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 تأثیر روزه بر سلامت جسم و روان

 1زلیخا بهاری

 چکیده 

کسانی که با خدا ارتباط نزدیک دارند از تکیه گاه محکمی برخوردارند و روزه داری با تأثیر مثبتی 

آورد. موجب سلامتی جسم و روان شده و برای که دارد آرامش بیشتری در زندگی آنها به وجود می

کند اهمیت آن به قدی است که موجب سلامتی روان و جسم میآنها شادی مضاعفی را فراهم 

کند و دهد و سلامتی بدنی را تقویت میشود و اضطراب، افسردگی، دلهره و بیماری را کاهش میمی

تأثیر روزه بر سلامت  یبررس هدف از این مقاله،لذا  . شودهمچنین موجب استکمال روح و روان می

ای و روش تجزیه و تحلیل اطلاعات توصیفی ـ با روش گردآوری اطلاعات کتابخانه روان، جسم و

 یبررسباشد. سیر بحث این مقاله به این صورت است که اول مفهوم شناسی و سپس به می تحلیلی

تأثیر روزه بر سلامت  های تحقیقدر یافته تأثیر روزه بر سلامت جسم و روان، پرداخته شده است.

و  ...و انسان زیبایی بر روزه اثر ،روزه و ترمیم بافت سلولیاز تنظیم دستگاه گوارش، جسم عبارتند 

 یو هوا طانیقدرت مبارزه با ش تیتقو تأثیر روزه بر سلامت روان عبارت است از کاهش افسردگی،

 ...و  تقویت حافظه ،)تقوا( نفس

 .روزه، سلامتجسم، روان، اثرات روزه،  واژگان کلیدی:

 مقدمه

 داری یکی از فرایض مهم دین اسلام است که در خودسازی و ایجاد آرامش روحی و روانی انسانروزه

کند. نقش روزه در سلامتیِ روان و طهارت روح، میرا و همچنین سلامت جسمی نقش مهمی ایفا 

های تر از نقش آن در سلامتی جسم است؛ زیرا گرفتن روزه باعث کاهش بیماریبه مراتب افزون

ن شود خودداری از خوردن و آشامیدهای جسمی و روانی میروانی و تهذیب نفس درمان بیماری

ها است بدین نوعی تمرین و مقاومت در برابر شهوت و تسلط بر آن )پیش از فجر تا غروب آفتاب(

دن ائل و زدوشود. و اصل فلسفه روزه برای ایجاد تقوا و کسب فضترتیب روح تقوا در انسان دمیده می

سم و جان جاثرات دیگری دارد از جمله سلامتی مزاج و برخورداری از سلامت  روزهاما  رذائل است.

 است.

                                                           
 دژ.، مدرسه علمیه الزهراء شهرستان شاهین2طلبه سطح  .1
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ی امساک و پرهیز از روزه داری به قدری ارزشمند است که اطبا و دانشمندان بزرگ نیز کاملا مسئله

همچنین آثار و برکات روزه  اند وها را برای دورانی در عمر تجویز و تأکید کردهها و آشامیدنیخوردنی

کنیم؛ از شود. و اگر ما به ثمرات آن توجه نشکار میآهای گوناگون زندگی بشر به تدریج در جنبه

ردن های زندگی و مشکلات روز افزون اجتماعی مجال خوب خوردن و درست خوآنجائی که گرفتاری

نسان اهای جسمی و روانی بر یگیرد خواه ناخواه یکسری بیمارو خوب فکر کردن را از انسان می

ز اگردد و از طرفی عادات بد در خوردن و آشامیدن و تغذیه نادرست منشاء بسیاری مسلط می

 . هاستبیماری

دی صورت مورد نظر کتب و پایان نامه و تحقیقات ارزشمن قالههای انجام شده در مورد مسیردر بر

ثار روزه داری آعنوان تحقیق اشاره کرد: مقاله برخی توان به مقاله مرتبط با گرفته است: از جمله می

ن بر سلامت جسم از حسن شاه ولد بیگی که به موضوع سلامت جسمانی پرداخته است. و همچنی

حمد سلطانی مقاله روزه داری در ماه مبارک رمضان و سلامت روانی از شاهرخ سردار پور گودرزی و ا

