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شك  لا  مما 
لو  �ننا  فيه 
�ستعرضنا �لديانا- �لسابقة 
للإسلا= لوجدنا �& �لصو= 
 xختلا� مع  فيها   Jمذكو
فنقر�  "�لمد�،  �لكيفية   �
�لتو��J �& موسى �   �
قد صا= �Jبعين يومًا عندما 
"تذكر   ،Jلطو�  %( ^هب 
 � �لمسيح   &� �لأناجيل 
كما  مماثل،  بصو=  قا=  قد 
من  نوعًا  �ªند"�   �Jيما
�لصيا= بالامتناw عن �لأكل 

.æلمطبو�
"قد ماJست �لأمم  �لصيا= 
معـظم   � 6ي¿  بد�فـع 
نيل    xلك דֲد^" �لأحيا& 
 %( oلرقي �لر"حي "�لتقر�
�الله، "لكن �لوثائق �لتاJ¶ية 
تدلنا �& �لصو= قد �ستخد= 
كوسيلة  �لقد=  منذ  �يضًا 
 &� مثلاً  فنجد  علاجية، 
�بقر�� "�فلاطو& "سقر�� 
 Âلعلا بالصيا=  �"صو�  قد 

.Ãبعض �لأمر�
"مع تقد= �لعلم � عصرنا 
مشكلة  "تفاقم  �لحا� 
باتت  �ل¬  "�لتخمة  �لبد�نة 

�لعصر  �فة  بأ·ا   xتعر
�لغنية،  �لبلد�&   � "خاصة 
 �J6�6 �لوعي �لط¯ لخطو~�
�ستهلا`   � �لإفر�� 
 %( يؤ96  فهو  �لأطعمة، 
�لنا2ة   Ãعديد من �لأمر�
�لفائضة  �لمو�6  تر�كم  عن 
"نو�تج �لاستقلاo بشكل 
�لحر�   J"لجذ� "منها  Çو= 
تؤ^9  �·ا   xيعر �ل¬ 
 � "تتسبب  �لحية  �لخلايا 
J"6ها   %( بالإضافة  موדִا 
�لـمُسَرْطِن "J"6هـا � 
�لشر�يين  تصلب  )حد�§ 
�لشريا�  �لضغط   wتفاJ�"
"نقص �لتر"ية �لقلبية.  )& 
�لناتجة   Jلأضر��"  Jلأخطا�
من كثر� �لأكل بلا موعد 
�" ضابط، باتت حقيقة لا 
نز�w فيها، فالأكل �لمتعاقب 
على  �لطعا=   C6خا()
ثقيلاً  عبئًا  يشكل  �لطعا=) 
�لعلو=  "تبين  �لجسم.  على 
�لشيخوخة   &� �لحديثة 
�لإنسا&  تصيب  "�لضعف 
 � يتجمع  ما  بسبب 
�لجسم من مو�6 ~�ئد�. لذ� 
�لعديد  من  Æمي  فالصو= 

رمضان وصحة الأبدانرمضان وصحة الأبدان

كُتِبَ  كَمَا   vُيَا �لصِّ عَلَيْكُمُ  كُتِبَ  -مَنُو�  �لَّذِينَ  Kَيُّهَا  ﴿يَا 

عَلَى �لَّذِينَ مِنْ قَبْلِكُمْ لَعَلَّكُمْ تَتَّقُوOَ﴾ (�لبقر�: ١٨٤)


و6 oيها( :Jبقلم �لدكتو

                       (قطر)
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.Ãمن �لأمر�
�لصيا=؛  �الله   wشر قد   "
�لإنسا&  لنفـس  تزكية 
""قاية  لسلوكه،  "דִذيبًا 
من  يصيبه  قد  لما  "علاجًا 
نفسه   � "�فا-  علل 
كثر�   eجر� من  "جسد� 
�لأكل "6"�مه، قاC تعا%: 

