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 من العبادة إلى العيادة ..
هكذا يدمّّر الإهمال الصحيي صيامك!

بقلم: د. نور الدين بالحاج.

رمضان!

ن تجتمـــع العبـــادة مـــع الطب، ويصبح الصيام طريقًًا لإحياء الجســـد لا  حين�
إنهاكه!

اب فحسب، بل هو مدرسة  رمضان ليس شهر الامتناع عن الطعام والشرر
متكاملة لإعادة ضبط حياة الإنسان، روحيًًا ونفسيًًا وصحيًًا.

 
ى

تِِبََ عََلَى
ُ
مَََـــا كُ


ـــمُُ الصِِّيََامُُ كَ

ُ
يَْْلَكُ


تِِبََ عََ

ُ
ذِِيـــنََ آمََنُُـــوا كُ

َ
يَُُّهََـــا الَّ


قـــال الله تعـــالى: ﴿يََـــا أَ

ــمُْْ تََتََّقُُونََ﴾
ـ
كُ

َ
عَََلَلَّ


مْْ 

ُ
بْْلِِكُ

َ
ــنِْْ قَ ذِِـــنََي ـمِ

َ
الَّ

 ، والتقـــوى المقصـــودة هنـــا ليســـت مجـــرد تـــرك الأكل، بـــل حســـن التـــدبيرر
ي اســـتودعنا الله إياهـــا. ام نعمـــة الجســـد التي� وضبـــط الشـــهوات، واحرتر

مـــن المؤســـف أن يتحـــول رمضـــان عنـــد كـــثيرر مـــن النـــاس إلى شـــهر إرهـــاق 
ي 

، وســـهر مفـــرط، وتخمـــة غذائيـــة، حىتى يخرج الإنســـان منـــه بزيادة في� صحيي
 . ي اللىك والجهاز الهضميي

ي الســـكر والضغـــط، وتعب في�
الـــوزن، واضطراب في�

ي صلى الله عليه وسلم الذي قال: »مـــا ملأ ابنُُ آدم وعاءًً  وهـــذا يتناقـــض تمامًًـــا مـــع هـــدي النبي�
مذي[. قيمـــات يُُقِِمْْنََ صلبـــه« ]رواه الرتر

ُ
ا مـــن بطنـــه، بحســـب ابـــن آدم لُ ً شرًّ�
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هقها. فالصيام جاء ليخفف عن الجسد، لا ليُُثقله، ويُُريــــح الأعضاء، لا ليُر�ر

ي الأكل. 
ي رمضان هو الاعتدال في�

أول أسس الصحة في�

ي صلى الله عليه وسلم، ثم  ي أن يكـــون متدرجًًـــا: البـــدء بالتمر اقتداءًً بســـنة النبي�
الإفطـــار ينبغي�

الماء، ثم وجبة خفيفة متوازنة. الإكثار من المقليات، والدهون المشبعة، 
ي الســـكر، ويزيـــد العـــبء على 

والحلويـــات الثقيلـــة يسبـــب ارتفاعًًـــا حـــادًًا في�
القـــلب والكـــبد والبنكرياس.

وا﴾ 
ُ
فُ ِ

 تُُ�سْرِ
ا

بُُوا وََلَا َ ��شْرَ وا وََا
ُ
لُ
ُ
قال الله تعالى: ﴿وََكُ

ي رمضان.
وهذه الآية قاعدة ذهبية للصحة العامة، خاصة في�

الماء عنصر لا غىنى عنه، بل هو أساس الحياة.

 ﴾ ٍ ��
ءٍٍ حَيٍّ ْ ���

 لََّ شَيْ
ُ
مََاءِِ كُ

ْ
نََا مِِنََ الْ

ْ
 قال تعالى: ﴿وََجََعََلْ

ي رمضان، وهو سبب رئيسيي للصداع، 
الجفاف من أكثرر المشاكل شيوعًًا في�

والإرهاق، وارتفاع الضغط، وتأثر وظائف اللىك.