اری در داست. مقاله تأثیر ماه مبارک رمضان و روزه زرندی که به موضوع سلامت روانی پرداخته 

زاده به موضوع سلامت جسمانی پرداخته است اما در این سلامت جسم انسان از ابوالحسن قلی

 سی شده است. رپژوهش هر دو مقوله کنار هم بر

سوال پیش  حال این باشد.سی آثار روزه داری بر جسم و روان میرهدف از انجام این پژوهش بر

 آید تأثیر روزه بر سلامت جسم و روان چیست؟می

 مفهوم شناسی

 یاست. صوم در اصطلاح فقه عبارت از خوددار «امیص»و « صوم»معادل واژگان  یروزه، واژه فارس

 یآن را به خوددار یعلامه حل 1به همراه قصد قربت است. کندیکه روزه را باطل م ییزهایکردن از چ

آماده  هاز فقها صوم را ب یبرخ 2کرده است. فیخاص از طلوع فجر صادق تا غروب تعر یزهایاز چ

 یزیترک چ یواژه صوم در لغت به معنا 3اند.کرده فیاجتناب از مبطلات روزه تعر یساختن نفس برا

 4آمده است. یزیکردن از چ یخوددار ای

                                                           
 .1۶۸، ص1محقق حلی، شرایع الاسلام، ج .1
 .۵ ، ص۶علامه حلی، تذکرة الفقها، ج .2
 .۸۹ و العمل، ص سیدمرتضی، جمل العلم .3
 .1۷1، ص4 فراهیدی، کتاب العین، ج .4
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 و شودمی گرفته نظر در افراد عمومیسلامت  کنندهتعیین هایملاک از یکی عنوان به روان سلامت

 ظرفیت خود، به اتکای خود، کارآمدی از اطمینان و بودن حس خوب از عبارت است آن مفهوم

  1بالقوه فکری وهیجانی. توانایی و خودشکوفایی و نسلی بین رقابت، تعلق

 فردی محیط اصلاح و تغییر با دیگران، هماهنگ و موزون ارتباط قابلیت از است عبارت روان سلامت

  2مناسب. و عادلانه منطقی، طور به شخصی و تمایلات تضادها حل و اجتماعی

 یموارد اضطرار یبرا یروزانه و حفظ انرژ تیفعال یتوانمند بودن بدن برا یبه معن یسلامت جسم

 یها و اعضاعمل مناسب سلول یکیولوژیاست. از نظر ب یجسم یها و تناسب کلیماریاز ب یو دور

 3است. یهم نشانه سلامت جسم ها باآن یبدن و هماهنگ

 روزه بر سلامت جسم تأثیرالف. 

بهداشت  تیالعاده قائل است و نسبت به رعاارزش فوق ،یو سلامت جسم یتندرست یاسلام برا

توجه  ،یاز عوامل مهم تندرست یکیفراوان دارد. روزه که امروزه به عنوان  دیتوجه و تأک یجسم

 یهمان رهنمود معروف رسول خدا صل جهیجهان را به خود معطوف داشته است، نت یمجامع پزشک

 «.روزه بگیرید تا سالم بمانید 4؛صُومُوا تصَِحُّوا»اند: است که فرموده وسلم و آله هیلالله ع

 یاخود قرار داده، برنامه روانیپ یبرا یکه اسلام به عنوان روزه دار یاانهیو مشخص سال نیمع برنامه

 ۵است. دیانسان مف یسلامت نیتأم یاست که از جهات مختلف برا یکاملاً منظم و اصول

 دهیم:را مورد بررسی قرار می تأثیر روزه بر سلامت جسمدر اینجا 

                                                           
 .20۹داخلی، ص  مطالعات در روان سلامت هایشاخص بر مروری ،همکاران. قاسمی و 1
 .11۸آنلاین، ص  بازیهای به اعتیاد با روان سلامت و خانواده عاطفی جو پیام، رابطه . زندی2
 .درمانگران سلامت یو دندانپزشک یمجله پزشک .3
 .2۵۵ ، ص۹3 مجلسی، بحار الانوار، ج .4
 .24، ماه رمضان و روزه، ص مجله ارمغان .۵
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 نقش درمانی . 1

