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 ؟هل نصوم الصوم الصحيح

 

 الوائل  ج سرا نوري الطبيب 

  وأمراض الكل وارتفاع ضغط الدماستشاري 
 الطب الباطن 

 سانت جونز التعليم   مستشف  

 ، الولايات المتحدةنيويورك

 

       
  ورددي الددنيا دنيددا.خ   و أراد لهددخ رددي دمدنهخ  آدمعنددما ردرض ع عدز وجددي العديام عدل  دن 

ى  ا جسددد يعدن 
 
  معدا 

ى
  وعقد 

 
نددا مد  

 وعطاء
ى
 متواص 

 
  دمدنهخ .دو ا   لمحديط   ورددي ومتعد  االسسدد وا ا ناجحد وأمانا

ماند  والقناعد  والرضدا والرالد  النفسدي  و.د ا يد   

مددت تطبيددا أوامددر ع عددز وجددي ون يدد  اللدد يخ مصددل ع عليدد  وسددلخ    .دد ع الم اسددب يمقددت الحعددو  عليهددا رقددط عنددد  يامنددا 

 ؟الدمت الدنيا وردي  علنا عل ردي وللت .ي نحت نقوم االعيام العحيح كما أراد ع عز وجي   .ي لاالعيام العحيح   

 

، وأنفددر لنفسدد   ا العدديام العددحيح يسددب أ  يقددو  ريدد  ا عسددا  أ ددد  عطدداء
 
 وأريددددددح نفسددا

 
، وأوسددر صدددرا

 
ااددا  وسر 

ى
 وأ ددي أودد 

ى
وعمدد 

لدرجدد  ا وو ودرعهدا نحددو الفودديل  وا لسدا  وتدددريبها عددل الز.ددد وعائلتد  ومستمعدد    العدديام .دو نددبح الددنفه عدت  رائز.ددا اا

والطبيد    وللدت .دي نعدوم العدوم  الحيويد عيام العحيح يسلب العح  للإعسا  ا ي المقاميه الآر يت   الوالتحمي ولب 

  المد نا دنياماذا ربحنا مت أشهر العيام السااق ؟ .ي نس نا ردي   ؟العحيح
 
  ونيد  وردي دمننا؟ نيد  صدمنا  

نعدوم ن  ساض 

 للعح  شهر رموا   أصبح .يشاء ع . ا العام؟ و 
 
؟ أم للمرض؟شهرا

 
لماذا يعدبح  لماذا تزداد ا مراض شدة والنفوس  لقا

؟
 
 والنحيدي اددمنا

 
 وتودطرا السداعات الدما يد ؟ البدمت أ د  وزندا

ى
 والنهدار لدي 

 
  لمداذا منقلدب الليدي نهدارا

ى
 لمداذا يقدو  العطداء  لدي 

  العمددي مدواو 
 
ا .ددي تغدددي مفهددوم  عطددو والعطدداء؟هر السددوع والوكدد   شددهر رموددا  شددهر الغدد اء والسددهر والنددوم ولدديه شدد ، عدددي

ء االغد اء المعددنر؟ العديام ر صدبح سداعات للندوم واللسدي والسمددود؟ الخ النداس لسلدب كدي مددا .دو دسدخ وءقيدي ومدل 
 لمداذا مدد  

  شددهر رموددا ؟اذلمدد لمدداذا يقددد  اسددتعما  الحلويددات والدسددوم والسددق يات؟
 
.ددي  ا تزد.ددر موائددد الطعددام ادد نواع لددخ نعهددد.ا نلا  

لماذا متسا ا الناس لتنداو  اللحدخ والشدحخ والدسدخ وكدي مدا تنتسد  الآلد  العدناعي   نتطور الآل ؟  مفهوم العيامطور العيام و ت

 وتخ ب  مت طعام م  
 
؟لماذا تقي ساعات العمي ويخسر الناس والمستمر م ؟غدي  ر أو   اء م  عن  وعطاءى

 
 ومواردا

ى
 الا

 

  اللدد يخ   
ات أخ  ة، والتغدددي ة نردددي   صددالبت  ا سددةل  نردددي

موددا  واسددع  وجمدد ، ريهددا المفيددد وريهددا الوددار، وتعددالب شددهر ر الددن 

ات ألدءها ا عسا  عل طعام  ونوم  ر ا  لها ا ءر الواسر عل صحت  ولالت  النفسي     تغدي

 

 الصيام تدريب

 لاادد لد  مدت أ  تعد   عنددما ت يدد أ  مدبف  القدوي 
 
ة وأردر  ويددا اقوتد  اددي ى لدي  سسدتمر .دد ا القدوي مقويدات أو محفدزات  دري  رددد 

  نذا أرادت الددددو  أ  يقددددو  لهدددخ معلمدددري  أ ويددداء اددددالعلخ والتطدددوير لاادددد أ  مدددزد
ى
   أعطيدددد  مردددالا

 
درلهخ دورات تدددداد  دددوة وعشددداطا

  طر د  و 
 
منا.سد    وذذا أرادت الددو  أ  يقدو  لهدا جديو  دوي متوءدب تدري ي  عل أساليب التعليخ وكي ما سستسد مت تقدم  

ذ لدددية   .دد ع أمرلدد   سدديط  يمقددت دورات اانتظدد منتسددن   السدديولااددد أ  تدددري  ام لزيددادة ليددا تهخ البدنيدد  ومعددررتهخ ا ددي   

 
 
تحتدداج نو دورات  مددت رهلهددا ندراك أ.ميدد  الدددورات التدري يدد  لكددي منددا.م الحيدداة وأ سددامها وأعمالهددا   رالدددمت والعقيدددة أيوددا

   وا
 
داد العقيددة رسدورا ة وأردرى لدد     العدوم .دو العديان  و تددريب وصديلسسدد يحتداج نتددريب  دري  ردد 

 
 معدا 

 
ان  لدي  مدبف   ويدا

  
 المرالي  للسسد   الآل  أو السيارة السيدة ه  الن 

 
 تحتداج نو تددريب لدي  تدبف  راضدي  ت

 
عمي لها صيان  ااستمرار   والنفه أيودا

 ومسرورة   ررل 

  كديشدهلمددة عسدا  نفسد  رشدهر رمودا  .دو شدهر ررضد  ع عدز وجدي للتددريب   أي يددرا ا  
 
سدن    و.د ا التددريب  ر كامدي  

 سشمي  

   العوم عت الغ اء والماء 

   العوم عت الغرائز 
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   العوم عت المنقرات 

ةولهد ا التددريب روائدد    نلا ريد  منفعد  للإعسدا    والفوائددد للإعسدا  والعدح  والبةةد  وندد ل  للمستمدر   ومدا ردرض ع نبدددي
 
 أمددرا

 عدددل يةددد  ته وروائدددد روليددد ي  للإعسدددا ، ة مدددت العددديام ه  روائدددد صدددحالمرجدددو 
 
  دددادرا

 
مدددا  ملد  

 
 متماسددد ا

 
ددا وتدربددد  لدددي  يقدددو  عنكد

 مدت ا جدر وا
 
ا    ووعد ع عز وجي ا عسا  ريد  نرددي

 
 ونهارا

ى
  تداعب ريال  لي 

لردواا   وكلمدا تعلدا م ارح  النفه و رائز.ا الن 

 و 
 
  ا عسدددا    بددد  وتقدددرا منددد   يامدددا

 
لدددب ع والاعتمددداد عليددد  ردددك  ا عسدددا  سددديقو  تلددد ذ احدددهوة انقطدددر نليددد  و وعبدددادة و  عدددودا

داد ا عسددا   ناعدد  وسددقو  ولطدد  ور دد  ولسددت  دي ، ردددي  د  ضددد عددوادي الزمددا    رالعدديام .ددو ت بيدد  للددنفه السسر 
 
 نفسدديا

 
محعددنا

.ددو التسددا   والبغودداء، و  ، ا تعدداد عددت الحسددد واللرا.يدد   شددهر رموددا  .ددو عددهج للقلددا والشددد الددنفهمعاملدد  مددر الندداس   نذ

ء االقناعد  والرضدا والحدب والا تسددام  اد الروح ا عسداني  مدت المدادة وشدد الحيداة والودغوس النفسدي  نو عدالخ الرولانيدات المدل 

  الحياة والعطاء واستغه  الزمت
 
 المحسوا مت عمري وعمرك   والشعور اا مي والر ب   

 

 الصيام والعمر

     
 
ة عدل أ  السدنوات ا  توجدد دلائدي علميد  وراصدد     لدد  تنداو  السدعرات الحراريد  مددإدي نو نطالد  العمدر   .د ع الدددلائي  رددي

ي  مري القوارض   ن  رفد  السدعرات الحر    أج يت عل الحيوانات المخد 
  المشا.دات وا احاث الحدمر  الن 

 
يد  ر اجمعت  

ا    عندددما ت رعدديل  الفدددذ ل القددوارض مدد   أج يددت دراسدد  عدد%40-30 تعددي نو مددإدي نو زيددادة عمددر الحيوانددات اعمددر  نسددب 

 زاد معدد  عمر.دا  %30أروعت . ع الحيوانات نو  رامم   ائي  تحوي عل نقص 
 
مت السدعرات الحراريد  المقدررة لهدا موميدا

 نو  38مددت 
 
ة 52شددهرا    .دد ع الفددد 

 
 %30سددن  مددت عمددر ا عسددا    .دد ا معندداع أ  تقليددي الفعاليددات ا يوددي  نو  56تعدداد   شددهرا

مدددت .ندددا يحددداو  العلمددداء الآ  نيسددداد عقدددا دي يمقدددت لهدددا تقليدددي الفعاليدددات ا يودددي  للحعدددو  عدددل عمدددر الددد  العمدددر   مدددإدي نو نط

  
 
دددت عددددام  مقالدددد  مطولدددد أطددددو      د   جامعدددد  تقسدددداس أ هددددرت ادددد   تقليددددي الطعددددام مددددإدي نو زيددددادة العمددددر وذيقددددا   2000عسر 

