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الصوم  فوائد 
النفسية الصحية 

للصيام فوائده النفسية العديدة، وأول هذه الفوائد 
إماء الشخصية. ومعناه النضج وحمل امسؤولية 
والراح��ة النفس��ية.. إن��ه يعط��ي الفرصة لإنس��ان 
لك��ي يفكر في ذاته، ويعمل عل��ى التوازن الذي يؤدي 
إلى الصح��ة النفس��ية، وبالطبع ف��إن الصيام يدرب 
اإنس��ان، وينمي قدرت��ه على التحكم ف��ي الذات. إنه 
يخض��ع كل مي��ول الدنيا حت س��يطرة اإرادة، وكل 

ذلك يتم بقوة اإمان.
وتتجل��ى في رمضان أس��مى غاي��ات كبح جماح 
النف��س وتربيته��ا بترك بع��ض العادات الس��يئة 
وخاص��ة عندما يضطر امدخن لت��رك التدخن ولو 
مؤقتا عل��ى أمل ترك��ه نهائيا، وكذلك عادة ش��رب 
القهوة والشاي بكثرة . هذا فضا عن فوائد نفسية 
بالطمأنين��ة والراح��ة  فالصائ��م يش��عر  كثي��رة، 
النفس��ية والفكري��ة ويح��اول اابتعاد عم��ا يعكر 
صف��و الصيام م��ن محرمات ومنغص��ات ويحافظ 
على ضوابط الس��لوك اجيدة م��ا ينعكس إيجابا 
على امجتم��ع عموما. قال  صلى الله عليه وس��لم: 
»الصي��ام جُنّ��ة، ف��إذا ص��ام أحدكم ف��ا يرفث وا 
يجه��ل وان امرؤٌ قاتله أو ش��امه فليقل إني صائم 
إن��ي صائ��م« رواه البخ��اري وغي��ره ،وق��د أثبتت 
دراس��ات عديدة انخفاض نسبة اجرمة بوضوح 
في الباد اإس��امية خال ش��هر رمضان.إن شهر 
الصوم امبارك يزيد من قوة اإنس��ان وقدرته على 
التغلب على الشهوات.. فالصيام ليس فقط امتناعا 
ع��ن الطع��ام والش��راب.. ولكن��ه قبل ذل��ك امتناع 
عن العدوان والش��هوات وميول الش��ر. ومن فوائد 
الصي��ام اأخرى أنه يخضع امل��ذات إرادة الفرد.. 
فعن��د الصيام يحدث نقص في س��كر ال��دم.. وهذا 
يس��بب نوعا من الفتور والكسل والسكينة.. وهذه 
اأحاس��يس تؤدي إلى نوع من الضعف والقابلية 
لإيح��اء.. وم��ن ث��م يكون اإنس��ان ف��ي حالة من 
التواض��ع وع��دم ااختي��ال بالذات.. مع إحس��اس 
يأت��ي اخش��وع  الدين��ي.. وم��ن هن��ا  بالضع��ف 
وااجاه الصحي��ح إلى الله، وهو م��ا يعزز إمان 
اإنس��ان ويقوي عقيدته. وهكذا ج��د الصيام هو 
ال��ذي يعم��ق اخش��وع واإحس��اس بالس��كينة، 

والتحكم في الشهوات وإماء الشخصية.
ومن الض��روري هن��ا أن نتوقف قلي��ا لنتحدث 
عن انخفاض نس��بة الس��كر ف��ي ال��دم.. إنه يعطي 
اإحس��اس بالكس��ل والفت��ور ون��وع م��ن الصداع 
والدوخ��ة.. ب��ل أحيانا يح��دث عند بع��ض الناس 
ارتع��اش ف��ي أط��راف اليدي��ن.. مع ظه��ور حبات 
الع��رق.. أيض��ا ي��ؤدي نقص الس��كر في ال��دم إلى 
إحس��اس اإنس��ان بالعصبية الزائدة مع س��رعة 
الهي��اج و»النرف��زة«.. وم��ن الكلم��ات امألوفة: أنا 
صائ��م ا تث��ر أعصاب��ي، وه��ذه الكلم��ات خاطئة، 
وإن كان اب��د فليقل: إني صائم.. إني صائم وكفى. 
فالهدف من الصيام هو التحكم في النفس البشرية 
وميوله��ا العصبي��ة وه��ذا هدف متميز م��ن أهداف 

