
احظ العلم��اء أن كثيرا م��ن احيوانات والطي��ور تلجأ غريزيا 
وبتوجي��ه م��ن اخال��ق عز وج��ل إلى الص��وم عند ام��رض بل إن 

بعضها تصوم لشهور معينة خال العام 
توصل��ت اأبح��اث العلمي��ة ف��ي العص��ر احدي��ث إل��ى نتائج 
مذهلة ح��ول فوائد الصيام وخصوها ف��ي عمليتن بيولوجيتن 

أساسيتن:
أثناء الصيام يحتاج اجسم إلى الطاقة فيستهلك بعض مخزون 
اجس��م م��ن امدخر م��ن الده��ون والس��كريات امعقدة ما يس��مح 
بتجدي��د ه��ذا امخزون بعد ش��هر رمض��ان ومنع تراك��م الدهون 

وامواد اأخرى مدد طويلة.
تخليص اجس��م من تراكم الفضات والس��موم م��ا يؤدي إلى 
رفع امناعة الذاتية للجسم ضد اميكروبات واجراثيم كما يساهم 

في زيادة حيوية اخايا ومنع هرمها مبكرا
من فوائد الصيام

 إن خلو امعدة واأمعاء من الطعام لس��اعات طويلة يساهم في 
تخلص اجسم من بقايا اأطعمة واإفرازات والتي عادة ما تؤدي 

إلى تكاثر اجراثيم.
الكب��د  مث��ل  الهضمي��ة  الغ��دد  تنش��يط  عل��ى  يعم��ل  الصي��ام 

والبنكرياس ما ينظم إفرازاتها 
يساهم في تقوية عضات امعدة وحيويتها

وهك��ذا ففي الصوم راحة للجهاز الهضمي من العمل ليا ونهارا 
على مدار العام

  تعدي��ل نس��بة الدهون بال��دم وخاصة الكوليس��ترول ما يوفر 
ل��ه الوقاية من تصلب الش��راين وأمراض القل��ب وكذلك الصيام 

فرصة للتخلص من الوزن الزائد.
تواجد الطعام باجهاز الهضمي بصورة دائمة يحتاج إلى ضخ 
مقادي��ر عالية م��ن الدم إلى اأمع��اء للقيام بعملي��ة اامتصاص.. 
وأثناء الصيام يتوفر للقلب قس��ط من الراحة ومكن له استجماع 
ق��واه وحيويت��ه ما يتيح للقل��ب فعالية أكبر في دف��ع وضخ الدم 
إلى الدماغ والكليت��ن، وخلو امعدة من الطعام يقلل الضغط على 
احج��اب احاجز الفاص��ل بن جويف الص��در والقلب ما يتيح 

للدورة الدموية بالقلب والرئتن أداء أكثر فعالية.  
ف��ي الصي��ام طمأنين��ة، فالصائ��م يش��عر بالراح��ة النفس��ية 
والطمأنينة أنه يؤدي فرض��ا يبتغي به مرضاة الله والتقرب له 
وه��ذا منحه الش��عور باحماية اإلهية ومن امؤك��د أن التخلص 
م��ن التوت��ر والقلق يس��اهم في الوقاي��ة من العديد م��ن اأمراض 
النفس��ية والعصبي��ة بل وبعض��ا من أمراض العص��ر مثل مرض 
السكر وارتفاع ضغط الدم وبعض أمراض نقص امناعة. للصوم 
فوائد جم��ة على وظائف الكليتن، فش��هر رمضان يتيح للجس��م 
التخلص من العديد من الس��موم وامواد الض��ارة امتراكمة والتي 

مثل أخطارا عديدة على كافة خايا اجسم وخاصة الكليتن.
وجبة اإفطار

فوائد اإفطار على التمر 
التم��ر يحتوي على الس��كريات اأحادية والثنائية وهي س��هلة 
الهض��م واامتص��اص فت��زول أعراض نقص الس��كر في اجس��م 
س��ريعا، ويقلل ش��عور الصائم باجوع فا يف��رط بتناول طعام 
اإفط��ار، يحت��وي عل��ى مع��ادن هامة للجس��م مثل البوتاس��يوم 

