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ABSTRACT: 

Sleep is a blessing Allah SWT has bestowed on mankind. It is a core pillar of health. 

Allah Almighty says “And made your sleep a means of repose”. Modern science and 
medicine has demonstrated that sleep has essential physiological functions for a healthy 

body and mind. And sleep deprivation has deleterious effects on various body 

functions, and leads to innumerable physical and mental ailments throughout our 

lifetime, like heart conditions, diabetes, chronic diseases, stress, depression, memory 

loss, loss of control over emotions etc. So sleep is essential for survival of humankind 

like food. But Qur’an emphasized the importance of getting sleep enough at night 1400 
years ago. Prophet Muhammad SAW also stressed the point as he ordered one of his 

companions who was praying the whole night to “offer prayer and sleep at night as 
your body has a right on you”. Another hadith says “If anyone of you feels drowsy 
while praying he should go to bed until his slumber is over”. So sleep is very important 
for us. This paper deals with the role of sleep for mental and physical health in the light 

of Islam and modern science. 
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د
 ابتدائیہ:

معروف مقولہ ہے کہ ”جان ہے تو جہان ہے“۔صحت اللہ ک عطا کردہ عظیم نعمت ہے۔ اس ک قدر کرنا، اس کا 
خیال رکھنا اور اس ک بحالی و بقا ک مسلسل کوشش مسلمان پر لازم ہے۔ حضورؐ نے فرمای ”قوی مومن اللہ کو کمزور مومن سے د

(۔ اچھی صحت ک عمارت جن ستونوں پر کھڑی ہوتی ہے ان می سے ایک د1زیدہ محبوب ہے اگرچہ خیر دونوں می ہے“)د
کا  نین ہے۔ اللہ رب العزت نے اسے انسان بلکہ تمام جانداروں ک بنیادی ضرورت بنای ہے اور یہ صرف اللہ سبحانہ وتعالیٰ 
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وصف خاص ہے کہ وہ اور ضروریت ک مانند اس سے بھی بے نیاز ہیں۔ اس کا تذکرہ خود اللہ تعالیٰ نے قرآن کریم می فرمای 
ال رہنے کے لیے معیار و مقدار  ّ

لاتاخذوہ سنعة  ولانوم ”نہ اسے اونگھ آتی ہے نہ نین“۔ انسان بلاشبہ صحت مند، متحرک اور فع
دونوں ک رعایت سے اچھی نین کا محتاج ہے اور اس قدر محتاج ہے کہ اللہ تعالیٰ خود بمواضع عدیدہ فرماتے ہیں’’ ہم نے رات د
مھااری تھکن دور ہوجائے‘‘۔ چرند پرند  قدرت کے نظام کے عین مطابق د

ت  اس لیے بنائی کہ تم اس می راحت حاصل کرو 
سوتے جاگتے ہیں۔ صرف حضرت انسان نے اپنا طرزِ حیات بدلا اور جدّت کے نام پر مصنوعی روشنیاں ایجاد کرکے قدرت 
روزافزوں ہے۔ صرف تین دہائیاں پیچھے چلے  سے ٹکّر لی۔ جس کا بھیانک انجام یہ ہے کہ دنیا بھر می مریضوں ک تعداد 
اور فطری تھا۔ ٹیکنالوجی کے نام پر  اور اس ک مصنوعات اتنی عام نہ تھیں۔ طرزِ حیات سادہ  جائیں تو ہم دیکھتے ہیں کہ بجلی 

و اقسام کے آلات )د وہ لوگ بہت صحت مند deviceانواع  اور علی الصبح بیدار ہو جاتے۔  ( نہ تھے۔ لوگ جلدی سوتے 
تھے۔ اب نوبت بایں جارسید کہ معاصر تحقیقت ثابت کررہی ہیں کہ بے خوابی ی غیرمعیاری بے وقت ک نین اس وقت 
اور جان لیوا بیماری بھی د ایک عالمی تحیّ بنی ہوئی ہے۔ جس کے جلو می سینکڑوں بیماریں ہیں جن می کینسر جیسی مہلک 

 ہے۔ ہمارا طرزحِیات کلیتاً تبدیل ہوچکا ہے بنابریں دنیا حدشامل ہے۔ اس وقت ٹیکنالوجی ک جدّت بھی نین ک راہ می مزاد
بھر کے لوگ صحت کے مسائل کا شکار ہیں۔ مقالہ ھٰذا می اس اہم موضوع یعنی نین اور صحت کے باہم تعل پر بحث ک 
جائے گی۔ جس می نصوص شرعیہ کے ساتھ ساتھ عصی تحقیقت سے استدلال کیا گیا ہے۔ مقالہ ھٰذا تین حصوں می 

 منقسم ہے۔د

 نصوص شرعیہ ک روشن مید د-نینددجزو اول بعنوان: 

 عصی تحقیقتد -نین ک اہمیت و ضرورتد ددجزو دوم بعنوان:د

 عصی طرزِ حیات اور تحیّت بحوالہ نیند ددجزو سوم بعنوان:د

 آخر می خلاصٔہ  کلام اور چند تجاویز و سفارشات پیش ہیں۔د

و  ال ہونے، آنکھوں کے بند ہونے اور جسم  ّ
نین، شعور کے عملی طور پر معطل اور اعصابی نظام کے نسبتاً غیرفع

والی ایک ایسی حالت ہے جس کے طاری ہوتے ہی  کا نام ہے۔ یہ بدن پر طاری ہونے  ذہن کو آرام پہنچنے کے فطری عمل 
 حرارت غریزیہ قویٰ نفسانی اور  اندرونِ بدن ک طرف متوجہ ہو جاتی ہے تاکہ کچھ دیر آرام کرسکے۔ اس ک دو قسمیں ہیں۔د

طبعی: طبعی نین کو قوائے نفسانی کے بے حس و حرکت ہونے سے تعبیر کیا جاتا ہے۔ جب یہ قوتیں د دد1-
تحریک بدن سے رک جاتی ہیں تو بدن ڈھیلا پڑ جاتا ہے اور وہ رطوبات و بخارات جو حرکات و بیداری ک بنا پر تحلیل و متفرق د
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اور ڈھیلا پن پیدا  کا مرکز ہے وہاں پہنچ کر جسم می بے حسی  انِ قوتوں  اور دماغ جو  اور مجتمع ہو جاتے ہیں  ہوتے رہتے ہیں 
 کردیتے ہیں۔د

غیرطبعی نین: جو کسی عارضے ی بیماری ک وجہ سے ہوتی ہے۔ جسم می مختلف بخارات پیدا ہو جاتے دد2-
جاتا د چلا  انسان نین می  اور  رہتے  قادر نہیں  پر  دینے  انجام  افعال کے  اپنے  قویٰ نفسانی  ہیں جو بے حسی پیدا کردیتے ہیں 

 (۔د2ہے)د

و  آرام، سکون  و  راحت  کو  انسان کے تھکے ماندے، شکست خوردہ جسم  جو  اللہ ک عطا کردہ نعمت عظمیٰ ہے  نین 
 اطمینان بخشنے کا ذریعہ ہے۔ اللہ تعالیٰ نے اسے اپنی رحمت اور فضل قرار دی ہے۔ ارشاد ربانی ہے:د

ھَارَ لِتَسکُنُوا فِیہِ وَ لِتَبتَغُوا مِن فَضلِہ  یلَ وَ النَّ  (د3)د وَ مِن رَّحمَتِہ جَعَلَ لَکُمُ الَّ