ب المـــاء يجـــب أن يكـــون موزعًًـــا مـــن الإفطـــار إلى الســـحور، لا دفعـــة   شرر
ف  ز�نز تســـت ي  التي� والمـــحلاة  الغازيـــة  وبـــات  المشرر مـــن  التقليـــل  مـــع  واحـــدة، 

الجســـم بـــدل أن ترطبـــه.

أمـــا مـــرضىى الســـكري والضغط وأمراض اللىك، فرمضـــان لهم عبادة بنظام 
لا بعشـــوائية. ديننـــا الحنيـــف راعى حـــال المريض، فقال تعالى:

خََرََ﴾ 
ُ
يَََّامٍٍ أُ


عِِدََّةٌٌ مِِنْْ أَ

َ
ٰ سََفََرٍٍ فَ �لَىٰ

وَْْ عََ

مْْ مََرِِيضًًا أَ

ُ
انََ مِِنْْكُ

َ
مََنْْ كَ

َ
﴿فَ
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ام الدقيـــق بتنظيـــم الـــدواء، وعـــدم إهمـــال  ز ومـــن صـــام منهـــم فعليـــه الالتز�
ــعات أو مضاعفتـــها دون استـــشارة طبـــية. الجرـ

ن الإفطار والسحور أمر بالغ الأهمية، والسحور المتأخر  تقسيم الدواء بين�
المتوازن يساعد على استقرار السكر والضغط طوال النهار.

ي السحور بركة« ]متفق عليه[.
ي صلى الله عليه وسلم:»تسحّّروا فإن في� وقد قال النبي�

ولا تقـــل الصحـــة النفسيـــة أهميـــة عـــن صحة الجســـد. التوتـــر، والغضب، 
الســـكر  المزمـــن، كلهـــا عوامـــل ترفـــع  النـــفسيي  الطويـــل، والإجهـــاد  والســـهر 

والضـــغط، وتضـــعف المناـــعة.

قـــال رســـول الله صلى الله عليه وسلم:»فـــإذا كان يـــوم صـــوم أحدكـــم فلا يرفـــث ولا يجهـــل« 
]متفـــق عليه[.

وتهيذـــب  الأعصـــاب،  بـــل صيـــام  فقـــط،  المعـــدة  ليـــس صيـــام  فرمضـــان 
النـــوم. وتنظيـــم  الانفعـــال،  وضبـــط  النفـــس، 

ي الخفيف بعد 
ي رمضـــان فهيي مطلوبة ولكـــن بحكمة. الم�شي

أمـــا الرياضـــة في�
الإفطار بســـاعة، أو قبل المغرب بقليل، يحســـن الدورة الدموية، ويســـاعد 
، دون أن يرهق الجسم.  ن على ضبط الوزن، ويخفف من مقاومة الإنسولين�

رًًرا لا فائدة. الرياضـــة العنيفـــة مـــع الجوع والعطش قد تكون ضر

ي أمـــر الله  ولا ننسى أن أخـــذ الـــدواء عبـــادة إذا قصـــد بـــه حفـــظ النفـــس التي�
ــةَِِ﴾

ـكَ


ُ
 التََّهْْلُ

ى
ــمُْْ إِِلَى

ـكُي
يَْْأَدِِ


ــُوا بِِ ـقُ

ْ
لْ  تُُ

ا
بحفظـــها، ـــقال تـــعالى: ﴿وََلَا

ر الجرعات  فمـــن الخطـــأ أن يهمـــل الإنســـان علاجـــه بحجـــة الصيام، أو يـــغيّر�
دون علم.
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خلاصة المقال:

رمضـــان فرصـــة ســـنوية نـــادرة لإعـــادة ضبـــط حياتنـــا الصحيـــة. مـــن صـــام 
ب المـــاء، ونظـــم دواءه، وهـــدّّأ نفســـه،   مـــن شرر

ر�ثَر بعقـــل، وأكل باعتـــدال، وأك
ومـــارس الرياضـــة بحكمـــة، خرج مـــن رمضـــان أقـــوى جســـدًًا، وأصفىى نفسًًـــا، 

وأقـــرب إلى الله.

، بل موســـم الإصلاح الشـــامل… ومن  رمضان ليس شـــهر الإهمال الصحيي
فهـــم الصيـــام حـــق الفهم، جعل صحته جـــزءًًا من عبادته.