 انسان روانی و جسمی سلامت حفظ برای است، واجب امر و عبادت یک که آن بر علاوه گرفتن  روزه

 روزه 1تعلمون؛ کنتمُ ان لکم خیرٌ تصوموا ان و»: فرمایدمی قرآن در خداوند لذا. است مفید بسیار

 «.باشید کرده درک اگر است بهتر برایتان بدارید

  جسمی تسلام بر روزه نقش و اهمیت درباره فرانسوی محقق و فیزیولوژیست کارل آلکسیس دکتر

 :گویدمی انسان روانی و

 به همه. کرد حفظ را بدن اعمال تعادل توانمی نفس تملّک و تعقلّ معنوی، تلاش با داریروزه در»

 انحطاط به شد برآورده کاملاً تمایلات این وقتی ولی دارند، نفسانی غرایز اطفای به تمایل طبیعی طور

 نفس بر و کرد عادت غیره و جنسی غرایز و خواب در کاهش و گرسنگی به باید بنابراین،. گرایدمی

 داریروزه و امساک با و است تربخشزیان آن کمبود از خوراک و خواب در افراط مسلماً. شد مسلط

 2«.نمود ایجاد روانی و بدنی اعمال بین هماهنگی توانمی

 آن گذاریاثر محدوده چنانچه درمانی، نقش هم و باشد داشته پیشگیری نقش هم تواندمی روزه

 نباشد، کننده قانع چندان مطلب این گفتن شاید. شودمی شامل را دو هر روانی و جسمی هایجنبه

 سیر نیز و وانیر و جسمی سلامت بروضعیت داریروزه که دهدمی نشان تجربی تحقیقات بررسی اماّ

 . دارد مؤثری و مثبت تأثیر هابیماری

است  یدرمانروزه ،یروش درمان نیخطرتریو ب نیضررتریب ن،یتر: مطمئندیگویبکر م تسیفر دکتر

روش  نیبهتر یدرماننمود، به نظر من و دکتر شلتون روزه سهیبا آن مقا توانیرا نم یروش چیو ه

از شر  توانیم یدرمانروزه لهیمعده، روده و سلسله اعصاب است. به وس یهایماریدرمان ب یبرا

خود  یاتیامکان را داد که اعمال ح نیبدن ا سمیزائدات جمع شده در بدن راحت شد و به کل ارگان

 مرمنیچنان که دکتر سبدون چاقو است هم یعمل جراح کی. روزه دیرا دوباره مرتب و منظم نما

 3.کرده است حیآن را تشر

خونی، ای برای درمان کمنویسد: درمان از طریق روزه فائده ویژهالکسی سوفورین دانشمند روسی می

های خارجی و داخلی، سل، اسکلیروز، روماتیسم، نقرس، مزمن، دمل ها، التهاب بسیط وضعف روده

                                                           
 .1۸4. بقره، 1
 .1۷ ـ 13 ص استرس، پیامدهای با رویایی و پیشگیری در اسلامی رهنمودهای برخی از گیریبهره . اصفهانی،2
 .1۹ص  ات را نجات دهد،تواند زندگیروزه می ،فریتس بکر .3
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های های چشم، مرض قند، بیماریاستقساء، نوراستنی، عرق النساء، خراز )ریختگی پوست(، بیماری

های دیگر دارد. معالجه از طریق امساک اختصاص به های کلیه، کبد و بیماریجی، بیماری

های جسم هایی که مربوط به اصول جسم انسان است و با سلولاریهای فوق ندارد بلکه بیمبیماری

 1.بخشدآمیخته شده همانند سرطان، سفلیس، سل و طاعون را نیز شفا می

اند که روزه گرفتن روزهای گوید: پزشکان همه به این نکته رسیدهدانشمند دیگری در این رابطه می

شود تا معده تقویت و خون سال مصرف میماه مبارک رمضان هم چون سی عدد قرص است که هر 

 2.های خون ترمیم گرددتصفیه و بافت

شخص بیمار باید در هر سال مدتی از غذا پرهیز کند، زیرا مادامی »نویسد: دکترکارلو امریکایی نیز می