مھاارے لیے رات اور دن کو بنای تاکہ تم اس )رات( می آرام کرو اور )دن می( 
اور اس نے اپنی رحمت سے ت 

 اس کا فضل )روزی( تلاش کرسکو۔د

یلَ سَکَنًا ۔۔۔ وَ د  (د4۔۔۔ )د دجَعَلَ الَّ

 ۔۔۔ اس نے رات کو آرام کے لیے بنای ہے۔۔۔د

 نیز نین آرام ک بہترین صورت ہے۔د

ھَارَ مُبصِرًا ۔۔۔ د یلَ لِتَسکُنُوا فِیہِ وَ النَّ ذِی جَعَلَ لَکُمُ الَّ  (د5۔۔۔ )دالَّ

مھاارے لیے رات بنائی تاکہ اس می آرام کرو اور دن کو ہر چیز دکھانے والا بنای ہے۔۔۔“د
 اللہ ہی ہے جس نے ت 

 اس آرام ک نوعیت بصورت نین اللہ تعالیٰ نے خود بیان فرمائی ہے۔د

یلِ ۔۔۔د  (د6۔۔۔ )د وَ مِن اٰیٰتِہ مَنَامُکُم بِالَّ

مھاارا رات کو سونا ہے۔۔۔د
 اور اس ک نشانیوں می سے ت 

یلَ   ذِی جَعَلَ لَکُم الَّ ہَارَ نُشُورًا ) وَہُوَ الَّ جَعَلَ النَّ ومَ سُبَاتًا وَّ النَّ  (د7لِبَاسًا وَّ

مھاارے لیے پردہ اور نین کو آرام بنای اور دن کو اٹھ کھڑے ہونے کا وقت ٹھہرای“د
 وہی تو ہے جس نے رات کو ت 

 اور فرماید

جَعَلنَا نَومَکُم سُبَاتًا   یلَ لِبَاسًا   oوَّ جَعَلنَا الَّ  (د8)د دوَّ

مھاارے لیے )موجب( آرام بنای اور رات کو پردہ مقرر کیا اور دن کو معاش کا )وقت( قرار دی“۔د
 ”اور نین کو ت 
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کے ذیل می مفسرین نے نین کے فوائد و  9اور سورہ البناءآیت  23اور سورہ الروم آیت  47سورة فرقان آیت 
ثمرات اور اس ک ضرورت و اہمیت پر سیرحاصل بحث ک ہے۔ آیت مذکورہ می وارد لفظ ”سبات“ ”سبت“ سے ماخوذ ہے د
جس کے معنی قطع کرنے کے ہیں۔ نین راحت کا سبب ہے کیونکہ اس می چلنے پھرنے اور دیگر تمام کاموں کو ترک کرنے د
کے سبب جسم ک حرکت قطع ہو جاتی ہے اور جسم کا تعب اور تھکان دور ہو جاتی ہے۔ سبات سے مراد سکون  ہے۔ اللہ فرماتے 

مھااری نین کو ثقیل بنای تاکہ راحت مکمل ہو)د
(۔ نین بدن کے لیے راحت ہے جس می تمام مشاغل منقطع ہو 9ہیں ہم نے ت 

جاتے ہیں۔ بقول طباطبائی اللہ نے انسان کو تخلیق ہی ایسا کیا ہے کہ دن بھر وہ حرکت و سعی می رہے اور پھر اسے ہدایت د
فرمائی کہ آرام کرے اپنے جسم کو سکون دے تاکہ دن بھر ک تھکن دور ہو جائے اور اگلے دن ک جدوجہد کے لیے اعصاب د

مھاارے لیے دافع کلفت بنای ہے جو تمھیں ازسرنو زندگی د10پھر سے تیار ہو جائیں۔)د
( اللہ سبحانہ وتعالیٰ فرماتے ہیں۔ نین کو ت 

(۔ نین ایسی چیز ہے جو ٹوٹتے اعصاب کو قوت د11ک سرگوشیوں می حصہ لینے کے لیے تازہ دم اور چاق و چوبند کردیتی ہے)د
وہ قوت کارکردگی جسے دن بھر ک مصروفیت نچوڑ چکی ہے، ازسرنو  اور سکون عطا کرتی ہے۔ اسی کے نتیجے می  فراہم کرتی 
بحال ہوجاتی ہے۔ محنت کرنے والا انسان جس طرح غذا کا طالب ہوتا ہے اسی طرح وہ نین کا بھی محتاج ہوتا ہے جس طرح د
غذا پیٹ ک آگ بجھا کر آسودگی دیتی ہے۔ اسی طرح نین اعصاب کو توانائی دے کر قوت کارکردگی می اضافہ کرتی ہے۔ د
مھاارے لیے باعث رحمت اور دافع کلفت بنای۔ اسی لیے اللہ تعالیٰ نے اپنی د

ت  اسی لیے اللہ تعالیٰ نے فرمای کہ می نے نین کو 
نعمتوں کے ذیل می نین کا بھی ذکر فرمای۔ جہاں حق تعالیٰ اپنی شان بندہ پروری کا ذکر فرما رہے ہیں وہاں نین کا بھی ذکر فرمای 

میٰ ہونا بالکل ظاہر و باہر ہے)د
(۔ اپنی انگریزی تفسیر می مولانا عبدالماجد 12جس کا انسانی زندگی کے حق می ایک نعمت عظ 

 دریبادی نین کے فوائد بیان کرتے ہوئے لکھتے ہیں:د

That the sleep is a great restoration and has immense refreshing 

powers is known to all. It is the most perfect relaxation open to 

human nerves and muscles. Even a biologist while speaking of 

sleep has led to exclaim: What a mysterious, yet sweet and 

loveable thing it is! How strong it is that we all regularly and 

gladly abandon ourselves to it"(13 ( 

 نین کے طبی  فوائد:

نین انسان ک فطری ضرورتوں می سے ایک اور اس قدر لازم ہے کہ اس کے آگے انسان بے بس ہو جاتا د
ہے۔ اسی لیے کہا جاتا ہے کہ نین تو سولی پر بھی آ جاتی ہے۔ بقول واصف علی واصف ’’نین زندگی کے دسترخوان ک د

(اسی لیے آپ صلی اللہ علیہ وسلم  نے فرمای کہ ”دوران نماز اگر کسی کو اونگھ آ جائے تو 14سب سے میٹھی ڈش ہے‘‘)
(حضرت عبداللہ بن مسعودؓ فرماتے ہیں ”تم لوگ اس رات پر غلبہ حاصل نہ کرو کیونکہ د15چاہیے کہ وہ سو رہے۔۔۔)
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تم اس ک طاقت نہیں رکھتے پس جب تم می سے کسی کو اونگھ آئے تو اسے چاہیے کہ وہ اپنے بستر پر سو جائے کیونکہ یہ د
 (د16زیدہ بہتر بات ہے“۔)

نین جانداروں کے لیے بے شمار فوائد ک حامل ہے جسمانی بھی اور ذہنی بھی۔ نین سے جو ارح کو سکون اور راحت 
ملتی ہے۔ اس لیے جب ان می تھکان آ جاتی ہے تو اس ک مکافات بلاسکون و راحت کے ممکن نہیں ہوتی۔ اس طرح حواس د

 (۔د17ک بیداری ک صورت می چوکس رہنے سے نجات مل جاتی ہے اور تھکان و تعب دور ہو جاتی ہے)د