 
 

  الفعاليات 
 
  تعالالحيوي  و  الو يفي التد.ور  

 رك  تقليدي الطعدام مدإدي نو مندر لددوث ا مدراض  ،ب تقدم العمر الن 
 
وأيوا

   )Exp Gerontol 2000,35,299(المعالب  لتقدم العمر 

ت مقال  عدام    نيطاليا عسر 
 
دامري  و.د ا مدإدي نو  1999و  أ هدرت اد   تقليدي الطعدام مدإدي نو تد رر  هدور أعدراض تعدلب السر 

ة ورا  ري  وجلطات القلب والدماغوال اح  العد مدص  ضغط المنر لدوث أمراض نردي

Connect Tissue Res 1999,40,131)    

 

  القدداره أ هددرت .دد ع السددنوات لقيقدد  علميدد  مفاد.ددا أ  تقليددي الطعددام مددإدي نو مددردودات مف
ة ديددكددي التسددارا العلميدد  أخ 

دطا    ن   لدد  الغدد اء تددإدي نو نيقدد ة ومنهددا السرد دطاني  وذدرددا  الخهيددا  قسددام الخهيددا ا  النمددو وانريمددا متعلددا ادد مراض نردددي السرد

  رهيددددددددددددددددددا الردددددددددددددددددددي 
 
  ادددددددددددددددددددأت اددددددددددددددددددالتحو  نو رهيددددددددددددددددددا سرطانيدددددددددددددددددد  نو  رنددددددددددددددددددامم المددددددددددددددددددوت و.دددددددددددددددددد ا مددددددددددددددددددا تددددددددددددددددددخ نءباتدددددددددددددددددد   

الددددددددددددددددددن 

)1999,20,1721Carcinogenesis( 

 

  الكل والعظام   وللت  ل  الط زيادت  ن  الكادميوم مت المواد السام  للسسد وتإدي
 
ار االغ    ار عام تمندر لددو نو أض  ث أض 

  ا
 
   سدخ ا 

 
، جامعد  الحيويد لدوم الطبيد  عللكل والعظام عند التعرض للتسمخ  هد ا العنكد الرقيدي   .د ا مدا تدخ التوصدي نليد   

 )Toxicology 1999,133,93(  1999رودازلاند، أم ي ا عام 

 

  
 
  جامع  ننتوك   

 
  احة مردي  

 
وللنهدا تدإدي نو نطالد  العمدر  قدط تدإدي نوتبري  ا    ل  الطعام ليه ر دةالولايات المتحو 

   )Ann Neurol 1999,45,8(أي مواد سمي  أو تفاعهت أيوي  موعف   ضد ررر مقاوم  رهيا المخ وا ععاا 

 

 وددكمددا ءسددت أي
 
مددإدي نو نطالدد  العمددر وتدد ردي  هددور عهمددات ا مددراض المزمندد   .دد ع الحقيقدد   %25أ  تقليددي الطعددام  نسددب   ا

ت عام  العلمي   (J Ann Med Assoc 2002,220,1315) 2002عسر 

 

  عددام 
 
  كليدد  الطددب  2001 

 
  اليااددا  ادد   تقليددي الطعددام مددإدي نو تدد ردي  هددور عهمددات  –ا تشدد   

 
 زمددا   اجامعدد  .ماوسددوا  

 )Exp Biol Med, 2001,226,1045(السلدي  

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S053155650000084X
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S053155650000084X
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.3109/03008209909029109
https://academic.oup.com/carcin/article/20/9/1721/261548
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0300483X99000128
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/1531-8249%28199901%2945%3A1%3C8%3A%3AAID-ART4%3E3.0.CO%3B2-V
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/153537020122601112
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  عددام 
 
  أ ا تشدد  ادد   تقليددي الطعددام مددإدي نو رفدد  عسددب  ترسددب  2001 و 

 
  شددي  الكددل و.ددالددد.و   

 
 ا مو دد  التددد.ور  

   (J Med Assoc Thai 2001,84,295)العمر  مو ائ  الكل المعالب  لتقد

 

  عام 
 
أ هرت الدراسات العلمي  عل أ  تقليي الطعام وسدعرات  الحراريد  مدإدي نو نيقدا  الخدراا الت  سددي لللبدد  2001و 

 )589ids 2001,36,Lip(ال ي يقو  عل أشدع عند تقدم العمر

 

  أم ي دا أء تدت التسدارا العلميد  للعلمداء اد   تقليدي الطعدام مدإدي نو لمايد  الخهيدا 
 
لاندد     مدي

 
ات علدوم ا ععداا   مت مختدد 

  أمراض السهاز الععن   المزمن 
 
  ا ععاا  

 
 العع ي  وتقليي عمليات التخ يب الخلوي  

(J Mol Neurosci 2001,16,1)   

 

مدت جامعد  كاليفورنيدا،  سدخ  2001وأ شدةتها المعدفي  للددم   وللدت ا تشد  عدام  و تل  الكدلقري مإديا  نالسمن  وداء الس

  رهيددا الكددل عنددد داء 
 
  أم ي ددا ادد   توجددد دلالات عددل أ   لدد  الغدد اء مددإدي نو تدد ردي عمليددات الهدددم الخلددوي  

 
علددوم الغدد اء  

 (J Nutr 2001,131,913)السقري والسمن  

 

  العظدام وعنداض السسدد الفلزيد    وللدت أءسدت عدام  يي الطعام  د قاره ا   تقل د يفقر ال
 
  السسد وراص   

 
ار   مإدي نو أض 

  ادالرميور  2001
 
  للشديخور   

  المعهد الدوطن 
 
أم ي دا اد   تقليدي الغد اء لا مدإدي نو لددوث أي  –مت  سخ علوم ا ععاا  

ا  العظدددددام الفلزيددددد  ولا   J Nutr)  أو الهورموندددددات التناسدددددلي  لددددددورة الشددددده يالعظدددددام أو ا مدددددإءر عدددددل نرارددددد  رلدددددي   مددددددي 

2001,131,820)   

 

  السسددد وللددت أءسددت ادد   تقليددي 
 
ة ويددإدي نو زيددادة السدد ور الحددرة   كلنددا يعددر  ادد   ا وزو  يعتددد  مددت عوامددي الت  سددد الخطدددي

  معهد أاحاسر  عالطعام مزيد مقاوم  السسد لمخاطر ا وزو    . ا الا تشا  
 
  أم ي دا  –واشدنطت  –لعسدقري ث ولد  ريد ا  

 
 

 (Toxicology 2001,159,171) 2001عام 

 

ت عام    عسر 
ة الن    ا احاث المردي

 
ات علدوم ا ععداا  2000    مختدد 

 
أم ي دا ه  ا تشدا   ددرة رهيدا –ادالتيمور –وبالتحديدد  

م سددو  سسدداعد تقليددي الطعددا .دد ا متبددت ادد  ليددي الطعددام   و قتا ععدداا عددل الانقسددام وذنتدداج رهيددا ععدد ي  جديدددة  واسددط  

  تعديب المدخ والسهداز الععدن     لديه 
  ا مراض المزمن  الن 

 
  تعرضت ل   

أعسس  الدماغ وا ععاا عل تعليح الخراا الن 

  العمي 
 
   (Brain Res 2000. 886,47). ا رقط وللت  الفائدة تقو  أ د  لو زادت لرن  ا عسا  وازداد استعما  مخ   

 

  العدددح  والطدددب عدددام  اء نعمدددي مودددامدددي تقليدددي الغدددن  ع
 
   
  القددداره مطالعددد  مقدددالن 

لدددو   2002د للت  سدددد ويمقدددت لددد  أخ 

ك لكي ا مراض    الت  سد وموارع وأ  الت  سد .و القاسخ المشد 

 

 وزيادة أنواع Thromboxaneأءست ا    ل  الغ اء تإدي نو تقليي الموءري  مت نوع  1998عام 

 ادد   تقليددي الغدد اء مددإدي نو  لدد  نرددراز المددوءري  وعوامددي دث عنددد تقدددم  ا عقدده مددا يحددمددوءري  ا رددرى و.ددلا
 
العمددر  و هددر أيوددا

 ننتاج الد.و  المإنسدة 
 
   (J Nutr Health Aging 1998, 2,138)الالتهااات وأيوا

 

 ،   الهمهيا، القطب الشماو 
 
  الل يخ ا   الناس ال مت يعيشو   

 ويلد    السدسبو  أعمدار.خ طا  القو داز، تقدبدجأنت تعر  أخ 

علي  االعديام اليدو   لمددة  -وا عمار  يد ع عز وجي -.و تناولهخ كميات  ليل  مت الطعام   ل ل  نذا أردت أ  تعيو أطو 

وتةنات، الزيوت الحيواني  وا  ردار مدت مودادات الت  سدد، الحرند ، ز  12 السدم ،  تيدساع  مر تقليي السعرات الحراري ، الد 

 ، وا   ي  العووي   نات والعناض ر، الفامتاميالععائ

 

https://aocs.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1007/s11745-001-0761-1
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  القاره ا   العيام وتقليي الغ اء مفيد للسسد ومهخ لعمر أطو  وصح  دائم   
 مت .نا ندرك أخ 

 
 

 الصيام والنفس

ة للددنفه الموددط ب  والتائهدد  لتعددود لشددااذ ا مددا  والاسددتقرار والقناعدد   وكددي .دد ا مزيددد  مددت مناعدد  السسددخ  رموددا  ررصدد  نبدددي

يطيدي العمدر ويسلدب السدعادة نو ا عسدا  وا سرة والمستمدر و.د ا مقعدد كدي نفده وروح   وكدي النفه و  شد ويويبعد المرض 

ددد لدددد  دور مهدددبط لسهددداز المناعدددد  وسدددسب للرددددي مددددت    المسددددهت الطبيددد  أء تدددت ادددد   القلدددا النفع 
 
