
ــــاره علــــى الصــــحة الصــــوم الصــــحيح وآث
النفسية والعقلية

, مايو  | كتبه غيداء أبو خيران

 مـــن
ٍ
يمتـــد تـــاريخ الصـــيام إلى آلاف الســـنين قبـــل الإسلام، وقـــد عرفتـــه الحضـــارات القديمـــة كنـــوع

ية للجسم، إذ كانوا يعدون الصوم طريقةً ناجعة لحماية الجسم ووقايته الممارسات الصحية الضرور
مـن الأمـراض والعـدوى، خاصـة عنـد انتشـار الأوبئـة المعُديـة، لأن الصـوم – كمـا كـانوا يـرون – يساعـد

على تنظيف الجسم وإزالة المواد السامة والراكدة فيه.

وفي اليونان القديمة، كان فيثاغورس من بين العديد من العلماء الذين تطرقوا لفضائل الصوم، وفي
مصر كان يُفرض على الراغبين في الالتحاق بخدمة معابد إيزيس وأوزوريس أن يصوموا بضعة أيام

كاملة لا يتناولون فيها غير جرعات قليلة من الماء، ويتمُ رفض غير القادرين على الصوم والتحمل.

وقد لعب الصيام دورًا رئيسيًا في جميع الأديان الرئيسية في العالم، باستثناء الزرادشتية التي تحظره،
فــالكتب الســماوية اليهوديــة والمســيحية والإسلاميــة ركــزت كثــيرًا علــى أهميــة الصــوم في حيــاة الفــرد

والمجتمع، وبعضها دعت إليه باعتباره فرض لازم على أفرادها.

ففي اليهودية مثلاً يرتبط الصوم ببعض المشاعر النفسية القوية للفرد، مثل الحزن والندم والحداد،
فيصومون ما يُعرف لديهم بيوم التكفير ويوم الغفران.
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في القرن التاسع عشر، دعت مجموعة من الأفراد إلى “الصيام العلاجي”، كجزء
من “حركة النظافة الطبيعية” في الولايات المتحدة، الذي يهدف مع إشراف

طبي إما للعلاج أو لمنع تفشي الأمراض وانتشارها

أمــا في المســيحية فيعتــبر الصــيام عــادةً نافعــة للنفــس، فمــدون في كتبهــم الســماوية أن المــؤمنين كــانوا
يصومون قبيل الإقدام على قرارات مهمة، لتدريب النفس على التركيز على ما هو مهم بعيدًا عن
الأشيــاء الماديــة، وقــد اتبــع العــرب قبــل الإسلام في صــيامهم الأديــان المحيطــة بهــم مثــل المســيحية
كد أنه لم يبتكره، وإنما كان سنةً من سنن الأولين واليهودية، فلما جاء الإسلام أقر شعيرة الصوم وأ

في الأرض. 

في القرن التاسع عشر، دعت مجموعة من الأفراد إلى “الصيام العلاجي”، كجزء من “حركة النظافة
ــات المتحــدة، الــذي يهــدف مــع إشراف طــبي إمــا للعلاج أو لمنــع تفــشي الأمــراض الطبيعيــة” في الولاي
وانتشارها، وكان الدكتور هربرت شيلتون رائدًا في تلك الحركة، إذ افتتح كليةً للصحة في تكساس عام
، هدفها مساعدة المرضى لاستعادة صحتهم عن طريق الصيام، وقد زعم أنه ساعد  ألف

مريض من خلال برنامجه.

 على ذلك المهاتما
ٍ
كبر مثال  من الاحتجاجات السياسية، وأ

ٍ
في الوقت الحديث، استُخدم الصيام كنوع

ــادة ي ــدأ صــيامه كوســيلة لضبــط النفــس وز غانــدي خلال نضــاله مــن أجــل اســتقلال الهنــد، فقــد ب
كـبر بكثـير مـن ذلـك منهـا تنقيـة الجسـم مـن إمكانيتهـا علـى التحمـل والمقاومـة، ثـم أدرك أن فوائـده أ
يـز الروحانيـة، وخلـص غانـدي إلى أنـه “ليـس هنـاك صلاةً دون صـيام”، يـادة الـوعي وتعز السـموم وز

حيث ربط الصيام بتنقية النفس كسببين أساسيين لإثبات الذات وتحقيق النصر.