دوسرا فائدہ یہ ہے کہ نین سے غذا ہضم ہو جاتی ہے۔ اخلاط می پختگی آ جاتی ہے اس لیے کہ حرارت غریزی نین 
کے وقت اندرون شکم ک طرف چلی جاتی ہے اس سے ہضم می مدد ملتی ہے۔ اسی وجہ سے سونے والے کا جسم ٹھنڈا ہو جاتا 
ہے اور قدرتی طور پر چادر ک ضرورت ہوتی ہے۔ معتدل نین سے قویٰ نفسانی کو راحت ملتی ہے اور اس سے جوہر می اضافہ د

 (۔د18ہوتا ہے اس لیے کہ بسااوقات اس می ارخاءک وجہ سے جوہر ارواح کا تحلل رک جاتا ہے)د

نین کے انسان پر طاری ہونے کے بعد اس ک قوت مدرکہ اور قوت عمل موقوف ہو جاتی ہے۔ وہ ایک ایسی د
اور اعصاب ک  انسانی جسم  اس حالت می جانے سے  نہ حیات۔  نہ موت کہا جاسکتا ہے  جاتا ہے جسے  حالت می چلا 
تھکاوٹیں دور ہو جاتی ہیں اور وہ تازہ دم ہوکر از سرنو پیدا ہو کر زندگی ک جدوجہد اور مشغولیات اپنا لیتا ہے۔ حالتِ نوم 
اور اس کے نتیجے می انسان کس طرح تازہ دم ہوتا ہے اس حقیقت کو صرف اللہ تعالیٰ ہی د کس طرح طاری ہوتی ہے 

( تاہم اس می کوئی شبہ نہیں کہ  اللہ نے انسان کو اپنی تھکن دور کرکے تازہ دم ہونے کے لیے خاص 19جانتے ہیں “)
 (د20نعمت کے طور پر نین عطا ک ہے۔)

 نین وسٔیلہ سکون و اطمینان:

(۔ قرآن کریم می دو مقامات پر نین کا تذکرہ اس خاص نعمت 21نین نفسیاتی و ذہنی اعتبار سے سکون بخشتی ہے)د
 کے طور پر کیا ہے جو پریشانی اور رنج و غم ک کیفیت می طاری ک گئی۔ فرمان الٰہی ہے:د

عَاسًا  نم بَعدِ الغَمِِّ اَمَنَةً نُّ  (د22۔۔۔ )دثُمَّ اَنزَلَ عَلَیکُم مِِّ

 ”اس غم کے بعد اللہ نے پھر تم می سے کچھ لوگوں پر ایسی اطمینان ک سی حالت طاری کردی کہ وہ اونگھنے لگے“د

 اور سورۂ انفال می فرمای:د

نہُ  عَاسَ اَمَنَةً مِِّ یکُمُ النُّ  (د23)د داِذ یُغَشِِّ

 ”اور ید کرو وہ وقت جب اللہ اپنی طرف سے تم پر غنودگی ک شکل می بے خوفی و اطمینان ک کیفیت طاری کررہا تھا“د
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والی غیرمتوقع شکست پر صحابہ صدمے سے مغلوب اوّل الذکر آیت می جنگ احد کا ذکر ہے جس می ہونے د
 ہورہے تھے۔ اللہ تعالیٰ نے دشمن کے جانے کے بعد بہت سے صحابہ پر اونگھ مسلط فرما دی جس سے غم غلط ہوگیا۔د

ثانی الذکر آیت می غزوہ بدر کا تذکرہ ہے جب تقریباً نہتے مسلمانوں کو اتنے بڑے مسلح اور ہر طرح جنگ کے د
( تب اللہ نے مسلمانوں پر نین طاری کرکے انھیں سکون بخشا۔ اتنے بڑے لشکر کے ساتھ 24لیے تیار لشکر کا سامنا تھا۔)د

والی ہو تو گھبراہٹ ایک طبعی امر ہے۔ اللہ تعالیٰ نے اس گھبراہٹ کا علاج یوں فرمای کہ صحابہ پر نین طاری د مڈبھیڑ ہونے 
کردی۔ جس ک ایک تاثیر یہ ہے کہ یہ گھبراہٹ کو دور کردیتی ہے۔ چنانچہ وہ جنگ سے پہلی رات جی بھر کر سوئے اور تازہ د

 (د25دم ہوگئے۔ نیز جنگ کے دوران بھی ان پر وقفے وقفے سے اونگھ طاری ہوتی رہی جس سے انھیں سکون مل گیا۔)د

اس ضمن می مفسرین لکھتے ہیں اپنی بے سروسامانی اور کافروں کے پُرشوکت سامان دیکھ کر مسلمانوں کے 
دلوں پر بڑا اثر پڑ رہا تھا۔ پروردگار نے ان کے دلوں پر اطمینان کے لیے اونگھ ڈال دی۔ جنگ احد می بھی یہی ہوا 

(۔ اسی حوالے سے حضرت ابوطلحہؓ کا بیان ہے کہ می بھی ان لوگوں می سے تھا جن پر احد والے دن اونگھ 26تھا)د
غالب تھی۔ اس وقت می نین می جھوم رہا تھا۔ میری تلوار ہاتھ سے گر پڑتی تھی اور می اٹھاتا تھا۔ می نے جب د
نظرڈالی تو دیکھا لوگ ڈھالیں سروں پر رکھے ہوئے نین کے جھولے لے رہے ہیں۔ یعنی پورے رنج و غم کے بعد 

(۔ حضرت عبداللہؓ بن مسعود فرماتے ہیں میدانِ جنگ می اونگھ کا 27اللہ نے اونگھ ک صورت می امن عطا فرمای)د
ملنا ہے)د کا  امن  ک طرف سے  اللہ  ک 28آنا  طاری ہونے  نین  پر  بدر کے معرکے سے قبل مسلمانوں  اسی طرح   )

دو د ک  و سکون پہنچانے  راحت  اللہ تعالیٰ کے انھیں  رات نین کے ساتھ  ”اس  ماوردیؒ لکھتے ہیں:  بارے  وجوہات کے 
وجوہات تھیں ایک یہ کہ انھیں صبح ک جنگ کے لیے راحت و سکون پہنچا کر طاقت ور اور قوی بنانا تھا اور دوسرا یہ کہ 
اور رعب زائل کرکے انھیں امن و سکون پہنچانا تھا جیسے کہا جاتا ہے امن سلا دیتا ہے اور  ان کے دلوں سے خوف 

 (29خوف جگا دیتا ہے“۔)د

کا سبب بنتی د و اطمینان  دوران بھی نین سکون  روزمرہ معرکوں کے  کارزارحیات کے  مانند  میدانِ جنگ ک 
ہے۔ سید قطب شہید اپنا ذاتی تجربہ بیان کرتے ہیں: میری زندگی می ایک وقت ایسا آی جب بہت مشکلات آئیں کچھ 
لمحات نہایت تنگی و عسرت کے بھی گزرے تو مجھے ان آیت کا مفہوم سمجھ می آی۔ می ایک بار ایک نامعلوم خوف 
سے دوچار تھا۔ غروبِ آفتاب کا وقت تھا اچانک چند منٹ کے لیے مجھ پر ایک غنودگی طاری ہوئی اور جب می بیدار 
اور د ہوا تو می نے محسوس کیا کہ اب می وہ نہیں جو غنودگی سے پہلے تھا۔ میرا نفس نہایت ہی پرسکون تھا۔ مطمئن تھا 
می گہرے اطمینان می غرق تھا۔ چند لمحات می یہ عمل کیسے ہوا۔ یہ انقلاب کیسے آگیا می نہیں جانتا۔ مجھے صاف نظر 
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(۔ نین 30آی کہ اس می دستِ قدرت ک کارفرمائی ہے۔ می سمجھ گیا کہ بدر کے دن ک غنودگی اللہ ک غیبی امداد تھی)د
اور اضطرار سے نجات دلاتی ہے) (۔ نین می احساسات منقطع ہو د31اضطراب سے سکون بخشتی ہے یعنی اضطراب 