واحديد والكالسيوم والفسفور وأماح قلوية وألياف طبيعية.
نصائح في وجبة السحور

 أخّر السحور إلى ما قبل الفجر وتناول الطعام امتوازن احتوي 
على جمي��ع العناصر، تناول الفاكهة واخض��راوات التي حوي 
كمي��ة كبي��رة من ام��اء، ابتع��د عن اأغذي��ة اماحة حت��ى تتجنب 
العطش أثناء النهار، تناول أغذية بطيئة الهضم ذات قيمة غذائية 
عالية كالبقول واحبوب وقليل من اللحوم، اس��تخدم الفرشاة أو 

السواك لتنظيف أسنانك بعد السحور.
الغبقة

يلتق��ي الناس على احل��وى الرمضانية وامكس��رات وامنبهات 
كالش��اي والقهوة وهي تس��بب مزي��دا من التخمة وعس��ر الهضم 
وتضي��ف س��عرات حراري��ة، يج��ب اس��تبدال احل��وى بالفاكهة 
واخض��راوات لتجن��ب أم��راض التغذية كالتلبك امعوي وعس��ر 

الهضم والذبحات الصدرية والدماغية.
للوقاية من عسر الهضم والتلبك امعوي

ا مأ امعدة بالطعام وقم قبل أن تش��بع وا تطل اجلوس أمام 
الطعام، خف��ف من تناول امش��هيات وامقبات واللحوم الدس��مة 
وامس��بكات والوجبات احتوية على الدهون، امضغ اأكل جيدا، 
قلل شرب اماء وامشروبات أثناء الطعام، ا تكثر من احلوى فهي 
تسبب عسر الهضم وتؤدي إلى السمنة، احذر امياه الغازية أنها 
حتوي على نس��بة عالية من ثاني أكس��يد الكرب��ون الذي يعرقل 
الهضم، ونس��بة عالية من الكافين ونس��بة عالية من الفوس��فور 
والت��ي تؤدي إلى نقص الكالس��يوم ونس��بة عالية من الس��عرات 

احرارية ونسبة عالية من الصوديوم وليس لها قيمة غذائية.
نصائح هامة

ا تص��م إذا كنت غي��ر قادر على الصيام فهن��اك رخصة الغثيان 
والدوار واانهيار اجسدي عامات إنذار تناول اأغذية اأساسية 
مثل احليب واخضراوات والفاكهة الطازجة، ابتعد عن الوجبات 
السريعة كالهمبورغر والبيتزا أنها ا توفر فائدة حقيقية، ابتعد 
عن امياه الغازية، حافظ على وجبة الس��حور وأخرها إلى ما قبل 

الفجر، ا تسرف  في السهر أمام التلفزيون.
للوقاية من الصداع اتبع ما يلي:

خف��ف  م��ن الش��اي والقه��وة واب��دأ بذل��ك قب��ل بداي��ة الش��هر 

وأثن��اءه خ��ذ كفايتك م��ن الراح��ة والنوم، تن��اول س��حورا كافيا 
وأخ��ره إلى ما قب��ل الفجر، خفف من اانفعاات والتوتر النفس��ي 
وخذ اأمور بس��هولة ويسر، في احاات الش��ديدة مكنك تناول 
البنادول مع الس��حور في اأيام اأولى م��ن رمضان أما امدخنون 
فيعانون اأعراض اانس��حابية لنقص النيكوت��ن فهؤاء عليهم 
انتهاز الفرصة للتوقف النهائ��ي، الصيام فرصة كبيرة للتخلص 

