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�+�G9 ا�Hا��  

�ِ2
  �رـــــــــ3ــ�+ ا

  :تمھيد

الظاھرة الثانية من ظواھر فصل الشتاء والتي أشار إليھا النبي صلى الله عليه   
وسلم عند حديثه عن مميزات وفضائل فصل الشتاء وھي قصر النھار فيه وھي ظاھرة 

ة يشعر بھا الجميع والنبي صلى الله عليه وسلم لفت أنظارنا إليھا وحثنا على ملحوظ
استغXل ھذه الظاھرة في التقرب إلى الله بأحب العبادات إليه وھي الصيام فيستحب 

وتقل الحرارة ، للمسلم اAستزادة من الصيام خاصة في فصل الشتاء حيث يقصر النھار 
  .ل من مشقة الصيامقلِّ مما يُ 

م تقتصر وصية النبي صلى الله عليه وسلم باAستزادة من الصيام في الشتاء ول  
على ھذا فحسب بل إنه أشار إلى فضل الصوم في الشتاء فعن أبي ھريرة رضي الله عنه 

". ا��'م �9 ا����ء ا�P%��( ا�"�ردة": قال ـ صلى الله عليه وسلمـ عن النبي 
ومعنى ) ١(

  .لھا المسلم بدون تعب أو مشقةحصِّ غنيمة أي مكسب وباردة أي يُ 

�T : "يحث أصحابه على ذلك بقوله ـ رضي الله عنهـ ولذلك كان أبو ھريرة B �/أ? أد�
��ل ،T�". ا��'م �9 ا����ء: ا�P%��( ا�"�ردة؟ ���'ا �

)٢(
  

  .والشتاء فرصة أيضًا لمن عليه صيام واجب كرمضان أو كفارة أو نذر أن يقضيه فيه

ن أھم العبادات التي يستحب اAستزادة منھا خاصة في فصل وإذا كان الصيام م  
الشتاء فتعالوا بنا لنتعرف عن قرب على ھذه العبادة وفضائلھا وسنفصل الحديث عنھا 

  :في مبحثين رئيسين

بعض الحكم وا�سرار في الصوم وا�يام المستحب  –تعريفه وفضله : ا��"78 ا6ول
  .صيامھا

  .مي في الصياماDعجاز العل :ا��"78 ا�:��9

  .موجز عن دAAت أخرى لقصر النھار ثم نختم ھذا الفصل بتعقيبٍ 

  

  

  

                                                           
)

١
 ٤/٣٣٥- ٨٩٧٥رواه أحمد رقم  )

)
٢

 ٤/٢٩٧-٨٧١٨رواه البيھقي في الكبرى رقم  )

o b e i k a n d l . c o m
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 I��;ول ا�Jا  

��
  ��ــــ�م و��ـــــــا

    

إ9V�ِ َ�َ>رْتُ ِ���Eْ#َ�ِ� 5َْ'ً�� : "اDمساك واAمتناع ومنه قوله تعالى الصوم في لغةً 
���Jِ�ِْْ'مَ إ�اْ�َ �َV��ْ� أُآََ�َ) "١( 

ً شرعو   .مساك عن الطعام والشراب والشھوة من طلوع الفجر إلى غروب الشمساD: ا

  .وتطوع-الصيام نوعان فرض : أنواعه

 فما دون ذلك فتطوع .أما الفرض  فرمضان ، والكفارات ، النذر

  

��0���:  

١-;&Fدة أ�"B :  

العبادات التي يتقرب بھا المسلم إلى  وأحب يعتبر الصيام بوجه عام من أجلِّ  
تكفل الله تعالى بالجزاء عليھا بل وأضافھا إلى نفسه إضافة تكريم وتشريف  كربه لذل

". ا��'م �9 وأ�� أF+ي ��: "فقال تعالى في الحديث القدسي
)٢( 

والصوم عبادة تميزت عن سائر العبادات واختصھا الله تعالى بھذا الفضل �نھا العبادة 
تى في فترات ضXلھم عبدوا أشياء أخرى الوحيدة التي لم يعبد بھا إله غير الله، فالبشر ح

 .واتخذوھا آلھة وتقربوا إليھا بشتى القربات إA أنه لم يثبت أن أحدًا صام لغير الله

  

 :ا��'م �".� �B ا�%�ر - ٢

  

إذا كان المسلم موعود من الله بعتق رقبته من النار في صيام الفريضة فإنه بكثرة 
ات بعيدة فعن أبي سعيد الخدري رضي الله عنه تطوعه بالصيام يبعد نفسه عن النار مساف

? ��'م Q 9� ��ً'� �ٌ"B"�& اa إ? ���B اK�<� a : "ـ  صلى الله عليه وسلم ـ قال: قال
�Oً��M ��."Q ��Fو �B 'م ا�%�ر�ا�" 

والمعنى أن الله يبعده عن النار بكل يوم يصومه  )٣(
 .تطوعًا مسيرة سبعين عامًا

  

٣ - )%Nا� &M��:  

  

أتيت النبي صلى الله عليه وسلم فقلت يا رسول : أبي أمامة رضي الله عنه قال عن
��K ����'م ��B ? ��jل �� �q أ���� ا�:���( : "مرني بعمل يدخلني الجنة فقال: اللهB

��K ������م: ���لB م������ K��B "
)٤( 

                                                           
)

١
 ٢٦مريم  )

)
٢

 .ترقيم فتح الباري ٧٤٩٢البخاري رقم  )
)

٣
 ٢٨٤٠البخاري رقم  )

)
٤

 رواه أحمد والنسائي والحاكم )

o b e i k a n d l . c o m
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 شيء يساويه بكسر العين وسكون الدال أي A (A عِدْل له(ومعنى A عدل له وفي رواية 
  .في دخول الجنة

إن ��N%( ��ً�� ���ل �� : "قال صلى الله عليه وسلم: وعن سھل بن سعد رضي الله عنه قال
�| ذ�K ا�"�ب ��أ: ا����ن ���ل �'م ا�����(dه� أ�M1 &Mذا أدj� ا����0'ن ."