(۔ فرمانِ رسول اکرمؐ ہے:   ”قوی مومن د32جاتے ہیں اس لیے اللہ نے اسے موت جیسے سکون کے ساتھ تعبیر کیا)
 (د33اللہ کے نزدیک کمزور مومن سے بہتر ہے اگرچہ خیر دونوں می ہے۔ جو چیز تجھے نفع پہنچائے اس ک حرص کر“۔)د

کے د صحت  حفظانِ  ہے۔  ؤل  مس مسلمان  ہر  بابت  ک  جن  ہے  سے  می  امانتوں  ان  مناسب صحت  لیے 
خوراک، ورزش، صفائی ستھرائی روشن، ہوادار، نافع صحت مقام پر قیام کے ساتھ ساتھ نین بھی اساسی اہمیت ک حامل د
ہے۔ تاہم غذا ک مانند نین ک افادیت کا حصول تبھی ممکن ہے جب اس کا وقت، مقدار اور معیار نافع ہوں مضر نہیں۔ د
اس سلسلے می قرآن و سنت تمام بنی نوع انسان کے لیے مشعلِ راہ ہیں۔ یہاں سے اس ک بابت وہ رہنما اصول ملتے ہیں 

 جو انسان کو صحت مند، چاق و چوبند اور ہشاش بشاش بناتے ہیں۔ وہ رہنما اصول اجمالاً ذیل می درج کیے جارہے ہیں۔د

 نین کا بہترین وقت:

فرما کر اس کے ساتھ ہی نین کا ذکر کرکے دونوں کے باہم تعل  دجعل لکم اللیل لباسا اللہ تعالیٰ نے د
اور مشروطیت کو واضح کردی ہے نیز نین کے وقت کا تعین کردی ہے۔ دن بھر ک شکست و ریخت کے بعد اندھیرا طاری 
ک طرح  چادر  راحت بخش  جو  تاریکی می  کو ترک کرکے  ک سرگرمیوں  دن بھر  انسان  کہ  کا مقصد یہی ہے  کرنے 
حاصل  راحت  ک  نین  تاکہ  جائے  اور لیٹ  لے  اوڑھ  اوپر  اپنے  کو  اس  ہے،  دیتی  اوڑھا  کو  مخلوقات  تمام  فطرت 

(۔ لہٰذا نین لینے کا فطری 34کرے۔ رات مخلوق کے لیے لباس کے قائمقام ہے جو انھیں ڈھانپ کے چھپا لیتی ہے)
 وقت رات ہی کاہے۔

تاریکی طاری کردینا دراصل فطرت کا پیغام ہے کہ اب انسان اپنے سارے کام چھوڑ دے اور نین لے کر د
فطرت کو اپنے جسم ک شکست و ریخت ک مرمت و بحالی کا کام کرنے دے۔ یہ فطرت کا نظام ہے اور اس سے موافقت 
می ہی ہماری خیروفلاح ہے۔ جب انسان اس نظام ک مخالفت پر کمربستہ ہو جاتے ہیں تو انواع و اقسام ک جسمانی و ذہنی 
ک د اس  کرسکتا۔  نہیں  سے  مستعدی  اور  چستی  تکمیل  ک  تک  معمولات  روزمرہ  اپنے  انسان  ہیں  ہی  لگتی  تو  بیماریں 
کارکردگی کا معیار نہایت پست ہو کر رہ جاتا ہے۔ کیونکہ اللہ نے رات ک نین می جو فوائد و ثمرات رکھ دیے ہیں ان کا د
حصول رات جاگ کر دن می سونے سے کسی طور ممکن نہیں۔ لہٰذا سونے کا بہترین وقت اوائل رات می یعنی فطرت 
کے نظام کے تتبعّ می ہے۔ چنانچہ ہم دیکھتے ہیں کہ آنجنابؑ کا نین کا یہی وقت تھا۔ آپؐ ابتدائے شب می سو جاتے اور 
اور بدن کے لیے نافع ہوتی تھی۔ د ااءو جوارح  اعضع اور  رات کے نصف ثانی می بیدار ہو جاتے۔ یہ نین نہایت معتدل 
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ااءو جوارح کو نین اور آرام کا پورا حصہ ملتا)د (۔ آپؐ عشاءک نماز سے قبل سونے اور د35اس طرح آپؐ کے بدن اور اعضع
 (د36اس کے بعد بات چیت کرنے کو ناپسند فرماتے تھے۔)د

صحابہؓ و تابعین اور متاخرین  می سے اہلِ علم نے عشاءکے بعد بات کرنے کے سلسلے می اگرچہ اختلاف کیا د
ہے۔ کچھ لوگوں نے اسے مکروہ جانا ہے اور بعض نے اس ک رخصت دی ہے بشرطیکہ یہ کوئی علمی گفتگو ہو ی کوئی ایسی د
ضرورت ہو جس کے بغیر کوئی چارہ نہ ہو۔ نیز نبی اکرم کا فرمان روایت کیا جاتا ہے کہ ”بات صرف وہ کرسکتا ہے جو نماز 

( اور رات ک نین ہی نافع ہے نہ کہ دن ک نین۔ دن می سونا متعدد مضرات و نقصانات 37عشاءکا منتظر ہوی مسافر ہو“)د
کا حامل ہے۔ نصوص شرعیہ کے مطابق دن ک بدترین نین صبح کے وقت یعنی ابتدائے دن می ہے۔ حضرت عبداللہ د
بن عباسؓ نے اپنے ایک بیٹے کو صبح کے وقت سوتے دیکھا تو فرمای اٹھ بیٹھو تم ایسے وقت سوتے ہو جب روزی تقسیم ک 

 جاتی ہے۔د

مشہور ہے کہ دن ک نین تین طرح ک ہوتی ہے۔ ایک عمدہ عادت دوسری سوزش اور تیسری حماقت ہے۔ د
سوزش والی نین چاشت کے وقت سونا ہے۔ صبح کے وقت سونے سے روزی کم ہو جاتی ہے اس لیے کہ یہی ایسا وقت ہے 
جس می دنیا اپنی روزی ک تلاش می نکلتی ہے اور اسی وقت اللہ ک جانب سے روزی تقسیم ک جاتی ہے۔ اس لیے یہ نین 

 (۔ فرمان رسولؐ اکرم ہے:د38محروم کا باعث ہے)د

 (د39)د دالصبحة تمنع الرزق 

دو نازیبا  اندر  مھاارے 
ت  حضرت عیسیؑ اپنے حواریوں کو نصیحت فرما رہے تھے اسی دوران آپؐ نے فرمای: جان لو 

(۔ کسی د40خصلتیں ہیں۔ )ایک( بے وجہ ہنسنا اور )دوسری( شب بیداری نہ کرنے کے باوجود صبح کے وقت سوئے رہنا)د
 عرب شاعر کا کہنا ہےد

