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Background and aim: Prayer is a great place for worshiping the Lord, bringing believers closer to 

the Creator of the universe. Considering the fact that the Great God has provided benefits for human 

beings in all His blessings, and prayer is a great gift from God to His servants to bring them closer. 

Undoubtedly, it has certain physical and spiritual effects, investigated in this study. 

Materials and methods: In this review study, 22 articles from electronic databases or search 

engines such as PubMed, Google Scholar, and SID were evaluated. 

Findings: Studies have shown that prayer physically brings about cleanliness, lowers blood 

pressure, reduces dizziness and fatigue, strengthens the body muscles, and increases happiness and 

cheerfulness, and on the spiritual level, prayer cures depression, increases serenity, reduces anxiety, 

and eliminates pride, envy and selfishness in man. 

Conclusion: The Great God has meets the physical and spiritual needs in worship so that His 

servant can use them in the pure moments of spirituality of prayer. In prayer, a very high level of 

attention is paid to both the physical and spiritual aspects, which is a sign of God's grace and love 

for His servants that the health of body and soul is ensured during worship. 
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 پذیرش:
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 :انتشار

1/11/1411 

خداوند  شود. با توجه به اینکهباشد که باعث نزدیک شدن افراد مومن به خالق هستی مینماز جایگاهی بزرگ برای عبادت پروردگار می هدف: و ابقهس

ای بزرگ از جانب خداوند به بندگانش برای نزدیکی بیشتر است، و نماز هم که هدیهها قرار داده های خود، فوائدی برای انسانبزرگ در همه نعمت

 پردازیم.باشد، بدون شک دارای اثرات جسمی و روحی خاصی بوده، که در این مطالعه به بررسی آنها میمی

و  PubMed ،Google Scholar جملهجستجوگر از  هایهای الکترونیکی و یا موتوراز پایگاه مقاله 22در مطالعه مروری حاضر،  ها:روش و مواد

SID رد بررسی قرار گرفته است.مو 

دن و ی، تقویت عضلات بخستگو  جهیخون، کاهش سرگکاهش فشارها نشان داده که خواندن نماز از لحاظ جسمی، موجب پاکیزگی، بررسی ها:یافته

موجب درمان افسرگی، افزایش آرامش، کاهش اضطراب و از بین بردن کبر، حسد و تواند افزایش شادی و نشاط شده و از لحاظ روحی هم، نماز می

 خودپرستی در افراد شود.

از  اش در لحظات ناب معنویت نماز، بتواندکرده است، تا که بنده مینأتعبادت، نیازهای جسمی و روحی را  گاههجلوخداوند بزرگ در این  گیری:نتیجه

ند به خداوآنها استفاده نماید. در نماز، هم بعد جسمانی و هم بعد معنوی در حد بسیار بالایی مورد توجه قرار گرفته است، که نشان از لطف و محبت 

 گردد. تأمینبندگانی است که در حال عبادت نیز، سلامت جسم و روح آنها 

  ، جسم، روانسلامتی، ازنم كلیدی: واژگان

 .17-22 :(1)7 ؛1411 .سلامت و اسلام نشریه .نماز و نقش آن در سلامت جسمی و روانی .حسنوند امین :استناد
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                             Publisher: Babol University of Medical Sciences 
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 مقدمه

. (1)"است نماز مانیلامت و نشانه اع": فرمایندمی )ص( اکرم امبریپ کند.نماز، عشق بنده است به پروردگار، که ستایش بزرگی و یکتایی خداوند متعال را می

. مومنین، با خواندن (2) ت، نماز اسکندیم دایپ تقرب  یآن به درگاه اله لهیخدا به وس که بنده بعد از شناختی زیچ نیبهترفرمایند: می )ع(امام کاظم همچنین، 

. مطالعات (2)ها و افزایش اخلاص، در برابر گناهان خود را بیشتر کنترل کنند و سلامت روحی و جسمی خود را افزایش دهند توانند ضمن شستشوی ناپاکینماز می

