، طوری که پتانسیل الکتریکی خود را در پاسخ به شرایط و محرکهایی نظیر ساختار سلولی پیچیده و قابلیت تحریکویژگی

شود ده میسیناپسی دیهای مختلف به دو حالت پتانسیل عمل و پتانسیل پسها به محرک(. تغییرات پتانسیل نورون15شوند )های بدن متمایز میاز سایر سلول

طح توان آنها را از سها با افزایش فاصله از سلول و رسیدن به جمجمه و پوست سر تضعیف شده و نمیهای ایجاد شده در پتانسیل عمل نورون(. فرکانس16)

ه های عمل بسیار کمتر است، طوری کیلسیناپسی نسبت به پتانسهای پسه میزان تضعیف در پتانسیل(، در حالی ک16گیری کرد )ثبت و اندازه پوست سر

ین مدت زمان انجام یک پتانسیل (. همچن16)و قابلیت ثبت را دارند  توانند در فواصل طولانی در فضای خارج سلولی منتشر شده و به سطح جمجمه برسندمی

ند، کها را فراهم میسیناپسی تعداد زیادی از نورونای پسهبرابر پتانسیل عمل است. این امر امکان تجمیع مؤثر پتانسیل 04الی  14 اسیناپسی حدودپس

( Electroencephalography=EEG) الکتروانسفالوگرام توان آن را از سطح جمجمه به صورت نوار مغز یارسد که میکه فعالیت الکتریکی به حدی میطوری

ها و شوند. این امواج را بر اساس ویژگیهرتز ثبت می 144تا  1جی با فرکانس بین های الکتریکی به شکل امواهنگام ثبت نوار مغز، سیگنال (.17) ثبت نمود

 :(18شود )دهند که هر یک در سطوح مختلفی از هوشیاری، از خواب گرفته تا تفکر فعال نشان داده میگروه اصلی قرار می 5ی فرکانس در محدوده

رین در نوزادان غالب بوده و بیشت . این امواجان فرکانس و بیشترین دامنه در میان امواج مغزی استج مغزی، با کمترین میزامواترین امواج دلتا آهسته -1

مغز فرد بالغی که بیدار یا هشیار است دیده شود.  دهد. ویژگی بارز امواج دلتا این است که نباید در نوارفعالیت آن در بزرگسالی در هنگام خواب عمیق رخ می

 (.19و  10با غلبه این امواج همراه است ) در حین خواب ترشح هورمون رشد

 ،ودرکه زمانی فرد خواب آلوده بوده و به سمت ناهشیاری میکند، طوریامواج تتا بعد از امواج دلتا دارای کمترین فرکانس بوده و با افزایش سن تغییر می -1

بیداری نیز طبیعی است. امواج تتا با یادگیری و حافظه مرتبط است. همچنین در مدیتیشن سال در حالت  13شود. مشاهده این امواج در کودکان زیر غالب می

 (.14و  19) شودپرتی نیز افزایش فعالیت امواج تتا دیده میتی مانند افسردگی، اضطراب و حواسعمیق، بروز احساسات شدید، خلاقیت و در اختلالا

. این امواج در حال سکون و آرامش و هنگام مدیتیشن داردد که فرد با چشمان بسته در حالت استراحت قرار شوامواج آلفا در افراد بالغ هنگامی ثبت می -3

کند. امواج آلفا با افزایش تلاش ذهنی، مثلا مل میع (Subconcsious) و ذهن نیمه هشیار (Conscious) غالب است و مانند پلی ارتباطی بین ذهن هشیار

 (.14و  19شود )یک مسئله ریاضی دارد، ناپدید میزمانی که فرد سعی در حل 

ی این است که دهنده(. به طور کلی غلبه امواج بتا نشان10)ت شود که مغز برانگیخته شده و فعالانه درگیر فعالیت ذهنی اسامواج بتا هنگامی تولید می -0

(. امواج بتا در حین اعمال مختلفی مانند صحبت کردن، حل 19)است حیطی های می دریافت محرکفرد در حالت بیداری و هشیاری بوده و حواس وی آماده

 (.14و  19) شود( و حالاتی چون ترس، خشم، تعجب، اضطراب و تنش ثبت می14گیری )مسئله، قضاوت و تصمیم

(. این 10ل شناختی یا حرکتی خاص است )ها با تشکیل یک شبکه واحد، جهت انجام اعمای فعالیت جمعیت مختلفی از نورونامواج گاما نشان دهنده -5