من العادات الضارة كالتدخن.
العلم احديث يكتشف ان الصيام معجزة ربانية 

وحقيقة علمية
يَامُ كَمَا كُتِبَ عَلىَ  هَا الَّذِينَ آمَنُوا كُتِبَ عَليَْكُ��مُ الصِّ قال تعال��ى: »يَا أيَُّ
الَّذِينَ مِ��ن قَبْلكُِمْ لَعَلكَُّمْ تَتَّقُونَ« )البقرة: 283( أخبرنا الله س��بحانه 
في ه��ذه اآية الكرمة أنه ش��رع الصيام وجعله س��نة عامة على كل 
أجيال البش��ر، وتذكر لنا كتب التاري��خ أن الفرس والرومان والهنود 
واليون��ان والبابلي��ن وامصرين القدم��اء كانوا مارس��ون الصوم، 
باعتب��اره عما من اأعمال احس��نة، كما مارس��ه ومارس��ه اليهود 
والنص��ارى ولكن بصور أخ��رى ابتدعوها وانحرف��وا بها عن امعنى 

احقيقي للصيام. 
إن الكائنات احية جميعًا ما عدا اإنس��ان يسيرها الله وفق قانون 
مت��وازن للحص��ول على احتياجاته��ا من الغذاء فتأخ��ذ منه على قدر 
حاجتها. فنجد أن ش��هية احيوان للطعام ترتبط باحاجة احقيقية 
له أو ما سخرت من أجله، فقد متنع احيوان عن تناول الطعام لفترة 
طويل��ة كما في البيات الش��توي عند بع��ض احيوان��ات، أو يتناول 
وجب��ات متباع��دة جدًّا كما ه��و احال عند بعض الثعاب��ن، أو متنع 
احي��وان ع��ن الطعام خال فت��رة امرض أو اإصابة بجرح أو كس��ر 
كما هو احال في اخيول والكاب والقطط وغير ذلك، أو عندما يريد 
احيوان الس��فر والهجرة أو التكاثر كما في س��مك الس��لمون وبعض 

الطيور والثدييات. 
ولكن اإنسان أعطاه الله اإرادة وحرية ااختيار، لذلك فقد تنفصل 
ش��هيته لتن��اول الطعام عن حاجته احقيقية له، فت��راه يلتهم منه ما 
يزي��د عن احاجة، وخصوصً��ا عندما يتوفر الطع��ام بأنواع مختلفة 
وأش��كال عديدة. إن اإنسان في هذا العصر -كما يقول أحد العلماء-: 
ا يأكل أنه جائع، بل يأكل ليرضي ش��هوته للطعام فيتراكم الفائض 
منه في اجسم، ويُحدث اضطرابًا في مكوناته من العناصر امختلفة، 
وتتراكم س��موم اأغذية في أنسجته فيحدث اخلل، وتظهر اأمراض 

والعلل. 
إن اأخط��ار واأضرار الناجة من كث��رة اأكل با موعد أو ضابط، 
بات��ت حقيق��ة ا ن��زاع فيها.. يق��ول أحد العلم��اء من امؤك��د أن اأكل 
وخصوصً��ا امتعاقب )إدخال الطعام على الطعام( يش��كل عبئًا ثقيا 
بالتمثيل الغذائي على اجس��م، وإن قطع هذه العادة سيقلل من إفراز 
هرمونات اجهاز الهضمي واأنسولن بكميات كبيرة، وهو ما يحفظ 
صحة اجس��م ويعط��ي لإنس��ان حياة أفض��ل وأطول، ولق��د أكدت 
اأبحاث أن فئ��ران التجارب التي تأكل يومًا بعد يوم متد عمرها 63 
أسبوعًا أطول من مثياتها التي يسمح لها باأكل كلما أرادت كما أنها 

كانت اأكثر نشاطًا في اأسابيع اأخيرة من عمرها. 
وم��ع بزوغ عصر النهضة العلمية في أوروبا أخذ العلماء يطالبون 
الن��اس بع��دم اإف��راط ف��ي تن��اول الطع��ام واانغماس ف��ي املذات 
ويقترح��ون الص��وم للتخفيف م��ن ذلك، حت��ى قال أحده��م يخاطب 
قوم��ه: »يا إيطاليا البائس��ة امس��كينة أا ترين أن الش��هوة تقود إلى 
م��وت مواطنيك أكثر م��ن أي وباء منتش��ر أو حرب كاس��حة، إن هذه 
امآدب امش��ينة )صور للمآدب ولآكلن بشراهة(، والتي هي واسعة 
اانتش��ار الي��وم لها م��ن النتائ��ج الضارة ما ي��وازي أعن��ف امعارك 
احربي��ة؛ لذل��ك يجب علينا أا نأكل إا بقدر ما هو ضروري لتس��يير 
أجس��امنا بش��كل مناس��ب، وإن أي��ة زيادة فيم��ا نتناوله م��ن كميات 
الطع��ام تعطينا س��رورًا آنيًّا، ولكن علينا ف��ي النهاية أن ندفع نتائج 