قامت العديد من الدراسات والأبحاث في السنين الأخيرة بدراسة آثار الصوم
على الصحة العقلية والنفسية للفرد، فقد أوجدت إحداها أن الصوم يؤدي

يادة الشعور إلى تحسين المزاج، والصفاء الذهني واليقظة، بالإضافة إلى ز
بالسعادة وأحيانًا النشاط والخفة

ولا يُمكن أبدًا فصل الآثار الإيجابية للصوم على الجسد عن آثاره على النفس والعقل، فعندما يعمل
 شتى سواء من

ٍ
ير العقل بطرق الجسم والدماغ على الخلاص من المواد السامة والضارة يتم تحر

الناحية الفسيولوجية أو النفسية، فتنقية خلايا الجسم من السموم والمواد غير النافعة تعمل على
الحد من الحالات النفسية السلبية مثل القلق والملل والاكتئاب والخوف والتوتر والشعور بالوحدة

وغيرها الكثير.

ــدراسات والأبحــاث في ــد مــن ال ــه، قــامت العدي ــة علــى الجســد وأجهزت ــار الإيجابي وبالإضافــة إلى الآث
أن السنين الأخيرة بدراسة آثار الصوم على الصحة العقلية والنفسية للفرد، فقد أوجدت إحداها 
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يــادة الشعــور بالســعادة الصــوم يــؤدي إلى تحسين المــزاج، والصــفاء الــذهني واليقظــة، بالإضافــة إلى ز
وأحيانًا النشاط والخفة.

فيما يلي بعض الآثار الإيجابية للصوم على الصحة النفسية والعقلية:

التحكم بالمزاج

يــة الــتي تكيــف معهــا يــرى علمــاء النفــس أن الآثــار الإيجابيــة للصــوم قــد تكــون إحــدى الآليــات التطور
الإنسان منذ القدم وطورها خلال فترات المجاعات ونقص الغذاء، وبعبارة أخرى، عندما يصبح الغذاء
نادرًا، تقوم أجسامنا بإفراز بعض المواد الكيميائية لمساعدة أدمغتنا وحمايتها من الآثار السلبية لعدم

وجود الطعام. 

خلال الأسبوع الأول من الصيام، يبدأ الجسم بالتكيف مع الجوع من خلال إفراز كميات ضخمة من
ينــالين والــدوبامين، بالإضافــة إلى الكاتيكولامينــات “catecholamine” بمــا في ذلــك هرمــوني الأدر
الهرمونـات الـتي تعمـل علـى تنظيـم نسـبة الجلوكـوز في الجسـم، كـل هـذه الهرمونـات يتـم إفرازهـا في
حالة “الكر والفر” التي يدخلها الجسم في أوقات الضغط والتوتر والإجهاد، لإدخال الجسم والعقل

في حالة شعور جيدة وتقليل نسبة التوتر.

علاج القلق والاكتئاب

الصوم العلاجي خفف خلال بضعة أيام فقط من أعراض الاكتئاب والقلق عند
% من ذوي الأمراض المزمنة ممن اشتركوا في الدراسة

أشـارت دراسـة أجُريـت عـام ، أن الصـوم العلاجـي خفـف خلال بضعـة أيـام فقـط مـن أعـراض
الاكتئاب والقلق عند % من ذوي الأمراض المزمنة ممن اشتركوا في الدراسة، ولم تتضح الآلية وراء
ذلك، غير أن الباحثين اعتقدوا أن السبب يعود إلى إفراز هرمون الإندورفين “endorphins” خلال
الـــ ساعــة الأولى مــن الصــيام، والمســؤول عــن تخفيــف الألم والتــوتر علــى المــدى القصــير، والشعــور
يبًا مفعول الكوكايين والهيروين وغيرها بالسعادة والراحة على المدى البعيد، أي أن مفعوله يشبه تقر

من المواد.