کند، ها در حال رشد هستند، ولی هنگامی که از غذا پرهیز میرسد، میکروبکه غذا به تن می

ای که اسلام واجب کرده، بزرگترین ضامن روزه»افزاید: سپس می« روند.ا رو به ضعف میهمیکروب

 3«.باشدسلامتی تن می

 تنظیم دستگاه گوارش. 2

 لمسصلی الله علیه و آله و خدا رسولاست.  تنظیم دستگاه گوارشروزه بر سلامت جسم از آثار 

 نیمعده خانه تمام دردهاست و امساک بالاتر 4رَأْسُ كلُِّ دوََاء؛ٍ ةُیَ وَ الحْمِْ داَءٍ كلُِ  تُ یْالمَْعِدةَُ بَ »: دیفرمایم

باشد  نافع که ییهر دارو رای، زاست معالجات امساک نیمعده است و بهتر هایماریب منشأ« داروها.

 که در اخبار به آن اشاره شده است، ولى امساک ضررى ندارد.؛ چناندارد هم ىینوعاً ضررها

سلامتى اوست و ضعف انسان از  ، زیرا قوت انسان دراست مزاج موجب ضعف تصور نشود که امساک

معده است. اگر کسى  امتلاء شود و امساک موجب صحت است و اغلب امراض ازبیماری حاصل می

ها هم مصون مستحب مؤکدى عمل نموده است از بیماری به علاوه بر آنکه روزه بگیرد وزر سه در ماه

 دهه هر ماه و پنجشنبه آخر ماه و اولین چهارشنبه اول پنجشنبه خواهد بود. بهتر آن است که روز

 ۵.روزه بگیرد و مستحب است اگر ترک شد قضا کند را ماه هر دوم

                                                           
 .۵4ی، ص درمانآب هایماریدرمان ب یبرا نیروزه روش نو ن،یسوفور .1
 .20ص  ،یداراداب روزه ای هیخطبه شعبان ریهمه شرح و تفس یو اخلاق برا نیآموزش د ن،یالدشمس .2
 .۸۵ص  روح و جسم، یهایماریروزه درمان ب ،یجیراد لاه یموسو .3
 .1۹ص  ،النبی)ص( ، طبمستغفرى .4
 .22۷، ص 1، ج تفسیر روان جاویدثقفى تهرانى،  .۵
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نفر از  ۸۵انجام شده بر  قاتیدر تحق یو افسردگ بر کاهش اضطراب یروزه دار ریدر خصوص تأث

ها نشان داده لیو تحل هیهرمزگان که در دو نوبت انجام شد، تجز یپزشک علوم دانشگاه انِ یدانشجو

همراه با  یدارد و روزه دار یاضطراب و افسردگ وعیش کاهشدر  یمثبت ریتأث یکه روزه دار دهدیم

به  یهایدر بررس زی. نگرددیم یمرض میعلا یکل بیضر باعث کاهش ،ینید ضیانجام فرا شیافزا

عوامل  ریاست: بهداشت روان انسان، تحت تأث دانشگاه اصفهان آمده یعمل آمده در مرکز پزشک

عوامل است که  نیاز ا یکی، آن یامدهایترس و کنترل پاس مقابله با یهاوهیقرار دارد و ش یمتعدد

که  شودیم دیمقابله با استرس تأک یهاوهیو شدت استرس، بر ش تیبر ماه دیتأک یامروزه به جا

 قاتیمرکز تحق یکه از سو یگرید در پژوهش نیهمچن 1.هاستوهیش نیاز ا یکی یمذهب ةروش مقابل

مرد روزه دار داوطلب که  ۷0زن و  3۹ یتهران رو یدانشگاه علوم پزشک سمیو متابول زیرغدد درون

اضطراب  زانیداد که در طول ماه رمضان از م ، نشانروز را روزه گرفته بودند انجام شد 2۵حداقل 

