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 چکیده

 مانند ماه رمضان، بر سلامت ینیدر قالب مناسک د ژهیوبه ،یدارروزه یچندبُعد راتیتأث یمقاله به بررس

 جامع با ابعاد یادهیبلکه پد ،یمذهب فیتکل کیتنها نه یدار. روزهپردازدیم یاجتماع یهاییایو پو یفرد

در سطح خانواده و جامعه  ،یبعد فرد زفراتر ا تواندیاست که آثار آن م یو اجتماع یمعنو ،یروان ،یستیز

به  ،یتخصص یهاو کتاب شدهیمند منابع معتبر، مقالات داورپژوهش با مرور نظام نی. اابدیگسترش  زین

ن و قند خو میتنظ ،یکیمتابول یهااخصبهبود ش ری)نظ یاثرات روزه بر سلامت جسمان یعلم یبررس

رابطه  قی)تعم یش احساس کنترل و آرامش(، رشد معنوی)کاهش اضطراب، افزا یفشار خون(، رفاه روان

عاملات ت تیکمک به محرومان، تقو ،یهمبستگ تی)تقو ی( و انسجام اجتماعیزکاریپره نیفرد با خدا، تمر

سلامت  هیسرما ینوع تواندیم یداراز آن است که روزه یحاک هاافتهی. پردازدی( میجمع یهانییدر آ

. تحقیق با روش داشته باشد یو اجتماع یفرد یابعاد مختلف زندگ بر یمحسوب شود و اثرات مثبت

 تحلیلی و توصیفی با تاکید بر منابع کتابخانه ای نگارش شده است.

 اجتماعی زندگی ،فردی سلامت رمضان، دینی، داریروزه کلیدواژه:

 

                                           

  zenabshamszadeh@gmail.com، السلام هایفاطمه الزهرا عل هیاهواز مدرسه علم، 2سطح  . 1
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 مقدمه  -1

 زمانی هایبازه در آشامیدن و خوردن از پرهیز به دارد، فرهنگی و دینی هایسنت در ریشه که داری،روزه

 کهحالی در شود،می محسوب ایمان ارکان از یکی رمضان ماه روزه اسلام، دین در. شودمی اطلاق مشخص

 تأثیرات بررسی به مقاله این. دارد وجود داریروزه از اشکالی نیز ادیان سایر و یهودیت مسیحیت، در

 جمله از اجتماعی زندگی همچنین و معنوی و روانی جسمی، ابعاد شامل  فردی زندگی بر داریروزه

 محیط و سلامت حوزه در جهانی هایچالش به توجه با. پردازدمی عمومی سلامت و اجتماعی انسجام

 .است مرتبط و ضروری بسیار زمان این در داریروزه آثار شناخت زیست،

و  یاله انیاد شتریبشر، در ب یو معنو یعباد یهانییآ نیترو گسترده نیتریمیاز قد یکیعنوان روزه به

مار گانه به شاز ارکان پنج یکیاسلام، روزه  نیدارد. در د ژهیو یگاهیجا یباستان یهافرهنگ یبرخ یحت

 یو برخ دنیاز خوردن، آشام بماه از طلوع تا غروب آفتا کیو مسلمانان در ماه رمضان به مدت  رودیم

 ومی»چون  ییروزها تیهودیو در  1«روزه لنِت»مانند  ینییآ ت،یحی. در مسکنندیم یخوددار گریامور د

ر ها بسنت نیروزه در همه ا ،یو فرهنگ یمذهب یهااند. با وجود تفاوتمشابه یمفهوم یدارا زین «پوریک

ا معاصر که ب یایحال، در دن نیدارد. با ا دیبه خداوند تأک تقرباراده و  نیروح، تمر یپاکساز ،یخودساز

                                           

1.  Lent 
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و  یمواجه است، پرداختن علم یو انسجام اجتماع یروان ،یدر حوزه سلامت جسم یمتعدد یهاچالش