کند. های حسی مختلف را ترکیب و پردازش میقرار دارد و مغز ورودی (Hyper alertness) سطوح بالایی از هشیاری شود که فرد درامواج هنگامی ثبت می

شود حافظه مشاهده می نظم بخشیدن به اطلاعات موجود در هایی همچون یادگیری، پردازش شناختی، حل مسئله وافزایش فعالیت امواج گاما در حین فعالیت

 (.11و  14)

 هایافته

 یا مراقبه )مدیتیشن(؟ نماز -1
ای از دیدگاه دعا و نماز مسلمانان مراقبه اند.برای پیروان خود معرفی کردهرا  (Meditation) یا مدیتیشن نوعی مراقبه هی و غیرالهیلا تقریباً همه ادیان

هاروارد  زجملهاپزشکی برخی مراکز های توان یوگای اسلامی نامید، زیرا فواید مشابهی مانند تمرین منظم یوگا دارد. دانشکده(. نماز مسلمانان را می5اسلام است )

(. نماز به عنوان 11) کنندتوصیه می مراکز درمانی و اکنون آن را به بیماران انداتی انجام دادهو بنیادهایی مانند بنیاد منینگر در مورد فواید مختلف یوگا تحقیق

(. 13معرفی شده است ) (Transcendetional Meditation) مراقبه متعالی یامدیتیشن  نیزو  (Focused Attention Meditation) مدیتیشن تمرکزی

لال کاهش اختکند توجه خود را بر یک شیء یا موضوع مشخص، متمرکز نگه دارد که در طولانی مدت به گر سعی میدر سبک مدیتیشن تمرکزی، مراقبه

(. سبک مدیتیشن یا مراقبه متعالی، نوع دیگری از مدیتیشن است که در آن افراد ضمن قرارگرفتن 10) کندهای ذهنی کمک شایانی میپرتی و سرگردانیحواس

کنند، تجربیات معنوی خاص و افزایش تمرکز حواس گزارش افرادی که مراقبه متعالی را تمرین می کنند. درزیر لب تکرار می در حالت آرامش، اذکار مشخصی را

(. 16ثر باشد )ؤتواند در بهبود توجه و تمرکز مکه می (. نماز به عنوان یک روش مدیتیشن تمرکزی با حرکات و اذکار مخصوص به خود است15شده است )

ر مطالعات سازی امواج آلفای مغزی دسازی دستگاه عصبی پاراسمپاتیک، حفظ و افزایش میزان آرامش فرد و فعالبر فعال ،اوت اثر نماز با مدیتیشنتشابه و تف
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آن و چه ادای  (. خواندن نماز، چه بصورت اقامه حقیقی18و  17) مختلف بررسی شده است. در برخی مطالعات بر تشابه اثر نماز با مدیتیشن تاکید شده است

 (.17-19) فرد استگیری فرد در حالت آرامش ابه مدیتیشن و تمرکز ذهنی و قرارنمایشی آن، مش

 

 اثر نماز بر امواج آلفای مغز  -1
 امواجی دامنه ، نسبت به((Mimic Salat) تقلیدی)ی امواج آلفای ثبت شده از افراد نمازخوان در هردو حالت نماز حقیقی و نمایشی وجود اینکه دامنه با

آن با ادای نماز  دگیری شده در حالت استراحت بالاتر است، با این حال، نتایج برخی مطالعات بیانگر تفاوت اثر اقامه نماز همراه با تلاوت و تدبر در اورااندازه آلفای

نمازگزار مورد تحلیل  15نوار مغز ثبت شده از ، نجام گرفت توسط الواسیتی و همکاران 1414 ای که در سالدر مطالعه (.34و  19، 13)است  صورت نمایشیهب

گزارش شد که با وجود مشابهت نقش نماز در آرامش جسم و روان فرد نسبت به اثرات مدیتیشن، اثر نماز بر امواج آلفای  . در این مطالعهو بررسی قرار گرفت

کردند که میزان اثرگذاری نمازی  (. این محققین گزارش34ج مغزی مطابقت چندانی ندارد )های پیشین در مورد اثر مدیتیشن بر امواهای پژوهشمغزی با یافته

شود، بیشتر است به عنوان یک عمل جسمی انجام می نوار مغز افراد مورد بررسی، نسبت به نمازی که صرفاً شود براداء می و اوراد که با تمرکز و تدبر بر اذکار