ید    د ؎د
حیٰ تورث الفت 

 الا ان نومات الضع

      ن                     دلعضی ر جند    نومات  و د   خبالا د   

 عطا کرتا ہے اور عص کے بعد کا سونا پاگل پن ہے“د”سن لو کہ چاشت کے وقت سونا جو ان کو بے عقلی 

سو صبح فجر کے وقت اور اس کے بعد سوئے رہنا طبی اعتبار سے بھی بہت نقصان دہ ہے۔ کیونکہ بدن ڈھیلا ہو جاتا 
ہے۔ اس می فساد آ جاتا ہے۔ اس لیے کہ وہ فضلات جن ک تحلیل ریضت سے ممکن تھی، اور زیدہ ہو جاتے ہیں۔ جس د
سے بدن ٹوٹتا ہے اور ]بجائے تروتازہ ہونے کے[ ضعف اور تھکان سے دوچار ہو جاتا ہے۔ اگر یہ اضافہ قضائے حاجت سے د
پہلے اور حرکت و ریضت سے قبل ہو جائے ی معدہ کو کسی غذا می مشغول کرنے سے قبل ہو جائے تو یہ لاعلاج بیماریوں کا 
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( دن می سونے سے امراض رطوبی پیدا ہوتے ہیں۔ رنگ روپ خراب ہو جاتا ہے۔ طحال  ک بیماری پیدا ہوتی د41پیغام ہے)د
(۔ سحرخیزی ہر اعتبار سے ایک صحت بخش اور مفید عمل ہے۔ اطباءکے 42ہے۔ اعصاب می ڈھیلا پن پیدا ہو جاتا ہے)د

مطابق صبح جلدی اٹھ کر حوائج ضروریہ سے فراغت نہ حاصل کرنے ک صورت رات بھر جسم می جمع فضلات کو تادیر جسم د
می رہ کر فساد پیدا کرنے کا موقع مل جاتا ہے۔ گردوں پر زائد از ضرورت بوجھ پڑتا ہے جس سے ان کے جلد خراب اور د
ناکارہ ہونے کے خطراب کئی گنا بڑھ جاتے ہیں۔ پھر سحر خیز انسان بالعموم ایسی بہت سی ذہنی بیماریوں سے بھی محفوظ رہتا ہے د

 (د43جن می گراں خواب اور نین می مدہوش لوگ اکثر و بیشتر مبتلا ہو جاتے ہیں۔)د

داس لیے اپنے دن کا آغاز نمازِ فجر کے بعد کردینا چاہیے یہی نصوص شرعیہ سے ثابت ہوتا ہے۔د
 (د44)دیورک لامتی فی بکورھا صبح کے اوقات کو بابرکت قرار دی گیا ہے۔ فرمانِ رسول اکرمؐ ہے:د

 (د45)د داللھم بارک لی امتی فی بکورھا اور آپؐ دعا فرماتے:د

 اس لیے اپنے دن کا آغاز نمازِ فجر کے بعد کردینا چاہیے یہی نصوص شرعیہ سے ثابت ہوتا ہے۔د

 البتہ دوپہر می سونا مستحب ہے مسنون ہے، قرآن کریم می یہ جو کہا گیاد

یلِ  مَنَامُکُم   اٰیٰتِہ   مِن   وَ   د(د46)د دبِالَّ
مھاارا رات اور دن می سونا“۔۔د”اور اسی کے نشانات اور د

 )تصرفات( می سے ہے ت 

( بقول السمی نع الحلبی دن ک نین اہلِ عرب کے ہاں نعمت 47یہاں دن می جس سونے کا ذکر ہے وہ قیلولہ ہے)د
 (۔د48شمار ک جاتی ہے۔ گرم ممالک می قیلولہ بہت ضروری ہوتا ہے)د

 (د49)د دلاتقیل قیلوا فان الشیاطین  فرمانِ رسول اکرمؐ ہے:د

 ”قیلولہ کرو کیونکہ شیطان قیلولہ نہیں کرتا“د

 :دحضرت انؓس سے مروی ہےد

 (د50”ہم لوگ جمعہ ک نماز پڑھا کرتے اور اس کے بعد دوپہر ک نین لیتے تھے“)د

 جزو دوم:   نین ک اہمیت و ضرورت۔ عصی تحقیقت:د

 اہِل مغرب کے مطابق نین ک تعریف کچھ یوں ہے:د

 "Natural and temporary periodic reduction of Sensation and 

consciousness"(51 ( 

نین انسان ک بنیادی ضروریت می سے ایک ہے اور غذا اور ورزش کے ساتھ وہ تیسرا ستون ہے جن پر صحت د
 (۔د52ک عمارت کھڑی ہوتی ہے)د
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نین انسان ک بنیادی ضروریت می سے ایک ہے اور غذا اور ورزش کے ساتھ وہ تیسرا ستون ہے جن پر صحت د
 (د53ک عمارت کھڑی ہوتی ہے)د

سر  نے کہا:د کسی ن ی
 اسی لیے ش 

O sleep, O Gentle sleep 

Nature's soft muse, how have I fought thee 

That thou no more wilt weigh my eyelids down 

And steep my senses in forgetfulness 

اچھی نین ایک نعمت عظمیٰ ہے جو انسان کو صحت اور سکون سے مالامال کردیتی ہے۔ دل اور اس سے منسلکہ تمام 
شرینوں، وریدوں کو طاقت ور کرتی ہے، بلڈ پریشر کو معمول ک سطح پر رکھتی ہے۔ اس سے ذہنی تناؤ اور دباؤ کا خاتمہ ہوتا ہے 
اور مستقبل می سامنے آنے والے دباؤ تناؤ   سے نبرد آزما ہونے ک قوت پیدا کرتی ہے۔ اچھی نین یدداشت تیز کرتی ہے۔ د
سیکھنے کے عمل اور تفہیم ک صلاحیت می اضافہ کرتی ہے۔ انسان ک  عقل  و دانش، فہم و فراست، جذباتی پختگی ک افزودگی کا 
وسیلہ و ذریعہ بنتی ہے۔ جسم کو راحت بخشنے کے ساتھ ساتھ شکستہ کلیات ک مرمت و بحالی بھی کرتی ہے۔ ان سب پر مستزاد د

 (د54اسِ عمل کے دوران سونے والا اطمینان  اور سکون کے پرلطف تجربے سے گزرتا ہے۔)د

% تک سکڑ جاتے ہیں اور ہڈیوں کا گودا دماغ کو اندر تک دھو کے صاف 60جب ہم سو جاتے ہیں تو ہمارے نیورونز 
کرتا ہے۔ صفائی کا یہ کام صرف اس وقت ہوتا ہے جب ہم گہری نین سوتے ہیں۔ قدرت نے دماغ ک صفائی ستھرائی کرکے د

 ( کا یہی نظام رکھا ہے۔د دRe-chargeجسم ک بہترین بحالی کرنے )د

پیدا ہوتے ہیں۔  دHGHیعنی د دHuman Growth Hormonesہمارے دماغ ک ایک داخلی غدود کے اندر د
 دHGHیہ جسم می صحت مند بافتوں کے لیے نہایت ضروری ہیں۔ نیز متحرک نظام انہضام اور طویل زندگی کے لیے بھی۔ 

ک  اور کمزور اعصاب  اضافے  توانائی ک سطح می  اضافہ موڈ مزاج ک بہتری، ذہنی صلاحیت می بڑھوتری،  ک مقدار می 
ک شاندار پیداوار اور دماغ ک صفائی کے لیے مناسب نین لینا بہت ضروری ہے۔ د HGHطاقت کے لیے بہت ضروری ہے۔ 

