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الجانب الأيمن لا تتعارض مع ما يذكره الأطباء من فوائد النوم عل 306719 ‐ أفضلية النوم عل

الجانب الأيسر

السؤال

خلاف ذلك ، فعل حين أن السنة النبوية توص العلوم الطبية بفعله بطريقة محدودة ف إذا كان عمل من أمور الدنيا توص

فوائد النوم عل الجانب الأيمن ثابت من السنة ، وقد أشار بعض العلماء أيضاً إل سبيل المثال: نحن نعلم أن النوم عل

الجانب الأيمن إلا أن بعض الأبحاث الطبية تشير اليوم إل مزايا وفوائد النوم عل الجانب الأيسر ووصف مزاياها، آمل إرشادنا

حول هذه المسألة .

الإجابة المفصلة

الحمد له.

أولا:

كان من هديه صل اله عليه وسلم  أن ينام عل جنبه الأيمن، ويضع يده اليمن تحت خدِّه الأيمن، وأرشد إل ذلك صل اله

عليه وسلم.

فعن الْبراء بن عازِبٍ قَال قَال النَّبِ صلَّ اله علَيه وسلَّم:  اذَا اتَيت مضجعكَ فَتَوضا ۇضوءكَ للصلاة ثُم اضطَجِع علَ شقّكَ

الأيمن ...  الحديث رواه البخاري (2239) ، ومسلم (4884).

قال الحافظ ابن حجر: "وخَص الايمن لفَوائد : منْها انَّه اسرع الَ الانْتباه ، ومنْها انَّ الْقَلْب متَعلّق الَ جِهة الْيمين فَلا يثْقُل

بِالنَّوم ، ومنْها قَال ابن الْجوزِي : هذِه الْهيىة نَص الاطباء علَ انَّها اصلَح للْبدَنِ ، قَالُوا يبدَأ بِالاضطجاع علَ الْجانب الايمن

ساعة ، ثُم ينْقَلب الَ الايسر لأنَّ الاول سبب لانْحدَارِ الطَّعام ، والنَّوم علَ الْيسار يهضم لاشْتمالِ الْبِد علَ الْمعدَة " انته من

"فتح الباري" (11/ 110).

وينظر ف الفوائد الصحية للنوم عل الجانب الأيمن ، وف أضرار النوم عل الجانب الأيسر.

ثانيا:

هناك العديد من المواقع الت تذكر فوائد صحية للنوم عل الجانب الأيسر، ينظر منها

https://archive-1446.islamqa.info/ar/answers/306719/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D9%85-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%86%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%8A%D9%85%D9%86-%D9%84%D8%A7-%D8%AA%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%B1%D8%B6-%D9%85%D8%B9-%D9%85%D8%A7-%D9%8A%D8%B0%D9%83%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B7%D8%A8%D8%A7%D8%A1-%D9%85%D9%86-%D9%81%D9%88%D8%A7%D9%89%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D9%85-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%86%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%B3%D8%B1
https://archive-1446.islamqa.info/ar/answers/306719/%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D9%85-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%86%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%8A%D9%85%D9%86-%D9%84%D8%A7-%D8%AA%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%B1%D8%B6-%D9%85%D8%B9-%D9%85%D8%A7-%D9%8A%D8%B0%D9%83%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B7%D8%A8%D8%A7%D8%A1-%D9%85%D9%86-%D9%81%D9%88%D8%A7%D9%89%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%88%D9%85-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%A7%D9%86%D8%A8-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%B3%D8%B1
http://bit.ly/2XHQTGb
http://bit.ly/2XHQTGb
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والنوم عل الجانب الأيسر يستحبه الأطباء لما فيه أيضا من الراحة وطيب النوم .

فلعل من حمة الشرع ف ذلك ، إن ثبت أن النوم عل الجانب الأيسر أروح له ، وأطيب لنومه : أن يون النوم خفيفا، يعين

عل تحصيل فضيلة الصلاة بالليل .

لن لو احتاج الإنسان إل هذا الاسترواح ، ونام عل جنبه الأيسر : فذلك جائز، ولا حرج عليه فيه ؛ وقصارى أمره : يون

. خلاف الأول

الجانب الأيسر، فإذا نام الرجل عل شقه الأيمن سر، وهو أن القلب معلق ف اضطجاعه عل ه : " وفقال ابن القيم رحمه ال

الجنب الأيسر، استثقل نوما، لأنه يون ف دعة، واستراحة، فيثقل نومه.

فإذا نام عل شقه الأيمن، فإنه يقلق ولا يستغرق ف النوم، لقلق القلب ، وطلبه مستقره، وميله إليه.

ولهذا استحب الأطباء النوم عل الجانب الأيسر، لمال الراحة وطيب المنام!!

وصاحب الشرع يستحب النوم عل الجانب الأيمن، لئلا يثقل نومه ، فينام عن قيام الليل.

فالنوم عل الجانب الأيمن أنفع للقلب ، وعل الجانب الأيسر أنفع للبدن، واله أعلم" انته من "زاد المعاد" (1/ 311).

المعدة استقرارا حسنا، فإن المعدة أميل إل الشق الأيمن؛ ليستقر الطعام بهذه الهيئة ف وقال أيضا: "وأنفع النوم أن ينام عل

بد، ثم يستقر نومه علال الشق الأيسر قليلا، ليسرع الهضم بذلك، لاستمالة المعدة عل الجانب الأيسر قليلا، ثم يتحول إل

الجانب الأيمن؛ ليون الغذاء أسرع انحدارا عن المعدة، فيون النوم عل الجانب الأيمن بداءة نومه ونهايته.

وكثرة النوم عل الجانب الأيسر: مضر بالقلب، بسبب ميل الأعضاء إليه، فتنصب إليه المواد" انته من "زاد المعاد" (4/

.(220

وسئل الشيخ ابن باز رحمه اله: "هل يأثم المسلم إذا نام عل يده اليسرى؟

فأجاب: لا حرج ف ذلك؛ لن الأفضل أن يبدأ النوم عل اليمن، كان النب صل اله عليه وسلم يبدأ باليمن ويقول صل اله

عليه وسلم: (إذا أت أحدكم فراشه فليتوضأ ثم ليضطجع عل جنبه الأيمن) ، هذا هو الأفضل، أن يبدأ النوم ف الليل عل جنبه

الأيمن وهو عل طهارة، هذا هو الأفضل، وإن نام عل يساره فلا حرج، وإذا بدأ النوم ثم انقلب فلا بأس" انته من "فتاوى نور

عل الدرب":

والحاصل:

http://bit.ly/2LODUQD
http://bit.ly/2LODUQD
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أن الأفضل هو النوم عل الجانب الأيمن ، ولا حرج ف النوم عل الجانب الأيسر لا سيما مع الحاجة إل مزيد من الراحة.

واله أعلم.