خون شده و از طرفی دیگر، در افراد مذهبی، فعالیت سیستم ایمنی بدن تواند باعث کاهش فشارنشان داده است که در افراد مومن و معتقد، خواندن نماز می

ست، . توجه خداوند بزرگ و کریم به انسان، که آنها را اشرف مخلوقات قرار داده ا(4)باشد بوده و خطر مرگ، در اثر جراحی باز قلب، در این افراد کمتر می ترقوی

از  دف نهاییباعث شکوفایی زندگی مادی و معنوی شده است. در حقیقت خداوند بزرگ، بهداشت جسم و روح را از تعالیم و معارف اسلامی قرار داده است و ه

ی بُعد معنویت آن، در بُعد جسمانباشد. با این اوصاف، بدون شک خداوند بزرگ، در خواندن نماز، علاوه بر توجه به می کمال و سعادتبه ، رسیدن هاخلقت انسان

 مروری بر آن شدیم که به بررسی فلسفه و اثرگذاری نماز بر بعُدهای جسمانی و روانی بپردازیم. یمطالعهر این ا دلذ ؛تهایی قرار داده اسهم نعمت

 هاروش و مواد

نماز، سلامت  هایکلیدواژه SIDو  PubMed ،Google Scholar های الکترونیکی و یا موتور جستجوگر از جملهدر مطالعه مروری حاضر از پایگاه

اله جهت استفاده در این مطالعه مروری مورد مق 22تعداد  درنهایت ،ها و مطالعه مقالات مختلفبعد از بررسی و یمدادمورد بررسی قرار  را جسمی و سلامت روانی

 استفاده قرار گرفت.

 هایافته

ی دیگر اهای پاک و دوری از ناپاکی بوده، و در مرحلهشویم، اولین اقدام، استفاده از لباسه برای نماز آماده میکزمانیتوان متوجه شد که در اولین نگاه، می

نشان داده  .(5)شد زا، در بدن با خواندن نماز باعث تقویت آرامش و کاهش عوامل استرس و ردکتوان بدن را از آلودگی دور با داشتن طهارت )غسل یا وضو(، می

. (6)شود ها تقویت شده و گردش خون در بدن تسریع میآن، دیواره رگ ینتیجهست که، خواندن نماز باعث تحریک عضلات صاف بدن شده و در شده ا

ای هباعث التهاب لثه و عفونت توانندمیها های مضری وجود دارد که این باکتریری باکتریس یکهای دیگر نشان داده است که، در داخل دهان انسان بررسی

ت که افراد ساحالی، این در (7)های دهان و دندان کاهش داد ارض بیماریو عوها را بیشتر کرده توان سلامت دنداندهان و دندان شده، که با مسواک زدن می

م اماهای التهابی را کاهش دهند. کنند در زمان وضو گرفتن، دهان خود را شسته و با غرغره کردن آب در دهان، خطر عفونتمومن، جهت ارتباط با خدا سعی می

دو رکعت نماز که بعد از شستن و مسواک نمودن دندان خوانده شود، از هفتاد "ند: اهفرمود، در اهمیت مسواک زدن قبل از نماز انیعیامام ش نیرضا )ع( هشتم

اگر برای مردم دشوار نبود در هر نماز، مسواک زدن را واجب " :ایندفرممی)ص( اسلام  الشانعظیم پیامبرو همچنین  "رکعت نماز بدون مسواک بهتر است.