 (۔د55لازم ہے کہ انسان کم از کم سات گھنٹے سوئے)د

 مغربی محققین نے نین کے درج ذیل مراحل بیان کیے ہیں:د

یہ ابتدائی مرحلہ ہے جس می ہم  د :د Non Rapid Eye Movement (NREM)بغیر تیز حرکت چشدد1-
% حصہ ہونا چاہیے۔ اگر اس سے زیدہ وقت ہم ایسی ہی نین لیتے د 5سے  2نیم خوابیدہ، نیم بیدار ہوتے ہیں۔ یہ ہماری کل نین کا 

 ہیں تو اس کا مطلب یہ ہے کہ ہم نین ک بے قاعدگی کے مریض ہیں۔د

 ہی کے اگلے تین مدارج ہیں:د دNREMاس کے بعد دد2-
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-iہلکی نین: بیداری سے نین می جانے کا عبوری عملدد 

-iiبتدریج کم ہونے لگتی ہے۔ سست موج نین: اس مرحلے می پٹھے ڈھیلے پڑ جاتے ہیں۔ دل ک دھڑکن دد
 ( کم ہو جاتا ہے۔دBlood Pressureفشار خون )د

-iiiکا عمل د ک بحالی  و ریخت  یہ نین ک گہری کیفیت ہے جس می جسم ک شکست  گہری سست موج نین: 
 بسرعت چلتا ہے۔د

 (دREMتیز حرکت چش نین: )د دد3-

یہ کیفیت رات بھر می کئی بار ہوتی ہے اسی می خواب آتے ہیں۔ اس می کچھ دیر رہنے کے بعد انسان پھر سے 
NREMمنٹ پر مشتمل د د120سے د د90می چلا جاتا ہے۔ یہ عمل ایک سائیکل ک طرح کئی بار ہوتا ہے اور ہر سائیکل کل د د

اءکے مطابق ایک صحت مند انسان کو  د7سے د د3ہوسکتا ہے۔ کچھ لوگوں کے لیے یہ سائیکل کل د بار بھی چل سکتے ہیں تاہم اطبّ
 (۔د56بار ضرور گزرنا چاہیے)د د5سے د 4ان تینوں مراحل سے ہر رات کم از کم د

 نین پوری نہ کرنے کے عواقب و نتائج:

کے نتیجے می جو مسلّمہ حقائق سامنے آئے ہیں ان  Case Studiesدنیا بھر می مختلف اداروں ک تحقیقت اور 
 کے مطابق رات می نین پوری نہ کرنے والوں کو درج ذیل مسائل کا سامنا ہوسکتا ہے:د

نام ہارمون پیدا ہوتا ہے یہ معدے  دghrelinبے خوابی اور موٹاپے کا گہرا تعل ہے۔ کم سونے کے نتیجے می د  
ہارمون ک پیدائش کو کم  دleptihسے جنم لیتا ہے اور بھوک می بے پناہ اضافہ کرتا ہے۔ اس کے ساتھ ساتھ کم خوابی سے د

کردیتا ہے جو بھوک کے احساس کو دبا کے رکھتا ہے۔ اس صورت حال می انسان کے شدید تھکن محسوس کرنے کے ساتھ د
 ساتھ اس پر  موٹاپا طاری ہونے لگتا ہے۔د

 Type 2 متاثر ہونے لگتی ہے اور انسان قسم دوم ذیبیطس  )دابی کے نتیجے می انسولین ک سطحدکم خودد٭د

Diabetesمی مبتلا ہوجاتا ہے۔د ) 

کا د٭د انسان بہتر کارکردگی  اور سستی طاری رہتی ہے۔  رات کو پوری نین نہ لینے سے دن می غنودگی 
اور انسان می memory(، یدداشت )دFocusمظاہرہ کرنے سے قاصر رہتا ہے۔ ارتکاز توجہ )د ( وغیرہ متاثر ہوتے ہیں 

 چڑچڑا پن اور شدید غصہ پیدا ہونے لگتا ہے۔د

ّ  )دد٭د ( کا شکار بآسانی ہو جاتا ہے۔ بے Infectionجسم کا مدافعتی نظام متاثر ہوجاتا ہے اور انسان سم 
 خوابی کے شکار جسم پر ویکسین بھی اثر نہیں کرتی۔د
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نین مکمل نہ ہونے ک صورت می جسم کا مدافعتی نظام بہت کمزور ہو جاتا ہے اور جسم می سوزش پیدا د٭د
ہونے اور بڑھنے کا خطرہ بے تحاشا بڑھ جاتا ہے۔ مختلف قسم کے عوارض جیسے دمہ، الرجی، السر، تیزابیت وغیرہ لاحق ہو د

 جاتے ہیں۔د

 بے خوابی کے ی غیرمعیاری نین کے سبب جسم می سوزش ک یہ تین صورتیں وجود پا جاتی ہیں۔دد٭د

 (دBlood clotting protein: خون می لوتھڑے بنانے والی پروٹین )دFibrinogenد1-

 سوزش پیدا ہوتی ہےد:  جس سے شدید دInterleukinد2-

 : یہ پروٹین سوزش کے نتیجے می خون ک شرینوں می پیدا ہوجاتی ہے۔دC. Reactive Proteinد3-

 اور ان کیمیاوی مادوں کے جسم می پیدا ہونے کے نتیجے می درج ذیل عوارض کا خطرہ شدید تر ہو جاتا ہے۔د

-iدcardiovascular diseaseجس سے دل کا دورہ پڑنے کے خطرات بہت بڑھ جاتے ہیں۔د : 

-iiدHigh Blood Pressureبلند فشار خوند : 

-iiiدArthritisجوڑوں کا درد(: اس ک تین سو سے زائد اقسام ہیں۔ یہ مرض انسان کو بالکل معذور اور محتاج کرسکتا ہے۔د د( 

نام  دnoradrenalinاور د دadrenalineذہنی  دباؤ اور تناؤ : مستقلاً بے خوابی کا شکار رہنے والے افراد کے جسم می دد٭د
دہارمون پیدا ہوتے ہیں جو ذہنی دباؤ اور تناؤ پیدا کرتے ہیں۔د

 بڑھ جاتے  ہیں۔د د48بے خوابی سے دل کا دورہ پڑنے کے خطرات % دد٭د

ااءسمیت تمام  دMultiple Sclerosisکم نین لینے سے دد٭د نام بیماری لاحق ہو جاتی ہے جس کے مریض مختلف اعضع
 جسم ک معذوری کا شکار ہو جاتے ہیں۔د

نام بیماری لاحق ہو جاتی ہے جس می یدداشت بتدریج بالکل ختم ہو جاتی ہے۔ کیونکہ دماغ سے جن  دAlzheimerد٭د
 مضرکیمیاوی مادوں کو نین می دھلنا تھا وہ نہیں دھل پاتے۔د

نین ک کمی ک صورت می ذہن پر ایک دھند سی چھائی رہتی ہے ذہن ابہام کا شکار رہتا ہے اور انسان سوچنے سمجھنے ک د٭د
 صلاحیت سے محروم ہو جاتا ہے۔د