 است. افتهیان دوچند تیروزه اهم یو اجتماع یمند به آثار فردنظام

موجود  یعلم یهااز مردم جهان، پژوهش یقابل توجه تیجمع انیدر م یدارروزه یگستردگ رغمیعل

ابعاد  جامع یبه بررس یاند و مطالعات اندکآن تمرکز داشته کیولوژیزیو ف یپزشک یهاعمدتاً بر جنبه

 راتیتأث یبررس نهیدر زم ژهیوخلأ به نی. ااندافتهیروزه اختصاص  یو اجتماع یفرهنگ ،یمعنو ،یروان

 یآن در جوامع گوناگون محسوس است. در حال یاجتماع یبلندمدت روزه بر سلامت روان و کارکردها

تجربه  نیا ستیهمچنان مشخص ن کنند،یروزه را تجربه م نیینفر در جهان، سالانه آ هاونیلیکه م

مصرف، و  یالگوها ،یانسجام خانوادگ ،یابط اجتماعرو ،یروان یآورتاب ،یبر خودآگاه تواندیچگونه م

مانند اضطراب و  یروان یهایماریب وعیش گر،ید یاثر بگذارد. از سو ستیز طیحفاظت از مح یحت

 یکردیرا در رو یدارمانند روزه یو رفتار یمعنو یراهکارها یدر قرن حاضر، لزوم بررس یافسردگ

 کرده است. یضرور یشناسو جامعه متسلا ن،ید انیم یارشتهنیب

 یراب ییبالا تیظرف ،یچندبُعد یادهیعنوان پدبه یدارنکته نهفته است که روزه نیپژوهش در ا تیاهم

کمک به  یو حت یاجتماع یهمبستگ شیافزا ،ینید تیهو تیتقو ،یو روان یسلامت جسم یارتقا

 ترشهمچون گس یجهان یهااثرات در بستر چالش نیدارد. با در نظر گرفتن ا داریمصرف پا یالگوها

نسبت به آثار روزه  یو تجرب یشناخت علم ،یاجتماع هیو کاهش سرما ست،یز طیبحران مح ،ییفردگرا

 .ردیدر جوامع مختلف قرار گ یو اجتماع یبهداشت ،یفرهنگ یهایگذاراستیس یمبنا تواندیم

( به بهبود 2022و همکاران ) Trabelsi قاتیند تحقمطالعات مان یکه برخ دهدینشان م قیتحق نهیشیپ

به کاهش  یمحدود یهاپژوهش نیاند. همچنماه رمضان اشاره داشته یداردر روزه کیمتابول یهاشاخص

حال،  نیا بااند. پرداخته یدارو کاهش مصرف مواد مخدر در زمان روزه ت،یمعنو شیاضطراب، افزا

 همچنان اندک یبر سلامت روان و انسجام اجتماع یدارروزه راتیدرباره تأث یفرهنگنیو ب یمطالعات طول

 اند.و پراکنده
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 یفرد یمختلف زندگ یهابر جنبه یراتیچه تأث یدارروزه"است که: نیا قیتحق یاساس، سؤال اصل نیا بر

 "ارد؟( انسان دیو سلامت جمع ،یسبک زندگ ،ی)انسجام اجتماع ی( و اجتماعیمعنو ،یروان ،ی)جسم

( خواهد Systematic Review) یمند منابع علمبر مرور نظام یمبتن قیپژوهش، روش تحق نیا در

 ری و به شیوه تحلیلی و توصیفیجمع آو معتبر مختلف در زمینه کتاب و مقاله ییهاگاهیها از پابود. داده

عه توس یجامع از آثار روزه، راه را برا یریآن است که با ارائه تصو قیهدف تحق ت،ینها در.تدوین می شود

 یادعب نییآ نیاز ا یاجتماع یبردارو بهره ،یو فرهنگ یسلامت روان یزیربرنامه ،یارشتهنیمطالعات ب

 یهاان آموزهیم وندیپ تیو تقو یدارروزه یعلم نییدر جهت تب یگام کوشدیمقاله م نیهموار کند. ا