)١( 

  

٤ - aء ا��� �%B ح�Oا�: 

  

مه بالفرح عند لقاء الله من أھم فضائل الصيام أن المسلم موعود في جزاء صو
����0 ��#��ن ��#( B%� �)�� و��#( ����ء ر��: "يقول صلى الله عليه وسلم�." 

)٢( 

  

 :ا�N�Q�( ا���Bء - ٥

  

من فضائله أيضًا أنه من موجبات استجابة الدعاء فعن عبد الله بن عمرو بن 
� B�َ�َ'ة �� إن ����B �0%� �)�: "قال صلى الله عليه وسلم: العاص رضي الله عنه قال

". ��د
)٣( 

��� ا���)�ن - ٦: 

  

ُِ̂>وُ� : " الشيطان من أعدى أعداء اDنسان يقول تعالى E���َ ُ�و�Bَ �ْ/ُ�َ َن�(َ�ْEا�� Eإِن
 "Bَُ�و�ا

)٤(
ولكن من رحمة الله تعالى أن جعل لنا وسائل نستطيع بھا قھر ھذا العدو  

لصيام قائم على التقليل من الشھوات ھذه الوسائل الصيام �ن ا أھم والتغلب عليه من
والشھوات ھي مداخل الشيطان إليك خاصة الطعام والشراب �نھما وقود الشھوة فإذا قللّ 

: المسلم من ھذه الشھوات فقد ضيقّ على الشيطان مداخله ولذلك قال صلى الله عليه وسلم

��� ���N'ع"B ا'��W� ى ا��م�N� ي �� ا�� 1دم�N� )�ن�إن ا�� ."
ولذلك أوصى )٥(

النبي صلى الله عليه وسلم من عجز عن الزواج من الشباب أن يطفأ جذوة الشھوة في 
�� �.�� ا��"�ب �� ا�Q)�ع �%/� ا�"�ءة : "نفسه بالصيام قال صلى الله عليه وسلم

 �� ��j� م'���� ���.� 
(�J� �� ج و���O��"�� وأ#�� �� �ّdأ ��j� وج+����
" و�Fء

ربط ضرع الناقة حتى يفطم وليدھا : عجاز علمى �ن الوجاءفى ھذا الحديث إ )٦(
A يضعف القدرة الجنسية  كما كان كذلك فإن الصيام . ثم يفك ھذا الربط ليأخذوا من لبنھا 

يتصور البعض بل إنه يحفظھا لوقت استعمالھا فقد أكدت ا�بحاث أن القدرة الجنسية تزيد 
  بعد الصيام

                                                           
)

١
 ، رواه مسلم باب فضل الصيام٣١٩٧يان للصائمين رقم باب الر ١٧٩٧رواه البخاري رقم  )

)
٢

 ٩/١٧٥- ٧٤٩٢البخاري رقم  )
)

٣
 .وعلق عليه شعيب ا1رناؤط بأنه حديث حسن ٢/٦٣٦شعيب ا1رناؤط  –سنن ابن ماجه ت  )

)
٤

 ٦فاطر  )
)

٥
 ٤/٣٦٧-٤٧٢١رواه أبو داود رقم  )

)
٦

 ٤/١٢٨- ٣٤٦٤ومسلم  ٧١٧١البخاري رقم  )

o b e i k a n d l . c o m
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 	� ا����م��
  ا�


5ي وا�3KLJا���+� ا���:  

للصيام حكم كثيرة A نستطيع حصرھا وA تزال وستظل ھذه العبادة تفصح عن   
أسرارھا يومًا بعد يوم وإن كان لھا من حكمة عامة ذكرھا الحق تبارك وتعالى في تعليله 

�ْ�ُ/ُ� ا��Vَ��مُ آََ�� آُ: " لفرضية الصيام فقالَBَ lَ�ُِ1ََ�ُ%'ا آ �َ�<ِEأَ�;َ�� ا� ��َ �ْ�ِ �َ�<ِEا� T�َBَ lَ�ِ
�E��َ �ْ/ُEُ�'ن.َ�َ �ْ/ُ�ِ"ْ�َ "

)١(
فالحكمة العامة والظاھرة ھي وصول المسلم إلى درجة التقوى  

بالھين تحتاج النفس إلى الوصول إليه إلى تأديب وتھذيب وتربية ومجاھدة  وھو أمر ليس
وذلك �ن الصيام قائم والصيام من أفضل الوسائل وأنجعھا في تربية النفس اDنسانية 

على حرمان النفس مما تشتھيه خاصة شھوتي البطن والفرج وھما أكثر شھوتين 
با6ضافة ـ كما أشرنا من قبل  ـ تتنازعان اDنسان كما أنھما من أھم مداخل الشيطان إليه

  .إلى أن الصيام يكف الصائم عن الكذب والغيبة والنميمة وغيرھا من جملة أخXق ذميمة

  :ف بعض العلماء الصيام بأنهك عرَّ ولذل  

النفس عن  الجوارح عن اOثام وكفُّ  البطن والفرج عن قضاء الشھوة وكفُّ  كفُّ  
وصدق النبي صلى الله عليه وسلم حين ،القلب عما سوى الله بالكليةّ  ا�خXق الدنيةّ وكفُّ 

�� أو �N� `� ����b& و? ���j� 7ن ا �( �jذا آ�ن أ#�آ� E%�ً0�5ا����م Fُ: "قال�����ؤٌ 
���& إ�9 �0�5، إ�9 �0�5� "

)٢(
فالصيام وقاية للعبد وحاجز يمنعه من الوقوع في  

  .مھاقوِّ وھكذا يربى الصيام النفس ويُ          .الزAت

  :ا���";� ����`0/(

ا بالمXئكة المقربين من حيث تقليل كذلك من الجوانب التربوية للصيام أن فيه تشبھً 
وصفا وارتقى وساعده ذلك على كثرة  ل العبد من ذلك خفَّ لشراب وكلما قلَّ الطعام وا

