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ه .الله شى ت ر صام سب صام المفيدة به ت لل ى على مجل و ت ل  ا

حد وجعله رمضان أ

ع الإسلام،كما في الأمامية الغروض ر  ث

ة. مدار على الاحياري الصام .الرسول الت

ك ومما ش  وامعة فوائد للصام أن فيه لا

ك ل ذ ك  الله شرعها التى الأخرى العبادات و

د ب. ورسونه ي ;تعالى د و <;ا إ ك آ ئ ل ١أ

وا١ ٥ ف٠دئ ٢إرد علت;ي ئه مخ

ق د: ظ ا ;  يعتقد وكان ]24[الأذغالا ح

 عتى مقصورة العوائد هذه أن الماصي في

 العلم أن غئر والعاطغية، اروحية الجوانب

 الآخر بعد الدليل يكشف اليوم الحديث

ة البدنية العوائد على قي لت  يلتزم لمن وا

ت وقد هذا الإسلامية؛ التعاليم  أن حديثا ل

المناعة، جهاز على صحية فوائد للصيام

ب، الدوري الجهاز وعلى  وعلى والقل

 التناسلي، الجهاز وعلى الهضمي، الحهاز

(*) التأثيرات ٥هذ وأن البولي، الجهاز وعلى

خلايا الوظيفي سجة، لل ت والأن كد  وتأ

والمعملية. الكيميائية بالدراسات

 البلدان من العديد في عامة فرضية هناك

 على يؤثر الصيام أن مفادها الإسلامية

 الأداء وخصوصا للحسم العام الأداء

 تخفيغى إلى الكثيرين قاد مما البدني،

 رمصان. شهر صيام أثناء العمل ساعات

ك ه قمنا اذل  هده من للتحقق الدراسة من

ث الفرضية ت م  الدراسة خلال من لنا ل

 ملي تأثير أي له ليس الاسلامي الصيام أن

 البدني، اخهود وتحمل العضلي الأداء على

 والاجهاد، الارهاق مظاهر إلى يؤدي ولا

 هذا نائب لأن الصحب هو العكس بل

ي تحسن وجود أظهرت البحث  قيمة -ذ

صابة- ح  البدني اخهود تحمل درجة في إ

ك العضلي، الأداء كغاءة وبالتالي  أداء وكذل

 ظهر كما الصيام، أثناء انحهود ع٠ القلب

بالارهاق. الشعور درجة في بسيط تحسن
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 من عشرين على الدراسة أجريت وقد

صحاء المتطوعين واثني إناث _ثمان الأ

تراوحت والنس —الذكور من عشر

 وقد سة، 52 إلى 12 بين ما أعمارهم

 القلب وأداء البدني الأداء درجة قيست

سوع وأثناء رمضان قبل المتطوعين عند لأ  ا

ك لثا  التالية: الطريقة حسب رمضان من ا

 درجة قيست بأسبوعين رمضان قبل

 البرنامج حسب اتحهود هع القلب أداء

ك٠ا 1 بال ب وهو المعدل، اا1  تدري

 الساعة في ميل 4,3 بسرعة الحد متزايد

دقيقبين كل 0ا0 2.5 بدرجة متزايد وارتفاع

: من الثي آلة على ع و ن
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التلقاني للرصد بجهاز مزودة وهي

 إضافة مع النيخى وسرعة القلب لتخطيط

دقيقتين، كل نماية في الدم ضغط قياس

 إلى المتطوع وصل حتى الفحص واسمر

 درجة إلى والوصول الأقصى، الجهد درجة

ج وتحدد.ممعيار بالاتماك الشعور ر و  ب

6اا 0 8 عور درجة يحدد الذي اا0 الث

 وهو الساقين، وإرهاق التنفس بضيق

لدرجة 10 إلى صغر من رقمية قيمة بعطي

الساقين. إرهاق أو انتنفس بضيق الشعور

 رمضان قبل الأول الفحص في هذا

حديد بأسوعين؛  الجهد من الأقصى الحد لت

 ۶بأسو رمضان وقبل متطوع، لكل

 متطوع؛ لكل الثاني الفحص أجري

 القلب وأداء البدني الأداء درجة لاختبار

 الحد من ةو85 تعادل ظروف تحت

حهد الأقصى ى ما ومي لل  حلة .ممر تم

 سرعة من ثابتة ظروف في اكابت الجهد

 تمايته، إلى الفحص بداية من الآلة ۶ وارتغا

 القصوى المدة الفحعى هذا في وقيست

لها التي كم  القلب أداء قياسى مع المتطوع أ

 في متمثلا بالأرهاق، الشعور ودرجة

 في الساقين وإرهاق التنفس ضيق درجة

.الفحص. تماية .

