الفوائد الصحية للصلاة (2)
فائدة صلاة التهجد والنوم على الشق الأيمن 
د. يوسف أبو بكر المدني 

تمتاز صلاة التهجد عن سائر صلوات النوافل بما وردت أحاديث كثيرة في بيان فضلها، وبواسطة هذه الصلاة يتمكن للإنسان أن يدرك النشوة الروحية بما يناجي ربه فيها في سكون الليل حين يكون الناس في النيام، وقبل أن أوضح الفوائد المادية لصلاة الليل أو التهجد، أبين هنا الفوائد الصحية للنوم على الشق الأيمن. قد أظهرت الدراسات الطبية على أن الاضطجاع على الشق الأيمن يكون أفضل عن سائر أشكال النوم، مصداقا لقول النبي صلي الله عليه وسلم " إذا أتيت مضجعك تتوضأ وضوءك للصلاة ثم اضطجع على شقك الأيمن.."، وعندما ينام الإنسان على جانبه الأيمن تكون الخلية الشمالية للقلب مرتفعة بقدر أربع سنتي متر تقريبا. وإذا نظرنا شكل القلب ( راجع صورة القلب)  نرى أنه لا يقع في الصدر عموديا تماما؛ بل إنه  يميل جانبه الأسفل إلى الشمال وجانبه العالي إلى اليمين مقدار عشر درجات؛ لذا يساعد النوم على الشق الأيمن لجريان الدم من الخلية اليسرى من القلب العالية إلى سائر أنحاء الجسم عبر الوريد الأورطى. 

وفي حالة النوم على الشق الأيمن يسهل جريان الدماء من القلب مثل ما يسيل الماء من القارورة إذا أمال فمها إلى الأرض برفع طرفها السفلي، وعند النيام على الجانب الأيمن تكون جميع  أعضاء الجسم - ما عدا اليد اليسرى - على مستوي القلب أو أسفله، لذا يجري الدم إلى معظم أجزاء الجسم ذللا بما يوافق مع قانون الجاذبية فتكون هذه الحالة مريحة مرتاحة للقلب. هذا السهل أو اليسر لا يحصل للقلب في حالة القيام والجلوس والمشي؛ لأن في هذه الأحوال كلها يضطر القلب أن يضخ الدم إلى أعضاء العالية بمقدار تسعين درجة.  وفي استلقاء الإنسان على الظهر يجري الدم إلى معظم أجزاء البدن بدون تعسر بما يقع القلب على حد سواء من الجسم ما عدا جانب الجبهة من الرِأس، ولكن هذه الحالة ليست أسهل على القلب كحالة الاضطجاع على الشق الأيمن بكون صمّام القلب مائلا إلى الجانب الأيمن في شكله حتى يسهل جريان الدم تماما عند الرقود على الجانب الأيمن. وأما الاضطجاع على الظهر لا يحصل به هذه الاستراحة للقلب؛ بل إنه يحتاج إلي بذل الطاقة كما تحتاج السيارات إلى بذل الطاقة للسير على الشوارع المستوية أيضا، ولو استلقينا على الظهر طول الليل لا يجد القلب الراحة المحتاجة إليه مثلما ينال عند النوم على الشق الأيمن. 