وھكذا المXئكة A يأكلون وA يشربون . القيام والتھجد h تعالى فيقترب أكثر من الله تعالى
بل يقضون ليلھم ونھارھم في تسبيح وذكر وعبادة ، ومحاولة التشبه بھم في حد ذاتھا 

�� " ـ صلى الله عليه وسلمـ لقريب قريب وصدق رسول الله قرب من الله فالمتشبه با
" ��"� ��'م ��' �%��

)٣(
   

رتقى بل إن الصائم A يرتقي فقط من الدرجة الحيوانية إلى الدرجة المXئكية ولكنه قد ي
�ن اDنسان فُ  ، فوق ذلك h ئكة فليست لھم ،طر على الشھوات فيقمع شھواتهXأما الم

ولذلك يباھي الله تعالى بالصائم  على ذلك ، وھا فيؤجرونعيقمشھوات أصXً حتى 
�9: "مXئكته فيقولFا�� �� أ�bحياء " ���ك  .��� وDمام الغزالي في اDاعلم (يقول ا

                                                           
)

١
 ١٨٨البقرة  )

)
٢

 ٢/٢٨٠-٢٣٦٥رواه أبو داود رقم  )
)

٣
 ٢/٤٤١-٤٠٣١رواه أبو داود رقم  )

o b e i k a n d l . c o m
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عن الشھوات قدر اDمكان فإنھم  أن مقصود الصيام التخلق واAقتداء بالمXئكة في الكفِّ 
رتبة البھائم لقدرته بنور العقل على كسر منزھون عن الشھوات واDنسان رتبته فوق 

شھوته ودون رتبة المXئكة AستيXء الشھوات عليه فكلما انھمك اDنسان في الشھوات 
سقط إلى أسفل سافلين والتحق بغمار البھائم وكلما قمع الشھوات ارتفع إلى أعلي عليينّ 

. والتحق بأفق المXئكة المقربين
)١( 

  :ا
)�67 ا5.���"&

ما شعر بيكون قد  حينئذٍ أن الغني إذا صام وذاق طعم الجوع ولو لساعات فإنه  9 شكَّ 
يعانيه الفقراء والمحتاجون، وعندما يشعر بھم Aبد أن يحنو عليھم، فلك أن تتصور لو لم 
ا يفرض الله علينا الصيام فكيف يشعر الغني بجوع وحاجة الفقير وھو الذي لم يذق يومً 

Xلما تولى سيدنا يوسف خزانة مصر كان يكثر من الصيام فلما ولذلك .طعم الجوع أص
  سئل عن ذلك قال حتى A أنسى الفقراء 

من ھنا يكون الجانب التكافلي واAجتماعي في الصيام حيث يعيد المجتمع المسلم إلى 
ل بعضه بعض، كما قال كمِّ يُ  حمة واحدةً واحدة ولُ  أجمل صورة حينما يكون وحدةً 

ه� و��ا#��� آ�:& ا��JN �:& ا����%�� �9 �'ادV: "ـ   عليه وسلمصلى الله ـ المصطفى
"E�Tإذا اWB �%� T/�b' ��ا�0�Q �� TB ا���J��� �JN وا�8ُ

)٢(  

��	��� �
  :ا���م ا����

للفائدة أن أبين للقارئ الكريم ا�يام  تتمةً  يتأربما أن حديثنا عن صيام التطوع، لذلك 
  ـ في كل العام اوإن كان التطوع مشروعً  ـ ى صيامھاالتي يستحب للمسلم أن يحرص عل

  :وا�يام التي يستحب صيامھا أقسام، منھا

، مثل يوم عرفة لغير الحاج والذي أشار النبي صلى الله عليه �� ��/�ر آ& �Bم -١
ُ�/�VO ا�J%( ا��9 ": وسلم إلى أنه يغفر ذنوب سنتين، قال صلى الله عليه وسلم

�� وا�J%( ا��9 �.��"�"
)٣( 

: والذي قال عنه النبي صلى الله عليه وسلم ،)b�B'راء(ومنھا يوم العاشر من محرم 

"��"�"�/�O ا�J%( ا��9 
)٤( 

  

                                                           
)

١
 باب اسرار الصوم وشروطه الباطنة٢٣٦ص١إحياء علوم الدين للغزالي ج )

)
٢

 ٦٠١١صحيح البخاري باب رحمة الناس والبھائم حديث رقم  )
)

٣
 ١١٦٢صحيح مسلم باب استحباب صيام ث9ثة أيام من كل شھر حديث رقم ) 

)
٤

 ١١٦٢ه مسلم حديث رقم روا) 

o b e i k a n d l . c o m
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أ�W& : "ـ  صلى الله عليه وسلم ـ لعموم قوله كذلك أيام شھر المحرم عامةً 
"ا����م �.� ا���b )W��O اa ا���8م

)١(
  

�� ذ�O�K.& ا�%"9 5�T اكذلك معظم أيام شھر شعبان، Qو ���B a.  


 ا6وا0& �� ذي ا�N8(كذلك Jأ��م : "التي قال عنھا النبي صلى الله عليه وسلم ا�� �� ��
)N8ذي ا� ��B �� aا Tإ� l#أ ���� sا�.�& ا����"

)٢( 

  .ومما A شك فيه أن الصيام من أفضل ا�عمال الصالحة

 عليه وسلم لعبد الله بن كذلك الصيام في ا�شھر الحرم بوجه عام لقول النبي صلى الله
"�5 �� ا��8م وا��ك": عمرو

وا�شھر الحرم ھي ذو القعدة وذو الحجة والمحرم )٣(
  .ورجب

وھي أول كل شھر ھجري ووسطه وآخره، كما يسنّ : �� ��/�ر آ& ��bو�%��  -٢
صيام ثXثة أيام من كل شھر ھجري وA يشترط التقيد بما يسمى با�يام البيض 

كن يجوز أن يختار أي ثXثة أيام لفعل النبي صلى الله عليه ول ،١٥، ١٤، ١٣
��� : "وسلم ذلك قالت السيدة عائشة رضي الله عنھاB aا T�5 aل ا'Qآ�ن ر