ذلك مرضًا، بل موتًا في بعض اأحيان. 
ألي��س ه��ذا كله ش��هادة لإعجاز العلم��ي في حدي��ث النبي -صلى 
ا من بطنه، بحس��ب ابن  الله عليه وس��لم-: »ما مأ ابن آدم وعاء ش��رًّ
آدم لقيم��ات يقمن صلبه، ف��إن كان ا بد فاعاً، فثل��ث لطعامه، وثلث 
لشرابه، وثلث لنفسه« رواه الترمذي وابن ماجة واحاكم، يشهدون 

بأقواله��م وأبحاثهم حدي��ث النبي -صلى الله عليه وس��لم- وهم ا 
يعرفونه، وعقائدهم تخالف ذلك مامًا. 

يقول الطبيب اإجليزي )تشن( الذي كان يعيش في القرن الثامن 
عش��ر: »لس��ت أدري ما علي��ه اأمر في البل��دان اأخ��رى، ولكن نحن 
ا،  البروتس��تانت ا نعتب��ر اإفراط في تناول الطع��ام مؤذيًا وا ضارًّ
حتى أن الناس يحتقرون أصدقاءهم الذين ا مأون بطونهم عند كل 
وجبة طعام«، إن أحدث عاج للس��منة اليوم تثبيت بالون في امعدة 
بحج��م ثلثها لتحديد كمية الطعام والش��راب وترك ثلث امعدة خاليًا 

باإجبار، وقد كانت نتيجة عاج السمنة بهذه الطريقة رائعة. 
وص��دق الل��ه القائل عن رس��وله -علي��ه الصاة والس��ام-: »وما 

ينطق عن الهوى إن هو إا وحي يوحى«. 
لذلك ش��رع الله الصيام؛ تزكية لنفس اإنس��ان وتهذيبًا لس��لوكه، 
ووقاي��ة وعاجًا ما قد يصيبه من علل وآفات في نفس��ه وجس��ده من 
ج��راء كث��رة اأكل ودوام��ه، قال تعال��ى: »وأن تصوموا خي��ر لكم إن 
كنت��م تعلم��ون« أي إن كنتم تعلم��ون فضيلة الص��وم وفوائده؛ وقد 
جل��ت هذه الفوائد في زماننا هذا من أوج��ب الله عليهم الصيام ومن 

يطيقونه من أهل الرخص، ومن ذلك: 
عاقة الصيام بجهاز امناعة فقد حس��ن امؤش��ر الوظيفي للخايا 
اللمفاوية عش��رة أضعاف عند الصائمن، وه��ي اخايا امدافعة عن 
اجس��م ضد الكائنات الدقيقة واأجس��ام الغريبة التي تهاجمه، كما 
ازدادت نس��بة اخاي��ا امس��ؤولة عن امناع��ة النوعية زي��ادة كبيرة 
وه��ي نوع خاص من اخايا اللمفاوية وتس��مى اخايا التائبة، كما 
ارتفعت بعض أنواع من اأجس��ام امضادة، وه��ي التي تقوم بتدمير 

الكائنات الغازية للجسم. 
عاقة الصيام بالوقاية من مرض السمنة وعاج أخطارها قد تنتج 
الس��منة من خلل ف��ي التمثيل الغذائي أو من ضغوط بيئية ونفس��ية 
واجتماعي��ة، ومثل الصيام اإس��امي احاجز الوقائ��ي من كل هذه 
امس��ببات؛ إذ يتحقق ااس��تقرار النفس��ي والعقلي بالص��وم، نتيجة 
للجو اإماني ال��ذي يحيط بالصائم وكثرة العب��ادة والذكر وقراءة 
الق��رآن، والبعد ع��ن اانفعال والتوت��ر وضبط الن��وازع والرغبات، 
وتوجيه الطاقات النفس��ية واجس��مية توجيهًا إيجابيًّ��ا نافعًا، كما 
يعالج الصيام اأمراض الناجة عن السمنة كمرض تصلب الشراين 

