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وخارج  بيتهفي  ..اهل  وجُ ها ق  د ..له تصرفاته وأفعا لت كل  ما من رجل في الكون سُج  
 سلم.. و  عليه  صلى اللهرسول اللهلدُونت  بيته.. مثلما

ية  التال ةليلال  ىوحت..  خر الليلآ ي فه اظق ي تسامنذ تاب كا الفي هذ  صلى الله عليه وسلمالحبيب  رافقنا
..   
 .. ؟ لهكيف يقضي نهاره وليو عند استيقاظه.. ذا يفعلام

 ظته.. نومه ويقفي    صلى الله عليه وسلمه صحبنا
 ضوئه ..  سواكه وو في 

 ..  هوأذكار   في صلاته
 في مشيه وأعماله ..

 في تلاوته للقرآن وعبادته ..
 اته..حركاته وسكنفي  
 .  وجلَّ لله عزَّ  ا  عاشخ يا  شنا معه باكع  كما ..كا  ضاحمتبسما  لحبيب ا معنا عش

  نافعين ما  صلى الله عليه وسلم حبيبة الن مشكام يستقلن ..رشاداتهإو ة الصحي هوصايارافقناه في 
   ..نارتوآخ نا دنيا في
في أعماله لنستن به في يومه وليله.. صلى الله عليه وسلم ههذا الكتاب إظهار هديفي نا دفْ هَ 
  . . صلى الله عليه وسلم الرسول فاعا  عنود .. ناكسلو  في ةنبو ال  منهج على تنايافتكون ح ..أقوالهو 

 .ع هديها اتببصحية  فوائد  من ما نجنيه   إضافة إلى



كان   لذلك ى..ال تع سفر تعبدًا لل ولافي حضر  الليل  ع قياميد لا  ناك..  في الليل ف
  ..مةالأ  مصلحةرورة توجبها ضإلا ل ة العشاءلاص عد يل بالل  ينام أول

هدَه تحتَ ان إذا أَوى إلى فِراشِه، وَضَعَ يك "  و  خَدِ 
 .1 " .عِبادَكَ  تَبعَثُ  يومَ  كَ ابَ عَذ قِني هم  الل  : وقال

لا إلَهَ إلا    "  قوليف  لبقلي بقليل أو بعده فهتصمن  قبلل أو اللي فص انت ذا  إيستيقظ   ثم
زِدني علِمًا   الل هم   ،  ترحَمَني أن وأسألُك ،  لذنبي أستغفرُك إني ،  الل هُم   سبحانَك  ، أنتَ 

 2" مةً إن كَ أنتَ الوَه ابُ لدُنكَ رَح  وَهَب لي من،  هديتَني  ي بعدَ إذ تُزغْ قلب، ولا  
 .. ى السماءر إلوينظ ..وجههم عن و نسح الميو 
  .آل عمرانرة من سورة خيالعشر الأ أ الآيات  ر قيو 

  قَامَ  إِذَا وسلم عليه  الله صلى الن بِي   انَ كَ  قال عنه الله رضي حُذيفةَ  عنف ..  ستاكي ثم
   3بالسواك" هُ افَ  وصُ يَشُ  يْلِ الل   مِنَ 
 .. ثلاثا   هيديغسل وي
  صلى يبنلا نأ عنه الله رضي هريرة أبي لحديث. لاثاث ءابالمر  ستنثويق ستنشوي
ك مْ حَ أ  اسْتَيْقَظَ  إِذَا " قال وسلم عليه الله    4"مَرَّات    ثَلاثَ   فَلْيَسْتَنْثِرْ  مَنَامِهِ  مِنْ  د 
 .  له. ما كتب الله يضأ ويصلّ و ويت
 .. لكوأعاد ذ خرى ة أمر  ا قاممبام ور ينثم 
  :لوهو يقو  ةلاصال إلى خرج للفجر ن المؤذن  إذا أذّ ى  حت

وَاجْعَلْ في سَمْعِي نُورًا، وَاجْعَلْ في  نُورًا،  لِسَانِي وفي ،نُورًا قَلْبِي في اجْعَلْ  الل هُم  " 
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ا، وَمِنْ  وْقِي نُورً فَ   عَلْ مِنا، وَاجْ امِي نُورً بَصَرِي نُورًا، وَاجْعَلْ مِن خَلْفِي نُورًا، وَمِنْ أَمَ 
 5" .نِي نُورًاحْتي نُورًا، الل هُم  أعَْطِ تَ 