توجه مکتب ناب دین اسلام به سلامت جسمانی مومنان است. در یک تحقیق جالب، مشخص شده است که فواید نماز همانند تمرینات  دهندهنشان، که "ردمکمی

. در همین تحقیق، ذکر (8)شود ، کاهش سرگیجه، خستگی و حفظ وضیعت مناسب جنین در زنان باردار میخونفشاریوگا، برای بدن مفید بوده و باعث کاهش 

کت باعث از رهای سر و ریه افزایش یابد و این حشود که جریان خون به قسمتگیرد، باعث میقلب در موقعیتی بالاتر از مغز قرار می کهزمانیشده است که، در 

  .(8) شودمیبین رفتن سموم ذهنی 

تم دفعی بدن غدد درون ریز و سیس اند که، نماز باعث بهبود وضیعت بدن، بهتر شدن عملکرد دستگاه تنفسی، و بهبود فعالیتهای دیگری نشان دادهبررسی

 و خواندن نماز باعث شده عضلات پاها، تقویت شده و از پارگی آنها جلوگیری شود، و همچنین باعث بهبود اکثر دردهای حاد و مزمن در بدن شده .(1)شود می

های خود در ستفاده از دستها با ا. از سویی دیگر، انسان(11و  1)شود ها بر مهُر نماز، باعث کنترل افکار و تمرکز ذهن میتمرکز چشم دلیلهباز سویی دیگر، 

، اولین ها در ابتدای وضو گرفتنها و عوامل عفونی شوند. با این حال، با شستن دستباعث انتقال میکروب تواندمیطول روز وسایل مختلفی را جابجا کرده که 

: ایندفرممیروند. حضرت امام صادق )ع( اند، از بین میچسبیدهها هایی که در طول روز به دستآلودگی کار اینقدم در راستای بهداشت فردی انجام شده و با 

همانا امر "فرمایند:. همچنین حضرت امام رضا )ع( می(11) "ودمسجد او خواهد ب مانند هر کس وضو بگیرد، سپس در رختخواب خود برود و بخوابد، بستر او"

خداوند بزرگ در سوره مبارکه  (.12)"در مقابل خداوند جبار و همچنین وقت مناجات نمودن تدایسشده است به وضو، تا آن که بنده پاک باشد، به هنگامی که می

 إنِْ حُوا برُِؤُسِکُمْ وَ أَرْجُلکَمُْ إلَِى الْکَعبَْیْنِ وَیا أیَ هَُا ال َذینَ آمنَُوا إِذا قمُْتُمْ إِلَى الص َلاةِ فاَغسِْلُوا وُجُوهَکُمْ وَ أیَْدِیَکُمْ إلَِى الْمرَافِقِ وَ امسَْ "فرمایند:، می6مائده، آیه شریفه 
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هِکمُْ وَ أیَْدیکمُْ مسْحَُوا بوِجُُورٍ أوَْ جاءَ أحََدٌ مِنْکمُْ منَِ الغْائطِِ أوَْ لامسَْتُمُ الن سِاءَ فَلمَْ تَجِدوُا ماءً فَتیََم مَُوا صَعیداً طیَ ِباً فَاکنُْتُمْ جنُُباً فاَط هَ رَوُا وَ إنِْ کُنتْمُْ مرَْضى أوَْ عَلى سفََ

که براى نماز بر  اید! هنگامىکه ایمان آورده اى کسانى)"یُتِم َ نِعمَْتَهُ عَلَیْکُمْ لَعَل َکُمْ تشَْکرُوُنَمِنْهُ ما یرُیدُ اللهُ لِیَجعْلََ عَلَیکْمُْ منِْ حرََجٍ وَ لکِنْ یرُیدُ لِیُطَه رَِکُمْ وَ لِ

یا ر بیمار کنید[. و اگ غسل کنید. و اگر جنب باشید، خود را بشویید ]و پاها را تا برآمدگى روى پا مسح و ها را تا آرنج بشویید؛ و سرخیزید، صورت و دستمى

ى اید، و آب ]براى غسل یا وضو[ نیافتید، بر زمین پاککرده[، یا با زنان آمیزش جنسى داشته مسافر باشید، یا یکى از شما از محل پستى آمده ]و قضاى حاجت