سال انجام دادند، نوار مغز افراد مورد مطالعه  14-19زن مسلمان در محدوده سنی  3مرد و  6در پژوهشی که بر روی  1411 ل(. دوفش و همکاران نیز در سا34)

 :(18با چشمان باز را در سه موقعیت زیر ثبت کردند )

 در حالت استراحت -1

 رکعتی با تلاوت اذکار آن )نماز حقیقی( 0ادای نماز  -1

 ، تنها با اجرای حرکات و تغییر وضعیت و بدون خواندن اذکار آن شینمای رکعتی 0ادای نماز  -3

آوردن ای دیگر میزان آرامش حاصل از به جای(. در مطالعه18بیانگر اثر نماز بر ایجاد آرامش در افراد مسلمان نمازخوان بود ) نیز نتایج مطالعه این محققین

 مرد در بازه سنی  5. برای انجام این پژوهش نوار مغز شدد مقایسه افرا (Relaxation) الت استراحترکعت نماز با میزان آرامش ناشی از قرارگرفتن در ح 1

 :(13)د موقعیت مختلف ثبت ش 3سال در  19-17

 رکعت نماز 1ادای  -1

 حالت استراحت فرد روی صندلی با چشمان باز -1

 حالت استراحت فرد روی صندلی با چشمان بسته -3

ازی دستگاه سی نماز با فعالدو حالت استراحت بیشتر بوده و اقامه داد که افزایش سطح فعالیت امواج آلفا در زمان نماز، نسبت به هرنتایج پژوهش نشان 

فش (. دو13تواند در کاهش اضطراب روزانه و آرامش روح و جسم فرد تاثیر چشمگیری داشته باشد )عصبی پاراسمپاتیک و کاهش فعالیت دستگاه سمپاتیک، می

مرد مسلمان سالم ) بدون  34 و همکاران در پژوهشی دیگر به تجزیه و تحلیل ارتباط بین نمودارهای امواج مغزی و الکتروکاردیوگرام و تغییرات در ضربان قلب

ها به طور مداوم، قبل از نماز، ودنیسال سن پرداختند. در این مطالعه نمودار امواج مغزی آزم 14-35ی سنی هرگونه سابقه اختلالات عصبی یا روانی( در محدوده

ین نماز در ح ،سری مغزبه دست آمده از تفسیر نمودار امواج مغزی، نشان داد که فعالیت امواج آلفای مغزی در ناحیه پس نتایجحین نماز و بعد از آن ثبت شد. 

های ثبت شده توسط نمودار الکتروکاردیوگرام مربوط به قلب، کاهش فعالیت . همچنین تحلیل دادهداردنسبت به قبل و بعد از آن به میزان قابل توجهی افزایش 

در تمام  اثر شنیدن اذکار نماز بر امواج مغزی بررسی شد. تقریباًمتمایز، حتی ای (. در مطالعه31) دادسمپاتیک و افزایش فعالیت پاراسمپاتیک در افراد را نشان 

س حی اثر مثبت نماز در ایجاد احساس آرامش، دهنده، تغییراتی در امواج آلفا مشاهده شد که نشان«الله اکبر»ویژه ذکراذکار نماز و به ها، هنگام شنیدنآزمودنی

تواند با افزایش فعالیت پاراسمپاتیک و کاهش فعالیت ی منظم نماز میها حاکی از آن است که اقامه(. نتایج کلی این پژوهش31و آسودگی است ) رضایت

  هایرساندن اختلالات روانی همچون اضطراب و نیز کاهش خطر بیمارییجاد تغییرات مثبت در عملکرد مغز، در افزایش آرامش و به حداقلسمپاتیک و ا

 ی امواج آلفا در حین انجامنقش تمرکز ذهنی و تمرکز چشم بر دامنه کامل (. با این وصف، برای تشریح مکانیسم31 و 13)د عروقی در فرد کمک کن-قلبی

 (.5اعمال عبادی به مطالعات بیشتری نیاز است )

 

 اثر نماز بر امواج گامای مغز -3
کره به نیم نسبت و احساس رضایت از زندگی ی امواج گاما در زمان غلبه احساسات مثبتکره چپ و افزایش دامنهتحقیقات نشان داده است که فعالیت نیم

بت به خود و افراد نس و رضایت اثر نماز بر تغییرات امواج گاما که بیانگر سطح هوشیاری بالا و احساسات مثبت(. چندین مطالعه به بررسی 13راست بیشتر است )