�� ��'م q`q( أ��م �� آ& ��b ? �"��9 �� أ�� �5مQو ."
)٤( 

مثل اAثنين والخميس من كل أسبوع وذلك لرفع ا�عمال : �� ��/�ر آ& أQ"'ع -٣
ا وتفتح أبواب الجنة فيھا فعن أبي ھريرة رضي الله عنه عن النبي صلى الله فيھ

�s�O أ�'اب ا�N%( �'م ا?q%�� و�'م ا�^��� m�B &/� �OP"� ? : "عليه وسلم قال
�� آ��< ��%� و��� أM�� 8b%�ء، ����لًFإ? ر �_ً�b a�� ك��� :wِوا ه>�� أ��

 �8�(�� T�# وا�wِ�8 أ��(�� T�# ��<هwِ��8وا أ��(�� T�# ��<ه  ."
)٥(

 

ولمن أراد اAستزادة من الصيام فھناك ما يسمى بصيام ثلث الدھر وھو صوم 
أو صيام ثXثة أيام أول كل شھر عربي وثXثة وسطه وثXثة  ،وفطر يومين ،يوم

عليه ـ وفطر يوم وھو صيام سيدنا داود ، أما أفضل الصيام فھو صوم يوم  .آخره
سمى بصيام نصف الدھر وھو آخر ما نصح به النبي صلى الله وھو ما ي ـ السXم

�D ": ا رأى من كثرة صيامه فقالعليه وسلم عبد الله بن عمرو بن العاص لمَّ 
�#��5ً!� ��1
 D$�م داود ��$* ا�/Kم وه5 أ�9O ا�H$�م ���ل & �Q5ً!� وأ�&: R$Sإ+� أ

��$* و��� �� ا�D ��2ل ا���� ،
".!  ذ�
 4 أ�9O: أ�9O !  ذ�
 )٦( 

  

                                                           
)

١
 ٣/١٦٩- ٢٨١٢رواه مسلم من حديث أبي ھريرة رقم  )

)
٢

 ١/٧٤١-٢٤٣٨رواه أبو داود رقم  )
)

٣
 ١/٧٣٨-٢٤٢٨رواه أبو داود رقم  )

)
٤

 ٢٥١٧٠ط بشار وأحمد رقم  ٣/٢٩٨- ٣٠٧٦٨رواه الترمذي رقم  )
)

٥
 ٨/١١- ٦٧٠٩رواه مسلم رقم  )

)
٦

 .باريترقيم فتح ال ٣/٥٢- ١٩٧٦البخاري رقم  )

o b e i k a n d l . c o m



)٢٨( 
 

  ا����ز ا����� �� ا����م

  :ا�5Hم �Wه�ة آ5+$%

أثبتت الحقائق التاريخية أن الصوم ظاھرة كونية قديمة بقدم اDنسان على 
  .ا�رض وأن اDنسان القديم قد عرف الصيام ومارسه بشكل أو بآخر

فاDغريق والقدماء المصريون وھما من أقدم ا�مم على ا�رض ثبت أنھم 
فقد وجدت بعض الوثائق التاريخية نقشت في المعابد وكتبت على  وا الصياممارس

أوراق البردي تؤكد أن المصريين القدماء كانوا يمارسون الصيام خاصةً في أيام 
  .الفتن حسب ما تمليه عليھم شعائرھم الدينية

كذلك وجدت بعض المخطوطات في أغلب متاحف العالم اOن تؤكد أن اDغريق 
السنين كانوا يمارسون الصيام بل وكانوا يعتبرونه الطريق الطبيعي للشفاء  منذ آAف

 –م .القرن الخامس ق –ن فيھا أبو قراط وَّ فقد وجدت مخطوطات دَ  من ا�مراض

  .طرق الصيام وأھميته العXجية

وجاء أيضًا أن أطباء اDسكندرية في عھد البطالسة كانوا ينصحون مرضاھم 
. اءبالصيام تعجيXً للشف

)١( 

َ�� أَ�;َ�� : " والقرآن الكريم قد أشار إلى ان الصيام قد كتب على اAمم السابقة
�ْ�ِ �َ�<ِEا� T�َBَ lَ�ُِمُ آََ�� آ��َVا�� �ُ/ُ�ْ�َBَ lَ�ُِ1ََ�ُ%'ا آ �َ�<ِEنَ ا�'�ُE��َ �ْ/ُE�.َ�َ �ْ/ُ�ِ"ْ�َ"

)٢( 

الصيام ليس ظاھرة  وا�عجب من ذلك أن وجدت بعد ذلك حقائق علمية تثبت أن
إنسانية فقط ولكنه ظاھرة كونية فقد أثبت علماء الطبيعة أن جميع الكائنات الحية تمر 

سبيل  Aحظوا علىبفترة صيام اختياري مھما توافر الغذاء من حولھا وذلك عندما 
أن ا�فعى والدب القطبي يمتنعان عن الطعام والشراب لمدة ستة أشھر تقريباً  :المثال
 ـحتى الحيوانات كانت تمارس الصوم في الشتاء  -سمى بفترة البيات الشتوي فيما ي

كما لوحظ أن الحيوانات التي تمارس الصوم في فترات معينة تخرج بعدھا أكثر 
. حيوية ونشاطاً ونموًا وصحة

)٣( 

ليس ھذا فقط ولكن لوحظ أيضًا أن النباتات وا�زھار وا�شجار خاصة في الغابات 
فترة ـ ل عنھا الغذاء من الماء وا�سمدة فترة قلَّ Oخر أن يقطع أو يُ  بحاجة من وقت

كي تنمو وتزدھر فيعود النبات بعد فترة الصيام أقوى وأنضر  -الجفاف وانقطاع المطر
.مما كان

 )٤( 

                                                           
)

١
 .٧٧نزار الدقر ص . روائع الطب اQس9مي د )

)
٢

 ١٨٣البقرة  )
)

٣
 .عبد الدايم الكحيل –روائع اQعجاز الطبي في القرآن والسنة  )