 معاصر بردارد. یازهایو ن ینید

 یرات فردیتأث -2

 باعث رمضان ماه در داریروزه مثال، عنوان به. دارد جسمی سلامت برای توجهی قابل مزایای داریروزه

 مطالعات برخی اما اند،قطعی کمتر روانی مزایای .شودمی خون قند کنترل بهبود و بدنی توده کاهش

 یمانا با ارتباط و فردی انضباط تقویت باعث داریروزه معنوی، نظر از.  اندکرده گزارش را استرس کاهش

 1.شودمی

 سلامت جسمانی  -2-1

مسلمان سالم بالغ در  اردیلیم 1.8از  شیاسلام است، ب نیاز پنج رکن د یکیرمضان، که  یدارروزه

(، از یروز )ماه قمر 30 ای 29تا غروب آفتاب، به مدت  دمدهیکه از سپ کندیسراسر جهان را ملزم م

( یحس یهاو تمام لذت یروابط جنس دن،یکش گاریخاص )مانند س یرفتارها ریاو س دنیخوردن، نوش

                                           

1.  Trabelsi, Religious fasting and its impacts on individual, p1036496. 
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دارد.  ی( و فصل بستگییای)عرض جغراف ییایروزانه به مکان جغراف یدارمدت زمان روزه .1کنند زیپره

 19تابستان حدود  مهیساعت و در ن 6کمتر از  ییدر زمستان مدت روشنا ا،یتانیمثال، در شمال بر یبرا

 .2ساعت است

رمضان شامل  یدارروزه ییمعمول غذا یو الگو شودیماه، مصرف آب و غذا فقط در شب انجام م نیا در

وعده  کی ی؛ البته گاه3است دمدهیتر قبل از سپوعده سبک کیبعد از غروب و  یاصل ییوعده غذا کی

متناوب  یداررمضان مشابه روزه یدارکه روزه(. جالب است 52) شودیمصرف م زیقبل از خواب ن یاضاف

است که  نیاست، اما تفاوت ا هیساعت تغذ 12به دنبال  یدارساعت روزه 12که  یروزانه است به طور

 4.ستیمجاز ن یدارساعت روزه 12آب در طول  دنیرمضان نوش یداردر روزه

. به شودیمشاهده م یمتنوع ییغذا یداران رمضان وجود دارند، الگوهاکه روزه یمختلف یکشورها در

ال، مث یاست. برا یعیمتناسب با فرهنگ و کشور هر جامعه طب ییغذا حاتیتفاوت در ترج ل،یدل نیهم

در رمضان  هاوهیم و جاتیمصرف سبز افتندیدر 5.و همکاران صاحبیریپ ،یرانیفرد ا 160بر  یادر مطالعه

                                           

1 . Halawa , Impact of intermittent dietary restriction on the health-related outcomes of 

faith-based fasting. J Ethnic Foods,14. / Mosaferchi,etal. Letter to the editor:the first 

ramadan during COVID-19 pandemic:1.8 billion muslims should fast or not? 

Metabolism,p180  

2 . Ahmed et al. Competing in the ramadan fasted state: for spirituality, health and 

performance. Br J Sports Med.,p105 

3 . Ibrahim ,etal,. Effect of ramadan fasting on markers of oxidative stress and serum 

biochemical markers of cellular damage in healthy subjects,p :175 –81 

4.  Attinà, et al. Fasting: How to guide,p1570. 

5.  Pirsaheb ,etal,. Fasting consequences during ramadan on lipid profile and dietary 

patterns. p6–12. 
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مناسک حج نمود  ت،ی. در نهاگرددیافراد م انیو تعاون م یهمکار لیبا شفقت، منجر به تشک یهمراه

و  مانی. اندیآیواحد گرد هم م مانیبا ا هااز انسان یاست که در آن جمع یاز اتحاد اجتماع یبارزتر