 .ويتوضأ
   س..وجل حت ى طلوع الشم  عزر اللهذكي  د وفي مصلاهسجى في الم يبقمّ ث
  فعن عائشة أم  ..الضحى  سنةصلي يو  .ويتكل م ويبتسم معهم. ابه س أصحليجا كانو 
حَى أَرْبَعً   يْهِ وَسَل مَ يُصَلِ يعَلَ  ل ى اللهُ صَ  اللهِ  نَ رَسُولُ ات: )كَ قال مؤمنين أن هالا ، االض 
 .  6(اللهُ  اءَ  مَا شَ يَزِيدُ وَ 

.  شهم و في أسواقهم.اعم يناس فلام يتفق د ال لسلصلاة واا عليهالحبيب ن وكا
فكان  ..  تهملحاجاع  مويست معهم.. يعود مريضهم..لوس لج با مجالسهم  يجئهم ففاوي

. ونصح وجهاد..و تشريع  ر.عوة وتذكيد  مابينومه ي قضيوالسلام ية الصلا عليه
 كر..ن ن المع ينهىو ومعاملة.. يأمر بالمعروف 

ال  جنب اللغو.. فقد قتيو  .صلاة.. ويطيل في الء.ر والدعاذكمن ال  ن يُكثروكا 
غْوَ،  لل  ل  ايُقِ وَ ، الذِ كْرَ  رُ يُكْثِ مَ سَل  هِ وَ يْ  عَلَ ى اللهُ رَسُولُ اللَّ ِ صَل   انَ )كَ ى:  أبي أوف ن الله ببدع
رُ الْخُطْبَةَ ، يُ وَ  لَاةَ ، وَيُقَصِ  ينِ  ، وَالْمِسْكِ  ةِ رْمَلَ لَْ مَعَ امْشِيَ يَ   أَنْ فُ أْنَ يَ  لَا وَ طِيلُ الص 
 .7( جَةَ ضِيَ لَهُ الْحَاقْ يَ فَ 

    ..جلالًا  رلوقاا.. و  لًا ضع جمااتو اليزيده   ..كواحدٍ منهم هبالصح يجلس كان 
   ..ويقضي حوائجهم..  نهم شئو د يتفق ..هم ويرشدمهم عل  يُ 

 .. يواسي معوزهمو  ..ضهمييعود مر 
   .. روينذر ويبش   ..بويخط ثد ويتح  ..يقابل الوفود .. لمةا حمصال ويدير
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   ..رآنقلا لوويت
 ..ئلساعن يوماً ض رِ ع يُ لاو  ..حاجب   يحجبه عن أحدٍ  لا

 اء:  ثلاثة أجز  جعل وقته زلهنمفإذا أوى إلى 
  ..الطاعاتو لنوافل ابعبده تي  ..الىلله تع ا  جزء

   ..لون عميما يويشاركهم ف .. أمورهمير دي  ..هللأه ا  وجزء
  فضلهم في قدر  ىيه علإل دخلون ي  ..صحابه اص ألخو  ءز ج وفيه  .. لنفسه ا  وجزء

 لدين..  ا
 .م.هوصلاح خيرهم ا فيه ميرشدهم إلى .. ف والحاجات اجةالح  ذو  يدخل إليه

تهم  لكثر يه ل إلن لا يستطيعون الدخو ي الذ ناسائج ال حو ه يليرفعوا إليهم أن ويعهد إ
اهِدُ  لِ غِ لِيُبَ ألَا  "  :ويقول ..وعدم سعة المكان  ..8"  الغَائِبَ  مِنْكُمُ  الش 

لمسلمين  ع ان يجمأ دوأرا مري أا أراد اصحابه فم إذالسلاالصلاة و  عليهل و وكان الرس
عما   مهم بعد ذلك.. ثم  يكل  عةملصلاة جاي بهم لادينادي أن مر المنأ ما ..لخطْب 