تحسين النوم وعلاج القلق

دراسـة أخـرى أجُريـت عـام ، توصـلت إلى أن الصـوم العلاجـي يساعـد علـى تحسين النـوم عمـا
كـان عليـه قبـل الصـوم، ومعـروفٌ أيضًـا أن النـوم الس يرتبـط بـالمزاج الس، فتحسين النـوم يعمـل

بطريقة أو بأخرى على تحسين المزاج ورفع مستوى السعادة والراحة عند الفرد.

الصيام يقي من الأمراض العصبية
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يزيد الصيام من إفراز أحد الهرمونات الدماغية المعروف باسم BDNF والمرتبط أساسًا بزيادة تكوين
الخلايا العصبية الجديدة في الحُصين، مما يُحسن من النتيجة الوظيفية للدماغ في حالات الأمراض
مثل السكتة الدماغية أو مرض باركنسون ومرض هنتنغتون مثلاً، الأمر الذي يقي من تفاقم المرض

ويزيد من إمكانية تحسنه.

ولا يجـب أن نغفـل عـن أن الصـوم يـؤتي ثمـاره ونتـائجه الإيجابيـة فقـط إذا مـورس بالشكـل الصـحيح،
فقد يستغرب الكثيرون ممن يقرؤون هذا المقال من أن أنهم لا يرون أيًا من هذه النتائج أبدًا، وإنما
على العكس تمامًا قد يجعل منهم الصوم أناسًا قلقين غاضبين لا يحتملون صغائر الأمور ويفقدون
أعصابهم بسرعة كبيرة، متناسين أن الكثير من العادات الخاطئة التي ترافق الصوم تمنع عنا الكثير
من إيجابياته وتحرمنا من فوائده، فالأكل النهم والإكثار من الحلويات بعد الإفطار مثلاً يقضي على
ماهية الصوم وعلى فوائده التي صُمم من أجلها، وجديرٌ بالذكر أن الكثير من برامج علاج السمنة
والسمنة المفرطة في الولايات المتحدة تقوم على فكرة الصوم، بالإضافة للرياضة والاهتمام بنوعية

الأكل.

استسلام الجسم للقيود العقلية هي ما تمنعه من إحقاق فوائد الصوم
وإيجابياته

وبالإضافـــة إلى عـــادات الأكـــل الخاطئـــة، يجـــب أن يـــدرك المـــدخنون الذيـــن يـــبررون ســـبب غضبهـــم
بامتناعهم عن التدخين لأجل الصوم، أن الكثير من برامج علاج الإدمان من الكحول والتدخين تقوم
على فكرة الصوم العلاجي، أي أن امتناع الجسم عن الطعام والشراب لفترة يساعد في تخليصه من

المواد الكيميائية السامة المرتبطة بالإدمان والتدخين.

خلاصة الأمر أن استسلام الجسم للقيود العقلية هي ما تمنعه من إحقاق فوائد الصوم وإيجابياته،
فيُقنع الفرد نفسه بأن الصوم يشكل عائقًا أمام إنتاجيته فلا يعود قادرًا على الدراسة أو العمل أو
إنجـاز أي مهمـة، في حين أنـه وفقًـا للكثـير مـن الأبحـاث والـدراسات، فـإن الصـوم يساعـد علـى الـتركيز
وتصــفية الذهــن ومساعــدة النفــس علــى التحمــل، أو يقنــع المــدخن نفســه بــأن يــومه دون ســيجارة
سيكون سيئًا جدًا مليئًا بالأحداث السلبية في حين أنه لو فكر في الأمر جيدًا سيرى أن الصوم فرصة

له للتخلص من قيد السيجارة الذي يرافقه. 
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