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يرة ت الحرم شع س ما أتى جديدة لي لا قمري شهر رمضان شهر ٠ ١أ

 هو مثلما مواسم في إلينا يرد ب:ء

ن  أنه كما الشمسية، للأشهر بالنسبة الثأ

ف كموسم معين يرتبط.مموسم لا لحي  أو ا

ء ا شت ل  ننصف لا الحال ٥هذ في لأنه مثلا ا

ن كا ث إذا الحارة المناطق س د  مثلا ح

د وان د ر توقيت ح ه  فصل في رمضان ث

ف صي ل ط ا ق ك ف ذل  بالنسبة الحال وك

ن كا  الأرضية الكرة من الباردة المناطق ل

فقط، الشتاء فصل في توقيته حدد إذا فيما

و إذن ه  الأشهر جمع على يتداول شهر ف

ك الشمسية ك الإلهية الحكمة هي وتل  وذل

الرباني-.. العمل هو

ن الله كرم وقد ا لإن  في الشهر لهذا ا

ل أن ز ن ث .لكريم لقرآن١ فيه أ ك حي ز  ن

ت أولى ا ي لآ بعد توالى ثم الشهر هذا في ا

ك ت، لعدة القرآن نزول ذل أنه كما سنوا

ز  كان التي بالزيارات الخصوص على تمي

 الله صلى الرسول لها يخص جبريل الملك

طم عليه القرآن مدارمته بغرض و

٠الكريم

م لا س لإ ل ا ت ب  مجيء موجودنقبل كان

ة ار ل لخاتمة سا لها ا ر ق  الكتب ٨جمي أ

 نزول قبا مبحانه الله أنزلها التي السماوية،

ن رآ ق ل  لا الصحية الناحية من أنه كما ا

د ع م ي ا صي  حق من وإنقاصا إجحافا ال

م لج ك من العكس على هو بل علينا ا  ذل

ة ق  احتياطاتنا روتين كسر في مثلى طري

 لإرادتنا عجيب وتمريق اليومية، ومتطلباتنا

ض وي ر ا لحواسنا وت فن ن  الله نجعل إذ وأ

ه د ح ه و د ح و ط و ق  في علينا رقيبا ف

منا ن صيا نح  ملناتنا كل عن ك٠ف و

له. وطاعة أجله، من وشهواتنا

ة أن إلا غالبي  المسطمين من العظمى ال

ن و د ؤ بمجحانه الله لأن الصيام واجب ي

له أن أساس على ليس عليهم فرصه وتعالى

د ئ ا و هم، على إيجابية وآثارا ف  صخ

د ع د وب ك لم حبين البا الأطباء تأ  ؤعا

ة ح ص ن ال لأر م فتركه الذي الابحابي ا

به ينصحون أصبحوا الصحة على الصيام

ل لاج في يعتمدونه ب الامراض بعض ع
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تي ن تنجم ال  الجهاز استراحة عدم ع