﴿..َ"َ�ْ& تَصُومُو� خَيْرٌ لَكُمْ 

ِ)ْ& كُنْتُمْ تَعْلَمُوَ&﴾ (�لبقر� 
١٨٥)". "قاJ CسوC �الله 

� "صومو� تصحو�".
�لجسم  يعطي  �لصو=   &(
�لمكثفة  �لر�حة  من  فتر� 
يركز   &� خلاªا  يمكنه 
 Cعما� على  �لياته  2يع 
لحق  ما  ")صلا¤  �لصيانة 
بالخلايا من عطب، "على 
�لسمو=  من  �لجسم  تنقية 
�لسبيل  فإ�Jحة  �لمتر�كمة، 
�ªضمي مثلاً من �لوجبا- 
�لفرصة  تعطيه  �لمتلاحقة 
�لمعوية  �لبطانة  لترميم 
"�ل¬ تحوC سلامتها 6"& 
جُزَيئا-   Jعبو )مكانية 
بر"تيـنية غ� تامة �ªضم 
 �  J"6 له  �لذ9  �لأمر 

 Ãلأمر�� من  �لوقاية 
 Ãمر��" �لتحسسية 
�لمناعة �لذ�تية، ")& �لجها~ 
Æمي  �لصحيح  �ªضمي 
�لجسم   eعضا�" �لد= 
 Ãلتعر� من  �لد�خلية 
�لبيئية  �لسمو=  للعديد من 
�ننا  خاصة  "�لاستقلابية، 
 Cطا قد  عصر   � نعيش 
 eلما�"  eو�ª� فيه  �لتلو§ 
تشبيه  "يمكن   .eلغذ��"
�لمؤقت   Pبالإغلا �لأمر 
Æد§  �لذ9   Pللطر
"^لك  "�خر¥  فينة  بين 
 Cلأعما  Cلمجا� لإتاحة 
�لصيانة "�لترميم ")صلا¤ 
 J"مر عن  �لناجم  �لتلف 
�لسيا�J- " عو�مل �لبيئة.

�لذ9  �لطعا=  نقص   &(
 Cخلا �لإنسا&  يتنا"له 

من   ��كثً يقلل  �لصيا= 
)نتاÂ �لجذ"J �لحر� �لسامة 
�ل¬ تؤ^9 �لخلايا "تؤ96 
�حد   Cيقـو  .Ãللمر
ليفيتسكي  "�Çه   eلعلما�
 C"تنا من  �لتقليل   &("
�لنصيحة  هو  �لأطعمة 
�ل¬  �لأفضـل  �لغذ�ئيـة 
tن  لكم،  قوªا  يمكن¿ 
هذ�  كا&   �^( ما  نعلم  لا 
 Cيؤ96 للحيا� لفتر� �طو
"لكن كل �لمؤشر�- تتجه 

דֲذ� �لاتجا�".
"ما   :� �الله   CسوJ Cقا  
شرًّ�   eعا"  =6� �بن  ملأ 
من بطن، Ðسب �بن �6= 
لقيما- يُقِمْن صُلبه، فإ& 
فثلث  فاعلاً،  بد  لا  كا& 
لشر�به،  "ثلث  لطعامه، 
 ��"J) لنَفَسه"  "ثلث 

ماجة  "�بن  �لترمذ9 
"�لحاكم.)