کردند صورت ای که توسط لازار و همکاران بر روی افرادی که نماز را به صورت واقعی و یا نمایشی اداء می(. در مطالعه31و  34دیگران است، پرداخته است )

ی قیام، رکوع، سجود و تشهد، در نماز حقیقی نسبت به نماز نمایشی گانهچهارنواحی مختلف مغز، در همه مراحل  د که فعالیت امواج گاما درگرفت، گزارش ش
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ه احساسات بی غلدهندهتواند نشانکره راست بیشتر گزارش شد، که میکره چپ نسبت به نیمافزایش فعالیت گاما در نیم ،(. در پژوهشی دیگر34) بیشتر است

های پژوهش (. یافته18نماز حقیقی، از دیگر نتایج این پژوهش بود ) یقامهمثبت هنگام ادای نماز باشد. افزایش فعالیت پاراسمپاتیک و احساس آرامش در هنگام ا

کره ژه در نیمویکه افزایش فعالیت امواج گاما به شناختی و فیزیولوژیک نماز را بر نوار مغز مورد بررسی قرار داده است، نشان داددیگری که اثرات عصبی، روان

در . (13کند )آرامش را تایید می ءافزایش فعالیت پاراسمپاتیک در افراد نمازخوان مشاهده شد که تاثیر نماز در کاهش اضطراب و و ارتقا ،چپ و همراه با آن

نماز حقیقی )اقامه نماز همراه با تلاوت اذکار و آیات( و نماز نمایشی و تقلیدی که در آن مرد مسلمان انجام گرفت، تفاوت امواج گاما در  14پژوهشی که بر روی 

شد که مراحل منظم نماز را انجام دهند و اذکار کنندگان خواسته میشد، بررسی شد. در نماز حقیقی از شرکتادای حرکات نماز بدون خواندن اذکار آن انجام می

آموزش داده شد که فقط مراحل فیزیکی را بدون تلاوت اوراد نماز انجام دهند. نتایج مطالعه  یکنندگان در نماز نمایشی، نمازشرکت ن را بخوانند، در حالی که بهآ

م رکوع ادهند، بجز در هنگنشان داد که در طول تمام مراحل نماز حقیقی، امواج گاما فعالیت بالاتری را نسبت به نماز نمایشی در نواحی مغزی از خود نشان می

 یدهندهپیشانی و آهیانه در طول نماز، نشان یویژه در ناحیهه(. تغییرات افزایشی امواج گاما ب16و تشهد و در نواحی محدودی از مغز که افزایشی مشاهده نشد )

ئت اوراد و اذکار و نیز قرآن اسلامتی ندارد. قردقتی به نماز، هیچ سود روحی و جسمی برای حال و بیرویکرد بی .(16) افزایش توجه و پردازش شناختی مغز است

  .(31) کاهددر هنگام اقامه نماز، از انجام کسالت نماز مخصوص منافقان می

 

 سجده ركنی متفاوت از بقیه اركان نماز -0
جه ممکن است یابد که در نتیبه آن افزایش میسانی نرگیرد و در نتیجه خوتر از قلب قرار میسجده تنها حالتی در نماز است که در آن سر در موقعیتی پایین

سازی (. سجده در نماز به عنوان یک حالت منحصر به فرد، باعث فعال5تأثیر مثبتی بر حافظه، تمرکز، روان و عملکرد شناختی )فرایندهای ذهنی( داشته باشد )

 مقایسه در نماز هنگام سجده به که است آن از حاکی هاهمچنین یافته(. 33شود )دستگاه عصبی پاراسمپاتیک و قرارگیری ذهن و جسم فرد در حالت آرامش می

در  .(17ج آلفا در حالت سجده نسبت به بقیه حالات نماز به طرز قابل توجهی بالاتر است )اموای دامنه (.33)دارد  متمایزی تأثیر انسان مغز بر تقلیدی سجده با

سال درخواست شد که  14-19سنی ی آزمودنی در محدوده 14افراد نمازخوان درهنگام سجده پرداخته شد و در آن از ای که به تجزیه و تحلیل نوار مغزمطالعه

ماز ز آنها در طول هر دو حالت نیکبار نماز حقیقی را همراه با اذکار آن و بار دیگر نماز نمایشی را بدون تلاوت اذکار و تنها با انجام حرکات آن اداء کنند و نوار مغ

اتر است داری بالهنگامی که سجده با بیان اذکار آن همراه باشد، فعالیت امواج آلفای مغزی به میزان معنی ،های حاصل نشان دادبت شد. تجزیه و تحلیل دادهث

(33.) 