 أراده منهم ..  
..وإن أراد  ه  بخبرهم بتشريع ما أ  همأن يخبر  د أران وإبعثه.. اً ثأراد أن يرسل مبعو  فإذا

 ها. تجهيز وأمرهم ب برهمأخ  أن يجه ز غزوة
  ةئشعا د سئلتبعمل بيته.. وقم و قان يك..  فقد رطاهال  في بيته صلى الله عليه وسلم حبيبحياة الأم ا 

  مِنَ  انَ بَشَرً افقالت )كَ  في بيتهسلم لى الله عليه و ص للرسو يفعله اما  ين عؤمنم المأ
  في جالر لله اا يعميعمل م انفك..9هُ( نَفْسَ مُ دُ يَخْ وَ  ، شَاتَهُ  يَحْلُبُ شَرِ يَفْلِي ثَوْبَهُ ، وَ الْبَ 

ة  إلى الصلا بك كل  شيء وذهتر  لاةالص موعد ب ر ذا قإ.. ففي خدمة أهلهبيوتهم 
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دثهم ويعلمهم ويقوم بوعظهم..  أصحابه يح س و لناى اإللس  ج ثم   الناس..لي بليص
 بينهم .. صلح ذات واهم ويشك و  شاكلهمإلى م مع ستي

 ته وزوجه .. يبى  لك يعود إعد ذلثم  ب
ابة  لصحر اكباس مع  جل ثمّ  .. بالمسلمين ءالعشة اصلا  ل صلىجاء اللي  إذاو 

بن  ..قال عمر  معهم جلسى أهله ويإل يذهبذلك  وبعد..    عليهم رضوان الل 
بِي بَكْرٍ  دَ أَ يَسْمُرُ عِنْ   مَ وَسَل   عَلَيْهِ  اللهُ  ىل  رَسُولُ اِلله صَ  انَ خطاب رضي الله عنه: )كَ ال
 .10(.عَهُ ا مَ نَ أَ ، وَ الْمُسْلِمِينَ  رِ أَمْ نْ رِ مِ ي الَْمْ لِكَ فِ ذَ  كَ لَةَ يْ الل  
:  الله ر رحمهن كثيبا الق شرة.. حيثعال ميلم ج سلاه الصلاة والليعب لحبيوكان ا 

  ويداعب أهله،، البِشْرِ ة، دائم رَ شْ لعِ ل ايجمعليه وسلم أن ه   الله)كان من أخلاقه صلى 
  لسيبيت فيه الرسو   ذيال بيت في الع نسائه ميجتمع لة  ليوكان كل  ..ط فُ بهم ( لَ ويَتَ 
.ث معهد  ح ويت    ن 

مع  حتى يس ام الليلقي صليليثمّ يقوم .. يلللل ام أوّ لسلام  يناواصلاة وكان عليه ال
  اللههو يذكر و  الفجر د لصلاةمسجلل ثمّ يخرجعتين..  كلي ر صوت بلال يؤذ ن فيص

 ..باحالصفي أذكار 
.  . اركاً ب.بل كانت عملًا م.باً رتي نمطاً .. ولا اً مملاً تينرو  صلى الله عليه وسلمحبيب  ال ةلم تكن حيا

تِي لله ِ رَبِ   وَمَمَا مَحْيَايَ وَ ي كِ ي وَنُسُ صَلَاتِ  ن  لْ إِ يقول: ) قُ ى تعال قاصداً..فالله ياً وهد
الله   ياًّ لوامرعواق يلاً اً .. وتأو حيم مثلًا عليه وسلى الله صل للرسو فكان ا ..مِينَ(عَالَ الْ 
  ل مَ يْهِ وَسَ لَ  عَ  صَل ى اللَّ  لِ اللَّ ِ و سُ  رَ قِ ئِشَةُ عَنْ خُلُ اعَ  لَتْ سُئِ كريم ..  لا رآنه..ولقزوجلع
 واه مسلم..آنَ".ر هُ الْقُرْ قُ لُ "كَانَ خُ  الَتْ:قَ فَ 
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ها  ملؤ  بها لحياة ذىلى.. يحتوقدوة مثركاً.. امب ياً كناته.. كان هد سوفي كل حركاته و 
  ناست نه .. وهنيئاً لمدا به  هتدىلمن ا فهنيئاً  ..ناء واله لصحة.وا.ةيمان والسعادلإا
 فَانتَهُوا ۚ "..  عَنْهُ هَاكُمْ نَ  امَ خُذُوهُ وَ ولُ فَ ر سُ مُ الا آتَاكُ مَ ول: "وَ الله تعالى يق و..سنته ب