ولعل بعض الناس يفكرون أن القلب يجد الاستراحة إذا اضطجع الإنسان على الجانب الأيسر أيضا، وليس هذا صحيح في نظر الطب؛ لأن القلب يحتاج إلى بذل طاقة قليلة عند الاضطجاع على الشق الأيسر لكي يضخ الدم من الخلية اليسرى السفلي  من القلب إلى وريده الأهم المسمي بالأورطي الذي يقع على ارتفاع عشر درجات منه، ومع ذلك أن الدم لا يجري طبيعيا حسب قانون الجاذبية إلا إلى 45% من أجزاء الجسم عند الرقود على الجانب الأيسر. ومع ذلك أن شكل وريد الأورطي يكون ملتويا بعد خروجه من القلب، وبهذا الالتواء لا يتمكن إيصال الدم إلى الجانب الأيمن للرأس وسائر الأعضاء إذا استلقينا على الجانب الأيسر. وإن كان شكل الوريد الأورطي مستقيما غير ملتويا عقب خروجه من القلب لعله يدرك هذه الفوائد بالنوم على الشق الأيسر أيضا. وحينما نستخدم الوسادة عند النوم يكون الرأس عاليا من مستوي القلب، تظهر هنا الحكمة لعادة الرسول صلي الله عليه وسلم بوضع الوسادة الخفيفة عند النوم أو وضع يده اليمني على الخد الأيمن. وعندما نصلي صلاة التهجد بعدما استيقظنا من النوم، يجري الدم إلى جانبي الأيسر والأيمن على السواء، وفي حالة السجود يخفف عمل القلب في عمل ضخ الدم إلى الرأس كما يمهد له الطريق للاستراحة، وبالإضافة إليها أن الدماغ والرئتان والعروق المرتبطة بالقلب وسائر الأعضاء الواقعة فوق الصدر تكون  تحت مستوي القلب في حالة السجود، حتى  يجري الدم ذللا متوفرا إلى هذه الأعضاء، لذا تقوم صلاة التهجد دورا هاما في صحة الإنسان. 
حكمة توقيت الصلوات  

وهكذا توجد حكمة في توقيت الصلوات الخمسة؛ لقد فرض الله تعالى خمس صلوات في اليوم والليلة، وعندما نناقش توقيت صلوات الخمس نرى أنه أراد سبحانه صحة القلب بهذا التوقيت، وذلك عندما يكون الإنسان مستريحا يكون عدد الركعات قليلا والفترات بين الصلوات طويلة، كما يزيد عدد الركعات ويتقارب الفترات بين الصلوات عندما يكون قلب الإنسان متعبا مكدودا. وعلى سبيل المثال عندما نستيقظ من النوم تكون قلوبنا مرتاحين ففرض الله ركعتين فقط وليس بعده من الصلوات الرواتب، وسبع ساعات بعده يكون الإنسان مشغولا لمعيشته، لذا لم يفرض الله أي صلاة خلال هذه الفترة الطويلة. وفي وقت الظهر يتعب قلب الإنسان بكده وجهده وباشتغاله النفسية والجسدية وعندئذ أوجب الله أربع ركعات للظهر حتى أنه يمكن أن يصلى اثني عشر ركعات بالمندوب والمفروض. وبعد أربع ساعات يجيء وقت صلاة العصر بأربع ركعات مفروضة مع إجازة أربع ركعات قبله، وبعد ثلاث ساعات يجيء وقت المغرب بأربع ركعات مع ركعتين من الرواتب، وبعد ساعة يجيء وقت العشاء بأربع ركعات مع ركعتين من الرواتب

وإذا أنعمنا النظر في توقيت الصلوات المفروضة نرى أن فجوات الفترات بين الصلوات الخمسة تنقص وتزيد حسب تعب قلب الإنسان ونشاطه، وفي بداية النهار حينما يكون الجسم مريحا يكون عدد الركعات قليلة كما أن الفجوة إلى الصلاة الآتية طويلة تستغرق سبع ساعات تقريبا، وفي نهاية النهار عندما يشعر الإنسان التعب والتوتر قد فرض الله فيها صلوات ذات ركعات كثيرة في خلال فترات قليلة، وكانت الفجوة بين الصبح والظهر سبع ساعات وعندما يتقدم النهار تصير هذه الفجوة متقاربة حتى تصير ساعة واحدة بين المغرب والعشاء. وفي مناقشة أوقات الصلوات نرى أن الله أوجب خمس أوقات من الصلوات على مدار الساعة، ولكن هذا التوقيت ليس مقسما بالتساوى بين الصلوات وحينما يكون الإنسان نشيطا يؤمر الله أن يصلي قليلا من الركعات وبعد أداء هذه الصلاة تكون الفترة طويلة إلى الصلاة الآتية، كما يزيد عدد الركعات حسب زيادة إعياء الإنسان بتقليل الوقت بين  فترات الصلوات،  نفهم من هذا أن توقيت الصلاة مفيد لاحتفاظ صحة قلب الإنسان. 
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