"لا شك �& صو�J �لصو= 
�ل¬ يقدمها �لإسلا= متميز� 
عن بقية صوJ �لصو=، فهو 
�حتياجا-  لطبيعة  مو�فق 
�ªد=  "عملي¬  �لجسم 
فرصة  "يعطي   ،eلبنا�"
من  للتخلص  للجسم 
نتيجة  �لمتر�كمة  �لسمو= 
مما  �لبيولوجية  �لعمليا- 
 Ëنشاط �لجسم  يعطي 

"�تز�نًا � "ظائفه.
)& �لصيا= �لإسلامي هو 
صياٌ= يسٌ� على �لجسم، 
"تش� �لد�Jسا- )% �& 
�لإسلامي  �لصو=  فتر� 
بالمقاييس  تمامًا  �منة 
�لعلمية "لا تعرÃ �لجسم 

وتبـين العلـوم الحديثـة أن الشـيخوخة والضعـف 
تصيب الإنسـان بسـبب ما يتجمع ! الجسم من مواد 
زائدة. لـذا فالصوم �مي من العديـد من الأمراض.
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لشد� قد تلحق به ضرÎJ، "لا Æد§ 
"ظائف   � خلل   9� �لجسم   �
�لدهو&  تتأكسد  فلا  �عضائه، 
 -�Jلكربوهيد� نقص  بسبب  مثلاً 
يولد  �لذ9   Jبالقد (�لسكريا-) 
بالجسم،  تضر  كيتونية  �جسامًا 
نيتر"جينيًا سلبيًا   Ëتو�~ن "لا Æد§ 
"تعمل  �لA"تينا-،   oلاستقلا
�لصيا=   eثنا� طبيعية   �Jبصو �لخلايا 
من  �حتياجاדִا  2يع  على  "تحصل 
 &� حين   � �لجسم،   � �لمخز"& 
�لمتو�صل  �لصيا=   Cشكا� بعض 
�لآليا-  تنشيط  عند  تقف  لا 
�لفيزيولوجية � �لجسم، بل تتعد¥ 
بعض   � خللاً  تحد§  ح¨  ^لك 
"ظائف �لأعضاe؛ "قد ·ى �لن¯ � 
تيسً�� "åفيفًا  �لصو=  مو�صلة  عن 
 �  Cلرسو� حث  "قد  �مته،  على 
كما   ،Jلسحو� "جبة   C"تنا على 
حث على تأخ� �لسحوJ "تعجيل 
تقليص  شأنه  من  هذ�  لأ&  �لفطر؛ 
"بالتا�  �مكن،  ما  �لصيا=  فتر� 
يسبب  لا  �لإسلامي  �لصيا=  فإ& 
 CاÐ �لجسم،  على   �ًّJضا ضغطًا 
من �لأحو�C، بل على �لعكس فإ& 
�لصيا= Æسن J6جة تحمل �لمجهو6 
�لبد�، بل "كفا�e �لأe�6 �لعضلي، 
يمكن  لا  فو�ئد  للجسم  "Æقق 

�ستحصاªا بغ� �لصو=. 
بِكُمُ  �الله  ﴿يُريدُ  تعا%:  �الله   Cقا
�لْيُسْرَ َ"لاَ يُرِيدُ بِكُمُ �لْعُسْرَ﴾ (�لبقر� 

(١٨٥
قاC �لر�~9: ")& �الله تعا% �"جب 
�لصو= على سبيل �لسهولة "�ليسر، 
من  قليلة  مد�   � )لا  �"جبه  "ما 
�لسنة، � ما �"جب هذ� �لقليل على 

�لمريض "لا على �لمسافر". 

"قد تجلت فو�ئد �لصيا= � عصرنا 
بصو�J �"ضح، "منها:

 
�لمناعة:  pها�   vلصيا� علاقة   .١
�لمناعي،  �لجها~   �eكفا يزيد  �لصيا= 
للخلايا  �لوظيفي  �لمؤشر  تحسن  فقد 
"هي  �لصائمين،  عند  �للمفا"ية 
ضد  �لجسم  عن  �لمد�فعة  �لخلايا 
�لغريبة  "�لأجسا=  �لدقيقة  �لكائنا- 
نسبة   -6�6~� كما  דִا2ه،  �ل¬ 

�لنوعية  �لمناعة  عن  �لمسؤ"لة  �لخلايا 
 wتفعت بعض �نو�J�" ،��~يا�6 كب
�ل¬  "هي  �لمضا�6،  �لأجسا=  من 
تقو= بالقضاe على �لكائنا- �لدقيقة 

�لغا~ية للجسم.
 