ا احددداث العلميددد  المنشدددورة  

ددطاني    اددددي ن  الشددددد الععددددن   ن  ا مددددر ولددددة و رلدددد  المعدددد غط وداء السددددقريوددددلا مدددراض وراصدددد  أمددددراض القلدددب وا اض السرد

ت مسل    ة  1999عام   Soc Sci Medوالغيظ يقتي ا عسا    و د عسر  د مدر أمدراض نرددي  عت عه   القلا والت زم النفع 
 
احرا

ت    نفه العام عسر 
 
  Rev Med Internمسلد  الطبيد  لاوراص  أمراض القلب وداء السقري والسرطا  وأمراض الوغط   و 

ددد والشدددد الععدددن   وعددددم الاسدددتقرار والشدددعور االمشددداعر السدددلبي  مددددإدي نو    ررعسدددا مقالددد  مطولددد  أ هدددرت اددد   القلدددا النفع 
 
 

  .رموندددات السسددخ وأ  السدددعادة والرضدددا والقناعدد  تدددإدي نو زيدددادة المناعدد  وتخفيددد  لددددة 
 
ضددع  المناعددد  ناتسددد  عددت رلدددي  

  عا طروماتزم والسر ض المناعي  والار المرض وراص  ا م
 
ت المسل  الطبي   1997ام    و   Psychother Psychosomعسر 

ي  والطفيلي     وسي  والبقتدي  أء تت ا   التوتر النفع  والقلا مإدي نو زيادة ا صاا  االالتهااات الفدي
 
  نيطاليا احرا

 
  

  اللدددد يخ
  .دددددي أ  القلددددا والاضدددددطرااات النفسددددي   لدددددت  وللددددت أخ 

 
دددت مسلددددد   2000عدددددام    ا د ع للإعسددددرموددددا  كمدددددا أرا   د عسر 

Pschosom Med     د والاضدطرااات الععد ي  وعددم الرالد  وسرعد  الانفعدالات تدزداد عندد العدائمري الطبي  ا   القلا النفع 

 
 
   وللت .ي س لنا أنفسنا لماذا زادت الحالات النفسي  توترا

 
مفروض ناء العوم   الءأوالزيادة تقو  أعظخ لو كا  العائخ مدرنا

دي  تا فهأ  الددن د   أيددام رموددا     ندد  شددهر رددا   زيددادة العه دد   ددري  ا عسددا  وربدد    ولددو  لسسر 
 
 وسددعادة  

 
 وا تهاجددا

 
قددو  أ ددد  ررلددا

ت المشددداوي النفسدددي  والقلدددا   نذ  لاادددد للعدددائمري  أ  
 سسددددي  هددد ا الاتسددداع لمدددا زادت الحدددالات النفسدددي  وندددد 

ى
كدددا  ا عسدددا  رعددد 

 وو صيامهخ ويزداد ا و يحسن
 
 ءو وا تق با

 
ي   االله   ا  عز وجي رهو الس يي لرال  البا  وطم نةن  النفه السسر 

 

 الصوم والأمراض

دت مسلد   د  عسر 
ى
دي   رمددر  د ض أ  يقددو  ريدد  عاريد  للسسددخ السسر  المختعدد  ادد مراض  1999عددام   Int. J. Cardiolالعديام يفددد 

ة عند الجر القلب ا   لالات ال اح  وأوجاع القلب تقي اد  عائمري     نبدي

  
 
دت المسلدد  الطبيدد  المتخععدد  اددا مراض الععدد ي   2000م عدداو  د مقالدد  أ هددرت ريهددا ادد   العدديام لا   Acta Neurolعسر 

  ا يام العادي   
 
 مإدي نو زيادة ا صاا  االسلط  الدما ي  وأ  لالات ا صاا  االعدم  الدما ي  تقو   ليل  نذا ما  ورنت  

  مسلد  ا  
 
دي ي  و    أ هددرت نتددائ 2000طبيدد  عددام   اليدد  السرد

 
م دراسدد  مهمد  ادد   العدديام يقلددي ارتفدداع عسددب  لددام  اليوريدد   

  عدددددام 
 
ددددت المسلددددد  الطبيددددد  المتخععددددد  اددددد مراض داء السدددددقري  2001الددددددم الددددد ي سسدددددسب داء النقدددددرس أو داء الملدددددوك   و  د عسر 

Diabetes Metab  ااسدتعما   ذا ر بدوا ن وميمقت لهخ العدعل ا عسولري   د عل أ  المرض  المعا ري  اداء السقري والمعتم

ألدد أنددواع ا عسدولري  ليددة منعدح المدد ي  امراجعد  الطبيددب لمتااعد  لالتدد  العدحي  وذعطدداء النعديح  لددو  نم انيد  العدديام 

  مت ا عسولري   
 واستعما  الس ع المقر 

  عام 
 
د المدر  1990و  يدا مإندد اد   العديام لا يك    مالدي 

 
 احدة علدم   

   وعلندالسدقري مدت ا المعدا ري  ادداء ض  عسر 
المعتمدد الردا  

  عام 
 
  دولد  اللويدت أ هدر اد   العدوم مدإدي  2000عل الحبوا   و 

 
 أجدري  

 
ت المسل  ا وروبي  للتغ ي  السردي ي  احردا عسر 

و  ون ل  مإدي ا   اللولسد 
 
ة     دم المرض  ال مت يعانو  مت زيادة نبدي

 
وم نو انخفداض عدلنو زيادة عسب  الد.و  المفيدة  

  عسب  لام 
 
  عدام وري    وليا  

 
يطانيد   1993  دت المسلد  الطبيد  الد    عددد.ا   BMJعسر 

 
اد   مدرض  السدقري الد مت  307 

لا يحتداجو  نو اسدتعما  ا عسدولري  يمقدت لهدخ العديام وأ  اسدتخدام لبدوا مودادات السدقري عندد الفطدور والسدحور يمقدت 

  السيطرة عل ارتف
 
  الدم   و مستويات السقر  عا أ  سساعد.خ  

 
   

 
 احة طن   عام لمملل  اا  

 1990لع بي  السعودي  تخ عسر 

  مسددتوى 
 
 نو تقليددي  

 
أ هددر ادد   العدديام مفيددد للمددرض  المعددا ري  اددداء السددقري الغدددي معتمددد عددل الحبددوا والدد ي مددإدي أيوددا

  عدام 
 
  الددم    و 

 
دت مسلد   1998الدد.و  الرهءيد      عددد.ا   Arch Mal Coenr Vaissعسر 

 
 د فيداد   العديام م 91 

 
جدددا

يط  أ  لا يقونوا معا ري  امواعفات ضغط الدم  للم  رض  المعا ري  اارتفاع ضغط الدم سر 
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  مسلدد  
 
د احددة   د    1997عددام  Gastroenterol Clinوريمددا يخددص المددرض  المعددا ري  اقرلدد  المعدددة الحددادة رددك  تددخ عسر 

 
 

دس أ   أ هر ا   العيام لا مدإءر عدل  رلد  21عدد.ا    تدإدي نو زيدادة عهجدات و ال  متنداو  المد يالمعددة  سر 
راصد  تلد  الدن 

 لموض  المعدة   

  عددددددام 
 
  ا   يدددددد  اعدددددددد.ا  1997و 

 
دددددت مسلدددددد  العلميدددددد  المتخععدددددد    د ادددددد   العدددددديام عنددددددد المسددددددلمري  مددددددإدي نو  لدددددد   41عسر 

  الدم   و.د ع 
 
و  والد.و  الرهءي  ويإدي نو زيادة الد.و  الحميدة   معدا ري  ال ب  نو المدرض  مد  وراصد  االنسدهماللولسد 

دامري  ورلددي الفعاليددات ا  يوددي  للددد.و   ادد د    سددخ علددوم ا مددراض  2000عددام  مراض السر 
 
دولدد  اللويددت –جامعدد  اللويددت  – 

  لهدددا عه ددد  اعمدددي القلدددب وتوسدددر 
  الددددم وراصددد  تلددد  الدددد.و  الدددن 

 
احدددة علدددم  أ هدددر اددد   العدددوم مدددنظخ مسدددتويات الدددد.و   

امري    (Eur J Clin Nutr 2000, 54,508)السر 

 

  الدم
 
  الفطور اعد العيام تعتد  مت العوامي المهم  لزيادة مستوى الد.و  الحميدة  

 
 ن  أوي وجب  والدة  

(Eur J Clin Nutr 1998,52,127) 

د احردد د دت المسلدد  العالميدد  المتخععدد  اعدديام شددهر رموددا  مقالدد  استعرضددت ريهددا التسددارا العلميدد  نو وسددع  عسر  د  عسر 
 
  ا

 
طبيددا

ات اأجري عل    التغددي
لعدوم عدل العدائمري    و دد تبدري  اد   النداس ا صدحاء لا يحددث لهدخ أي مقدروع عندد العديام يحددءها ا لدن 

  عام 
 
و        مستوى اللولسد 

 
  لام  اليوري  مر .بوس  

 
  ررعسا أ هر ا   العوم مإدي  1997وللت يظ  زيادة  

 
احة  

و  اي    الد.و  الرهءي  نو تقليي ليه رقط اللولسد 
 
 أيوا

(Ann Nutr Medtab 1997,41,242) 

 

  المسل  ا وروبي  لعمي الو ائ  عام 
 
ت     نفه المسا  أ هرت دراس  علمي  عسر 

 
 73اعدد.ا  1996و 

      Eur J Appl Physiolم
 
اد   العديام يقلدي مدت  ددرة ا  درا  الدمويد  عدل التسمدر ويددهدبط مدت لزوجتهدا و.د ا مفيدد جددا

وجدددد  .دددد ع ا  ددددرا  الدمويدددد  يعتددددد  عامددددي أسددددا   لحدددددوث ا زمددددات القلبيدددد  زيددددادة لز    بددددات القلبيدددد  ا صدددداا  االنو  يدلتفددددا

  المسلدد  الطبيدد   مددراض ا طفددا  
 
دت   د  Arch Disوالدما يدد    وريمددا متعلددا االسدديدات الحوامددي رقددط أ هددرت دراسدد  عسر 

Child    يط 1990عام    
 
  مستشف  سورنتو للأموم   

 
  او 

لددى السديدات الحوامدي  ا طفدا  ا وز  مدإءر عدل أ اد   العديام لا   

  ست كامل  عند الولادة  
 
العيام لا مإءر عل رعالي  وعمي الغدة الدر ي  وأ  الهورمونات   و.ت صائمات لية يقو  السنري   

ة العيام   . ا ما تخ ا تشار  عام    تفرز.ا الغدة تقو  متوازن  أءناء رد 
    (J Pak Med Assoc 1991,41,213) 1991الن 

 

ع رقط اع  المقالات الطبي  المنشورة عت روائد العيام وأ.ميت  و.نداك اللرددي اللرددي الد ي لا سسدمح اد  المسدا    وللدت  .