  في ..فسهق ن حو   وحق أهله ..تهأموحق  الل  بين حق  ..وتوزيع وقته ذلك نظامه
 .تهته وخارج بي ي بفي  ..هارهليله ون

•                         *        * 
 مَغْبُون   تَانِ نِعْمَ " :   ة والسلامعليه الصلاقول ي صلى الله عليه وسلم  رحلتنا الصحية مع الحبيبوفي 

ةُ و س  اننَ الا كثير  مِ مهفي ح    11" الفَرَاغُ : الصِ 
  هُ دَ نْ ، عِ هِ بِ رْ سِ فى  هِ ، آمناً ىً فى جَسَدِ حَ مُعَافمَن أصْبَ " :  السلامو ويقول عليه الصلاة 

  12." انيلد  لَهُ ا زَتْ حِي ، فكأنما مِهِ  يَوْ تُ و قُ 
لُ "  :أيضاً ويقول   مْ  لَ له : أَ  الأن يُق عِيم ،الن   نَ  القيامَةِ مِ ومَ يالعَبْدُ سْألُ عنه ما يُ  أو 

كَ مِنَ نُصِح    .  13 "  الماءِ الباردلَكَ جِسْمَكَ ، ونُرَوِ 
 سولِ  ر ب اسُ يا عم  ع يا "  :س للعبا مله وسيعل الله ىصل يالنب وقال

نيا في العافيةَ  اللَّ َ  لِ س اللَّ ِ    14" .ةِ خر والآ الد 
اليَقينِ خَيرًا   أحد  بعْدَ  وتِيَ أُ  فما فاةَ،والمُعا نَ يقيل ا اللهَ  سَلُوا" : ة والسلامليه الصلاع الوق

 15" .مِن العافيةِ 

 
 لبخاري رواه ا 11
 يالترمذ رواه   12
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ينِ والدنيا يفجمع بين عافيت .  افيةوالعقين  إلا بالي  دارين فى ال بدالع حلاص م  تِ يَ  لا و  ..الدِ 
 16. هبدنفى قلبه و لدنيا راض انه أمع  ية تدفعوالعاف ..يدفع عنه عقوبات الآخرة قينفالي

  هاسر وي كليف ..ها في التبساطت صلى الله عليه وسلمهدي الحبيب اية في وقلافي قواعد  شدهالمر المو 
قتاً   و .. ولااق. ولا جهداً مره.الكاهل كلفة مالية تثقل  لا هي تستلزم ذ .. فالتنفي يف

 اج.. تن مل والإ عن الع غليُش
 .. ؟ لثوبدن وارة البطها أو.. ؟ ضوءو وال راء السواكوقت اللازمين لإج فكم هو المال وال

 الزنا والشذوذ؟ عدم الوقوع في  أو  ..ث الثلان نب الملاعل لتج و ذبالم  الجهد هووكم 
 دة..  ات معقجراءإيم خاصة.. أو ساهي لا تحتاج إلى مر  و
  – بعد مدة -نتهي ت  ها عادةليعتاد  الصغير في والديه.. حظها الطفللاي ني أكفوي

 ..تعالىالله ا وجه غى فيهبتَ دة يُ إلى عبا
  لَه وضوءُه عُ يوض ل مَ كانَ  وسعليهِ اللَّ ُ ى صل    لن بي  أن  ا " ا هنع ة رضي اللهئشعات و ر 
صلى الله عليه وسلم   الحبيب صىوأو   17 استاكَ " ى ثم  تخل   ا قامَ منَ الل يلِ اكُه فإذسو و 