الصيام.
أما الش��خص ال��ذي يص��اب بنوب��ة صرعية، أو 
نوبة هس��تيرية عند نقص الس��كر في الدم.. فمثل 
هذا الش��خص الذي يعاني من نوبات الصرع يجب 
أا يصوم. فانخفاض السكر في الدم، واامتناع عن 
تناول الدواء بانتظام مكن أن يسبب حدوث نوبة 
الصرع.. وهكذا يصبح الصيام خطرا على مثل هذا 

الشخص، وعليه -بأمر الدين- أن يفطر.
والصي��ام موجود ف��ي كل اأدي��ان، وكل اأديان 
حبذه؛ أن ف��ي الصيام تعزي��زا لإمان. صحيح 
أن نوعي��ة الصي��ام تختلف من دين إل��ى دين إا أن 
الصوم يهب اإنس��ان السكينة والهدوء واخشوع 

والتغلب على املذات، وااجاه إلى الله.
يقول د.ألكس��يس كاريك احائز جائزة نوبل في 
الط��ب في كتاب��ه الذي يعتب��ره اأطب��اء حجة في 
الطب »اإنس��ان ذل��ك امجهول« ما نص��ه: إن كثرة 
وجبات الطع��ام وانتظامها ووفرتها تعطل وظيفة 
أدت دورا عظيما في بقاء اأجناس البش��رية، وهي 
وظيفة التكيف على قلة الطعام، ولذلك كان الناس 
يلتزمون الصوم واحرمان م��ن الطعام، إذ يحدث 
أول اأمر الشعور باجوع، ويحدث أحيانا التهيج 
العصبي، ثم يعقب ذلك ش��عور بالضعف، بيد أنه 
يحدث إلى جانب ذلك ظواهر خفية أهم بكثير منه، 
ف��إن س��كر الكب��د س��يتحرك، ويتحرك مع��ه أيضا 
الدهن امخ��زون حت اجل��د، وبروتينات العضل 

والغ��دد وخايا الكب��د، وتضحي جمي��ع اأعضاء 
مادته��ا اخاص��ة لإبق��اء عل��ى كم��ال الوس��يط 
الداخلي، وسامة القلب. إن الصوم لينظف ويبدل 

أنسجتنا.
ورمضان شهر القيام، قال  صلى الله عليه وسلم  
»م��ن قام رمضان إمانًا واحتس��ابًا غفر له ما تقدم 
من ذنبه« )متفق عليه( وقد خلق الله النهار لننشط 
فيه ونبتغي من فضل الله، وخلق الليل لنسكن فيه 
ونهج��ع، والنوم نعمة م��ن نعم الله علين��ا، إذ في 
النوم راحة جهازنا العصبي، فلو حرم اإنسان من 
النوم لبضعة أيام فإن عمل الدماغ لديه يضطرب، 
وفي النوم ترميم ما اهترأ من جس��م اإنس��ان، كما 
يت��م النمو خاله أيضًا، وخاص��ة نوم الليل، حيث 
ت��زداد الهرمون��ات الت��ي تنش��ط النم��و والترميم 
أثناء الليل، وتزداد ف��ي النهار بداً عنها هرمونات 
منشطة من أجل العمل واحركة، وفي النهار يغلب 
معدل ااهتراء في اجس��م مع��دل الترميم والبناء، 
قال تعالى: )هُوَ الَّذِي جَعَلَ لَكُمُ الليَّْلَ لِتَسْ��كُنُواْ فِيهِ 
وَالنَّهَ��ارَ مُبْصِرًا إنَِّ فِي ذَلِكَ آيَاتٍ لِّقَوْمٍ يَسْ��مَعُونَ( 
يونس 67، لكن الله أثن��ى على امتقن بأنهم كانوا 
قلي��اً من الليل ما يهجعون، قال تعالى: )إنَِّ امْتَُّقِنَ 
هُمْ  هُ��مْ إنَِّ فِ��ي جَنَّ��اتٍ وَعُيُ��ونٍ* آخِذِينَ مَ��ا آتَاهُمْ رَبُّ
��نَ الليَّْلِ  كَانُ��وا قَبْ��لَ ذَلِكَ مُحْسِ��نِنَ* كَانُ��وا قَليِا مِّ
مَا يَهْجَعُونَ* وَبِاأسَْ��حَارِ هُمْ يَسْ��تَغْفِرُونَ* وَفِي 
ْرُومِ( الذاريات15� 19،  ��ائِلِ وَالَْ أمَْوَالِهِمْ حَقٌّ لِّلسَّ
وهنا يثور في الذهن تس��اؤل، لقد اختار الله الليل 
ليكون وقت ااستغراق في العبادة، لكن هل يكون 
ذلك على حس��اب صح��ة اإنس��ان العقلية، ونحن 
نعلم كم هو مفيد نوم اإنسان في الليل؟ واجواب 
أنه لن يكون ذلك أبدًا، فقد كش��فت دراسات اأطباء 
النفس��ين في الس��نن اأخيرة أن حرمان امريض 
امصاب بااكتئاب النفس��ي من الن��وم ليلة كاملة، 
وعدم الس��ماح له بالنوم حتى مس��اء اليوم التالي 
ه��ذا احرمان من النوم له فع��ل عجيب في تخفيف 
اكتئاب��ه النفس��ي وحس��ن مزاج��ه حتى ل��و كان 
م��ن احاات الت��ي لم تنف��ع فيها اأدوي��ة امضادة 
لاكتئاب، ثم أجريت دراسات أخرى � في باكستان 
حدي��دا � فوجدوا أن��ه ا داعي حرمان امريض من 
الن��وم ليلة كاملة كي يتحس��ن مزاج��ه، إما يكفي 
حرمان��ه من نوم النصف الثاني من الليل، لنحصل 
على القدر نفس��ه من التحس��ن ف��ي حالته وصدق 
نَ الليَّْلِ مَا يَهْجَعُونَ*  العلي العطي��م )كَانُوا قَليِا مِّ
وَبِاأسَْ��حَارِ هُ��مْ يَسْ��تَغْفِرُونَ(، إذن لقي��ام اللي��ل 
والتهجد في اأس��حار جائزة فورية، وهي اعتدال 
وحس��ن ف��ي م��زاج القائم��ن وامتهجدي��ن، وفي 