ة وأء تتهددا التسددارا المشددا.دات العلميدد  الناتسدد  عددت ط يددا تعامددي معظددخ    الآوندد  ا ردددي
 
   هددرت  

ة ا لددن  ار اللبدددي .ندداك ا ض 

ة ا  ندد  مددتعدددل الددر خ   مددر شددهر العدديام   سالنددا احددداث العلميدد  لددو  رموددا  نلا أ  معظددخ نتدددائم الدراسددات تقددو  عددادة  ددددي د 

ات صدوم رمودا  عدل   مدت ءهءدري  احردا أجدري عدل تد ءدي
  اسدتعراض   دد 

 
واضح  وريها اع  التندا    .د ا مدا تدخ مهلظتد   

   1997العائمري    و د عسر  ملخص . ع ا احاث عام 
 
 أم ي ا  

(Int J Ramadan Fasting Res 1997,1,1)     والسدسب ا سدا   كمدا أعتقدد .دو عددم صدوم المسدلمري  العدوم العدحيح  

  صالح ا عسا   
 
 رلو صاموا العوم العحيح ال ي أرادع ع عز وجي لكانت كي النتائم  

 

 والبيئة:  رمضان

  كدددي مسدددالا  نحددت
 
ء اددالتلوث الهائدددي     وسدددط وعدددالخ مدددل 

 
اعدددورة  مناسدددبندددت م دددا  كاا  تعددد ا رض كمددد ولدددخ   الحيددداة ت نعددديو  

 الودددوء،   المعارددداةمدددوم يمدددر تقدددي ريددد  عسدددب  صدددهلي  ا رض للحيددداة السدددليم   وكددديمراليددد  لعددديو ا عسدددا  أو الكائندددات الحيددد    

، الميددداع المغددددي   السدددمومالووضددداء، الددددرا ، 
 
  الهدددواء، ا   يددد  المعدددنع  والمخ بددد  جينيدددا

 
ئيددد  الله با المسدددالات  ة،الموجدددودة  

   الواسع  ي يسوالمغناط
  تحديط  ندا،  لد  الغاادات وا راض 

  ا رض    الزراعيد الدن 
 
  لددءت  

ات الدن  .دا مدت التغددي  يعدالبو دي

ة الطعددام،  دي ،  لدد  الحرندد ، السددمن ، نددد  د ، زيددادة  اضددطراا.دد ا الخددراا رددراا الددنفه السسر   
النددوم، زيددادة سدداعات العمددي الدد .ن 

.ا    و ساعات السلوس  ة  عسا  نعا    لعبء يعيا صح. ا ا كي دي  ا   نبدي
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العدددوم عدددل المددداء أو العدددوم عدددل الععدددائر  اسدددتعميوسددديل  مهمددد  مدددت الوسدددائي لتخلددديص السسدددد مدددت السدددموم و دددد  العددديام   

ات مختلف  لمساعدة السسد عل   .و  ماما نقوم ا  مت صي وللتنفس  وصيان  أعواءع ووسريددددر شفاء أمراض     تنظي ولفد 

ة   امعدديلمرجددوة مددت المخددال  للفائدددة ا ةا وددي تزيددد السددموم والتلددوث دارددي السسددد   رقددد  السددهر تهددبط مقاومدد  السسددد  ونددد 

االسردطا     ا صداا للووء أءناء الليي  سدسب السدهر يودع  المناعد  ويقدرا ا عسدا  مدت  التعرضو درت  عل تعليح نفس    

ات يعدددددرض أجسددددداد.خ أ دددددد  نو تليفوندددددالو  والمسدددددسهت اتوالدشدددددات التلفدددداز سدددددهر  أءنددددداء شدددددهر رمودددددا  نو العدددددائمري    تعددددرض

  ازدلدامالحرن  أءناء العيام تدإدي نو .بدوس رعاليدات السسدد لطدرد السدموم     ل     التلوءات اللهرومغناطيسي
ى
السديارات لدي 

  
 
  السددو وتودديا ا مسددالهللتسددوأ أو السلددوس  

 
رددك    لدد لتحددسه الددنفه   در و عددلالتدددرري  والشيشدد  تررددر عسددب  السددموم  

 يقد  ري  كما أرا   واشهر رم
 
 ا ي أنواع  ويقد  ري  التعرض للتلوث   التلوثع شهرا

 

 لعدددح  ا عسدددا ، تعرضدددنا للظلمددد   ليدددي أءنددداء  الظلمددد 
 
  رمودددا     شدددهر مهمددد  جددددا

 
 المهدددخالظلمددد  يفدددرز .ورمدددو  الميهتدددونري    

ضددددوي  المعددددنع  دة مددددت ا  ائددددر ا  أ.ددددخ وأعظددددخمهمدددد  للإعسدددد لمدددد لظرا   ري  للسسددددد وتقددددي .ورمونددددات اللددددورتزو  واللوتددددا ولام 

 والنهار نذا تسل    يغع    موالليي نذا تعاو  ا    الله بائي 

 

نو الندوم، كلمدا زادت أنددواع المدواد الغ ائيد  زاد تعرضدد   االنسدب أعتدد  اد   الظلمدد  والددة مدت أطبداء الددرلمت، كمدا .دو الحددا   أندا 

  
 أ  يقو  ا أروي    لسموماو للتلوث الغ ا ذ

 
 نوع أو نوعري  رقط   عل لغ اء مقعورا

  شهر رموا  سساعد عل  ا  رار 
 
ا الماء والععائر      السموممت   التخلصمت سر 

 ويقدو    االفائددةعملدت .د ا رسدو  تحده  نذا الطعدام    مدتأ  يقدو  معظدخ  د اء العدائخ عدل المداء والععدائر ومدا  دي  أتمن  

 خ  االسماء  والاتعا  الرو  دةللعبا  ل  متسر مت العاري

 ل  وذما علي    نما ما أ  يدري  أو يحر  ، نن  كالسي  ذو لدمت   نكالنار   العوم دي العحيح  اتي للعح     معو ال

    ن 
 
 وكمدددا

 
  .دددو العدددوم الددد ي تقلدددي ريددد   ددد اءك نوعدددا

  ددددي سسددداعدك عدددل الشدددفاء، القوددداء عدددل الخهيدددا  و.ددد ا العدددوم الحقددديف 

سبررر ال الطبيعي ، و  المد  ،  لولسد  امري   المعاد  الرقيل  ويقلي اليورك أسيد   نزال لو ، و ت ا معاء والقالسموم مر رراالسر 

  ا يام  ن 
 
تعلدخ اد   ءلدة الغد اء الد ي  .دي .يقدياعدد.ا ردك  شدعورك ادالسوع  وللدت  .ا وو ل  الغ اء سو  وشعرك االسوع  

  ن وي مدت  د اء  اتدخ ما وهسستخدم  السسد لتوليد الطا   ل نتناول 
 
  اللد يخ عدل  ليدي الغد اء، ولا وسدتعمي  خصد  ي موميدا

أخ 

ا  السددديارة   النهدددار واسر 
 
  الليدددي لا  

 
  
 
، وندددخ جيددددا

 
ددورة، وتحدددرك دائمدددا د ة وا تعدددد عدددت التلفددداز والموبايدددي  السدددوائينلا للك  اللرددددي

    سموموا ضوي  ره ا مإدي نو تخلص جسدك مت 
  الطري   د يتز  ره  التلوث البينذ

 
 لم   الر  شهر ال   

 

 العملالصوم و 

 

      
 
  شددهر رموددا  أ ددد  مددت اددا 

 
د    مددت الناليدد  الماليدد  رددا مر  سدديط ويمقددت لكددي شددخص أ  يلمسدد    رالعائلدد  المسددلم  تكد

وريد    وند ل  ردك  تقليدي سداعات  العمدي لد  مدردودات سدلبي  عدل الدبهد ا سدده  لا   و يمالشدهور  مدور ه  كماليد  أ دد  منهدا ض 

  شددلمدداذا تقددي سدداعا أدري
 
  اعدد  الدددبهد ادد   سدداعات العمدددي تقددي نو ا    ردددرموددهر ت العمدددي  

 
  رأيددت  

  4-3ك  
 
سدداعات موميدددا

ولا أعتقددد ا ندد   ،رقددط   العمددي جهدداد وعبددادة وعطدداء، رمددا أعظددخ أ  يعمددي ا عسددا  ويعددوم رالسهدداد وا جددر سدديقو  مودداع 

رات صحي  لتقليي ساعات العمي   عو  لل مت لا مب لري  وراصعائمللتوجد مد 
 
   لي و  جهودا

 
   و د يحتاج العمدا  عملهخ  

 
ى
  السدت يعملدو  عمد 

 
  
 
 نبدارا

 
  رأيت أناسا

 مت العمي نو تقليي ساعات عملهخ وللن 
 
 ضخما

 
ال مت يعملو  االحر ويب لو  جهدا

 تحت الشمه ولساعات طويل  و.خ صائمو   

 