ك الأسبوع وأثناء  رمضان من الثا

ي  درجة لاختبار الثالث الفحص أجر

ت البدني، الأداء  الفحص نتائح وقور

ك  الثاني الفحص بنتائج الصيام) (أثناء الثا

ب الصيام) (قبل التالية: المعايير ح

لها التي المدة كم  آلة على المتطوع أ

 تماية عند القلب أداء درحة المشي،

 لةيوحص النبض سرعة في ممثلة الفحص؛

النبض. سرعة في مضروبا الدم ضغط
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 درجة في ممثلة البدني؛ الإرهاق درجة

 وقد الساقين، وإرهاق التنفس بضيق الشعور

 وفي العصر، وقت في الفحوص أجريت

د الغارق كان بحيث متماثلة ظروف حي و ل  ا

ني الفحص بين ص الثا ح ف ك وال  هو الثا

صائما. أو صائم غير المتطوع كون

 النتائج الإحصائي الحاسب أعطى وقد

 الفحص بنتائج الثالث الفحص نتائح مقارنا

 )7.7ح87( ت طريقة حسب الثاني

7( برنامج مستعملا 1 ب )87^1 ا ح ل  ل

ت الآلي. كان كالتالي: النتائج و

لها التي التدريب مدة ازدادت كم  أ

 )7,3( ،210 من المثي آلة على المتطوع

 دقتقة )14,4( 16,8 إلى رمضان قبل دقيقة

ن أئاء ا ف  ض أقل الخطأ (احتمال ر

 وقد ةو،65 -ممقدار تحسن أي )،0,01(

ت  ثلاثة الصيام أثناء التدريب مدة كان

ت ما أضعاف  أي الصيام، قبل عليه كان

 المتطوعين، ض ه/ه30 في ه/ه200 تحسن

ت تحن ت عما 0<>/7 التدريب مدة و  كان

المتطوعين. من ةو40 في الصيام قبل عليه

 170 من القلب دقات سرعة انخفضت

 إلى رمضان فبل الدقيقة في دقة )17.7(

الصيام أشاء الدقيقة في دقة )22,3( 159

ل الخطأ (احتمال  يعني وهذا ،0,01 من أق

.0ا0 6 .ممقدار تحسنا

 في مضروبا الدم ضغط حصيلة انخفضت

 ذقة/ )3797(± 24441 ن:٠ النبض سرعة

 (± 21232 إلى رمصان قبل زبق ديقة/مم

ء زبق دقة/دقيقة/مم )3972 ئا  الصيام أ

 يعني وهذا )،0,001( من أقل الخطأ (احتمال

ا اه/ه.2 بمقدار تحن

 التنفس بضيق الشعور درجة انخففعمت

ن قبل درجة )2,3( 6,5 من ضا م  إلى ر

ء درجة )2,2( 9,5 ئا ل الصيام أ ما حت  (ا

ل الخطأ  تحسنا يعني وهذا )،0,05( من أق

اه.0 9 بمقدار

 بإرهاق الشعور درجة انخفضت

 الصيام قبل درجة )2,5(± 6,1 من الساقين

 الصيام أثناء درحة )2,5(± 4,5 إلى

ل الخطأ (احتمال  يعني وهذا )،0,05 من أق

ا بمقدار محنا /ه.٠ا

: ة ش ق ا ف لم ا

ث لقد  قيمة ذو واضح تحس حد

 تحت البدني الجهد تحمل درجة في إحصائية

 بعض هفاك أن وجد كما الضفط.

 لم وإن بالإعياء؛ الشعور درجة في التحمن

إحصائية. قيمة ذا يكن
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ن وهذا ح لت  متوقعا، يكن لم ا