 2کاسته شده است. ،یمردان، به طور معنادار

داری نظور بررسی تأثیر روزهدر شهرستان گناباد به م 13۷۸دکتر محمد قهرمانی و همکاران در سال 

نفر در دو مرحله قبل از ماه مبارک رمضان و  200بر وضعیت سلامت روانی افراد تحقیقی را بر روی 

مجدداً پس از ماه مبارک رمضان انجام دادند. نتایج به دست آمده از این پژوهش نشان داد که 

در عملکرد اجتماعی و کاهش  داری به طور چشمگیری باعث کاهش علائم اضطرابی، بهبودروزه

 3.افسردگی شده است

را در آرامش  شود و سلامت روانمی اضطراب و افسردگی کاهش توان گفت روزه باعثبنابراین می

 دهد.قرار می

 . روزه تقویت حافظه6

رقی از دیگر آثار روزه تقویت حافظه است. بدون شک حافظه نقش بسیار مهمی در پیشرفت و ت 

 ترند. ز حافظه قوی برخوردارند، موفقاکند افرادی که انسان ایفا می

                                                           
 .۵ی، ص و سلامت از نگاه علم پزشک یروزه داررضایی،  .1
 .30، ص در ماه رمضان یشدت اضطراب و افسردگ یبررس ی و همکاران،محمد .2
 .24۸ص  داری بر وضعیت سلامت روانی،قهرمانی و همکاران، بررسی تأثیر روزه  .3
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ثالث يذهب البلغم و يزدن فی الحفظ المسواک الصوم آلقرءه »حضرت علی علیه السلام می فرمایند: 

. روزه گرفتن، 2. مسوال کردن 1 کند:برد و حافظه را تقویت میمی را از بینسه چیز بلغم  1؛القران

 «. قرائت قرآن.3

پیامبر  2؛يا ربِّ ما میراث الجوع؟ قال ....و حفظ القلب»در حدیث قدسی به این مطلب اشاره شده 

داشتند اثر گرسنگی چیست؟ خداوند متعال  عرضهاکرم صلی الله علیه و آله وسلم به خداوند متعال 

 «فرمودند: .....)تقویت حافظه و ذهن(.

روزه داری برخوردار  و جسمی که از برکات معنوی گیرند علاوه بر آنبنابراین کسانی که روزه می

وزه گردد، چرا که رمی حافظه آنها نیز تقویتبرند و از برکات سلامت روان هم بهره میشوند می

شود و همین آرامش تمرکز حواس را بالا برده، و یادگیری فرد را رامش روان انسان میموجب آ

 دهد. افزایش می

 گیرینتیجه

 هایارشسف واحادیث نآدرقر و است برخوردار یاویژه اهمیت از که اسلام مبین دین واجبات از یکی

 رایب است واجب امر و عبادت یک که بران علاوه گرفتن وزهت. رروزه اس مسئله شده نآ به زیادی

 اسلامی پیشگیری طب حقیقت روزه، در و است مفید بسیار انسان روانی و جسمی سلامتی حفظ

 ی.درمان نقش هم و باشد داشته پیشگیری نقش هم تواندیم و است

شود یماز مجموعه مطالبی که بیان شد، اهمیت و جایگاه روزه و نقش آن در زندگی انسان روشن 

وان رای که روزه داری و انجام اعمال عبادی موجب کمال، رشد معنوی، سلامتی جسم و به گونه

داند که تکیه گاه محکمی در زندگی دارد گذارد و میشود. وقتی انسان در مسیر الوهیت گام میمی

شاط و سر نتواند از آرامش بیشتری برخوردار باشد ارتباط معنوی با معبود و توکل بر او موجب می

عنوی، فیزیکی های تقرب به خدا و تأثیرات مشود در دین اسلام، روزه را یکی از راهندگی در فرد میز

آرامش، عاملی  و روحی زیادی بر انسان دارد، در واقع روزه داری به خاطر ارتباط با یک منبعی سراسر

 آید. ها به شمار میبرای سلامتی روان و جسم انسان

                                                           
 .13۶۸۶، ح 400، ص 10حر عاملی، وسائل شیعه، ج  .1
 .21، ص ۷4مجلسی، بحارالانوار، ج  .2
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