ي  ى أمتأشق عل ن)لولا أ لم:  سيه و فقال صلى الله عل ..ديث عديدةبالسواك في أحا
   18(ةلاكل ص  واك عندبالس  مرتهمل
سوس  ن تي ميقسواك أن ال لتؤكد  2020المنشورة في عام  ثة الحدي لبحاثتأتي او 
 .جوف الفممة لاسعلى يحافظ و  ..ن االسن يضيب و  اللثة وي ويق .. السنان قلحو 
غسل " على  جمعاء العالمية الصحية المنظماتشددت رأينا في وباء كورونا كيف  و
يقول  و ..19وفيد وباء كتشار نا لحد منة ل اسيالوقائية الس تءا الإجرا حدكأ " ليدينا

أن دور غسل اليدين في   World Devفي مجلة  2020بحث نشر في شهر نوفمبر 
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إن  من قرن من الزمن.. ومع ذلك فأكثر معدية قد عُرف منذ وقاية من المراض اللا
ن ى أض المعدية ..إلمرا ية من ال شديداً كوسيلة صحية واقلاً هذا الدور قد أهُمل إهما

د أكدت  إلا أن الحاديث النبوية قإليها الناس من جديد.. بئة ليتنب هم الو تأتي مواس
أكثر من أربعة عشر  ام وبعده وغيره من المواطن قبل على غسل اليدين قبل الطع

 قرناً..

تحت ظل   ة عدم التبرز في المياه أو في التربة أوأهمي الشريفة ذكرت الحاديث و
  اي لاثُ الث   عنُ ملال ا ما:  قيل  الث لاثَ  ملاعنَ لا واقات   "  :صلى الله عليه وسلم بيبفقال الح  ..لأشجارا
في نَقعِ   و أ ، طَريقٍ  يف و ظَل  بهِ ، أ يُسْتَ ظِل ٍ في  ماِلله ؟ قال : أن يقعُدَ أحدُكُ  سولَ ر 

  19". ماءٍ 
ياه ن المرب مبالقباشر ط الم)الصرف الصحي( أو التغو المجاري  هابميويعد التلوث  

  آله وسلم أهم مصدر يه و  عللرسول صلى اللهها اوالتي منع ..ارل الشج تحت ظو 
يؤدي   قاتلطر ر واجاالش ظلت وتح  المياه لتبرز في موارد تبول واالف. ء.لمالتلوث ا

م توصيات الحبيب  الَ بع العات  ولو ..ثوميةالطفيلية والجر  مراضلن اد مالعديى لا
 . اض .ذه الأمر به  ابةن الإصم الناس من  يينملاال عشرات نقذتلأ  صلى الله عليه وسلمالمصطفى 

قد  ف ..والشراب  م لطعافي ا موالسلا لصلاةليه اعيه هدا الى اتباع نتاج أشد ح وما 
  ..لا يعقلون ذين كل الأيوأخذنا نأكل كما  ..لسليم هج النبوي الكريم انخالفنا هذا الم

 .. لسمومئة باليلما ااعمهومط ..غربيةلشركات الغذية ا اليه  مما تدعوه بعون يت  الذين  
ة  شر لمنتا ض المر أهم أسباب ا ن محي هو غير الص ءان الغذأ  الآن نعلم جلياً  حنون

ضاعفاته في كثير من  كر وموالس  ..ضهامراأجع السمنة و تر و  ..م اليوملالعا في
في   صلى الله عليه وسلملحبيب و اتبعنا هدي اول. الخاطئ  سانيك الانلسلو الى هذا ا..الحيان 
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  ذا ه جة عنتانالض ا ر ذه الأمن هنقضي على الكثير م ن أطعنا ت سشراب لاالو  الطعام
ت  حياة صحية هانئة مع ثبو  ك ذل في ولكسبنا. .ب رام والشالطعا يف اطئالخ لسلوكا

 . ب والثوا الجر
لخبز  وهو ا..  ()النقي   رض أن يتناوللم ي  والسلامعليه الصلاة  حبيبلن اأيب عج وال

ي  ف نشر ا ا ممنهمن الدراسات و  ديد العت شار أقد و  ..المنخول من الطحين وعالمصن
اف في معالجة الإمساك وتشنج القولون ليلألفعال ور الالدإلى  2020ر مارس هش
 ..20في تخفيض الوزن و 
  هتصّ واخ ..الشربة إليه فكان من ألذ   ..اللبن يحبلرسول عليه الصلاة والسلام ان اكو 