مزاج پر منفی اثرات: نامکمل اور غیرمعیاری نین لینے کے نتیجے می مزاج پر بہت منفی اثرات مرتب ہوتے ہیں د٭
سے د کرنے  خوشی محسوس  فرسٹریشن،  ڈیپریشن، غصہ،  رہنا،  می  رہنا، تشویش  زدہ  خوف  جانا، دمثلاً  ہو  محروم 

کار سمجھنا د بے  کو  خود  مایوسی،  لگنا،  نہ  دل  می  کام  کسی  رہنا،  طاری  و سستی  غنودگی  رہنا،  شکار  کا  غیرمختتم تھکن 
 (۔د57وغیرہ)
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د:داوقات نیندد٭د
جہاں تک اس امر کا تعل ہے کہ نین کا بہترین وقت کون سا ہے تو عصی تحقیقت بھی نین کا وہی وقت بتاتی ہیں   

اوقات ک د اور جاگنے کے بہترین  جو قرآن و سنت می بتای گیا ہے۔ یہ مشہور مقولہ جدید تحقیقت کے مطابق سونے 
 نشان دہی کرتا ہے:د

“Early to bed and early to rise makes a man healthy, 
wealthy and wise " 

پر د  Melatoninان ک تحقیقت کے مطابق اس سیارے پر غروبِ آفتاب کے بعد ہمارے اندر فطری طور 
یعنی نین لانے والے ہارمون ک پیداوار کا عمل شروع ہو جاتا ہے ہر رات یہ ہارمون پیدا ہوتے ہیں تو انسان کا سو پانا ممکن ہوتا د
کا وقت ہوچکا د کا اعلان ہے کہ اب سونے  ہے۔ غروبِ آفتاب کے ساتھ ہی اس ک پیداوار فطرت ک جانب سے اس امر 

گھنٹے پر مشتمل د د24کہا جاتا ہے۔ یہ ہمارے د دCircadian Rhythmہے۔ جسم کے اندر ایک فطری کلاک موجود ہے جسے د
عی ّنع کرتا ہے۔ چنانچہد

 معمول حیات کا ت 

A circadian Rhythm is a 24-hour internal cycle managed by 

our body clock. Thus clock of ours, deep within the brain 

regulates our internal systems such as sleeping patterns, 

hormone production, temperature, alertness, mood and 

digestion, in a 24-hour process evolved to work in harmony 

with Earth's rotation. Our body clocks are set by external 

cues, chief among them being day light as well as things 

like temperature and eating times."(58) 

کا وضع کردہ حیاتیاتی کلاک اسی د کے تحت کام کرتا ہے۔ فطرتاً ہمارے جینز د دCircadian Rhythmفطرت 
ببّع کریں تو 

اسی کے مطابق کام کرتے ہیں اور ہمارا نین کا وقت، معیار، مقدار اسی کے مطابق چلتا ہے۔ اور اگر ہم اس کا کامل ت ی 
 (د59یہ ہمیں صحت مند اور توانا بناتا ہے۔)د

عی نّع کرتا ہے کہ اب سوجانا چاہیے اس کے ساتھ 
ت  کا  ع کا پیدا ہونا جہاں اس امر 

ع  
اندھیرا طاری ہوتے ہی میلاٹ

ساتھ یہ بھی بتاتا ہے کہ طبعاً بیداری کا وقت علی الصبح کا ہے۔ چنانچہ عصی تحقیقت کے مطابق بھی سحر خیزی نہایت مفید، د
ہیں جن می  جارہی  ک  ہورہا ہے کتب تصنیف  کام  کافی  پر  اس موضوع  اہم عنصر ہے۔  ایک  کا  طرزِ حیات  صحت بخش 

اہم مثال د اس ک ایک  و مضمرات بتائے جارہے ہیں۔   The 5AMک کتاب د دRobin Sharmaسحرخیزی کے فوائد 

Clubہے۔ وہ لکھتا ہے۔د د 
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’’صبح پانچ بجے اٹھنا تمام معمولات ک ماں ہے۔ ہرروز کا سورج آپ ک عظمت کو مہمیز دینے کا شاخسانہ ہوتا 
( صبح د60ہے۔ آپ کے اندر ایسی قوت ہے جو صرف سورج ک پہلی کرن کے ساتھ ہی بیدار ہو کر آشکار ہوتی ہے‘‘۔)د

سے  دBetaکے وقت خوف کے ہارمونز کم ہوتے ہیں کارکردگی کے حامل ہارمونز می اضافہ ہوتا ہے۔ دماغ ک لہریں د
Alfaاور د دThetaاور  د ک جانب منتقل ہو جاتی ہیں۔ اس وقت ک خاموشی سے دماغ می وہ بہاؤ پیدا ہوتا ہے جو ذہانت 

(۔ روبن شرما نے صبح طلوع آفتاب کے بعد پہلے گھنٹے کو 61تخلیقی صلاحیتوں می بے پناہ اضافے کا موجب بنتا ہے“)د
Victory hour قرار دی ہے۔د 

بمنع فرب بعکلنع کے مطابق صبح کے منہ می ”سونا“ ہوتا ہے۔د ح
بتع  سابق امریکی صدر ب

المختصر معاصر تحقیقت کے مطابق بھی رات جلد سونا اور صبح جلد بیدار ہونا ہی صحت ک کلید ہے اور اسی سے نین د
کے بھرپور فوائد حاصل ہوسکتے ہیں۔ نیز اس می اعتدال و توازن کا دامن ہاتھ سے نہیں چھوٹنا چاہیے۔ زیدہ نین لینے کے د

ی اس سے زائد گھنٹے ک نین ہلاکت خیز ثابت ہوتی ہے۔ جدید تحقیقت کے مطابق بھی دن می  9می سے د 24نقصانات ہیں۔ 
)د قیلولہ  البتہ  کرتا ہے۔  متاثر  کو  کارکردگی  لیے دNapسونا مضرصحت ہے۔  اور جسم کے  کو صحت کے لیے مفید   )Re-

chargingقرار دی گیا ہے۔ متعدد تحقیقت کے نتیجے می ثابت ہوا ہے کہ قیلولہ یعنی د دDay time Napsسے بہت سے  د
فوائد حاصل ہوتے ہیں مثلاً تھکن کا خاتمہ، کام کرنے کے لیے بھرپور توانائی کا حصول، استعدادِ کار می معجزاتی اضافہ، مزید د

 (د62برآں اس سے یدداشت قوی ہو جاتی ہے۔)د

ددجزو سوم:    د
 نین اور عصی تحیتد

گذشتہ صفحات می اسلام تعلیمت اور عصی تحقیقت ک روشن می نین ک ضرورت و اہمیت، صحت کے د
لیے اس ک کلیدی حیثیت، اس کے بہترین اوقات وغیرہ پر دلائل ک روشن می بحث ک گئی ہے۔ تاہم حقیقتِ حال یہ د
ہے کہ ہم نین کے عالمگیر بحران کا شکار ہیں۔ امتداد زمانہ کے ساتھ ساتھ ہمارے طرزِ حیات می بہت سے تغیّرات د

( اور دRhythmوقوع پذیر ہوئے جن کے نتیجے می ہمارا فطری یومیہ نظام   Case( خراب ہوگیا۔ جدید تحقیقت 

Studiesثابت کرتی ہیں کہ افراد عالم ک اکثریت بے خوابی اور اس کے نتیجے می جنم لینے والے عوارض و مسائل کا  د
شکار ہے۔ سطور زیریں می بالاختصار ہمارے معاصر طرزِ حیات کے ان اہم ترین پہلوؤں ک نشان دہی ک جائے گی جن د