ا الهضمي كن الوزن. في المفرطة الزيادة و

لا ة أن إ ض ري  الله فرضها التي الصوم ف

ه ن حا لى سب عا  تختلف المسلمين على وت

فا لا خت ا ا ي ر ذ  يعتمده الذي هذا عن ج

ء ا طب لأ ج في ا لآ ا ث المرضى ع  إن حي

ك سا م لإ  طيلة المسلمين عند الطعام عن ا

 إلى الإطلاق على يؤدي لا رمضان شهر

ء و ث أو مثلا تغذية س  كغاية عدم حدو

التي الحرارية السعيرات عدد توازن وعدم

س على بل يوميا الجسم يحتاجها  من العك

ك ل ث ذ م يحدث حي ح ل  ذاتي، تظيم ل

ي و غ ب ع ي ر د ت ب و  تعلق سواءا عجي

كبا أو الغذائي بالنظام الأمر و ل  النفسي ل

ة وأن ا ا منظمة لتكون الانسان حي  من

ل ك ش ل ا إذا ا صل م  هذا على ثابر و وا

البديع. الحياتي المنوال

ة ف ضا ا إلى إ ذ ن التدريب ه  صح -إ

 الصوم يقوم وحواسنا، لأعفائنا التعبير-

ل م ع ا اعضاء يحرر وهو رابع ب  جمن

ا ه  الزائدة الدهون من عفوية بطريقة كل

تي ل ل ا ط ع ها ي د و ج  الأمر حفيقة في و

ة غ ظي  حوزتنا في التي والطاقة المخزون و

ن ه م ذ ل يعني المواد، ه ك ش أن آخر ب

ا له و ح  حاجة لا — ائنة الز الدهون — و

ا من ما. لح

ف  طيلة يتناول لا الصائم أن المعرو

م و  حيويا عنصرا .يعد الذي الماء صومه ي

 مدة طيلة غيابه ولكن للحسم وضروريا

م و ص ف إلى يؤدي إيجابي أمر ال كا يز  ترك

ى كا د ل لموا م في السائلة ا لج  وبالتالي ا

 في ووظيفتها نشاطها تجديد يعني تركيزها

 بمية فقدان أن كما مثلا) (كالدم الجسم

ة ن عي ن م  معينة لفترة الجسم في الماء م

د ع ا  البكتيريا أنواع مختلف تدمير على ت

ه ي ا ف ن ك  على الموجودة الميتة الخلايا و

ي الجهاز في الخصوص فم له  حيالها لأن ا

ا— تري ك ب ل  بعنصر تحدد —الميتة والخلايا ا

م في فنقمانه إذن فقط. والماء الماء لج  ا

إيجابيا. أمرا يعد رمضان شهر طيلة

ك ل ذ ن ك  الغيزيولوجية الآثار بين م

ة انخفاض نجد للصيام الإيجابية ب ر ن ك ل  ا

ل و ترو س كول م في ال د ل ا ا ن ك  انخفافى و

بي  تقلص بفعل الدموي للضفط عادي ن

القلب. نشاط حدة

الأحيان من الكثير في يساعد أنه كما

ج في لا ي مرضى ع ر ك ل  حقن بدون ا

ين ل و ن لأ ا ا ن ك لاج في و السمنة مرض ع
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د ز تى ا ح  الضفط ارتفاع مرضى و

٠ازمن ي۶اك
ل لا خ ل١ العار المؤتمر و و حول لأ

زأ الصحة غا م ر  1994 سة عقد الذي و

ة دين  وحصره المغربية البيضاء الدار بم

ة في مختصون باحثون ح ص ل  مسلمون ا

ير غ بنتيجة المؤتمرون خرج مسلمين و

د الصيام عملية أن وهي ع سا  تحسين في ت

 من يعانون النين من لكثير الصحية الحالة

ت ا ب ا ر ط ض ارضى أن غير مختلغة صحية ا

ن صابي م  طريق -وعن السكري .ممرض ال

 القلب شرايين ومرضى —الأنسرلين حقن

ا ن ك  الكلوي بالقصور المصابين المرضى و

ه ن إ ص ف خ ر  شهر خلال الافطار لهم م

رمضان.