صحتهم النفسية.
وختاما.. فالصوم له فوائده امؤكدة من الناحية 
النفس��ية، وإن كان الص��وم يتع��ارض م��ع بعض 
امرضى بحاات نفس��ية وعصبي��ة، إا أن الصيام 
ا يتع��ارض مع العدي��د من هذه اأم��راض، وعلى 
ه��ذا يس��تطيع ه��ذا امري��ض أن يص��وم، ب��ل ومن 
الض��روري أن يفع��ل ذل��ك، فالصي��ام ل��ه تأثي��ره 
امخف��ف حدة امعاناة واآام في كثير من احاات 

النفسية والعقلية.
كلما تعمقنا ف��ي مضامن العبادات أو تفكرنا في 
روح العب��ادة تبينت لنا فوائد كثيرة، وذلك في أي 

مجال كانت وفي أي عبادة من العبادات. 
الص��اة والصيام وال��زكاة واح��ج فرضها الله 
عل��ى اإنس��ان لصاح��ه ف��ي الدني��ا وجات��ه في 

اآخرة. 
وفوائد الصيام النفسية كثيرة يعرفها كل مؤمن 

حسب حاله وروحانيته:
تهذيب للنفس وصقل لها.

تدريب إيجابي ومتوازن ومقنع للفرد وامؤمن.
القدرة على ضبط الشهوات.

تقوية اإرادة والعزمة.
التحكم في السلوك.

الشعور بامسؤولية ومعرفة قيمة اآخرين.
تقوية احس الداخلي وتنمية الضمير.

مارسة الصبر كخصلة حميدة ومثمرة.
مجاهدة النفس في كافة ااجاهات.

تنمي��ة الدواف��ع اإمانية واأخوي��ة من الرحمة 
وحب الفقراء.

ااطمئنان والراحة النفسية الكاملة.
القدرة على مواجهة احاات النفسية امؤمة.

»التدخن« من  للتخلص  فرصة  رمضان 

الفواكه الطازجة تزيد من نضارة البشرة

الفضي��ل  الش��هر  يعتب��ر 
فرصة عظيمة للذين يريدون 
التدخ��ن  ع��ن  يقلع��وا  ان 
وله��ؤاء نق��دم له��م بع��ض 
تس��اعدهم  الت��ى  النصائ��ح 

على ذلك.
 1. ق��رر بش��كل قاط��ع أنك 

التدخن،  اإق��اع ع��ن  تريد 
فإن ذلك كما يقول الله تعالى: 

»ومن عزم اأمور..«.
اإقاع عن  2. حدد موع��د 
التدخ��ن، وليك��ن ف��ي أقرب 
فرصة، وا تس��مح لنفس��ك 
بالتأجيل حت��ى ا يؤثر ذلك 