)
٤

 ٤أحمد عبد الھادي ص / آيات الرحمن في صيام رمضان د )
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)٢٩( 
 

  :ا
�:م 9+ورة �����8

ن وإذا كان العلماء قد أثبتوا أن الصيام ظاھرة كونية قديمة فإنھم أيضًا اليوم يثبتو  
  .أن الصوم ضرورة حياتية A تستمر الحياة السوية بدونھا

فكل إنسان يحتاج أن يمتنع عن الطعام والشراب فترة معينة حتى تستطيع كافة أجھزة 
الجسم أن تأخذ قسطاً من الراحة تسترد بعدھا عافيتھا وتعود أكثر قوة ونشاطاً عن ذي 

  .قبل

إن على كل إنسان أن يمارس : (روسيا يقول البروفيسور بيلوي أحد أشھر ا�طباء في
أسابيع كل سنة لكي يتمتع بالصحة  ٤-٣الصوم باAمتناع عن الطعام لمدة تتراوح بين 

). الكاملة طيلة حياته
)١( 

  .كما أثبت العلماء أن للصوم جانباً وقائياً وجانباً عXجياً

&0��:
 :أ�� ا
)�67 ا

�مراض ويخلصه من كثير من اOفات فيتمثل في أن الصيام يقي الجسم من كثير من ا
  :والسموم، وذلك كاOتي

 ٢٠٠تشير ا�بحاث العلمية أن اDنسان يدخل جسمه في فترة حياته كلھا أكثر من   . أ

كجم من المعادن والمواد السامة عن طريق الماء فقط الذي نشربه، كما يدخل عدة 
والكبريت  كيلوجرامات أخرى عن طريق الھواء مثل أكسيد الكربون والرصاص

وھذه السموم وغيرھا تتراكم خXل حياة اDنسان A يمكن للجسم طردھا أو إزالة 
آثارھا بالكلية إA بالصيام فيتفرغ الجسم خXل فترة الصيام لصيانة نفسه وتنظيف 

 .ق تدمير الخXيا الضعيفة وتوليد خXيا قوية سليمةيخXياه بشكل فعال عن طر

إن كل إنسان منا يحتاج إلى الصوم وإن (طباء ا�مريكان ماك فادون أحد ا�/ يقول د  . ب
لم يكن مريضًا �ن سموم ا�غذية تجتمع في الجسم فتجعله كالمريض فتثقله فإذا 
صام خف وزنه وتحللت ھذه السموم حتى يصفو صفاءً تامًا كما أنه يمكنه أن يسترد 

. يومًا بعد إفطاره ٢٠وزنه ويجدد خXياه في مدة A تزيد عن 
)٢( 

عن سر نشاطه وتمتعه بصحة جيدة ) ميشيل أنجلو(وقد سئل أحد أكبر المعمرين ويدعى 
  .بعد أن تجاوز الستين من عمره فأجاب بأنه كان يمارس الصوم من حين Oخر 

)���أن صيام يوم واحد يطھر الجسم من سموم عشرة أيام : آ�� أآ�ت �.� ا6��8ث ا�.
طھر الجسم من سموم عشرة أشھر وقد يحتاج وعلى ذلك فإن صيام شھر في العام ي

  .اDنسان لزيادة ھذا العدد كي يوازي الشھرين الباقين من العام

                                                           
)

١
 ترجمة طاھر إسماعيل  ١٩٣بيلوي ص / الجوع من أجل الصحة د )

)
٢

( Qنزار الدقر/ س9مي دروائع الطب ا. 
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)٣٠( 
 

وھذا ما يفعله المسلمون تقريباً بصيامھم لشھر رمضان وزيادة على ذلك ما شاءوا من 
من بالنوافل كستٍ من شوال أو غيرھا ليطھر بھا جسمه من سمومه بقية العام فكيف 

  لى الصيام طوال العام خاصة في فصل الشتاء؟يعتاد ع

كما يتفق الباحثون على ا�ھمية الحيوية للصوم حيث أكدوا على أن تخزين المواد ج ـ 
�نھا  Xًيستمر زمناً طوي Aالضرورية في البدن من فيتامينات وأحماض أمينية يجب أ

واستخدامھا قبل أن مواد تفقد حيويتھا مع طول التخزين لذا يجب إخراجھا من مخزنھا 
  تفسد وتتلف وھي مشكلة في حد ذاتھا 

ولكن المشكلة ا�كبر أن ھذه المواد تتحول بعد تلفھا إلى مواد سامة وضارة للجسم يجب 
التخلص منھا في أقرب وقت وA يتحقق ذلك إA باAمتناع عن الغذاء لفترة معينة وعندھا 

قبل تحوله إلى مواد سامة أو بطرحه  يمكن للجسم تحريك ھذا المخزون واAستفادة منه
  .خارج الجسم بعد تحلله

مما سبق يتبين لنا الجانب الوقائي للصوم على عكس ما كان يعرفه الكثير من 
الناس من أن فوائد الصوم تقتصر على الجوانب التربوية والروحية والتعبدية فقط 

حينما  علميٍ  نى في سبقٍ والعجيب أن النبي صلى الله عليه وسلم قد أشار إلى ھذا المع
ة معناھا وقاية وبالفعل الصوم وقاية ليس من الوقوع في نَّ وكلمة جُ " (%Eا��'م Fُ: "قال

اOثام فقط بل وقاية للجسم من كثير من اOفات فقد جاء التعبير النبوي دقيقاً جدًا من 
  . الناحية اللغوية والعلمية

&.<$
  : أ�� ا
)�67 ا

ام على الجانب الوقائي فقط ولكن للصيام أيضًا جانباً عXجياً فلقد وA يقتصر فوائد الصي
خدم الصيام منذ أقدم العصور كوسيلة عXجية للكثير من اOفات والعلل التي تصيب استُ 

الجسم كما أشرنا من قبل وA يزال أشھر ا�طباء في العصر الحديث يستخدمون الصيام 
  كعXج لكثير من ا�مراض،