 كْ  بارِ م  للهالْ : ا فلْيَقُ مً طعا حدُكمإذا أكل أ : " حابهلص كان يقول فقد ..بدعاء خاص
نه اللهمَّ بارِكْ لنا فيه ، وزِدْنا م :  فليقلْ  ا لبنً  سُقِيَ  ذا، وإ طعِمْنا خير ا منهه ، وأَ في لنا

 21" عامِ والشرابِ إلا اللبنَ ن الط مه ليس شيء  يُجزئُ ؛ فإن
  أن كن يمب رائاللبن ال ناولت  أن 2020 ر نوفمبرشهفي شرت حديثة ن أشارت دراسة و 
لقولون ا ويخفف من أعراض يوع الثانمن الن رلسكض امر ج ساعد في علاي
 22  .يلعصبا

حديثة  العلمية ال اتاسر دال أتيوتتناول سبع تمرات في الصباح ..بيب بويوصي الح 
ب دوراً  ويمكن أن يلع..سدةن مضادات الكالية معى كمية التمور علتلك  حتواءا إلى

 
20 McRae MP. Effectiveness of Fiber Supplementation for Constipation, Weight Loss, and Supporting 

Gastrointestinal Function: A Narrative Review of Meta-Analyses. J Chiropr Med. 2020 Mar;19(1):58-64 
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22 Antioxidants 2020, 9, 1194. 



ابريل  شهر  رت فيشن  ةحديثيلية حلراسة ت ا أكدت د مك 23في الوقاية من السرطان
 Labor.24 المخاض  ةمر ينقص من مداول التن تنأ 0202

حياته  في  نيةة البدلرياضفي ا لمه وسوآل يهالل عل صلى يهده عن  ثم ذكرنا فصلاً 
 فريط .  فراط فيه ولا تإفلا  ىخير الهد وهديه هو  ..عليه وآله وسلم صلى الله

هدي الرسول   باعت كيف أن او .. لبالقن  ييشرا ضمر من اية الوق  عن فصلاً  اكتبنو 
  ناكفه . ضمر ال اذ وث هلل من حدقين أ  ن يمك..ليه وآله وسلم وتعاليمهصلى الله ع

في بلادنا العربية وخاصة عند   ين القلبمرض شراي في حدوث   مريع  تزايد 
 من  مريضاً  1562وأجريت على  2020الشباب..ففي دراسة نشرت في شهر نوفمبر 

% منهم كانوا من  26القلب.. تبين أن  ى بجلطة فيتشفدخلوا المسالخليج دول 
        .25% كانوا بدينين 38مدخنين ونوا م كا% منه50الشباب و

   ..؟ ضحك  لماذاو  صلى الله عليه وسلم حبيبم التبسّ  عن لاً لنا فصعج و 
أن  إلى لم صل العيتو قبل أن  ف" ..  صلى الله عليه وسلم  ب الحبيبحين غضِ " بعنوان وفصلًا آخر 

نجد   ..ماغيةوالسكتة الدلدم ع ضغط اتفاوار  لجلطة القلب ةض أكثر عر   الغاضبين
م قائ وهوكم دح إذا غضب أل: )قو يو  غضبال عدمبر لم يأموس هي للى الله عل صو الرس

وهنا أثبت العلم أن تغيير   .. 26يضطجع(ضب وإلا فللغهب عنه ايجلس فإن ذفل
  يراز هرمونمستوى إف ففيخ .. اع الاضطج لى ن من الوقوف إاوضعية الإنس
 .غضبال فتخف حدةأدرينالين  نورالدرينالين وال

 
23  Sci Total Environ. 2020 Dec 15;748:141234.  

24 BMC Pregnancy Childbirth. 2020 Apr 14;20(1):210 

25 Alfaddagh A, Khraishah H, Rashed W, Sharma G, Blumenthal RS, Zubaid M. Clinical characteristics and 

outcomes of young adults with first myocardial infarction: Results from Gulf COAST. Int J Cardiol Heart 

Vasc. 2020 Nov 30;31:100680 
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لزم أصحاب ة اليوم تُ تحضر مللدول اعض ابفي ا نت قوانين العمل المعمول بهكا إذاو 
القيلولة  ب  ي الأمر النبو ق  بسيرة.. فقد ظهوقت ال  ارية فىجباحة الإر عمال باللمل واالع