ا پاک سازد خواهد شما ردهد؛ بلکه مىقرار خواهد شما را در تنگنا کنید، خداوند نمى هایتان را با آن مسحکه[ صورت )پیشانى( و دست تیم م کنید؛ ]به این طریق

ند که با آب، ادهد که خداوند کریم برای حفظ پاکی و بهداشت فردی دستور فرمودهد(، که این آیه نشان میجا آوریو نعمتش را بر شما تمام نماید؛ شاید شکر به

، امام هشتم ما مسلمانان، نقل ع() اچهره دارد. حضرت امام رض ییبایدر ز ییسزاهب رینماز تاثخود را مورد طهارت قرار دهیم. همچنین مشخص شده است که 

 رایز: »هند کفرمودو ایشان م هستند؟ دمر نیمنظرتر کویچرا اهل تهجد و عبادت در شب، ن ه است:( سوال شد)ع نیالحسبنیعلاز حضرت  فرمایند کهقول می

 .(12) وشاندپیرا م شانیا شیاز نور خو یتعال. پس حقکنندیمبا خدا خلوت  شانیا

 ها نشان داده که خواندن نمازتواند نقش مهمی در سلامت جسمانی فرد نیز داشته باشد. بررسیباشد که میسلامت روان، هم بخشی از سلامت افراد می

 رد مومنفبر زندگی روزانه  تواندمی شود کهمیرد در ف شادی و نشاط موجب افزایشیدار شدن برای نماز صبح، شود. بباعث افزایش سلامت روانی در افراد می

از سویی و  (14)شود مقدسات می سویهبها نشان داده که خواندن نماز به سلامت روان کمکی زیادی کرده و باعث جلب توجه ذهن بررسی تاثیر داشته باشد.

  .(16و  15)شود دیگر، باعث بهبود سلامت ذهنی و آرامش درون، در افراد می

ود شعث کاهش این بیماری در افراد میتحقیقات دانشمندان نشان داده است که اعمال مذهبی، در برابر بیماری افسردگی، دارای اثرات مراقبتی بوده و با

إِلَ ا  ،وَ إِذا مسََ هُ الخَْیرُْ منَُوعاً ،إذِا مسََ هُ الشَ رُ  جزَوُعاً ،إنَِ  الإِْنسْانَ خُلقَِ هَلُوعاً"فرمایند: ، خداوند بزرگ می22 تا 11 ات شریفهآی ،معارجمبارکه سوره در  .(11-17)

آفریده شده است. هرگاه بدى به او رسد، نالان است. و هرگاه خیرى به او رسد، بخیل تاب و حریص همانا انسان، بى) "صلَاتهِِمْ دائمُِونَ الَ ذیِنَ همُْ عَلى ،الْمصَُلِ ینَ

 خوانند و برهستند، ولی افراد مومن که نماز می صبر و حریصبىها نسانا که(، که مشخص شده است. مگر نمازگزاران. آنان که بر نمازشان مداومت دارند

تواند باعث ایجاد آرامش در رفتار و کردار فرد مومن باشد که میدهنده قدرت و اعجاز نماز میاین نشان شوند ومی خواندن نماز مداومت دارند، از این دسته جدا

 در نزد خداوند بزرگ و بندگان او شود.  ارزنمازگو 

همچنین  .(21)شوند که خواندن نماز، موجب از بین رفتن مشکلات روحی، نگرانی و اضطراب در افراد می اندشدههای خود متوجه با بررسی شناسانروان

های مغزی شده و میزان هورمون ملاتونین را افزایش داده و باعث تقویت نیروی فکر و تواند باعث تقویت سلولمشخص شده است که خواندن نماز شب می

طرفی  ز. نهایتا، خواندن نماز، و انجام رکوع، از یک طرف، باعث از بین بردن کبر، حسد و خودپرستی شده و دور شدن از گناه را تقویت نموده و ا(21)اندیشه شود 