وضغط الدم وبعض أمراض القلب. 
كان اأطباء وما زالوا يعتقدون أن الصيام يؤثر على مرضى امسالك 
البولية، وخصوصًا الذي��ن لديهم قابلية لتكوين احصيات الكلوية، 
أو الذين يعانون من فشل كلوي فينصحون مرضاهم بالفطر وتناول 
كميات كبيرة من الس��وائل، وقد أثبت��ت اأبحاث العلمية خاف ذلك؛ 
إذ يرتف��ع معدل الصوديوم في الدم أثناء الصيام، فيمنع تبلور أماح 
الكالسيوم كما ازدادت مادة البولينا في الدم فساعدت في عدم ترسب 

أماح البول التي تكون حصيات امسالك البولية. 
كما لم يؤثر الصيام على من يعانون من الفشل الكلوي مع الغسيل 
امتك��رر، وهو م��ن أخطر أمراض اجه��از البولي، ما ثب��ت أن الصيام 
ا يش��كل خطرًا على معظم مرضى الس��كر إن لم يكن مفيدًا للكثيرين 
منهم، وا يش��كل خطرًا على امرضعات واحوامل في اأش��هر الستة 

اأولى من احمل. 
يقي الصيام اجس��م من أخطار الس��موم امتراكمة في خاياه وبن 
أنس��جته من جراء تناول اأطعمة، وخصوصً��ا احفوظة وامصنعة 

منها وتناول اأدوية واستنشاق الهواء املوث بهذه السموم. 
يس��تفيد اإنس��ان من العطش أثناء الصيام، حيث يس��اعد ذلك في 

إمداد اجسم بالطاقة وحسن القدرة على التعلم وتقوية الذاكرة. 
يحس��ن الصيام خصوبة الرجل وامرأة، كم��ا أن اإكثار منه يخفف 
ويهدئ ث��ورة الغريزة اجنس��ية عند الش��باب، وبذلك يقي اجس��م 
من ااضطرابات النفسية واجس��مية واانحرافات السلوكية، وذلك 
حقيق لإعجاز في حديث النبي -صلى الله عليه وسلم-: »يا معشر 
الش��باب من اس��تطاع منكم الباءة فليتزوج، ومن لم يس��تطع فعليه 
بالصوم فإنه له وجاء« حيث هبط هرمون الذكورة )التوستيتيرون( 
هبوطً��ا كبيرًا بالصي��ام امتواصل لعدة أيام، ثم ارتف��ع بعده ارتفاعًا 
كبيرًا، وهذا قد يش��ير إلى أن كثرة الصيام اإس��امي وتقليل الطعام 
أثن��اءه له الق��درة كالصيام امتواصل على كبح الرغبة اجنس��ية مع 

حسينها بعد اإفطار. 

تته��دم اخايا امريضة والضعيفة في اجس��م عندما يتغلب الهدم 
على البناء أثناء الصيام، وتتجدد خايا اجسم أثناء مرحلة البناء. 

يعتق��د كثي��ر من الن��اس أن للصي��ام تأثيرًا س��لبيًّا عل��ى صحتهم، 
وينظ��رون إلى أجس��امهم نظرتهم إلى اآلة الصم��اء التي ا تعمل إا 
بالوق��ود، وقد اصطلحوا على أن عدم تن��اول ثاث وجبات يوميًّا أمر 
س��يكون له م��ن اأض��رار واأخطار الش��يء الكثير، وهو م��ا جعلهم 
يقض��ون اللي��ل في ش��هر رمضان وكل همه��م تعويض ه��ذه الوجبة 
بالته��ام امزيد من الطعام والش��راب.. ومكثون معظ��م نهار الصيام 
نائم��ن خوف��ا على صحتهم فتتعط��ل اأعمال ويقل اإنت��اج، ويزداد 