اتحاد و  سازنهیزم ق،یطر نیو از ا کندیم کیبه خدا نزد میانسان را به صورت مستق ،یواجبات شرع

یسوق م یمدارو جهان یشناسرا به سمت جهان یو جامعه اسلام شودیم یدر جامعه اسلام یهمبستگ

 1.دهد

 سلامت عمومی -3-2

داری در ماه رمضان باعث کاهش مصرف الکل و دخانیات شده و ممکن است میزان مرگ و میر روزه 

. این مطلبی است که در توسط سازمان های بهداشت جهانی مطرح شده است. 2زودرس را کاهش دهد
3 

از  یکیجامعه دارد.  یبر سلامت عموم یقیعم یو اخلاق یآثار اجتماع ،یروزه، افزون بر اثرات فرد

که گناه  یطاغوت یهاسالم در جامعه است. برخلاف نظام یاخلاق یفضا جادیروزه، ا یکارکردها نیترمهم

 ،یکنند، در نظام اسلامیم میتنظ بیرا بر اساس گناه و فر شرفتیپ اریمع یو حت دهندیو فساد را رواج م

راد اف ،ینظام نیچن دراست. یو اجتماع یبلکه مظهر انحطاط اخلاق ست،ین شرفتیپ یگناه نه تنها نشانه

ور به مر ،یفرد نیتمر نیتا از گناه دور شوند و نفس خود را کنترل کنند. ا کنندیم نیتمر یداربا روزه

 ی. اگر هر فردسازدیا فراهم مسالم و پاک از گناه ر یطیو مح شودیاثرگذار م زیزمان، در سطح جامعه ن

 یهایناهنجار ریو سا انتیکاهش فساد، جرم، خ ،آن جهیدر ماه رمضان تلاش کند تا گناه نکند، نت

                                           

 . 164، ص یصله رحم و روابط اجتماع و همکاران، ،یریضم.  1

2.  Rouhani & Azadbakht ,Is Ramadan fasting related to health outcomes? A review on the 

related evidence. p 987-92  

3Abelleyra Lastoria, etal, Does fasting increase rates of trauma in Ramadan? A systematic 

reviewp1. 
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 یاست برا یروزه فرصت گر،یطرف د ازاست. یسلامت اجتماع یامر خود نوع نیخواهد بود که ا یاجتماع

 یتر براتر و آمادهبالانسان بار گناه را از دوش خود بردارد، سبک یو اصلاح رفتارها. وقت یروح یبازساز

به  زیبلکه جامعه ن رسد،یم ینه تنها فرد به رشد معنو جه،ی. در نتشودیمشارکت مثبت در جامعه م

 نیتراز مهم یکی یدارگفت که روزه توانیرو، م نی. از اکندیحرکت م یو روان یاخلاق یسمت تعال

 1است. یو اجتماع یروح ،یجامعه از نظر اخلاق یسلامت عموم یتقاعوامل در ار

 

 

 عمده تاثیرات اجتماع روزه 2 جدول

 جنبه توضیح هامثال

 انسجام اجتماعی تقویت روابط اجتماعی و ... های افطارگردهمایی

 سلامت عمومی کاهش مصرف مواد ..و . کاهش نرخ سیگار کشیدن

 هویت فرهنگی هاتقویت ارزش و اجتماعی های خانوادگیسنت

 

 :گیرینتیجه

داری دینی، تأثیرات مثبتی بر سلامت فردی و زندگی اجتماعی دارد. این عمل داری، به ویژه روزهروزه

ود. شباعث بهبود سلامت جسمی و روانی، تقویت روابط اجتماعی و حمایت از پایداری محیط زیست می

های فرهنگی در تأثیرات اجتماعی تمرکز کنند تا بتوانند آینده باید بر تأثیرات روانی و تفاوتتحقیقات 

 .داری را به حداکثر برسانندمزایای روزه

                                           

 . 15، ص )گردآورنده( یمختارپور قهرود رضای. به کوشش علاناتیو ب هایسخنران Tیاخامنه . 1
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