 
��لأخطا �لبد�نة  من  �لوقاية   .٢
�لنا{ة عنها 

�لمعتمد   �غ �لسكر9   Ãكمر
�لتصلب   Ãمر��" �لإنسولين  على 
�لشريا� "�Jتفاw �لضغط �لشريا�: 
 �Jً"6 ثية "�لبنيوية�Jتلعب �لعو�مل �لو
�لنا�  �لبد�نة حيث يكو& بعض   �
لحد"§  غ�هم  من  �ستعد��6  �كثر 
 &� فيه  شك  لا  مما  "لكن  �لبد�نة، 
�لغذ�ئية  كالعا�6-  �لبيئية  �لعو�مل 
 ��"�لنشا� �لفيزيائي تلعب �Jً"6 كبً
 � فالإفر��  �لبد�نة،  )حد�§   �
�لطاقة  عالية  "خاصة  �لأغذية   C"تنا
"كذلك �لخلو6 )% �لر�حة "�لكسل 

إن الصـوم يعطي الجسـم ف�ة مـن الراحة المكثفة 
يمكنـه خلا�ـا أن يركز �يـع آلياته علـى أعمال 
الصيانـة وإصـلاح مـا لحـق بالخلايا مـن عطب، 
الم�اكمـة،  السـموم  وعلـى تنقيـة الجسـم مـن 
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للبد�نة  �لمحدثة  �لمهمة  �لعو�مل  من 
صلة   -�^  Jلأمو� "هذ�  عصرنا،   �
"ثيقة بالضغو� �لنفسية "�لاجتماعية، 
"�قيًا  �لإسلامي حاجزً�  �لصيا=  "يمثل 
 6Jمن هذ� �لعو�مل؛ )^ ينخفض �لو�
�لغذ�ئي كما يتحقق � شهر Jمضا& 
بالصو=،  "�لعقلي  �لنفسي   Jلاستقر��
Æيط  �لذ9  �لإيما�  للجو  نتيجة 
 �eبالصائم "كثر� �لعبا�6 "�لذكر "قر�
"�لتوتر   Cلانفعا� عن  "�لبعد  �لقر�&، 
"توجيه  "�لرغبا-،   w~لنو�� "ضبط 
توجيهًا  "�لجسمية  �لنفسية  �لطاقا- 

)Ôابيًّا نافعًا.

�لقلب:  Kمر�~  من  �لوقاية   .٣
 Aنوفم  � قدمت  �J6سة   -Jشا�
�لأمريكية  �لجمعية  مؤتمر   �  ٢٠٠٧
لأمر�Ã �لقلب، )% �& �لصيا= يقلل 
�لقلب،   Ãبأمر� �لإصابة  فرصة  من 
نسبة  بمقاJنة  تمت  �لد�Jسة  "هذ� 
�لمسيحية  �لطو�ئف  �لمرÃ � )حد¥ 
منتظم  بشكل  �لصو=   �Jتما �ل¬ 
�لصيا=. يماJسو&  لا  ممن  "غ�ها 

�جريت  �ل¬  �لبحو§  �كد-  كما 
حد"§   Ãفاä� )سلامية   C"6  �
ضغط   wتفاJ�" �لصدJية  �لذÐة 
 �  Jلانتحا� معدلا-  "هبو�  �لد=، 
 � �~6يا6   9� يشاهد   ¡" Jمضا&، 

"�لسكتة  �لقلب  فشل  نسبة حد"§ 
�لدماغية. ""جد �لباحثو& �& معظم 
�لقلب   Ãبأمر� �لمصابين  �لمرضى 
�لصحية  �لناحية  من  "�لمستقرين 
يستطيعو& صيا= شهر Jمضا& بد"& 
تنا"ªم  شريطة  تذكر،  مشاكل  �ية 
 �Jلأ6"يتهم بانتظا=. "لا بد من �لإشا
قبل  �لطبيب   �Jستشا�  �J"ضر  %(

�åا^ �9 قر�J بالصيا=.