استهاك الطعام والشراب. 
وإليكم اأدلة العلمية القاطعة على خطأ هذا امعتقد والسلوك: 

تشير الدراسات العلمية احققة في علم وظائف اأعضاء إلى يسر 
الصيام اإس��امي وس��هولته، وعدم تعرض اجس��م أي شدة تؤثر 
ا به، ب��ل العكس حقق ل��ه فوائد جمة م��ا كان مكن لها  تأثي��رًا ض��ارًّ
أن تتحقق إا بالصيام، فالصيام اإس��امي صيام س��هل ويسير على 
اجس��م، قال الله تعالى: »يريد الله بكم اليس��ر وا يريد بكم العسر« 
قال الرازي: إن الله تعالى أوجب الصوم على سبيل السهولة واليسر، 
وم��ا أوجبه إا في مدة قليلة من الس��نة، ثم ما أوج��ب هذا القليل على 

امريض وا على امسافر. 
يتجلى هذا اليس��ر ف��ي إمداد اجس��م بجميع احتياجات��ه الغذائية 
وع��دم حرمان��ه منها، فاإنس��ان في ه��ذا الصيام متنع ع��ن الطعام 
والش��راب فترة زمنية محدودة من اليوم، من طلوع الفجر إلى غروب 
الش��مس، وله حرية امطعم وامش��رب ليا، وبهذا يعتبر هذا الصيام 

تغييرًا مواعيد تناول الطعام والشراب فحسب. 
إن الله سبحانه أودع في اإنسان طاقات مختزنة، تكفيه إذا انقطع 
عن الطعام بالكلية من ش��هر إلى ثاثة أشهر ا يتناول فيها أي طعام 

قط. 
وبن��اء على هذه احقيقة أنش��ئت امصحات العامي��ة الطبية لعاج 
كثي��ر من اأم��راض امزمنة ما يعرف بالصيام الطب��ي، والتي يحرم 
فيه��ا امريض أو الصائم بهذا الصيام من كل أنواع الطعام والش��راب 

ما عدا اماء القراح. 
نرى أن مدة الصيام اإسامي والتي تتراوح من 16-12 ساعة يقع 
جزء منها في فترة اامتصاص، وهي حوالي خمس ساعات بعد اأكل، 
ويق��ع معظمها في فترة م��ا بعد اامتصاص، والت��ي تتراوح من -12
14 س��اعة، وهذه الفترة آمنة مامً��ا بامقاييس العلمية، حيث يتوفر 
ف��ي هذه الفترة تنش��يط جميع آلي��ات اامتصاص والتمثي��ل الغذائي 
يتوازن، فتنش��أ آلي��ة حلل اجليكوجن وأكس��دة الده��ون وحللها، 
وحلل البروت��ن وتكوين اجلوكوز اجديد منه، وا يحدث للجس��م 
أي خل��ل ف��ي أي وظيفة من وظائفه فا تتأكس��د الده��ون بالقدر الذي 
يولد أجس��اما كيتونية تضر باجس��م، وا يحدث ت��وازن نتروجيني 
س��لبي لتوازن اس��تقاب البروتن، ويعتمد امخ وخايا الدم احمراء 

واجهاز العصبي على اجلوكوز وحده للحصول منه على الطاقة. 
بينما التجوي��ع أو الصيام الطبي ا يقف عند تنش��يط هذه اآليات، 
بل يش��تد حتى يحدث خلا في بعض وظائف اأعضاء؛ لذا نهى النبي 
–صلى الله عليه وس��لم- عن الوصال في الصوم تيس��يرًا وتخفيفًا 

عل��ى أمته، بناء عل��ى ذلك فإن خايا اجس��م تعمل بص��ورة طبيعية 
أثن��اء الصيام وحصل عل��ى جميع احتياجاتها م��ن امخزون الضخم 
ف��ي اجس��م فعمليات التغذي��ة ا تتوقف أبدًا، ولكن ال��ذي يتوقف هو 