إن فائدة الصوم في العXج تفوق مرات (وھو طبيب سويسري  بار سيلوير يقول الدكتو 
). ومرات استخدام ا�دوية والعقاقير المختلفة

)١( 

وفيما يلي عرض موجز يوضح الجانب العXجي للصيام وكثير من ا�مراض التي 
  يساعد الصيام في عXجھا 

3��&   - أ
 :ا��+اض ا
��=��2 –ا
�:م وا
)�3ز ا

أھم عXج �مراض الجھاز الھضمي �ن ھذا الجھاز يحصل بالصيام  يعتبر الصيام
على فترة الراحة الXزمة له لتجديد أنسجته التالفة واستعادة حيويته التامة، كما أن قلة 

                                                           
)

١
 أحمد عبدالھادى/ آيات الرحمن في صيام رمضان د )
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)٣١( 
 

النواتج الناجمة عن التمثيل الغذائي وفضXته تعطي فترة راحة مناسبة لجھاز اDفراغ 
  .تجدد به نشاطھا وتجبر ضعفھا) الكلى(

وعلى ذلك فالصوم يفيد بشكل كبير في عXج اAضطرابات المزمنة ل�معاء كما أنه 
  يعطي فرصة للمعدة وا�معاء للتخلص من السموم والفضXت المتراكمة فيھا،

  .بل إن ا�طباء يؤكدون أن الصيام ھو أفضل وسيلة لتطھير المعدة وا�معاء 

 :ا��'م وا���Nز ا�.�"9  - ب

يثبت العلم الحديث قدرة الصيام على عXج اAضطرابات  من العجيب والمدھش أن
  :النفسية القوية مثل الفصام، اAكتئاب، القلق، اDحباط وذلك كالتالي

 .الصوم يقدم استراحة جيدة للدماغ وخXيا المخ )١

كما أنه عند البدء في الصيام يقوم الدم بطرح الفضXت السامة منه فيصبح أكثر نقاءً  )٢
الدم النقي إلى الدماغ يقوم بتنظيف جميع خXيا المخ وبذلك تكون  وعندما يتدفق ھذا

ھذه الخXيا أكثر قدرة على التفكير والتركيز والتحمل أو بعبارة أخرى أكثر استقرارًا 
ولذلك تجد أكثر المفكرين والعباقرة يقللون من الطعام والشراب أو . للوضع النفسي

 .يمارسون الصيام من وقت Oخر

إحساس الصائم بأنه يعمل عمXً عظيمًا يقربه من الله مما يشعره بالرضا كذلك فإن  )٣
يوري نيكوAيف مدير / والثقة بالنفس وبذلك ترتفع الروح المعنوية لديه، يؤكد ذلك د

أنه عالج أكثر من سبعة آAف مريضًا : وحدة الصوم بمعھد موسكو النفسي فيقول
Xج بل وكانت النتائج مبھرة بينما فشلت نفسياً بالصيام فاستجابوا جميعًا لھذا الع

.وسائل العXج ا�خرى
 )١( 

ئ من الحالة النفسية وھنا ربما سائل يسأل كيف ھدِّ ن النوم ويُ حسِّ كما ثبت أن الصيام يُ  )٤
 ذلك مع أننا نجد الكثير من الناس في حالة عصبية سيئة جدًا أثناء الصيام؟

ة ويؤكد عليھا العلم الحديث ولكن ھذه ونجيب على ذلك بأن ھذه حقيقة واقعة وملموس
الحالة العصبية عادة ما تكون في ا�يام ا�ولى من الصيام ويرجع ا�طباء أسباب ذلك 
إلى أن الجسم عندما يتخلص من رواسبه المتبقية داخل ا�نسجة ينتج عن تذويبھا سموم 

Xل أجھزة الجسم تتدفق في الدم قبل أن يلقي بھا خارج الجسم وبمرورھا في الدم من خ
المختلفة من قلب ودماغ وأعصاب مما يؤدي إلى ظھور ھذه ا�عراض التي غالباً ما 

  .تزول مع تكرار الصوم

ن من الحالة النفسية نظرًا للعXقة الوثيقة بين اAطمئنان النفسي حسِّ كما ثبت أن الصوم يُ 
  .زة البدنوصحة الجسد وھذا بالطبع له مردوده على حسن سير الوظائف لكل أجھ

                                                           
)

١
 .روائع اQعجاز الطبي في القرآن والسنة عبد الدايم الكحيل )
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 :ا��'م وا�.�wم )٥

كذلك من ا�شياء المدھشة أن الصوم يساعد على الشفاء من آAم الظھر والعمود الفقري 
والرقبة كما أثبتت دراسة نرويجية أن الصوم عXج ناجح Aلتھابات المفاصل بشرط أن 

. يستمر الصيام لمدة A تقل عن أربعة أسابيع
)١( 

٦( )�J%Nا��'م وا���'ة ا�: 

لعلماء أن انتاج الھرمون الجنسي يكاد يكون معدومًا أثناء الصيام نظرًا لقلة الطعام Aحظ ا
فالطعام كما أشرنا من قبل ھو وقود الشھوة ولعل النبي صلى الله عليه وسلم قد سبق 
أطباء ھذا العصر عندما نصح من لم يجد في نفسه القدرة على تكاليف الزواج أن يحصن 

  .طعام الذي يعتبر المحرك ا�ساسي للشھوةنفسه بالصيام لتقليل ال

 :ا��'م وا���M�� واtد��ن )٧

من المعلوم أن الجسم أثناء الصيام يقوم بتدمير الخXيا الضعيفة والمريضة ومنھا المدمنة 
ويولد خXيا جديدة سليمة وقوية وھذا مفيد جدًا في حاAت التدخين واDدمان حيث 

لخXيا الضعيفة التي أثرّ عليھا التدخين يتخلص المدمن والمدخن بالصيام من ا
والمخدرات ليعوض الجسم مكانھا خXيا سليمة مما يساعدھم على سرعة الشفاء 
والتخلص من اOثار السيئة ل�دمان بصورة مذھلة فالصوم يعمل في الجسم على مستوى 

  .الھدم والبناء

 �Fً`B �W0ا�� �� &.F �� �8ن"J� ًدودواء�"B �� ��5�.�� T�#�.  

