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ترجمة وتحرير نون بوست

في الواقع، يدخل شهر رمضان على حياتي تغيرا محببا إلى قلبي، حيث يعد الوقت الوحيد من السنة
كملهــا وتجلــس جنبــا إلى جنــب بشكــل يــومي لمــدة شهــر مــن أجــل تنــاول الــذي تجتمــع فيــه عــائلتي بأ
طعام العشاء، أي الإفطار. كما أن رمضان يعتبر المناسبة الوحيدة التي أتناول فيها رفقة زوجي وجبة
الإفطار المبكر الذي يعرف بالسحور. عموما، نستيقظ كل ليلة في الوقت نفسه، وتحت ضوء خافت
يتنـاول زوجـي بعـض الخبز والجبن في حين أحبـذ تنـاول طعـام خفيـف يناسـب الحميـة. وخلال ذلـك
الوقت، وفي ظل استغراق  طفلي الصغير في النوم، تتاح لنا الفرصة للتحدث ومناقشة عدة مسائل،

وهذا أمر إيجابي.

لقد كنت المسلمة الوحيدة في صفي عندما كنت أدرس. وبالتالي، كبرت والأشخاص حولي يتساءلون
يــد أن دائمــا عــن ســبب التزامــي بشعــيرة الصــوم. وكــانت إجــابتي بســيطة: “نحــن نصــوم نظــرا لأننــا نر
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نحـس بمـا يشعـر بـه الأشخـاص الأقـل حظـا، نحـن نصـوم حـتى نتعلـم كيـف نقـدر النعمـة الـتي منحنـا
إياها الله”.

في الحقيقـة، تعـد هـذه الإجابـة بسـيطة وسـهلة حـتى يتمكـن الآخـرون مـن فهمهـا، ولكـن هنـاك أبعـاد
كـثر عمقـا. يتمثـل السـبب الجـوهري وراء التزامـي بـالصوم، في أنـني أؤمـن بـأن الله فـرض علـي أخـرى أ
ذلــك، كطريقــة لتقويــة إيمــاني والاقــتراب مــن الجــانب الروحــي. فشهــر رمضــان يجعلــني في منــأى عــن
الأمـور الماديـة والرغبـات الجسديـة في حين يـدفعني للـتركيز علـى الجـانب الروحـي، الـذي غالبـا مـا يتـم
تجـاهله في بـاقي السـنة. وفي الأثنـاء، يعتـبر الشعـور بـالجوع تـذكيرا لي بـأن وجـودي لا يقتصر فقـط علـى

الجانب الجسدي.

كــثر هــدوء مــن ذي خلال الأســبوع الأول مــن شهــر رمضــان، لاحــظ زملائي في الفصــل أنــني أصــبحت أ
قبل. وعلى الرغم من أنني لازلت أقضي يوما حافلا وأقوم بالعديد من النشاطات، ولكنني بشكل ما
ــاكر قبــل طلــوع أتمكــن مــن تخصــيص وقــت لصلاتي كــل يــوم. ويكــون ذلــك، عــادة، في الصــباح الب
الشمس، ومرتين عندما أعود للبيت ومرتين قبل النوم. عموما، أجد صعوبة خلال باقي أيام السنة

في إدارة الوقت وتأدية الصلاة في وقتها. وبالتالي، يعد شهر رمضان فرصة لي لاستعادة النظام.

شكــرا لكــم ولكــل مــن قــرأ المقــال الأول الــذي كتبتــه، وخاصــة أولئــك الذيــن خصــصوا وقتــا لإرســال
تعليقات وقدموا لي النصح والإرشاد حول كيفية مواجهة التحديات التي قد أواجهها في هذا الشهر.
وفي هذا الإطار، اقترح بعض القراء بكل بساطة أن أتخلى عن ديني، أي أن لا يكون لدي دين أصلا
حتى لا أضطر لأن أصوم وبالتالي لن أواجه أية مشكلة بحسب تصورهم. صراحة أعتقد أن وجهة
نظرهم صائبة من ناحية معينة، فلماذا أشتكي من القيام بشيء أنا اخترته عن قناعة؟ لا أحد يجبرني
كـون مسـلمة. أنـا اتخـذت هـذه القـرارات بمحـض إرادتي وبكـل علـى الصـوم ولا أحـد أجـبرني علـى أن أ

وعي، وأعتقد أنني اتخذت القرار الصحيح وينبغي أن أتوقف عن التذمر.