 �
٤- علاقة 
مضاO بالذ�كر� ��لقد
على �لتركيز: 

يفر~ 6ماÀ �لإنسا& هرمونًا يُدعى " 

�لصيا=.  فتر�   � يرتفع  �ªرمو&  هذ� 
"قد "جد �لباحثو& � Ðثين نشرדִما 
"�جريا  �لAيطانية،  "لانست"  Ûلة 
 &� �لمخAية  �لحيو�نا-  بعض  على 
تعلم  سرعة  من  يزيد  �ªرمو&  هذ� 
تلك �لحيو�نا- "ينشط ^�كرדִا. "لا 
�ªرمو&  هذ�  علاقة  بالضبط   xيعر
 �تش "Jبما  �لإنسا&،  عند  بالذ�كر� 
لا  �لصيا=   &�  %( �لمستقبلية  �لأÐا§ 
 � قلة   "� ^ه¿  ضعف   %( يؤ96 
Jبما  بل  �لبعض،  يظن  كما  �لتركيز 
Æسن من �لقد�J على �لتركيز. كما 
 wللاقلا فرصة  يشكل شهر Jمضا& 

ويمثـل الصيام الإسـلامي حاجـزًا واقيًا من هذه 
العوامل؛ إذ ينخفض الوارد الغذائي كما يتحقق ! 
شهر رمضان الاستقرار النفسي والعقلي بالصوم...

�ªرمو& �لمضا6 للإJ�J6"، "هو يعمل 
�لماe عن طريق  �متصا�  )عا�6  على 
من  تزيد  �ل¬  �لعو�مل  "من  �لكلية، 
 ،eلما�  oرمو& عد= شرª� )فر�~ هذ� 
Jمضا&   � �لصائم   &� �لمعلو=  "من 
يمتنع عن شرo �لماe من �لفجر "ح¨ 
مستو¥   &�  Ãلمفتر� "من   ،o"لغر�

كالتدخين  �لسيئة  �لعا�6-  عن 
"�لإكثاJ من شرo �لقهو� "�لنرجيلة 
مما لا ¶فى ضرJها على �حد "خاصة 

.&�J"لجها~ �لعص¯ "جها~ �لد� �

٥. علاقة 
مضاO דֲرمونا< �لجسم: 
 � عزيز9  فريد"&   Jلدكتو� قد= 
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 Ãستعر�  ËثÐ  Cباستانبو مؤتمر 
�جريت  �ل¬  �لد�Jسا-  كافة  فيه 
فتبين  Jمضا&،   � �ªرمونا-  على 
تذكر �  تبدلا-  �ية  �نه ¡ تحد§ 
هرمونا- �لغد� �لدJقية. "¡ تحد§ 
معدلا-   � تذكر  تبدلا-  �ية 
 "� �لتوستستر"&،   �Jلذكو� هرمو& 