 يوم الصائم يعيش النفسية الناحية ومن

 والاستقرار والجدوء الراحة من حالة صومه

ا النفسي  نسبة تراجع نسجل أننا كم

 بحدوث طبيا الحالة ٥هذ ونفسر الإجرام

 كما الدم، في السكر لنسبة ٠ ٠حس استقرار

ل سج  النررة و الغضب حدة انخفاض ن

ق قل د وال ن  الناحية من لأنه الصائم ع

ة دي عقائ  مدة خلال لجأ إذا أنه يعتقد ال

ت ٥هذ لمثل صومه سلوكا لا صومه فإن ال

د ع ا ي ز ئ ا  يكسب أن حينئذ فيفضل ج

ب االأجر مقبول. صوم الله عند له ويكت

ي مرضى إن سكر  آن جيدا يدركون ال

ق قل ب ال ض د والغ زي ن ي  نسبة ارتفاع م

ر ك س ل م ا يه د م في ل د ل ك ا ذل زيادة و  ب

دة ارتفاع كا ما ينال . تيكولاب

لا الدم في حفظها يمكن لا المادة وهذه  إ

ث و د  في والاسترخاء الهدوء من نوع بح

 استنتاجية .عملية بإجراء وبالتالي الجسم

واسترخاءا.. اهدوء١ الصوم فإن بسيطة

ن الكاتيكو كمية الحفاض  الدم في لابب

ء نسبة انخفاحفى ع ر ك س ل مستمرة مراقبة ا

ة سن ح  المريغى لحالة تحسس ح للمرض و

لي ن وبالتا ة أداء فإ ض ري  ءذد٠ الصوم ف

 جد عمل السكري بداء المصابين المرضى

ثر  المستبرة اراقبة في يساعدهم م

 السكر. نسبة وارتفاع انخفاض لنسبة

ة ص لا ل: خ و ق ل ب بالنسبة ا ن ا ج ل  ل

ي: و م لهر ث ا د م يح صو. ع ال و من ن

ب لا ق لاب  الجسم في السكرية الخلايا في ا

ث ي  المسؤول الهرمون وهو الأنسوبين ح

ن  .ممده لحسمنا المستبرة التغذية عملية ع

 كافة في ينتش بدوره الذي الجلوكوز .ممادة

ا ي لا حرارية طاقة لدينا ليكون الجسم خ --54-



ا ن د ة تم و ق ل ا  انخفائ أن إلا جسمنا في ب

ة سب  بنا يؤدي الذي هو لدينا المادة هده ن

ل لا م خ ا لأي  إلى الصيام لشهر الأولى ا

ل ولكن بالجوع، والشعور الاحساس لا  خ

لأيام إحساسا ينقص الصيام من المتبقية ا

 المادة هذه قيام إلى يرجع والأمر. بالجوع

لجلوكوز ى بوظيغة —-ا خر  تجنيد وهي أ

 من أجسامنا في الزائدة الدهون وتعبئة

ل ج ج أ  الجلوكوز من إضافية كمية إنتا

 عدم إذن ومنه لها نسبي ارتفاع وبالتالي

ر و ع ش  نشعر التي الحدة بنفس ۶ بالجو ال

رمضان. لشهر الأولى الأيام خلال لها

جي: الجانب من و ول ك بي اكرم إن ا
لم  كيغية على القدرة الصائم الإنسان يع

ط ه ضب س ف ف بالعقل وشهواته ن لا كي

ح والصائم ب ك ح ي  رغم شهواته جما

ه س ا ح ر طوال والعطش بالجوع إ ه  من ث

م صيا ل ال س هذا إن ب حا لإ  بالجوع ا

ه الذي هو والعطش د ع ا  من التقليل في ي

ة د ب ح عن ل ة ا نرفز العصيي والتوتر وال

ه ن ة في لأ ق قي  القوة ءمملك لا الأمر ح

ك. لفعل الكافية ك أجل ومن ذل  يمكن ذل

 فيها نتعلم سة ١مد حقا رمضان: بأن القول

فى. وترويض الحبر معنى الن

خ صا الصائم: لتغدية معيدة ن

 سوء شكل في المائم يقع لا لكي

ة ذي غ ة ت ح ي ت م ن د  الجيد استغلاله ع

ه م و ص ء ل را ة هبوط ج ب  أو السكر ن

ث و د ك ح سا م  جهازه في التهاب أو إ

ي بم ح ص نه نرورة الأطباء ي الالتزام ب

ر١ وجبة تناول — و  أن يجب لتي١ لح

 والحليب الماء شرب من المتسحر فيها يكثر

ه ت ا ق ت ث م ك و ل ذ ك  تحتوي التي الأطعمة و

 وأيضا المفقود السكر لتعويض السكر على

ر صا لخ ه ا ك وا ف ل تي وا ل  على تحتوي ا

ت مينا ا ت لإكثار الخعوص وعلى في  من ا

ل و ا ن ر ت تم ل  على يحافظ الذي هو لأنه ا

ة سب ء ن لما  تجنب وبالتالي الجسم في ا

ك. في الوقوع سا الا

 أن الأحسن فمن الافطار وجبة أما -

فترتين: على تكون

كمية مع التمر رب

ب. من لحل ا

ة و فت ل : ا ة ي ن ا ث ل لاكثار ا  -اول من ا
ت ا لألها بالخفار المطبوخة الوجبا  عدت

يرا ك. من التخلص في كث سا الا
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ص و ع خ بداء المصابين المرضى وب

و ب ر ل  العلماء ع٠ وباكشاور الأطباء فإن ا

ين ع لخت تناول لهم رخصوا الفتوى في ا

م ته وي د  حالة في وهم حتى المعروفة أ

م و  الهواء إلى دائمة حاجة في لألهم ص

ي الاهطناعي ذ ل ه ا ون ق ل ت ن ي  م

خ ئا ب ت.١ا

ا — م ض أ ر م ل لمحابون ا  .ممرض ا

ب قل وم فإن ال م  يضرهم ولا ينفعهم ال

ن و د ك أدنى ب د أنه علمنا إذا ش ع ا  ي

ص في ا ق ن ة إ ب ا الكولسترول ن م  أنه ك

د ع سا ك ي ئ ل و  جهازا يحملون النين أ

عا و ر ز  دوره أداء على القلب في م

ل ك ث ل ب فخ  طبيعي لانخفاض نظرا أ

ط ف ض ل ا القلب في الدموي ل ن ك ف و  ضع

ط شا الدموية. الأوعية ن

كر وبعد أنه غير  العوائد هده كا ن

تركها التي الإيجابية والآثار  على الصيام ي

كر أن لابد المائم،  كل من أهم شيئا نن

ا ذ و ه ه من الصائم الانسان تحرر و

ت دا ا ة ع ئ ا سي به ت ك  الافطا, خلال ا

 عادة الحص: لا المثال سبيل على ونذكر

ين خ د لت  والكحول المخدرات تعاطي و ا

ا ن ك ت ض و كا و ل ل  التي المثينة ا

ع ج ث دا. مرض انتشار على ت عي كال

١غىتمةأئقبر

 شهر عن حديثنا يه نختم ما أحسن إن

مخان  النقص إلى للرجوع فرصة أنه هو ر

لح صا لت ، وا ا ه ع  حقيقي امتحان وهو م

ة د ا ر لإ ة ل س ر د م ل و ا ث م  للعطاء و

ة حي ض لت  زمننا مثل في خاصة والصبر وا

ي ذ ل ت ا غ  حتى والمادية الأنانية فيه ط

ت  السامية والمبادئ القيم على تقفي كاد

لمفروسة ا ا ن ي هذا إلا لناعزاء وليس ف

ر ثه  ويخلصا بل فيا يحييها كي الكريم ال

ن ش م را ة ب ني وا لحي السلوك إلى فينا ا

ي د ب ع ت ل ي ا ن ا م ي لإ ا . و ق ح ل ا
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