من جهة أخرى، يعتبر الصوم مفيدا للجسم. ولمعرفة المزيد حول هذا الموضوع تحدثت مع الدكتور
مـارك مـاتسون، أسـتاذ علـم الأعصـاب في جامعـة هـوبكنز ورئيـس مختـبرات طـب الأعصـاب في المعهـد
الوطني للشيخوخة. ووفقا للأبحاث التي قام بها، يعد الصوم من الممارسات المفيدة على المستوى
الذهني والجسدي عندما يتم تطبيقه بالشكل الصحيح. وفيما يلي مقتطفات من الحوار الذي دار

بيننا:

 هـل يمكنـك أن تخـبرني مـاذا يحـدث لجسـم الإنسـان عنـدما يتـم حرمـانه مـن الطعـام لمـدة
ساعة متتالية؟

مارك ماتسون: حسنا دعيني أبدأ حديثي عن نمط الأكل الشائع في الدول الغربية، أي تناول ثلاث
وجبات رئيسية مع وجبة  خفيفة. في كل مرة يتناول فيها الإنسان وجبة، تنتقل بعض الطاقة التي
تتجسد في شكل جلوكوز إلى الكبد أين يتم تخزينها في شكل جليكوجين. ويتم استهلاك هذه الطاقة
المخزنــة في الكبــد مــن قبــل الجســم، ولكــن في الغــالب لا يتــم اســتهلاكها بالكامــل بالنســبة للأشخــاص

الذين يتناولون ثلاث وجبات يوميا إلا إذا بادروا بالقيام بجهد إضافي أو عمل شاق.



ولذلـــك، عنـــدما يصـــوم الإنســـان لعـــشر أو  ساعـــة، يقـــوم الجســـم بتحويـــل الـــدهون المخزنـــة إلى
كيتونات. وتمثل هذه الكيتونات مصدرا غنيا بالطاقة بالنسبة للخلايا الموجودة في الجسم والدماغ.
في الواقــع، أظهــرت جملــة مــن الأبحــاث أن الكيتونــات لهــا العديــد مــن المنــافع وخاصــة علــى مســتوى
الدماغ، على غرار تحسين القدرة على التعلم وتخزين المعلومات. بالإضافة إلى ذلك، للكيتونات تأثير

شبيه بمضاد القلق كما لها مفعول يتساوى تماما مع مفعول الحبوب المهدئة.

مــن هــذا المنطلــق، يساعــد الصــيام لمــدة   ساعــة في شهــر رمضــان، علــى تحفيز عمليــة الأيــض في
الجسم ورفع مستوى الكيتونات لفترة تناهز الأربع ساعات. وفي حال قام الإنسان بممارسة الرياضة
ــة مــن النشــاط للجســم ويرفــع مســتوى في آخــر ساعــات الصــوم، فــإن ذلــك يعطــي جرعــة إضافي
الكيتونــات. وفي هــذا الصــدد، قمنــا بــإجراء جملــة مــن التجــارب علــى الحيوانــات تابعنــا خلالهــا عمــل
أدمغتهـا وقـدرتها علـى التعلـم والتـذكر إثـر إخضاعهـا لبرنـامج يجمـع بين الصـوم وبـذل جهـد جسـدي.

وقد لاحظنا وجود تحسن على مستوى وظائف الدماغ.

إذا هل تعتقد أن الصوم في رمضان أمر جيد؟

في الحقيقــة، لقــد عملــت إلى جــانب بعــض المســلمين في أحــد المختــبرات. وفي الأثنــاء، لم يكــن أحــدهم
يمارس الرياضة خلال شهر رمضان ولذلك فقد زاد وزنه، خاصة وأنه كان يفرط في الأكل خلال الليل.
ومن هذا المنطلق، ومن وجهة نظر علمية، من الأفضل أن لا يتناول الإنسان الكثير من الطعام في
المساء خلال شهر رمضان، وفي حال كان معتادا على ممارسة الرياضة فيستحسن أن يواصل القيام

بذلك خلال هذا الشهر.

مــن ناحيــة أخــرى، اكتشفــت مــن خلال البحــث في تــأثير الصــيام علــى الإنســان أنــه يحتــاج في الواقــع
لبضعة أسابيع حتى يتأقلم النظام البيولوجي مع هذا النمط الجديد من التغذية. وخلال الأسبوع
الأول والثاني على الأرجح، يصبح الكثير من الأشخاص عصبيين في حين قد يعاني البعض الآخر من

أوجاع على مستوى الرأس وخاصة النساء ولكن لا نعرف تحديدا الأسباب الكامنة وراء ذلك.

وبالعودة إلى وجهة النظر العلمية، يجب الإشارة إلى أهمية المحافظة على ترطيب الجسم. أنا أعرف
أنـه وخلال شهـر رمضـان مـن هـذه السـنة، سـيمتنع المسـلمون عـن الأكـل والـشرب طيلـة  ساعـة،

كيد على ضرورة شرب كميات كبيرة من الماء.   ولذلك يجب التأ

يقــة أخــرى لتمكين شرب السوائــل خلال فــترة النهــار ليــس خيــارا مطروحــا، فهــل هنالــك طر
الصائمين من المحافظة على مستوى المياه في أجسامهم؟

كواب من الماء على الأقل. أعتقد أنه خلال الثمان ساعات بين الافطار والسحور، ينبغي شرب ثمانية أ

المصدر: واشنطن بوست
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