ا  مددا  دد درع مددت طعدي ردد مددا  ري  وز  ا عسدا  عبددارة عددت مدددي    الحرندد  ام وبددري  مددا يكد
 
شددعورك اددالسوع أو نذا أردنددا أ  دي   و تفقددوال   

ات العدديام ا يسا يد  عليندا أ  لا نقلددي الغد اء رقددط ادي علينددا الاسدتمرار اددالمسهود  ات السدوع ا يسا يدد  أو تد ءدي نحعدي عدل تدد ءدي

  كما كا   بي العيام أو زيادت    نذا  ي ا
ي روائدد  ي يسعدالد سسبو. ا .و ال  ره رائدة ترخ   النوم  عام وند  طلالحرك  وال .ن 

  يقوديها العدائخ   مدت
ة ساعات النوم الدن    الو ت الحاض   سسب ند 

 
.ندا نددرك اد   تقليدي سداعات  العوم العحي  معدوم   

   وذذا شددعر العددائخ ا ندد  تعبددا  ومنهدد  و دددي  ددادر 
 
 وا تعدداديا

 
  الن عددل العمددي العمددي  دددي نددارر للعددائمري  صددحيا

 
هددار رالسددسب  
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 تقدددو  ناتسددد  عدددت  لددد  الندددوم اللددديل  
نددددي 
  نعيشدددها   را ر.ددداأ والتعدددب و لددد  الد 

لددديه العددديام وللدددت ط يقددد  الحيددداة الخاطةددد  الدددن 

  القداره  تغيددي كامدي لدنمط لياتندا .د ا الشدهر   ن  ا وو وعدم وجود ليا   ادني  للعائخ   مت .نا أؤند عل أ  االدرج
قدوم أخ 

 
 
 السددداعات الكاريددد ، نعدددحو صدددبالا

ى
، وسدددتمر ادددالمسهود الحدددرك  و.ددد ا مدددإدي نو شدددعورك االنشددداس  ،نندددام لدددي  ن ودددي  ددد اء صددد  

 عدت السدنوات الماضدي  وسدتعر  معدن  العدوم الحهر وستسد ري  شوالعطاء   جرا مع  . ا الش
 
 تمامدا

 
 مختلفدا

 
 هرا

ى
  عمد 

قديف 

 وعبادة  

 

 الصوم والنوم

 
  اللددد يخ اددد   سددداعات الندددوم أءنددداء شدددهر رمودددا  تقدددو   ليلددد 

و مخددداطر جسددديم  عدددل نومتقطعددد   و.ددد ا مدددإدي   أندددت تعدددر  أخ 

 العح   

  الليي وتغيدي مواعيدع تإدي نو انخفاض ع
 
لديل  ردك  دد الخهيا المناعي  القاتل    وللت عند الرجوع نو الندوم الن   ل  النوم  

  أم ي ددددا عددددام 
 
  جامعدددد  كاليفورنيددددا  

 
ددد   د  1999عدددددد الخهيددددا المناعيدددد  وعشدددداطها مرجددددر نو وضددددع  الطبدددديع    .دددد ا الا تشددددا  عسر 

(Psychosom 1994,56,493)    

 

  الليددي رددك  مسددتوى نرددراز .ورمددو  اللدسددتدي 
 
  الدددم   و.دد ا مددإدي نوعنددد  لدد  النددوم  

 
 و  يقددي  ةنمددا مددزداد مسددتوى اللددورتزو   

و  مهددخ لتخلدديص السسددد مددت ا مددهح الزائدددة ويقددوم    الليددي   ن  اللدسددتدي
 
  يفرز.ددا السسددد  

  مسددتوى الهورمونددات الددن 
 
نربدداك  

   (Sleep Res 2001,10,27) تنظيخ ضغط الدم 

 

  نرراز 
 
  الليي تإدي نو اطء  

 
  ساعات الليين   ل  النوم  

 
و     .ورمو  ال نورة التستدي

.(Clin End Metab 2001, 86,1134) 

 

  الليدي مدإدي نو زيدادة نردراز اللدورتزو  و لد  أو نيقدا  نردراز الميهتدونري    .د ا الا تشدا  
 
ن  تعرض السسد نو الووء القوي  

  أم ي ا عام عسر  
 
 (J Clin Endocrinol Metab 2001,86,151)   2001مت جامع  شي ا و  

 

  أم ي دددا  –أمدددا مدددت جامعددد  كاليفورنيدددا 
 
  الليدددي تدددإدي نو زيدددادة مسدددتوى  سدددا  ديدددا و  

 
رقدددد  أء تدددت التسدددارا عدددل أ   لددد  الندددوم  

امري    Catacholaminesاللوت المري    و. ا سسسب أمراض القلب والسر 

قدو  د دات القلدب مرتفعد  مقارند  تمرتفدر و ا شخا  ال مت متعرضو  نو  ل  النوم الليل  يقو  مستوى ضغط الدم عندد.خ 

    يطانيددا اا شددخا  الدد مت منددامو  ا
 
د مددت  سددخ ا مددراض الباطني يجامعدد  اارددا   د   الليددي   .دد ا الا تشددا  عسر 

 
عددورة منتظمدد   

 (Am J Hypertens 1999,12,63)   1999عام 

 

  ال
 
ندددي  ن  تقليددي سدداعات النددوم اللدديل  مددت سدداع  نو سدداع  ونعدد  تددإدي نو نربدداك  

عمددي أءندداء النهددار ليددة يقددي الانتبدداع والد 

  النهددار سدد بها  لدد  النددوم اللدديل     %57ادد    و ددد وجددد  %32 نسددب  
 
سددب عددل ا عسددا  أ  منددام امعددد  ءمددا  يمددت الحددوادث  

ار  لد  الندوم اللديل    .د ع الحقدائا 
  الليدي وذذا  لدت نو سدبر سداعات ونعد  ردك  الشدخص متعدرض نو أض 

 
ساعات ونع   

  المسل  المتخعع  ع
 
  أم ي ا  

 
ت مت جامع  رايت ستيت، أو.امو    للنومسر 

(Sleep, 1995,18,908) 

 

ت احة علم  أ هر ا   تقطر كمت نالي  أررى ر
  نندا عسر 

 
ات عل السهاز التنفع    جامع  لارا     الليي ت ءدي

 
  لقل  النوم  

   (Am J Resp Crit Care Med 1994,150,481)النوم الليل  مإدي نو ضع  جهاز التنفه

  الليي وأ  
 
  النهار لا يمقت أ  يعوض نوم الليي  مت .نا يظهر أ.مي  النوم  

 
 النوم  

  الليي ركن  مو د  نردراز 
 
  الميهتونري  وللت عند وجود ضوء  وي أو ضوء معتخ  

 
ة     القاره مإدي نو زيادة نبدي

ن  الظهم أخ 

  نم
 
  السسد   الميهتونري  و. ا مإدي نو زيادة  

 
عدل أ  التعدرض نو تدوررت الددلائي  لقد و ا مراض السرطاني  عند وجود.ا  
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  أم ي ددا عددام 
 
د   د دطا   سددسب  لدد  نرددراز الميهتددونري    .دد ا الا تشددا  عسر  الوددوء أءندداء الليددي مددإدي نو زيددادة عسددب  ا صدداا  االسرد

2002(Neuroendocrinol Lett 2002, 23, 52)   

 

رهيدا السسدد وذزالد  السد ور الحدرة  هتونري  مت أ وى موادات الت  سد    . ع المادة لهدا القددرة عدل الددرو  نويعتد  المي

  المددددخ ويفددددرز لددددواو  
 
  اليددددوم الوالددددد   أء تددددت  8 2المتولدددددة دارددددي الخهيددددا  يفددددرز الميهتددددونري  مددددت الغدددددة العددددنوب ي   

 
ملغددددخ  

ددطا  وأمدددراض أ  ا معددداء يمقدددت أ  تا احددداث الحدمرددد   عدددنر الميهتدددونري    و.ددد ا مفيدددد    الميهتدددونري   دددادر عدددل مقاومددد  السرد

وجد ا   الميهتونري  ل  دور  وللت ، واسط  الس ور الحرة لعوامي الت  سد   ليه . ا رقط DNAالشيخور  ويو   تحطخ 

  المناعدد  ويعتددد  مددت الهورمونددات المحفددزة 
 
لدد  تقددي عنددد تقدددم العمددر ممددا مددإدي نو العسددز ا   وللددت .دد ع المددادة الفع  لهددا مهددخ  

يد  عدل أ  نعطداء الميهتدونري  نو الحيواندات المتقدمد  وأمراض الشيخور    أ هرت التسارا الحدم رد  عدل الحيواندات المخد 

  الست يطو  عمر.ا ويحميها مت ا مراض  
 
  

 

  الشدبقي  مدتخ تعدنير الميهتدونري  لمقاومد  عوامدي الت    
 
  العدري  مدت أ دد  منداطا العيدو  وراصد   

 
 سدد ليدة تعتدد  الشدبقي   

 لآءددار عوامددي الت  سدد
 
ة الحدمردد  أ هددرت ادد    لدد  الطعددام تددإدي نو زيددادة مسددتوى وتددرا دي  السسددد تعرضددا د   ن  التسددارا المردددي

ة مت الخهيا المبطن  لسدار ا معاء   نذ  زيادة الم   اعورة مباسر 
  الدم و. ع الكميات ت   

 
يهتونري  مهم  للسسد الميهتونري   

 كمدا  لندا وأنها تإدي نو ررر مقاومت  ضد ا مراض وذل   تحفدي  نمو  د
 
ة الرايمه وررر عدد رهيا اللمفوسايت  وجدد لددمرا

  عسب  ا صاا  االسرطا   
 
 ا    ل  الغ اء مإدي نو نطال  العمر وتقليي  

 
 سااقا

 

   دة الرايمه اعند تقدم العمر 
 
لمناعي    وللت . ا الومور يمقدت أ  متو د  نذا تنداو  الشدخص ميهتدونري    يحدث ضمور  