على شخصيتك وقرارك.
وادع��ه  بالل��ه  اس��تعن   .3
الق��وة  منح��ك  أن  مخلص��ا 
ذل��ك،  لتحقي��ق  والتوفي��ق 
ق��ال النب��ي صلى الل��ه عليه 
اس��تعنت  »وإذا  وس��لم: 

فاستعن بالله«
دائما  عينيك  أم��ام  ضع   .4
التدخ��ن وعواقب��ه  أخط��ار 
الل��ه  أن  وتذك��ر  الوخيم��ة، 
الصح��ة،  ع��ن  سيس��ألك 

والعمر وامال.
5. حاول أن جد رفيقا لك 
من امدخن��ن لتتعاه��دا معا 
التدخن،لقول��ه  ت��رك  عل��ى 
تعالى: »وتعاونوا على البر 
والتق��وى وا تتعاونوا على 

اإثم والعدوان«.
6. اح��ذر أصدق��اءك الذين 
ع��ن  تنحي��ك  يحاول��ون 
اإقاع ع��ن التدخن، وتذكر 
حديث رسول الله صلى الله 
عليه وس��لم »امرء على دين 
خليل��ه، فلينظ��ر أحدك��م من 

يخالل«.
وأهل��ك  زوجت��ك  أبل��غ   .7
بق��رارك،  به��م  تث��ق  وم��ن 
مص��در  س��يكونون  فانه��م 
ع��ون ودعم مهم لك إن ش��اء 

الله.
8. ق��ررت أن تقتطع امبلغ 
امال��ي ال��ذي كن��ت تصرف��ه 
عل��ى التدخ��ن للتب��رع ب��ه 
بش��كل  واليتام��ى  للفق��راء 
تعال��ى  الل��ه  أن  يوم��ي، 
يقول: »وما تقدموا أنفسكم 

م��ن خير جدوه عند الله هو 
خيرا واعظم أجرا«.

ف��ي  الصي��ام  اس��تثمر   .9
أكث��ر  فك��ن  ق��رارك،  تدعي��م 

قربا لله.
صراع  لديك  10. س��يتولد 
داخلي للعودة إلى التدخن، 
تعال��ى:  الل��ه  ق��ول  فتذك��ر 
»إن الذي��ن اتق��وا إذا مس��هم 
طائف من الش��يطان تذكروا 
فإذا ه��م مبص��رون« وكذلك 
قوله: »وإما ينزغنك نزغ من 
الشيطان نزغ فاستعذ بالله 

إنه سميع عليم«.
طبي��ب  إل��ى  اذه��ب   .11
أن  من��ه  واطل��ب  اأس��نان 
يزيل كل رواس��ب وأوس��اخ 
أس��نانك،  م��ن  التدخ��ن 
للتخلص من آثاره ورائحته 
الكريهة، ثم استعمل السواك 
والفرشاة وامعجون، وتذكر 
قول رس��ول الله صل��ى الله 
عليه وسلم »السواك مطهرة 

للفم مرضاة للرب«.
12. تذك��ر أن��ك ف��ي ش��هر 
الص��وم، وان ذل��ك يقتض��ي 

والنك��رات،  اخبائ��ث  ت��رك 
اخبائ��ث  م��ن  والتدخ��ن 
وامض��ار الت��ي يج��ب تركها 
له��م  تعال��ى: »ويح��ل  ق��ال 
عليه��م  ويح��رم  الطيب��ات 

اخبائث«.
غالبي��ة  أن  اعل��م   .13
الرج��وع  أي  اانتكاس��ات 
للتدخن حدث خال اأشهر 
الثاثة اأول��ى بعد اامتناع 
أن  فعلي��ك  التدخ��ن،  ع��ن 
تك��ون مس��تعدا مواجهة كل 
الظروف الت��ي كانت تدعوك 
للتدخن، مثل ح��اات القلق 
والتوتر واانزعاج وارضاء 
اآخرين، وابحث عن وسائل 
أن  ومش��روعة،  معقول��ة 
التدخن ا يس��اعد امخ على 
حل أي مشكلة، وتذكر أن من 

يتق الله يجعل له مخرجا.
تخل��ط  أا  علي��ك   .14
واارتي��اح  التدخ��ن  ب��ن 
اأبح��اث  أن  اإب��داع،  أو 

والدراسات أكدت غير ذلك
15. تذك��ر أن ق��وة اإرادة 
تتجل��ى  الت��ي  والعزم��ة 

ف��ي الصي��ام واامتن��اع عن 
ه��ي  والش��هوات  امفط��رات 
عون كبير ج��دا على اإقاع 
فاس��تعن  التدخ��ن،  ع��ن 
بالصب��ر والص��اة، وا تدع 
الفرصة تفوتك في رمضان.