 گیرینتیجه و بحث

یوگا و مدیتیشن و  مانند و ذهنی های بدنیبرای مشابهت اثرات مفید فیزیولوژیکی و نورولوژیکی نماز با تکنیک پیشین با وجود گزارشات مختلف مطالعات

ود اثرات مفید رها، لازم است که از این نکته کلیدی غافل نشویم که نماز یک عبادت است و زمانی انتظار مینماز نسبت به این تکنیکاثرات مفید حتی برتری 

خداوند  به قصد عبودیت صرفاًن به طور پیوسته و منظم در حیات فرد و آنهم آکه اقامه نماز و تلاوت قر ،یک فرد مشاهده شود جسم و روانسلامتی  ءقانماز در ارت

 ایمطالعه 1411جاوید و همکاران در سال  ،این راستا درباشد.  جسم و روان اهداف سلامتیدستیابی به استمرار داشته باشد و نه به صورت مقطعی و یا به منظور 

، انجام تندداشمنظم نابه طور  را و مسلمانانی که نماز و تلاوت قرآن داشتندطور منظم نماز و تلاوت قرآن برای کشف سلامت روانی در میان مسلمانانی که به

منظم انجام انند، نسبت به مسلمانانی که نماز و تلاوت قرآن را به صورت اددام میمسلمانانی که به طور منظم نماز و تلاوت قرآن انج ،. نتیجه مطالعه آن بوددادند

 (.30) ند، از سلامت روانی بالاتری برخوردارنداددمی

تی ح شود،توان نتیجه گرفت که اقامه نماز همراه با تدبر و تعمق، درعین حال که موجب آرامش فرد میمیبندی این مطالعه با مطالعات پیشین از جمع

تواند از بروز اختلالات روانی همچون افسردگی در افراد نمازخوان وی نسبت به خود و دیگران را افزایش داده و میو رضایت  سطح هوشیاری فرد و احساس مثبت

شود، اگرچه ممکن است خاص اداء میبه منظور اهداف  و سودجو و اهل ریا در جامعه دبرخی افرامیان منافقان و  ادای نماز نمایشی که در که، درصورتیبکاهد

مکن است و حتی م کاهدتوجهی به تدبر و تعمق در ارکان نماز، از احساس مثبت فرد نسبت به خود و جامعه میاما به دلیل بی ،آرامشی نسبی در فرد ایجاد کند

رکز ذهنی و تمرکز نقش تم کامل با این وصف، برای تشریح مکانیسم تناقض در انجام عملی که فرد به آن اعتقادی ندارد موجب بدبینی در فرد نیز شود. ه دلیلب

با توجه به افزایش چشمگیر اختلالات مزمن مرتبط با استرس در سراسر . ی امواج آلفا در حین انجام اعمال عبادی به مطالعات بیشتری نیاز استچشم بر دامنه

ود، تحقیقات شدر نظر بگیرند. با توجه به برتری اثر نماز نسبت به یوگا و مدیتیشن، پیشنهاد میهای ذهن و بدن بیشتری را طلبد که پزشکان تکنیکجهان، می

 آتی با تمرکز بر فواید پزشکی نماز و آموزش پزشکان مسلمان در مورد نماز به عنوان نوعی پزشکی ذهن و بدن انجام شود. 
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توانند می ،قرار دهند بررسی مورد نیاز است. مطالعات بلندمدت که جمعیت بیشتری را موردهای پزشکی نماز ی و کیفی برای بررسی بیشتر جنبهتحقیقات کمّ

 تری در این زمینه ارائه دهند.دقیق نتایج بهتر و

 
 دهش استفاده معتبر منابع ازآن  نگارش در و بوده مروری صورت به پژوهش است. شده پیروی پژوهش در اخلاق اصول از مقاله این در اخلاقی: ملاحظات

 است.
  .ندارد وجود تضاد منافعی هیچ پژوهش این در هک کننداین مقاله اظهار می گاننویسند منافع: تضاد

 تقدیر و تشکر 

 .شودی نویسندگان و محققان قبلی که از مطالعات آنها در این مقاله استفاده شده است، قدردانی و تشکر میتماماز 
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