 .(22)گردد یباعث باز شدن درب رحمت الهی و سعادت م نهایتدر دیگر، باعث افزایش فروتنی، خشوع، ادب و عاقبت به خیری شده و 

 گیرینتیجه و بحث

توان در هر لحظه برای همنشینی و صحبت کردن با خداوند، بزرگ است، که می گاه روحی مسلمانان است. نماز آیینه تمام قد عاشقی با خداوندنماز، تکیه

اش در لحظات ناب معنویت نماز، بتواند خود خود را مهیای آن نمود. خداوند بزرگ در این جلوگاه عبادت، نیازهای جسمی و روحی را قرار داده است، تا که بنده

دمه نماز، کند. این مقباشد، پاک مینماید، خود را از آنچه که باعث آلودگی و مریضی میشروع به وضو گرفتن میرا از آنها سیراب نماید. وقتی که انسان مومن 

 و بر همه ظالمان و مادیات کنیممیانسان را سرشوق آورده که با خضوع بیشتر، نزد پروردگار خود برود. در تکبیر و قامت گرفتن نماز، پرده شرک را پاره 

شود، آموخته می ماه بدهیم که هیچ قدرتی بالاتر از او نیست، و در رکوع و سجود آن، افتادگی و خشوع کرده و خود را در دامان کسی قرار میخاصیت پشت بی

ه ک تنی اسهای الهی و جایگاه اماشتن نعمتکر دشاشتن خداوند بزرگ است، کر دششود. نماز خواندن، که این خود باعث آرامش روحی و روانی فرد مومن می

 در تمام لحظات زندگی انسان وجود دارد. 

تواند باعث نشاط و شادابی در افراد مومن شود. در هنگام خواندن نماز، و در زمان ایستادن، از بُعد جسمانی، سحرخیزی در صبح و شروع روز با یاد خداوند می

 رف شدنتواند باعث برطده و ثابت ماندن چشم در زمان نگاه کردن به مهُر، میکند، تقویت شهایی از مخچه که حرکات ارادی بدن ما را کنترل میقسمت

باشد که خداوند بزرگ برای ما در نماز قرار داده هایی میهای مختلف بدن، تقویت عضلات بدن و ... از محبتسلامت قسمت د.مشکلات چشمی و ضعف آن شو

به نماز ما احتیاجی ندارد، و این ما هستیم که به خداوند کریم و قادر نیازمندیم، ولی لطف و عنایت خداوند دانیم که پروردگار عالمیان می خوبیهباست. همه ما 

ه سودش دوباره به خودمان برسد. با توجه به فلسفه ک تسمی و روانی زیادی قرار داده اسکند، فواید جآنچنان است که در آن چیزی که ما را به او نزدیک می

 در یک کلمه روانی وهای جسمی و ا بایستی فقط برای خدا خواند، ولی، بیان سودمندیر آنشود، و موجب معراج مومن و نزدیکی به حق میخاص نماز، که 
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 و باعثتواند باعث شود که افراد بیشتری را به سوی این جایگاه مهم و اصلی عبادت سوق داده، ها میهای آموزشی و کلاسها، برنامهاعجاز نماز، در خطبه

 افزایش سلامت جسمی، روانی و اجتماعی در جامعه اسلامی شود.

 
 .گونه حمایت مالی انجام شده استپژوهش حاضر بدون هیچ حمایت مالی:

 
 داریجانب بدون مطالب نگارش در و بوده مروری صورت به پژوهش است. شده پیروی پژوهش در اخلاق اصول ازدر این مقاله  اخلاقی: ملاحظات

 است. گردیده استفاده معتبر منابع از و
 

 .وجود ندارد پژوهش این در منافعی تضاد هک نمایداعلام می هنویسند منافع: تضاد

  تشکر و تقدیر

 .شودمی یقدردان و تشکر گوناگون اطلاعاتی هایبانک و الکترونیک منابع به دستیابی امکان سازیفراهم جهت به لرستان پزشکی علوم دانشگاه از
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