إقاع��ك  بع��د   .16
ستش��عر  التدخ��ن  ع��ن 
باضطراب��ات ف��ي الن��وم أو 
جف��اف  أو  توت��ر  أو  تع��ب 
أع��راض طبيعية  بالفم هذه 
اجس��م  أن  البداي��ة  ف��ي 
بالنيكوتن،  متعلق��ا  م��ازال 
خ��ذ قس��طا م��ن الراح��ة وا 
ترهق نفسك في هذه الفترة، 
وامتن��ع ع��ن تن��اول القهوة 
وامش��روبات  والش��اي 
عل��ى  التوي��ة  الغازي��ة 
الكافي��ن بع��د اإفطار،وخذ 

حماما دافئا قبل النوم.
اأماك��ن  جن��ب   .17
التدخ��ن  فيه��ا  يكث��ر  الت��ي 
ق��ول  وتذك��ر  وامدخن��ون، 
الل��ه  صل��ى  الل��ه  رس��ول 
اتق��ى  »فم��ن  وس��لم:  علي��ه 
الشبهات فقد اس��تبرأ لدينه 

وعرضه«.
18. إن كنت من يرون أن 
شرب السيجارة حال، فلما 
ا تس��م الل��ه قب��ل بداية كل 
س��يجارة كأي ش��راب احله 

الله عز وجل؟.
19. و إن كن��ت من يرون 
أن ش��رب الس��يجارة حال، 
بع��د  الل��ه  حم��د  ا  فلم��اذا 
كأي  س��يجارة  كل  نهاي��ة 

شراب أحله الله؟
20. إذا كن��ت م��ن ي��رون 
أن الس��يجارة نعم��ة، فلماذا 
عندم��ا  باح��ذاء  تطؤه��ا 

تنتهي من شربها؟.
الس��يجارة  كان��ت  إذا   .21
شيئا عاديا، فلماذا ا تشربها 
أمام والديك أو رؤس��ائك في 

العمل؟.
أن  ت��رى  كن��ت  إذا   .22
خاص��ة،  متع��ة  الس��يجارة 
فلم��اذا ا تعلمه��ا أوادك أو 

توصيهم بها؟.
ق��رارك بص��دق،  23. خ��ذ 
وتأك��د أن الل��ه س��يكون في 

عونك، وفقك الله.

يس��اعد تن��اول الفاكه��ة واخض��ار الطازجة على 
تغيي��ر ل��ون اجلد وجعل��ه وردياً ومتوهج��اً وأكثر 
صحة من ااس��تلقاء في الش��مس لساعات طويلة أو 

استخدام فرش التسمير.
وفق��ا للباحث إيان س��تيفن من جامعة بريس��تول 
قض��م تفاحة أو تن��اول اجزر واملفوف والس��بانخ 
والبندورة والفلفل احلو وامشمش واجريب فروت 
والبطيخ واخ��وخ والدراق، عدا ع��ن احتوائها على 
األي��اف الطبيعي��ة امفي��دة للجس��م والفيتامينات، 

فإنه��ا تكس��ب اجل��د الل��ون ال��وردي اجمي��ل الذي 
يطمح الكثيرون في احصول عليه.

واض��اف ان معظم الن��اس يفضلون احصول على 
جلد س��ليم عن طريق تناول اخض��ار والفاكهة بدل 
ااس��تلقاء في الش��مس أو ف��رش التس��مير، مضيفا 
أن م��ادة الكاروتينوي��دز اموجودة ف��ي حوالى 600 
ن��وع مختلف من أنواع الصبغي��ات في النباتات هي 
»امركبات الس��حرية« إكس��اب اجلد ذل��ك التوهج 

الذي يجعل امرء جذاباً في نظر الغير.

وأج��رى الباحث��ون ف��ي اجامع��ة جرب��ة طلب��وا 
في���ه��ا من متطوعن تناول 5 حب��ات فاكهة وخضار 
يومياً لفترة ا تقل عن ش����هر ث��م التقطوا لهم صوراً 
قب��ل وبعد ذلك وعرضوها على غرباء فاحظوا فوراً 
الفرق بن لون جلودهم ف��ي البداية ولونها امتوهج 

واجميل والصحي بعد ذلك.
وقال اس��تاذ علم النفس من جامع��ة أندروز، دافيد 
بيري��ت »معظم الناس ا يعرفون تأثير اأغذية على 

لون اجلد..لقد فوجئنا كثيراً بهذه النتيجة«