 الأداء بأن العام الشعور ع٠ ويتعارض

 أكثر يكون للحم والبدني العضلي

الصيام. أثناء للضعف احتمالا

 الإنسان جسم على الدراسات إن

 وقد الفرضية لهذه محتلغة نتائج أظهرت

 الصيام أن .عديدة إنسانية دراسات أظهرت

 سبي تأثير له كان ساعة 36 ،27 ،24 لمدة

 يوضح وهذا .والعضلي البدني الأداء على

ن أن س ح لت  هذه في الأشخاص أداء في ا

ضافة لدراسة  في الحيوانات أداء إلى -بالا

 الوقود نوع إلى يرجع السابقة- الدراسة

 أثناء الطاقة لتوليد يستخدم الذي المختلف

خدم بالوقود مقارنا الصيام، لمست  في ا

ف و ر ظ ة ال عي طبي ن ال و د م. ب ا صي

ت وقد ر ه ظ ت أ سا را ة د د ي د  ع

 الأحماضى في زيادة يسبب الصوم أن

 الأحماض هذه وأن الدم، في الحرة الدهنية

 من بدلا للطاقة الرئيسي المصدر تصب

لجلوكوز، د وهذا ا ع ا  نصوب تقليل في ي

 الشدة، أثناء والعضلات الكبد جليكوجين

 الجلوكوز مستوى حماية في هذا ويساعد

كجزء الدم. في  أثناء التعود عملية من و

للطاقة الداخلية المصادر تستخدم الصيام

 في تستخدم التي الخارجية المصادر من بدلا

 وتحت صيام. بدون الاعتيادية الظروف

 فإن صيام بدون الطبيعية الظروف

 الرئيني المصدر هو يكون الجلركوز

 هذا زيادة ومع العضلي، الجهد أثناء للطاقة

 الدم في الجلوكوز مستوى فإن الجهد

 بالاعداء الشعور إلى مؤديا بسرعة ينخفضن

والإلهاك.

صدر الجلوكوز على الاعتماد إن  كم

سة يكون الصيام حالة في للطاقة  أقل، ب

ث  الدم في الأمينية الأحماض تتوفر حي

ت كميا  لذا بالطاقة، الجسم لإمداد كافية ب

يتحسن. لعضاي١ فالأداء

 يقل أن إما والإلهاك بالإمعياء الشعور إن

 أداء يتحمل الجسم يجعل مما يتأخر، أو

طويلة. لفترة الجهد

 الدراسة هذه نتائج بين تناقضى هناك

ة والدراسات ي ن ا لان  يمكن وهذا الأخرى، ا

ث إلى الحقيقة في يرجع أن لا دراسات ث

 لفترات صاموا أخخاصى على طبقت

تراوح طويلة  كمدن ساعة 36-24 من ت

ة صل  التجوبع فترات فإن الواقع وفي مت

 تكرر ولم طويلة، الدراسات هذه في

ب. جار -لانجاز الظن أغلب في بكفاية الت



المرغوب. التكيف

 قصيرة دراستنا في التحوبع فترات إن

ث نسبيا  ساعة 14-11 من كعدى لا حي

سحور وجبة بين ما (الفترة  الغجر قبل ال

 كان وقد الغروب) بعد الفطر ووقت

 قبل ساعات 4-3 من الدراسة إجراء وقت

ت الصيام وفترات الشمس. غروب كرر  ت

 أعيدت (الدراسة يوما 21 —14 لمدة يوميا

ع أثناء سو لأ ك ا لثا  رمضان) صيام من ا

 التكيف الانجاز هذا في ساعد وقد

 يمكن التي النفسية، العوامل بجانب المطلوب

 التائح على ني جز تأثير لها يكون أن

البدنية.

ت وفي  التأثير أظهرت التي الدراما

لميام الطي  يثعرون الأشخاهى كان ل

 تأثثر أن كما الشديد، بالجوع أثناءه

 أثناء نفوسهم على بالحرمان شعورهم

ب١ جار ن لت ر له كا ك في أ  أما أيضا ذل

ع أخرى ناحية من دراستنا في لجو  فا

 إيجألى نغي تأثير ع٠ قعيرة لفترة كان

بالتجربة. يقومون النين الأشخاص على

 به يقصد فعل رمضان شهر صيام إن

 حصول منه يتوقع ولذا تعالى الله عبادة

ة فوائد قي ك للصائمين، وروحية ن ذل ول

الإيجابية النفسية الحالة أن اطتمل فمن

ص في زيادة عنها ينتج أن يمكن بع

 مجموعة مثل: الداخلية الجسم هرمونات

ت لأندروفينا ى والتي ا تحسن إليها يعز

 بالاعداء الثعور وقلة البدني الأداء

والتعب.

 ببعض دراستنا نتائج تدعم كما

ث  من فليس وهكذا التاريخية، الأحدا

 عصر في— التاريخية بدر موقعة أن المصادفة

ل- الاسلام لأو  من العاشر ومعركة ا

 قناة عبور فيها تحقق والتي رمضان

س وي ط وتحطيم ال و ط  الدفاعية إمرائيل خ

ن العصر في— ضر-أ لحا أثناء وقق تكونا ا

م، شهر سا الحنود أن المعروف ومن ا

 القتال، أثناء جيدا أداؤهم كان الصائمين

ؤكد مما للمجهود الأشخاص تحمل قوة ي

الصيام. أثآء والفعي البدني

 دليلا تقدم دراستنا نائج أن والخلاصة

 نكمو;ا٠<خ تعالى: الله لقول جديدا علميا

ض س ء174>[الغرةا٠< ثح و  دي

: البي تمحوا))(الطبراني]. ((صوموا ا
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