ا  عمر.ددا تعتددد  الغدددة ا ا  عمر.ددا  18لعددنوب ي  مفتدداح العمددر   أردد ت ردددذ شددهور   مدداذا  4شددهرا وزرع لهددا  دددة صددنوب ي  مددت ردددذ

ا  نو    ا  عمر.دا  34لدث؟ عاشت . ع الفدذ ا  عمر.دا  24شهر   وللت عند زرع  دة صنوب ي  مدت رددذ   رددذ
 
شدهور  4شدهرا  

ا  عاشددت لمدددة    تمديددد العمددر اا ضددار  نو  درتدد  عددل ررددر شددهر رقددط  مددت .دد ا يظهددر د 17رددك  .دد ع الفدددذ
 
ور الميهتددونري   

 المناع  ومقام  ا مراض  

ة للعدددائمري     تدددإدي نو نردددراز الميهتدددونري  .دددو  لددد  الطعدددام والعدددوم   و.ددد ع رائددددة نبددددي
 ردددن  أ.دددخ العوامدددي الدددن 

 
  الليدددي ك   وأيودددا

 وبالتداو  زيدادة والظهم مإديا  نو زيادة نرراز الميهتونري   كلما ازدادت شدة 
الووء ال ي  تتعدرض لد  كلمدا  دي نردراز الميهتدونري 

  الليدي المظلدخ أو يد ولو  (Neurosci Lett 2001, 299,45)أمراضد  
 
  الليدي أو يعيشدو   

 
   وللدت .دي العدائمو  مندامو   

 
ى
  رموددددا ، ويددددزداد وزنهددددخ  لددددي 

 
  شددددهر رموددددا    كددددي الشددددوا.د تددددد  عددددل أ  العددددائمري  مددددزداد أولهددددخ  

 
  الليددددي   

 
ويقددددي نددددومهخ  

   ؟ويتعرضو  نو ا ضوي  القوي    رما الفائدة مت العوم نذ 

 

دت مسلدد  و ددد  د نددوم مقالدد  لددو  العددادات وأسدداليب الحيدداة لدددى العددائمري  أ هددرت ادد   سدداعات ال 1999عددام   Therapieعسر 

دد مقا د   الليدددي  ليلددد    وتدددخ عسر 
 
ة وأ  سددداعات الندددوم    عدددام لددددى العدددائمري  ازدادت اعدددورة نبددددي

 
ة جددددا أ هدددرت اددد    2001لددد  مرددددي

  مإدي ِنو زيادة ا صاا   سرطا  الردي لددمهت   والسدهر اللديل  يفقدد ا عسدا  
السهر عند السيدات وتعرضهت للووء الله با ذ

 ت ساعات نوم  ورالت  وتسعل  أ د  
 
 وألعااا

ى
 وجدالا

 
  ليل  لهوا

زيد مدت عرض  للقلا والاضطرااات وراص  نذا كا  ا عسا  يقض 

 الشد النفع   

 

   نذ
 
مدا ه    ،ولا أدري ما رائدة العيام نذا  لبنا الليي نهار والنهار ليي و لت ساعات عملنا و ودةنا معظدخ سداعات النهدار نومدا

للسسخ   رالنهار عمي ومعاش والليي سقو  ونوم ورالد   نلا  الحيوينا التقويت    نحت  ه ا ا سلوا  دي ؟الح م  مت العوم

 محت صح  ا عسا  لقيام الليي للعبادة والعهة  نذا س

 

اا لساعات طويل  و.د ا طبالغ اء .و    العيام   رالعائخ م تعد عت الطعام والسر 
 
ةمت أ.خ السوانب    يعد   الرالد  اللبددي

 
 عدا

  السن   
 
  
 
ة للس للمعدة وا معاء مت عمي مستمر دام  لد عسر  شهرا ملياتد  ا يودي  سدخ  عدادة ترتيدب عوالعيام ررص  نبددي
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  متناولهدا ا عسدا  دو  النظدر  ،نحو الت امي البيولوخ   
ار السام  للأ  ي  وا طعم  الدن  ويساعد السسخ عل التخلص مت ا ض 

 أو روائد.ا   .ا ار مونو 

 

  وسددسب لهددالندداس 
و  مددت ا وددهت الددن    شددهر رموددا  أ ددد  مددت أي شددهر آرددر   لمدداذا؟  اددي يقددد 

 
ل عددخ المددرض وتعمددي يدد ولو   

 مت أوي المعسندات والسدق يات المليةد  ادالزيوت والدد.و    ادي لا ت داد مائددة تخلدو 
ى
لا  لا ي اد يخلو مد  

ى
رراا أجساد.خ   رمر 

دددت عددددام د.و  الحيوانيدددد  وا وددددهت مددددت أنددددواع اللحددددوم والدددد د   دراسدددد  عسر 
  المسلدددد   1987الرقيلدددد  عددددل المعدددددة والقلددددب   رددددف 

 
 

  عدد.ا    Hum Nutr Appl Nutrعساني  المختع  اا   ي  ا  
 
  نوع الغ اء  41 

 
أ دت دراس  علمي  ا   .ناك تغدي نبدي  

  رمودددا  والددد ي يمتددداز  زيدددادة ا وددد
 
  معظدددخ العدددائمري  مدددزداد ن ادددي ،ي وزيدددادة الزيدددوت والدددد.و الددد ي متناولددد  ا عسدددا  العدددائخ  

  متناولهدا العدائم
 لنوعي  ا   ي  الدن 

 
يطانيد   1978  علميد  مند  عدام رقدد أ هدرت دراسد  و وزنهخ   ونظرا   المسلد  الد 

 
دت   عسر 

  الددددم
 
   للأ  يددد  اددد   العدددوم المعدددحوا ادددالتغدي  دددنمط الغددد اء ونوعيتددد  مدددإدي نو زيدددادة لدددام  اليوريددد   

 
ة   مدددر زيدددادة نبددددي

دت عدام الد.و    دراسد  أردرى عسر 
 
  مسلد   2000  الرهءيد    و 

 
 Nippon Eiei Zasshi  الياادا  اد  

 
  رم 

 
ودا  ومدا    العدوم  

  
 
و      عسددب  اللولسدددد 

 
 مددإدي نو السفدددا ، ارتفدداع عسددب  لدددام  اليوريدد  مددر ارتفددداع  

 
 وكمدددا

 
  الغدد اء نوعددا

 
يعددالب  مددت تغددددي  

 الدم  

 

دت مسلد  اء وراص  عند اتناو  الغ وعت ط يق    1994عدام   Scand J Gastroentrolمختعد  اد مراض ا معداء  رطدار عسر 

  ا معداء   ومدت ردده   اء عندد ا رطدار  اد   طدرأ الغد
 
 تددإدي نو موداعفات وراصد  للمدرض  المعدا ري  ااضدطرااات  

 
 ونوعدا

 
كمدا

ة اع   ي متناول  العائخ وط يق  تناول   د ا رطار  سسب الغ اء المشا.داتنا العملي  ركننا عستقبي لالات مرضي  نردي

  ت
ة للأوهت الن  ار اللبدي    سساط  ا ض 

 
ة وك   حوي عل السقر ا  ولي  عستو    مزداد تناو  العائمري  منها زيادة نبدي

 ي  والن 

  اسدددم معلدددوم أ  شدددهر رمودددا  شدددهر السدددق يات والحلويدددات واللحدددوم   
ويدددتخ   ،السدددقروز  السدددقر ا  دددي  عبدددارة عدددت سدددقر ءندددا ذ

  
 
ة مد.وم    لري    ليدة ت ا عسدو ا معاء  سرع  ويتحو  نو سدقر ألدادي مدتخ امتعاصد   سردع  ويدإدي نو نردراز كميدات نبددي

  الدم لية سشعر ا عسدا  ادالسوع مدرة أردرى ويد .ب 
 
يقوم ا عسولري   إدرا  الكلونوز نو الخهيا ويإدي نو .بوس السقر  

  تقدوم  دنفه العمدي ممدا 
مدإدي نو زيدادة نردراز ا عسدولري  والشدعور ادالسوع وتنداو  المدواد الغ ائيد   ليتناو  سق يات أررى والن 

  جهاد البنق ياس وا صاا  امرض داء السقري  ادة الوز ون ل  نو زي
 
   وبالتاو  يعتد  أساسا

 

    يطانيددا عددام    
 
دت   د   مقالدد  عسر 

  مسلدد  العددح  الغ ائيدد  أ هددرت التسددارا ادد   السددق يات المعددنع  2001رددف 
 
 بسالسدد ه    

  عدددام 
 
ددت المسلددد  العلميددد  للأ  يددد  مقالددد  مه 2001ا سدددا   للإصددداا   تسدددوس ا سدددنا    و  د   أم ي دددا أ هدددرت عه ددد  مدددعسر 

 
   

  الددم   أمدا اللحدوم رقدد و ارتفاع عسب  ا صاا   سرطا  الق
 
لو   سسب زيادة استههك السقر ا  ي  وارتفاع عسب  ا عسولري   

دطا  ا معدداء أ هددرت دراسدد  أوليدد  ادد   زيددادة تندداو  ا د .دد ا البحددة عددام  ،للحددوم لدد  عه دد   سرد د   عددام  2001و ددد عسر 
 
  نندددا   و 

 
 

 مهما لو  عه   السقر ا  ي  ون ل  المعسنات مر زيادة ا صاا    Biomed Pharmacotherت مسل  سر  ع 1998
 
احرا

دطا  وت   دراسدد  أرددرى مددت أم ي ددا أ هددرت وجددود عه دد   ددري  ا صدداا  االسرد
 
دطا  الردددي     دت عددام  سرد د ندداو  السددقر ا  ددي  عسر 

  عام 1997
 
ت المسل  ا م يقي   مدراض النسدا  2001   و  والدولادة اد   تنداو  السدق يات وراصد  السدقر ا  دي  مدإدي  ءعسر 