٨( VJا��'م وا�)وا�"�ا� )%�: 

كل منة أو البدانة من أخطر أمراض ھذا العصر نظرًا لتأثيرھا المباشر على تعتبر السِّ 
  :أجھزة الجسم المختلفة ولما يترتب عليھا من أمراض كثيرة مثل

، السكر، أمراض القلب  ، العنانة ، تشمع الكبد ، ارتفاع ضغط الدم تصلب الشرايين
  .يف الدماغي وغيرھاالعضوية، النز

نت فيھا منة باھتمام كثير من الباحثين وا�طباء وخبراء التغذية ودُوِّ ولذلك حظيت السِّ 
  .العديد والعديد من الكتب والمقاAت وا�بحاث العلمية

  

  

                                                           
)

١
 .روائع اQعجاز الطبي في القرآن والسنة عبد الدايم الكحيل )
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9� x^��� ��""Qتضخم المدخول الغذائي نسبة إلى المجھود العملي الذي : و
  ات التغذية منذ الصغر وھي مرتبطة بعاد. يقوم به اDنسان 

ولذلك يؤكد العلماء أن الصيام ھو أفضل وسيلة طبيعية Dذابة الشحوم والدھون 
من البدن فعندما يبدأ اDنسان في الصيام تبدأ الخXيا الضعيفة والمريضة في الجسم في 

  ).ا�ضعف يكون غذاءً ل�قوى(التحلل ثم تتحول لتكون غذاءً للجسم حسب قاعدة 

احثون أن ھذه العملية تكون في أعلى درجاتھا أثناء الصيام الكامل عن ويؤكد الب
الطعام والشراب لعدة ساعات وليس عن طريق نظام غذائي معين، وھذه العملية تشبه 

  إلى حد كبير الصيام اDسXمي مما يعد إعجازًا علمياً آخر 

تمع تكاليف ر على المجوفِّ والصيام عندما يعالج السمنة فإنه في نفس الوقت يُ 
 Xًج السمنة وما يترتب عليھا فمثXلك أن تتخيل أن أكثر من : باھظة تنفقھا الدول في ع

من الشعب ا�مريكي زائد الوزن عن الحدود الطبيعية وبدراسة بسيطة لھذه % ٦٠
ألف حالة  ٣٠باDضافة إلى  ٢٠٠٢بليون دوAر عام  ١٧النسبة تبين أنھم قد كلفوا الدولة 

  بسبب الوزن الزائد وفاة سنوياً

ناھيك عن أن الصائم يقتصر في يومه على وجبتين فقط بدAً من ثXث فيوفر    
وجبة ولك أن تتخيل كم يمكن أن توفر ھذه الوجبة على الدولة من مXيين الجنيھات وھذا 
يكشف عن جانب آخر للصيام وھو الجانب اAقتصادي الذي ينتج عن توفير ثمن ھذه 

ما يمكن إنفاقه في العXج من جملة من ھذه ا�مراض التي سبق اDشارة الوجبة، ناھيك ع
  .إليھا

بدراسة بسيطة قد تبين لنا أن ما يمكن توفيره من وراء ذلك قد يتخطى بXيين 
  الدوAرات فھل بالفعل يستفيد العالم اDسXمي اقتصادياً من الصيام 

لقومي للشعوب اDسXمية فسبحان من جعل لنا من فرائضه مصدرًا قوياً للدخل ا
  !ليتنا نعي... 

وأخيرًا فقد ثبت أن للصيام آثارًا رائعة على جھاز المناعة والجھاز الدوري 
  .والبولي والتناسلي فسبحان من افترض على عباده فرائض ثم جعل فيھا النفع لھم

وأختم الحديث في ھذا الصدد بھذه الدراسة التي تعتبر من أشھر الدراسات التي 
دثت عن الصيام وفوائده وھي دراسة شلتون ولوتزنر والتي تعتبر ملخص موجز تح

  :أثبتت الدراسة أن للفوائد الصحية للصيام 

 .الصوم راحة للجسم تمكنه من إصXح أعطابه ومراجعة ذاته -١

 .الصوم ھو الوسيلة الوحيدة والفعالة لطرد السموم المتراكمة داخل البدن -٢
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�جھزة اDطراح واDفراغ التي تقوم بتنقية الجسم من  الصوم يعيد النشاط والحيوية -٣
السموم الضارة مما يؤدي إلى ضبط الثوابت الحيوية في الدم وسوائل البدن لذلك 
يشترط ا�طباء عند إجراء كثير من الفحوصات الدموية وا�شعة لكثير من ا�مراض 

ا فيكون التشخيص أن يكون المريض صائمًا لعدة ساعات حتى تكون النتائج دقيقة جدً 
 .صحيحًا وھو أول خطوات العXج

  .فسبحان من جعل الصيام أحد أھم طرق اكتشاف وتشخيص ا�مراض -

الصوم يعيد الحيوية والشباب للخXيا وا�نسجة المختلفة في البدن ولقد أجريت أبحاث  -٤
علمية على عدد من المسنين تجاوزوا السبعين عامًا استطاعوا بالصوم استرجاع 

ء كبير من نشاطھم وحيويتھم الجسدية والنفسية لدرجة أن عددًا منھم عاد نسبياً جز
. إلى مزاولة عمله الصناعي والزراعي الذي كان يمارسه قبل السبعين

)١( 

الصوم يضمن الحفاظ على الطاقة الجسدية ويعمل على ترشيد توزيعھا حسب حاجة  -٥
 .الجسم

 .ح الذھن ويقوي اDدراكفتِّ الصوم يُ  -٦

. م يساعد على التئام الجروح وسرعة شفائھاالصو -٧
)٢( 

يا بني إذا "ولذلك A عجب حينما تسمع لقمان الحكيم وھو يوصي ابنه فيقول  
". امت�ت المعدة نامت الفكرة وخرست الحكمة وقعدت ا�عضاء عن العبادة