�ªرمونا- �لأنثوية 
 "�  FSH  "  LH

 . كتين لا " Aل �
�لباحث  "�ستنتج 
�لغد6  �& "ظائف 

�لنخامية  �لغد�  هرمونا-  "مستو¥ 
هرمونا-   "� �لدJقية  �لغد�   "�
 Cخلا  �تتغ  ¡ "�لأنوثة   �Jلذكو�
صيا= Jمضا&. �9 �& �لصيا= حالة 
 �"تش للجسم.  Ûهد�   �غ صحية 
�نه ¡ تحد§   %( �لحالية  �لد�Jسا- 
�ية مشاكل مهمة عند صيا= �لمرضى 
(�لذين  �لثا�   wلنو� من  �لسكريين 
لسكر  �لخافضة   oلحبو� يتنا"لو& 
يتنا"لو&  �لذين  �لمرضى  �ما  �لد=)، 
عا�6  ينصحو&  فلا  �لإنسولين 
عمومًا  �لمرضى  "ينصح  بالصيا=. 
ينو"&  كانو�   �^( طبيبهم   �Jباستشا
كانت   &( ما  لمعرفة  "^لك  �لصيا= 
بالصو=  تسمح  �لمرضية  حالتهم 
 &( e�"من �جل تعديل مو�عيد �لد"

�مكن.
نستفيد من صيا=   &� �6Jنا  ما   �^("
�لتأسي  من  لنا  بد  فلا  Jمضا& 
 Jلإفطا� عند  هديه   � �  Cبالرسو
 wباتبا فينصح  �لطعا=،   C"تنا  �"
تمر  على   Jلإفطا�  � �لشريفة  �لسُنة 
�ªضم  سهل   eغذ� فالتمر    ، eما  "�

"�لعديد  �لسكريا-  على  "Æتو9 
�لقيا=   � "�لمعا6&،  �لفيتامينا-  من 
�لجها~   eلإعطا  oلمغر� لصلا� 
 Cلاستقبا للتجهيز  فرصة  �ªضمي 
تكو&   &� "ينصح   .Jلإفطا� "جبة 
على  مشتملة  خفيفة   Jلإفطا� "جبة 
"لكن  �لمختلفة،  �لغذ�ئية  �لمو�6 
من   C"نتنا Ðيث  معتدلة  بكميا- 
�لإفطاJ 6"& حد �لشبع �لمتخم. كما 
ينبغي علينا تنا"C كميا- جيد� من 
 eثنا� �فتقدنا�  ما  لتعويض  �لسو�ئل 
فتر� �لصيا=؛ لإعطاe �لكليتين فرصة 

لأe�6 "ظيفتهما.
�لأطـعمة  بتجـنب  ينصح  كما 
�لمقـلـيـة "�لابـتعـا6 عـن 
"�لفلفل  -�Jلبهـا�" �لمخلّلا- 

الصيام حالة صحية غ�  هدة للجسم. 

 �ل¬ قد تسبب �ضطر�با- هضمية، 
 C"تنا من  بالتقليل  �يضًا  "ينصح 
�لإكثاJ من  �لدÇة "عد=  �لأطعمة 
تنا"C �لسكريا- بشكل ~�ئد عن 

�لحد.
�ما "جبة �لسحوJ فمن �لأفضل �& 
بالإضافة )% تجنب  تكو& خفيفة، 
شرo �لشا9 �لذ9 
 J�J6(  � يتسبب 
فقد�&  �دثا   Cلبو�
�لمهمة  �لسو�ئل 
تحمله  "ما  للجسم 
من �ملا¤ معدنية تحتاجها �جسامنا 

�ثناe فتر� �لصيا=.
�لموعو6  "�لمسيح  �لمهد9  �لإما=   Cقا
�: ")& Jمضا& عند بعض �لنا� 
يكثر"&  "�لر�حة،  �لأكل  �يا=  بمثابة 
"�لمشويا-  �لحلو¥  �كل  من  فيه 
"�لمقليا- فيخرجو& منه Çانًا كما 
¶رÂ �لحصا& من �يا= �Jحته "�كله" 
�لعربية  �لتر2ة   ،��لكب  �(�لتفس

�لمجلد �لثا�).
 :Cقا �لذ9   � �الله   CسوJ  Pصد"

و�". "صومو� تصحُّ
لنا  �لكريم  �لشـهر  هذ�  �الله   جعل 
"�لAكا-  �لإيمـا&  شهر  "لكم 
مقبولاً  "صيامًا   ،�Jلموفو� "�لصحة 

بإ^& �الله .