  عدام 
 
دت مسلد   2000نو زيدادة عسدب  ا صداا   تسدمخ الحمدي وارتفداع ضدغط الددم   و  مقالد    J Physiol Pharmacolعسر 

  عددام أ هددرت ادد   تندداو  ا
 
  الدددم   و 

 
دت  2001لسددق يات مددإدي نو نضددعا  موددادات ا  سدددة   د اض مددر مسلدد  الطبيدد    العسر 

و د عسر  . ا البحة مت  سخ التغ ي  السري ي  التا ر لكلي   ،الوغط ا   السقر ا  ي  مإدي نو ا صاا  اارتفاع ضغط الدم

  اليااا    وأ دت . ع الدراس  البحة ال ي عسر  
 
  المسل  ا م يقي   مراض ضغط الدم ا   ي  العحي   

 
  Am J Hypert 

 ود عه    ري  تناو  السقر ا  ي  مر ارتفاع ضغط الدم   وجلية أ هرت دلائي عل 1999عام  

 

ار واسع  عل صدح  ا عسدا  ولاادد للإعسدا  أ  سسد   نفسد   بدي أ   نذ  تناو  السقر ا  ي  والسق يات اعورة عام  ل  أض 

    .ي . ا الطعام مك  أو مفيد؟  بي أ  سس   عت طعم  أو لون  أو رائحت     ي وي أي طعام

ة لاادددد  علميددد  متواصدددل  تإندددد اددد   الدددد.و ث الوا احدددا والسدددقر ا  دددي  والمعسندددات واللحدددوم الحمدددراء تدددإدي نو أمدددراض نرددددي

 وأوجاع
 
 صح  وعاري  وليه مرضا

ى
  للإعسا  أ  يقلي منها ليقو  العوم رع 

 
 ا
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ة وللد ار مدا ن ولد  مدت مدواد   ائيد  عندد ا رطدار نحتداج نو للقدات نرددي   أؤندد اد   العديام شدهر ا مدا ، ت أريدد أولي  نغ   أض 

والعطدداء، والعمددي، والعبددادة، والسددمو اددالنفه ا عسدداني  نحددو الفودديل    و.ددو شددهر تدددريب وتعلدديخ للإعسددا  نيدد  سسدديطر عددل 

  
ا  لتقويدد  النفددوس نحددو ذاتدد  ونفسدد  ويددهددزم شدديطان    رددف   رموددا  لااددد مددت السددهر للعبددادة والمحبدد  واللقدداء مددر ا .ددي والسدددي

 التقوى  

 

 كيف نعيش الصيام: 

  العدائخ نيد  نعدوم رمودا  أو نيد  يعدوم ا  لبيد  مدت المسدلمري  .د ا الشدهر اللد يخ
لوجددنا اد   تكدرنا مدت  ،لو لالظندا أخ 

 لبي  ضخم  عل صح  ا عسا  وا تعادع وسلونيات   نالي  النوم، الغ اء والعمي ل  مردودات س

 

ض أ  يقدو  شدهر رمودا  الشدهر الد ي ن  و  ودي ريد  يفد 
ى
لدي  عسدتطير أ   %30  مدت سدعرات لراريد  نو لدد قدي مدا نتناولدي لدي 

   طدوا  الليدي النداس يد ولو    و 
 
  شهر رموا  كمدا ونوعدا

 
مداذا يد ولو ؟ نحعي عل الفائدة   وللت مر ا س  رك  ا وي مزداد  

   رشدددهر 
 
ددة صدددحيا د    و.ددد ا صدددبح شدددهر ا ودددي والتخمددد رمودددا  أ اللحدددوم، الدددد.و  والسدددق يات   أي أنهدددخ يددد ولو  ا   يددد  المك 

  
 
  
 
 مقيمدا

 
متنا   مر الغاي  مت العيام   ل ل  ر   اللردي مت المشاوي العحي  تحددث أيدام شدهر رمودا    عنددما نندت طبةبدا

  زلدددخ نبددددي مدددت المدددرض  سشدددقو  ويددد نو   ادددي ن  نرددددي مدددت السدددديدات المستشدددفيات ركنندددا نعدددر  ا نددد
  اعدددد الفطدددور سدددو  يددد   

ة الغد اء   لديه .د ا رقدط ادي ننهدخ يقوندو  أ دد  نو عمليات  يكدي   سد مي يحتستالحوا سب زيدادة وز  السندري  النداتم عدت ندد 

المعسندددات   كمدددا  لندددا أ  أ دددد  الدراسدددات عرضددد  للإصددداا  ادددداء السدددقري للحمدددي   و.ددد ا  سدددسب زيدددادة السدددق يات والحلويدددات و 

  مسددتوى ملددح اليوريدد  الدد ي سسددسب دا 
 
ة ء الملددوكأ هددرت زيددادة     المفاصددي  سددسب نددد 

 
أوددي اللحددوم أءندداء رموددا    معظددخ   

ة ا وددي   المفدروض أ  يقددي الدوز  وأ  يقددو  شدهر رموددا  مناسدب  جيدددة للبددمت أ  مبدددأ  تقليددي  النداس مددزداد وزنهدخ  سددسب ندد 

يت  الوز       وللت العقه يحدث لللردي

  شددهر رموددا  تندداو  الشدداي والقهددوة والمنبهددات والم
 
دوبات ايقددد    د دة االسسددد لغازيدد  وا   يدد  المعددنسر  د ع    .دد ع المددواد مك 

ات واسع  يعررها كي الناس    ولها ت ءدي

 

د والمعدة والهورمونات   مدا رائددة درع  والدة   . ع الط يق   دي صحيح  ومتعب  للسس ا نردي   أوه  البع ي وي  ا رطار عند 

ة  العيام نذا ننت أريددددح السسد ساعات ءخ أصفع  صفع   وي  ا رطار   عند وجب  ءقيل    مك 

 تغدددد
 
  مسدددداله السددددمر النددددوم أيوددددا

 
  ا ضددددوي  القويدددد     

 
  الليددددي  

 
  لياتنددددا أءندددداء رموددددا    الندددداس يسلسددددو  سدددداعات طويلدددد   

 
دي  

  السدحور ليد ولوا مدت جديدد   ءدخ  واللعب والتدرري  وأمام التلفاز ولا 
 
ة يسلسدو       وبعدد سدويعات ندوم  عددي

 
مندامو  نلا متد ررا

 ليدد .ب العددائخ نو قددو  تليعددحوا اعددد سددويعات للدد .اا للعمددي   و مندداموا 
 
ة   الرجددوع نو المددد    مبقددرا سدداعات العمددي  عدددي

ذ   أ.د ا النوم العميا ولا يسله نلا عند ا رطار   ما .د ا؟ ندوم متقطدر وعمدي  ليد ي ورمدو  مسدتمر وصدداع مقلدا و د اء سدني

إديددا  نو الخمددو  واللسددي    ن  الغدد اء  دددي العدد   والنددوم المتقطددر ملعددائمري  رموددا ؟ أ.دد ا .ددو مددا أرادع ع عددز وجددي مددت ا

 و ل  العطاء أءناء ساعات العمي نا.ي  عت تقليي ساعات العمي أءناء العيام  

غدددي سددليم  وتقطددر النددوم و لدد  النددوم اللدديل  ال تعددادي    اددي أؤنددد عددل أ  ا   يدد  المحعددل  واضددح  رسددارة صددحي ، رسددارة ا

 رااات نفسي  و لا وعع ي  وشد   اضطمإديا  نو

 

 وتحملهدددخ  ليدددي وسرعددد   لددددىا.د ذلددد  ويمقدددت أ  وشددد
 
 لرجدددا

 
معظدددخ النددداس  بدددي سددداع  مدددت ا رطدددار   أصدددبح صددددر.خ ضدددعيفا

  يعدداا  هددا سددياراتهخ عددل أشددد.ا وراصدد  عنددد ا رطددار   ن
   .دد ع اعدد  الخسددائر الدنيويدد  الددن 

 
ذ  .ندداك رسددارة نفسددي  أيوددا

 ه   ره  شهر رموا   ا س  ا عسا  والعالخ

 

  ركنن
ا لا يمقت أ  نحقا  بو  العوم ومرضاة ع نلا االعوم ال ي أرادع ع عز وجي   وليه نساح العديام أما السانب الدمن 

  المسددا
 
ة مددا أ ددوم ادد  وأ عددد    عددت الندداس والمستمددر والحيدداة   ع جعددي ا عسددا  اقددد 

 
  ولددن  كلدد  محتسبددا

جد وأ  أض  و ددن 

  رلي
 
وا عددده نلا ليعبددددو     والعبدددادة الحقيقيددد  ه  الطاعددد  لله عدددز ا رض ليعمر.دددا   و دددا  عدددز وجدددي مومدددا رلقدددت السدددت  فددد   

 وددي لددن  التخمدد  والانعددزا  عددت المستمدددر أو وجددي ولرسددول  مصددل ع عليدد  وآلدد  وسددلخ  ورموددا  لددديه اللسددي أو النددوم أو ا
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  تقليدددي سددداعات العمدددي أو 
 
  والمسدددااقات   لا أدري .دددي رمودددا  شدددهر لتمسددداله السدددهر وا عددده وا 

متدددر االمسلسدددهت وا  دددا  

  
 
  اسدتعما  الله بداء  

 
 للطاع  أم شهر للمهرجاندات والالتفدالات واللهدو والعبدة والتلد ذ امفداتت الددنيا و رائز.دا   كدخ نكد   

 ؟الليي

 

ة عدل السسدخ   نحدت نخسرد أ  عدل ا ضدواء لدالتعرض للله باء وا ضوي  رطددي
ى
 مدوالا