 

  .صحيح العلم الحديث مع صحيح الدينويتوافق وھكذا نرى كيف يتعانق 

ر المسلم بفوائد الصيام الصحية بصِّ ات العلمية فضXً عن أنھا تُ وھذه اAكتشاف
تزيد المؤمن إيماناً مع إيمانه ويقيناً  فھى أيضاوالتي تعود عليه بالنفع في صحته وحياته 

بعظمة الخالق ا�عظم ومدى حبه لھذا المخلوق حينما يفرض عليه فرائض وعبادات 
وَأَنْ : " لى الله منھا شيء وصدق الله إذ يقولالمستفيد ا�ول منھا وA يعود ع ويكون ھ

�ْ/ُ�َ �ٌ�ْMَ ا'�ُ'�ُ�َ "
)٣(

". 5'�'ا ��8'ا: "وصدق النبي صلى الله عليه وسلم إذ يقول 
)٤( 

�2� �? 5 6��$8:    

إذا كنا قد عرضنا بعضًا من فوائد الصيام وحكمه وأسراره فX يجب أن نحصر الصيام 
بل  -A بد أن نعلم يقيناً أن h حكمًا كثيرةً من وراء الصيام و، في ھذه الفوائد والحكم فقط 

أظھر لنا بعضھا وA يزال الكثير منھا لم يظھر بعد وربما A يظھر إA  -وكل العبادات 
                                                           

)
١

 .العودة إلى حياة سليمة بروفيسور لوتزنر ترجمة طاھر إسماعيل )
)

٢
 .العودة إلى حياة سليمة بروفيسور لوتزنر ترجمة طاھر إسماعيل )

)
٣

 ١٨٤البقرة  )
)

٤
-٨٣١٢وقال الھيثمي في مجمع الزوائد رجاله ثقات ـ وكذلك في ا1وسط رقم  ١٩/٤٩٧-١١٩٠رواه الطبراني رقم  )

٨/١٧٤ 
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يوم القيامة وإلى ھذا المعنى أشار صاحب الظXل في معرض تفسيره Oيات الصيام 
دار الزمن من آثار نافعة للصيام في وذلك كله إلى جانب ما ينكشف على م(:حيث قال

وظائف ا�بدان فمع أنني A أميل إلى تعليق الفرائض والتوجيھات اDلھية بما يظھر للعين 
من فوائد حسية إذ الحكمة ا�صلية منھا ھي إعداد الكائن البشري لدوره على ا�رض 

أن أنفي ما تكشف  وتھيئته للكمال المقدر له في الحياة اOخرة ورغم ذلك فإنني A أحب
عنه المXحظة والعلم الحديث من فوائد لھذه الفرائض وذلك ارتكازًا إلى المفھوم من 

فمجال ھذا العلم محدود A يرتقي إلى . مراعاة التدبير اDلھي بھذا الذي ينكشف عنه العلم
 اتساع حكمة الله تعالى في كل ما يروض به ھذا الكائن البشري فنحن حينما نصوم إنما

�مره سبحانه وخضوعًا Dرادته وإن  Aًله وامتثاXنتعبد بھذا الصيام خالقنا العظيم جل ج
ما يكشفه العلم لنا إنما ھي عظات تزيد المؤمن إيماناً بصدق مبلغ الشريعة صلى الله عليه 

. وسلم كما تزيده حباً للخالق ا�عظم منزل ھذا التشريع
)١( 

  :���0ة وB"�ة

ار في الشتاء يدعونا إلى استغXله بكثرة الصيام فيه فإن قصر وإذا كان قصر النھ  
النھار وسرعة مرور اليوم في الشتاء يدعونا لXعتبار فسرعة مرور اليوم يجب أن 
يذكرنا بسرعة مرور العمر ھذه الحقيقة التي نغفل عنھا جميعًا وA نتذكرھا إA حينما 

الطويل كأنه ساعة من نھار ولعلنا نشرف على الموت وعندھا يرى اDنسان ھذا العمر 
جميعًا نشعر بھذا ونعايشه ونلمسه بأنفسنا أن اليوم في الشتاء A يعدو أن يكون ساعة 
واعلم أخي المسلم أن ذلك عXمة من عXمات قرب يوم القيامة فعن أنس بن مالك رضي 

��ن ��/'ن ? ��'م ا�T�# )B�J ����رب ا�+: "قال صلى الله عليه وسلم: الله عنه قال
ا�J%( آ����� وا���� آ���N.( و�/'ن ا��N.( آ���'م و�/'ن ا��'م آ��B�J( و�/'ن 

". ا�B�J( آ����W( ���%�ر
)٢(

كما أن مجيء الشتاء في حد ذاته يذكرك بمرور عام   
من عمرك �نه A يأتي إA كل عام واعلم ان كل يوم من عمرك يقربك من أجلك فما بالك 

  ؟ل نفسك عند مجيء الشتاء كم شتاءً مر عليك منذ أن ولدت واسأ! بعام مر عليك؟

  : وكما يقول القائل.؟وكم تقلبت في العام الواحد بين شتاء وصيف وربيع وخريف

  ـفـوربيع يمضي ثم الخريــ    كم يكون الشتاء ثم المصـــــيف  

  فـنيــموسيف الردى عليك     وارتحال من البرد إلى الحرور  

  ــفـــإلى كم يغرّك التسويــــ    ذه الدنيــــــايا قليل المقام في ھ

  ـوفـــــقلبك بالزائل مشغـــــ    ىـيا طـــالب الزائــــل حتى مت

  فـــويكفيه منھا كل يوم رغي    ـاــعجب Aمرئ يذَُل لذي الدنيـ

                                                           
)

١
 ١٦٨-١٦٧ص  ١في ظ9ل القرآن سيد قطب ج )

)
٢

 .باب ما جاء في تقارب الزمان وقصر ا1مل كتاب الزھد ٢٣٣٢رواه الترمذي رقم  )
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