عمليات الهضم واامتصاص. 
يعتبر الصيام اإسامي مثيا غذائيًّا فريدًا: إذ يشتمل على مرحلتي 
البن��اء والهدم فبعد وجبتي اإفطار والس��حور، يبدأ البناء للمركبات 
امهم��ة في اخايا وجديد امواد امختزنة، والتي اس��تهلكت في إنتاج 
الطاق��ة، وبع��د فترة امتص��اص وجبة الس��حور، يبدأ اله��دم فيتحلل 
امخ��زون الغذائي م��ن اجليكوج��ن والدهون، ليمد اجس��م بالطاقة 
الازم��ة أثن��اء احركة والنش��اط في نه��ار الصيام، لذل��ك كان تأكيد 
النب��ي -صلى الله عليه وس��لم- وحث��ه على تناول وجبة الس��حور، 
وذلك إمداد اجس��م م��واد البناء، وكان حثه عليه الصاة والس��ام 
على تأخير الس��حور وتعجيل الفطر؛ أن هذا من ش��أنه تقليص فترة 
الصي��ام حتى ا تتج��اوز فترة ما بعد اامتصاص م��ا أمكن، وبالتالي 
ا  فإن الصيام اإس��امي ا يسبب شدة، وا يش��كل ضغطًا نفسيًّا ضارًّ
على اجسم، بحال من اأحوال، بل بالعكس فإن الصيام يحسن درجة 

حمل امجهود البدني، بل وكفاءة اأداء العضلي. 
أجرى بعض العلماء جارب في هذا اأمر ثم أشار إلى النتائج فقال: 
إن كفاءة اأداء العضلي للصائمن في هذه التجربة امثيرة قد حس��ن 
بنسبة 20 في امئة عند 30 في امئة من أفراد التجربة و7 في امئة عند 
40 في امئة منهم، وحس��نت س��رعة دقات القلب مقدار 6 في امئة، 
وحس��نت حصيلة ضغط الدم مضروبًا في سرعة النبض مقدار 12 
في امئة، وحس��نت درجة الش��عور بضيق التنفس مقدار 9 في امئة 

كما حسنت درجة الشعور بإرهاق الساقن مقدار 11 في امئة. 
إن ه��ذه التجرب��ة الرائعة تبطل امفهوم الش��ائع عن��د الكثيرين من 
الن��اس من أن الصي��ام يضعف امجهود البدني، ويؤثر على النش��اط 
واحرك��ة فيخل��دون إل��ى الراحة والس��كون، ويقض��ون معظم نهار 

الصوم في النوم والكسل. 
فم��ن أخبر محمدا -صلى الله عليه وس��لم- بكل ه��ذه احقائق عن 
الصيام، من أخبره أن في الصيام وقاية من أضرار نفسية وجسدية؟ 
ومن أطلع��ه على أن كثرة الصي��ام تثبط الرغبة اجنس��ية، وتخفف 
حدتها وثورتها، خصوصا عند الش��باب، وم��ن أخبره أن في الصيام 
منافع وفوائد يجنيها اأصحاء، بل ومن يستطيع الصيام من امرضى 
وأصح��اب اأع��ذار؟ من أخب��ره بأن الصيام س��هل ميس��ور، ا يضر 
باجس��م وا يجهد النفس مع أنه –صلى الله عليه وس��لم- نش��أ في 
بيئة ا تعرف هذا الصيام وا مارسه؟ إن امخبر عن كل ذلك هو الله 
س��بحانه القائل لرسوله -صلى الله عليه وس��لم-: »لكن الله يشهد 

ما أنزل إليك أنزله بعلمه« )النساء: 93(. 
وهك��ذا يرى العلماء في ه��ذا الزمان أن الذي ج��اء به محمد -صلى 
الله عليه وس��لم- هو احق امنزل من الله. قال تعالى: »ويرى الذين 
أوت��وا العل��م الذي أن��زل إليك من ربك ه��و احق ويه��دي إلى صراط 

العزيز احميد« )سبأ: 6(.
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