ى
  القداره ي 

 لدي  نعداا ادالمرض   نحدت أخ 

ي المرض االما       أ  صحيحعشد 
 
 ولبدا

 
 وتدزداد أنفسدهخ نيماندا

 
 وصدحيا

 
يت والحمدد لله سسدتفيدو  مدت شدهر رمودا  دمنيدا اللرددي

؟ومسامح  وللت كخ عسب  يمرل  و  مت العائمري 

  شدهر رموددا    نحددت نحتدداج مصددل ع عليدد  وآلد شدهر رموددا  شددهر العمدي والسهدداد   معظددخ  دزوات الرسددو 
 
  وسددلخ  كانددت  

نو و ف  مر النفه ونراجدر لسداااتنا  بدي ردوات ا وا    عليندا أ  نعدوم .د ا الشدهر العدوم الد ي أرادع  ع لندا ولا نددري .دي 

   نعيو نو رموا  القادم

 

  شهر رموا  ؟؟
 
 ماذا يحدث  

 

 
 
   زيادة تناو  المواد الغ ائي  نوعا

 
 وكما

 ي  السهر الطوي

  النهار  
 
 زيادة ساعات النوم  

 تقليي ساعات العمي و ل  العطاء للعامي والمنتم  

 تغدي الساعات البيولوجي  للإعسا   

ا المنب  ريها التدرري  وسر 
  يقد 

هات مت الشاي والقهوة والسلوس الطويي ا  رار مت مساله السمر والسهر الن 

 ليل   نو عوامي التلوث الأمام شاشات التلفاز والتعرض 

ري  والله باء والتدرري  والرلهت 
الك  المادي اللبدي للأسرة العائم  عل موائد الطعام واستههك وسائي الد 

.ا    و دي

 

  العدالخ ا سده   مدر
 
  أسدتطير أ  ألمسدها  

ات الن    شدهر رمودا  تدإدي نو مدردودات  . ع التغدي
 
ة تحددث   ات أردرى نرددي تغددي

 وصح   
ى
 سلبي  عل المسلخ مالا

 

 ؟ماذا أعددنا لشهر رمضان

 

  المسلخ
. ا الشهر الل يخ شهر التدريب، وررص  للم نب للفوز االتوب    ؟ماذا أعددنا لشهر رموا  ،لنس   أنفسنا أخ 

 ردي الشهور وأيام  أروي ا يام  والنعيخ   . ا الشهر ال ي .و عند ع مت 

ي أعددنا أنفسنا لنعيو . ا الشهر االرولاني  والاتعا  االله عز كي أعما  العبد ري  عبادة لن  نوم  وأنفاس  عبادة   .

وجي كما م يد   .ي أعددنا أنفسنا للت اري والمحب  والعطاء والمسامح  وصل  الرلخ لسمير نرواننا المسلمري    .ي أعددنا 

  . ا الشهر أ
 
مستمعنا ومت ره  عملنا .ي وضعنا رطط ليقو  عطاءنا  نفسنا و   ؟نفسنا لي  نسوع ونعطو ويقي وزننا  

  شهر رموا  ا أعظخ عطاء وأ د  ننتاج
 
  الدنيا را بري  عنها   ؟ 

 
 ونعيو زا.دمت  

 
 ونوعا

 
.ي أعددنا أنفسنا لن وي القليي كما

.ي أعددنا  ؟ي والحرن  والنشاس احية نقو  أ د  صح  وليا   و وة وانتباععددنا  رامم للعمأ.ي   ؟متعلري  االسماء 

معسقر تدريب وعمي ومشق  وصد  وليه معسقر مهرجانات وولائخ وسهرات ونوم وسبات وض  وب خ لا أنفسنا لندري 

ر ل    شهر رموا     ؟مد 
 
  لسباننا الاستعدادات التالي  لي  ننسح  

 
  الل يخ أ  نور  

 علينا أخ 

 

 ح  فا عداد النفع  لقبو  شهر رموا  نشهر للرال  النفسي  والقناع  والرضا والطم نةن  وال  

   
ا عداد النفع  للمسا.م  ومعارح  المسلمري  ومواجهتهخ االا تسام والحب والرضا وعسيا  الماض 

 والخهرات وذرجاع الحقوأ  
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  الشهور   نعداد أنفسنا لتحمي السوع والعطو ويقو    اءنا  ليي وأنواع  
 
  ليل  أ ي مت اا 

  ة ال نر و راءة القرآ  والعهة والاتعا  االخالا   الاستعدادات للد 

    ء وصخ ا ذ  عت الغيب  والنميم  ولسه اللسا   البك الاستعداد للبح الغرائز و و لا التلفاز عت كي   

 عت ال م واليد عت ا ذي   

  والحر  عل أ  يقو  
 وعطاءى   الاستعداد السسدي وال .ن 

ى
 وعم 

 
 شهر رموا  أ د  شهور السن  ننتاجا

 

  الل يخ مر ا س  الشدي
 عشتها و د وللت أخ 

 
رموا  صمت  اعو  ع أ  الاستعداد  38شا.دت ره  اءنري  وأربعري  رموانا

.ا   دي ذل    رعند  دوم شهر رموا  مبدأ الناس االاستعداد والتخطيط للخطوات التالي  اعورة أساسي  أ د  م  ت  دي

o  المد    وك   المسلخ  
 
  ورز  المواد الغ ائي   

ستعد لسنوات مت مادء المسلمري  االتسوأ الغ ا ذ

 للسوع والعيام   السفا  أو 
 
 القحط أو لسمر ا   ي  لعمي ولائخ أعراس أو ألزا  وليه استعدادا

o   تيب لمساله اللهو والسهر  الاستعداد والد 

o رجاء رطط أعمالهخ نو ما اعد رموا   الاستعداد لتقليي ساعات العمي وذ 

o للما  عل عقه ما متو ر  هالك  الماو  اللردي   ريقو  شهر رموا  أ د  الش 
 
 ور ضرا

o   
  العالخ ا سه   لبة المسلسهت والحلقات والمسااقات والمهرجانات الن 

 
استعداد وسائي ا عهم  

 وستمر لن  مطلر الفسر  

o له السمر أو اللعب أو اللهو  اعشغا  الناس االزيارات لمسا 

o   اء المه ه وا   ي .ا   رهو شهر السوأ  و جعي شهر رموا  أروي شهر للتسوأ وسر   الهدايا و دي

 

  
. ع رقط اع  ما أت نر مت استعدادات العالخ ا سه   للعيام ودرو  شهر التدريب   و.ناك اللردي مت الاستعدادات الن 

  
  تقوم  ها أءناء شهر رموا  ليست لها صل  االشهر وأ.دار   تقيمها العوائي ا سهمي  أو الن 

 

 الصوم الصحيح

 

  ال ي أرادع ع لنا وأ  عشعر االسوع والعطو وأ  نعد  لي  نقو  أ
  شهر رموا  لااد لنا أ  نعوم العوم الحقيف 

 
صحاء  

 وأ د  الشهور عم
 
 وكما

 
 للأوهت نوعا

ى
  الل يخ رنحت اما نقوم ا  لا وأ  يقو  شهر رموا  أ ي الشهور تناولا

 وعطاءى   وذلا أخ 
ى
 

  وا
  سه    نخدم صحتنا ولا عالمنا ا عسا  

  ذنر.ا الشارع  
ا والغرائز والحواس وكي المفطرات الن   الامتناع عت ا وي والسر 

  أو ات معين  ويفوي أ  يقو  السلوس للعبادة  دي مو
 
اءة اا نوار الشديدة ويا النوم الكامي أءناء الليي والسلوس للعبادة  

  
 
 ليت  يقو  مظلما

   ت
 
 ونوعا

 
ون ل  تقليي أنواع ا   ي  والا تعاد عت السق يات  %30قليي ا وي  نسب  تناو  مواد   ائي  سليم  كما

  
 
 وكما

 
 والحلويات والمعسنات واللحوم والزيوت الحيواني  والتخم    وليقت شهر رموا  شهر الغ اء السليخ نوعا

  النهار   وليقت شهر رموا  شهر ا نتاج المواع   عد
 
 م تقليي ساعات الدوام  

ا  وا   باء   ر ا سه   توليد المستم  عت ط يا صل  العائل  والرلخ والسدي

، وارتفر انتبا.  و لت عع يت  
 
عندما وشعر ا   جسم   ي وزن ، وزاد عشاط  وتحسنت أمراض ، وشبعت نوما

 صمت العوم الع   السليخ  وارتالت نفسةت  ركن  

 

 ريسب علينا 
 
  الل يخ   نذا أردنا أ  يقو  صومنا صحيا

،  أ   نذ  أخ 
ى
 والنهار لي 

 
أ  لا نغدي نمط لياتنا   أ  لا نسعي الليي نهارا

 االسوع والعطو، أ 
ى
، أ  لا نقد  مت اللحوم الحمراء والسق يات والمعسنات، أ  عشعر رع  نفطر  لا نتناو  الطعام اللردي

تحرك ويقد  عطاؤنا وذنتاجنا، أ  نعلخ نفسنا نعل  ليي مت الزاد كالتمر واللر   والخد   ا سمر والمنتسات الزراعي    أ  نعمي و 

عل العد  والمرا رة والعمود ضد الشهوات   أ  تقو  مسالسنا لل نر والحدية والمحب  والتآل    أ  نعي أرلامنا ويقد  

  شهر  وم واليتيخ   وأ  نتواصي مر الخالا عز وجي ونقد  مت  راءة القرآ  الل يخ، وليقت .درنا ننفا نا للسائي والمحر 
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 مبعد ري  ا عسا  
 
 لتقوي  المناع  وزيادة النشاس ومحارب  المرض ويقو  شهرا

 
 للعبادة والعطاء وا نتاج وشهرا

 
رموا  شهرا

  العائخ نذا طبقنا . ا رسيقو  العوم صح  وعاري  عت القلا والتفقدي والا تةاا والحسد والغيب  واللرا.
  أخ 
ي ، وصد ن 

 ي  وتقبي اللهخ صيامنا وأعمالنا وساعدنا لي  يقو  صيامنا مقبولا    للسليخ وشفاء ونعم  للم
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