 کے سبب ہمارے معمولاتِ نین متاثر ہیں اور ہم جان لیوا عوارض کا شکار ہورہے ہیں۔د
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د:دمعاشی استحکام اور اقتصادی ترقی کے لیے شفٹ ورک کا رجحاند د1-
کا د1940  کام  اداروں می ”شفٹ ورک“ یعنی شفٹوں می  اور مختلف  ءک دہائی سے کارخانوں، فیکٹریوں 

آغاز ہوا۔ گوی دن کے ساتھ رات می بھی کام کا سلسلہ چل نکلا اور فطرت کے خلاف چلتے ہوئے رات می جاگنے اور د
یہ کام مسلسل  اضافی آمدن بہت پرکشش ہے لہٰذا  کارخانوں کے مالکوں کے لیے یہ  کا رجحان پیدا ہوگیا۔  کام کرنے 
اور یہاں ک کمپنیاں  افراد  ایشیا می مقیم  جاری ہے۔ مثلاً  ذریعے سے بھی  اور   ایک  کام  یہ  جاری ہے عصِ حاضر می 
امریکہ، جرمنی ی فرانس وغیرہ ک کمپنیوں کے ساتھ آن لائن کام کررہی ہیں۔ دریں صورت ایشیا والے امریکہ وغیرہ 
کاروبار د والا اپنی نین قربان کرکے  وہاں دن ہونے کے سبب ایشیا  اور  رات  کے نظام کے مطابق چلتے ہیں۔ لہٰذا یہاں 
چلاتا ہے۔ یوں مستقل فطرت کے خلاف زندگی بسر کرنے کا سلسلہ جاری ہے۔ رات بھر جاگ کر کام کرنے والا خواہ 
اس د ببّع می حاصل ہوتے ہیں۔ 

ت ی  فوائد حاصل نہیں ہوسکتے جو فطرت کے  وہ  اسے نین کے  رہے  دن بھی سوتا  سارا 
 (د63طریقے سے کام کرنے والے متعدد امراض کا شکار ہو جاتے ہیں۔)

د: دٹیکنالوجی می آنے والی جدّتد2-
ٹیکنالوجی می آنے والی جدّت نے جاگنے سونے کے معمولات درہم برہم کرکے رکھ دیے ہیں۔ کم از کم پچھلی 

کا جائزہ د کا احساس ہی ختم ہوتا جارہا ہے۔ کمپیوٹر، لیپ ٹاپ اور سب سے بڑھ کر ددو دہائیوں  لیں تو اب صبح و شام ک تبدیلی 
موبائل پر وقت گزارنے می ایک تو وقت کا احساس نہیں ہوتا دوسرے سکرین سے نکلنے والی نیلی روشن آنکھوں اور دماغ کو 

 تو متاثر کرتی ہی ہے اس کے ساتھ ساتھ نین کے فطری نظام کو سخت متاثر کرتی ہے۔ جدید تحقیقت کے مطابق:د

Specific cells in the eyes that are sensitive to blue light also 

regulates your sense of night and day. The eyes detect and 

associate the blue light with daylight. The blue light travels via 

cells to the hypothalamus, which then shuts down the production 

of melatonin, one of the major sleep promoting hormones. If your 

body does not produce emulation for sleep and the blue light 

stimulates you, you are in for a very long night. (64) 

یہ نیلی روشن جو دماغ می نین کے ہارمون ک پیدائش کا عمل روک دیتی ہے، کمپیوٹر ک تمام اقسام اور موبائل فونز 
دی ہے۔ حالیہ تحقیق کے د بنا  انِ آلات پر اشتغال نے بے خوابی کو ایک عالمی مسئلہ  وی سے خارج ہوتی ہے۔ تادیر  اور ٹی 
و د اور فہم  و تدبر  کا تعل حافظے، جذباتیت، تفکر  اس حصے کو متاثر کرتی ہے جس  دماغ کے  راست  براہ  روشن  یہ نیلی  مطابق 

(۔ چنانچہ فطرت کے مطابق نین نہ لینے کے عواقب و نتائج ہر جگہ موجود ہیں ان کے 65فراست ک صلاحیت سے ہے)د
 دلائل پیش کرنے ک چنداں احتیاج نہیں۔د
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اب مغربی محققین اس نتیجے پر پہنچے ہیں کہ غروب آفتاب کے بعد سونے ک تیاری ہونی چاہیے اور طلوع آفتاب 
کو بند کردیں،  اور موبائل(  وی، کمپیوٹر  )ٹی  آلات  برقی  تمام  لازم ہے کہ سرشام  اس کے لیے  اور  کے ساتھ ہی بیداری 
ع ک پیدائش می کم سے کم رکاوٹ ڈالتی ہے، آنکھوں کو ڈھانپ کر سوی 

ع  
بیڈرومز می سرخ روشن استعمال کریں یہ میلاٹ

 جائے، وغیرہ وغیرہ۔د

 کلام:  خلاصٔہ

گذشتہ صفحات می قرآن و سنت اور عصی تحقیقت ک روشن می نین ک اہمیت و ضرورت اور صحت کے ساتھ 
اس تعل پر بحث ک گئی ہے۔ سطورِ بالا می پیش کردہ معروضی حقائق ک روشن می بلاخوفِ تردید و ابطال کہا جاسکتا ہے کہ د
حفظانِ صحت کے لیے اچھی نین لینا بہت ضروری ہے۔ اچھی اورمعیاری نین اسِی نین کو کہا جاسکتا ہے جو فطرت کے طے کردہ 
وقت پر لی جائے۔ فطرت سے تعرضّ نہ کرتے ہوئے دن می کام اور رات می آرام کیا جائے۔ اس فطری نظام ک مخالفت د

و اقسام ک غیر مختتم )د ( بیماریں اور عوارض، Chronicکرنے کے نتیجے می ہم سنگین مسائل کا سامنا کررہے ہیں۔ انواع 
توجہ ک صلاحیت سے د ارتکاز  و تدبّر،  و سستی، غوروفکر، تفکر  کارکردگی، غنودگی  دباؤ  )ڈیپریشن( غیرمعیاری  اور  تناؤ  ذہنی 
محروم اور کند ذہنی، غبی پن اور بے شمار دیگر مسائل ضرورت سے کم ی زیدہ نین لینے کا ہی نتیجہ ہیں۔ دنیا می مریضوں ک روز د
احکام د اختیار کریں۔  ہم نظامِ فطرت سے مطابقت  امر ک ہے کہ  اس  ایک بھیانک حقیقت ہے۔ ضرورت  افزوں تعداد 

 قرآن و سنت ک پیروی ہی صحت و سلامتی ک ضمانت ہے۔ لہٰذا:د

۔دد1-  ہمیں اپنے طرزِ حیات می تبدیلی کرتے ہوئے اپنے کام دن می نپٹانے چاہی  

اور فائدہ تاریکی می ہے لہٰذا مصنوعی روشنیاں جلا کر رات کو دن بنانے کے بجائے رات کو صرف د2- رات کا حسن 
 سونے کے لیے استعمال کرنا چاہیے۔د

ٹیکنالوجی کا استعمال صرف حِسب ضرورت کرنا چاہیے۔ موبائل، ٹی وی، کمپیوٹر پر گھنٹوں مصروف رہنا جان لیوا د3-
 ثابت ہوسکتا ہے اور شام کے وقت ان آلات پر مصروف رہنا سراسر باعث زیں ہے۔د

 

 

 

د 
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