  اءطبد الد أك. وق27يل( قت لا  نياطشيال .. فإنلوا)قيليه وسلم: قوله صلى الله ع يف
مام ال أج مفسح الوت . .زتركيوال ورأوا أن  القيلولة تعزز الذاكرة..  ةلوللقية اأهميعلى 

أكدت دراسة نشرت  فقدت  .تياحاً ار  نمط أكثر ي فيغدمااط الدورات جديدة من النش 
علم  حسن الذاكرة  والتيعد الظهر أن النوم لفترة قصيرة ب 2020في شهر سبتمبر 

 28في  اء الوظيوالد
  هوائدوف له وسلموآ  الل عليه صلى الحبيب وم نكيفية  عن   فصلا جعلنا يراً أخ  و
   الليل.  ح فيلمصابيطفاء اإإضفاء السكينة و يه في وهد .. حيةلصا
  وجدوا رسول  ..ط جهاز المناعةينش   لظلامفى ا النومأن  لباحثون إلىما توصل انيح و 

لقوا البواب  غ: "أ قوله يفم الظلا يف يه بالنومم بهدسبقه  قد سلمو ه يل عالله الله صلى
يه  ل ا ععام والشراب ولو أن تعرضو وا الطر ة وخمئوا السقيوأوكسرج بالليل وأطفئوا ال

   29" ..ودبع
لماذا إطفاء المصابيح بالليل .. وليس في مصابيحنا الآن نار  ولا   :يقول لاً ولعل قائ

 فتيلة؟ 
..   ليلال أثناء اءو ضللأالتعرض  ى مخاطرة تشير إلفنجد البحاث العلمية الحديث

لليل ا اءض للضوء أثنر أن التع الباحثون  أكد 2020بر  مسفي بحث نشر في شهر ديف

 
27  

28  Ong JL, Lau TY, Lee XK, van Rijn E, Chee MWL. A daytime nap restores hippocampal function and 

improves declarative learning. Sleep. 2020 Sep 14;43(9):zsaa058.  

 ي ومسلم البخار جه أخر  29



Artificial Light at Night (ALAN)     ها نمراض و الم نم  دحدوث عد  د من يزي
 30. سرطانال لابية والإضطرابات النفسية إضافة إلىاض الإستقلمر ا

سرف في  ت الز ما ت..ذه ه تناتى لحظح و   يملال العالم الإسدو ن أريب لغا منو 
الل يْلِ إِذَا  صَابِيحَ بِ ئُوا الْمَ أَطْفِ الصريح )ي و لنبر اتحذيغم من البالر  ءة ليلاً ضام الإاستخدا

  .(رَقَدْتُمْ 
أشار إليها الرسول  و  .." قائيو لب االط" من طباء ضصنفها ال  ة بويب نآداتلك هي 

ه  علي وي تتح  اشف مء كلمان للعيتبي أن قبل.. حياته اليوميةفي  ه وسلمعلي الله ىصل
 الإنسان.صحة ب لق طبية تتع رراأسمن 

لنبوي بشقيه الوقائي ي موضوع الطب احثين فل الباولا تفوتنا الإشادة بجهود ك
 هم الله كل خير..فجزا تلف المصار..والعلاجي في مخ 

 حيز ىلإكتاب لهذا ا خراجهم في إأسن م كل نشكر أن في الختام سى نولا ن  
كز الطبي قلب في المر م الرئيس قسحسن يد ر ولر الستاذ الدكتو كشنكما  .جود.الو 

ة  للقلب والدور  صحيةلاة الفوائد الص صلفشاركة في المب مر تكي  الذ )سابقاً( الدولي
 خير..  كل. فجزاه الله عنا .ية و الدم

  أن  انادعو  وآخر ..ه وقارئيه ه وناشر لكاتبيْ   اءجز ر خي وتعالى حسن القبول .. ل اللهأسن
 .عالمين لد لل رب االحم

 اباش  د.حسان شمسي
 ر علي الباد محمد. 

  

 
30 Walker WH 2nd, Bumgarner JR, Walton JC, Liu JA, Meléndez-Fernández OH, Nelson RJ, DeVries AC. 
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