
 آثار فردی و اجتماعی روزه

 *نوری اعظم

 اشاره     

ههای من،  برین عبادا، در دین اسلام است و با بوجه به شهرایط و ویهگهی  روزو، از مهم

رود کهه خداونهد بهه    های دنیهوی بهه شهمار مهی    سازی نفس از ملایشنوعی بمرین پا 

اقتاای ربوبیت خود، برای بربیت و هدایت بشر من را در زمهرو بهتهرین عبهادا، قهرار     

ویهو در ماو مبار  رماان، فرصتی ارزندو را در اختیهار انسهان قهرار    به دادو است. روزو،

 دهد با استعدادهای درونی خود را در پربو صبر و طهار، باطن به فعلیت برساند.می

ای از اظهار نیهاز و کهرنش در برابهر خداونهد     اگرچه روزو در مسیر سایر عبادا،، جلوو

قرار دارد، امها بها بوجهه بهه ماهیهت و شهرایط       متعال است و در مسیر بقوا و قر  الهی 

فرد، دارای فواید و مثار مثبتی است که قرمن کهریم  خاص حاکم بر من، به طور منورربه

ههایی  هایی کهه در عرصهه  ها اشارو فرمودو است. افزون بر من، با پهوهشبه برخی از من

اسی انجهام گرفتهه   شنشناسی، مطالعا، اجتماعی و جامعهسلامت و پزشکی، روان مانند:

ویهو در ماو مبار  رماان که به واسطه وجهو  یهافتن   بوان گفت که روزو، بهاست، می
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من، قداست خاصی یافته است، مثار فراوانهی در زنهدگی فهردی و اجتمهاعی انسهان دارا      

بوان بیش از پیش، اهمیت روزو را در جامعه ببیهین نمهود.   است که با بازپهوهی من، می

ی مهم و ارزندو در شهناخت فلسهفه ایهن عبهاد، بهزرد و بشهویق اذههان        این امر، گام

 رود.عمومی به بزرگداشت و بدبر و بفکر در این عباد، مهم به شمار می

 مفهوم روزه

در قرمن کریم است کهه بهه معنهای خهودداری از     « صوم»روزو، معادل واژو  معنای لغوی:

ن. از ایهن رو، در لغهت عهر ،    انجام برخی کارها است؛ مانند: خوردن یا صهوبت کهرد  

بهه همهین دلیهل،     1شهود. اسبی که از خوردن و راو رفتن خودداری کند، صائم نامیدو می

 روزو نهذر  رحمان خدا  برا  من همانا 2؛صَورمنًُلِل َّحرمنُِنَيَررتُُإِنِّي»صوم در میه شریفه 

 سهخن  انسهانى  بها  امهروز  هرگهز  پس 3؛إِنْسِيًّنُالْيَورمَُأ كَلِّمَُفلََنْ»به قرینه  ،«امکردو( سکو،)

   4، به معنای سکو، )خودداری از بکلم( است.«گفت نخواهم

در اصطلا  فقهی نیز روزو عبهار، اسهت از امسها  و خهودداری از     معنای اصطلاحی: 

دانند که از هنگام اذان صبح بها  کنندو روزو میها را باطلکه فقها من 5ایگانهموارد هشت

 گیرد.انجام فرمان الهی صور، می اذان مغر ، به قرد

به معنای شد، گرما و بابش خورشید بر سنگ و شهن  « رمض»رماان، در لغت از مادو 

 که سوزاندنى البته ؛است سوزاندن معنا  به «رمض» مادوبرخی مفسران معتقدند  6است.

 مهاو  در کهه  سهت ا رو من از ودمها  این بسمیه وجه. باشد نداشته همراو به خاکستر و دود

                                                           

ُ.500ق،ُص1412ُ.ُراغبُاصفْنني،ُحسينُالمف داتُفيُغ يبُالق آ ،ُبي وت:ُدارُالعلم،1ُ

 .26.ُم يم،ُآيه2ُ

ُ.26،ُآيهُهمن .3ُ

ُ.350،ُص12ُجُمنظور،ُلسن ُالع ب،ُبي وت:ُدارُصندر،ُُابن.4ُ

5ُ ُنزديكي، ُخورد ُوُآشنميد ، ُغليظُبهُحلق،ُ. ُرسنند ُغبنر ُپيغمب ُوُجننشينن ُاو، ُو ُدروغُبستنُب ُخدا استمنن،
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ُ.497،ُص2ُجُش،1372ُا :ُننص ُخس و،ُچنپُسوم،ُطب سي،ُمجمعُالبين ُفيُتفسي ُالق آ ،ُتْ .6ُ
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إنمنُسُمّيُال ّمضَن  ُلأنّههُُُ»فرمود:  ,پیامبر اکرم 1.شودمى سوزاندو انسان گناهان رماان،

 2«سوزاند.؛ رماان، رماان نامیدو شد، زیرا گناهان را میيُ مَُُاليُّنوب

 آثار روزه

شک، روزو مانند سایر عبادا،، دارای فواید و مثار مثبتی در زندگی انسهان اسهت کهه    بی

ها اشارو شدو است و بخشهی از  به برخی از من [کریم و روایا، معرومیندر قرمن 

شناسی و پزشکی روشن شدو است. به منظور شناسی و روانها نیز با بوقیقا، جامعهمن

مشنایی هر چه بیشر مردم با این عباد، بزرد، در این نوشتار بهه بررسهی مثهار روزو در    

 شود.زندگی فردی و اجتماعی انسان پرداخته می

 آثار فردي ـ الف

بوان من را در دو بخهش جسهمی و   برای بررسی بأثیرگذاری روزو در زندگی فردی، می

 روانی )بربیتی( مطر  نمود:

 . آثار روانی1

 تقويت صبرـ 

دار، هنگهامی  طور که گذشت، صوم به معانی امسا  و خودداری است. فهرد روزو  همان

و اختیار خود، در برابر گرسنگی و بشنگی صهبر   که برای روزو نیت کردو است، با ارادو

 مهاو را  رماهان  مهاو  ،مناسهبت ، به همهین  مجمع البیانکند. مرحوم طبرسی در بفسیر می

دار با بوجه به شرایط فرلی، ساعابی طهولانی را بهدون   گاهی روزو 3.است نامیدو «صبر»

شهود، سهپری   یفرسها مه  غذا همراو با بشنگی که در روزهای گرم بابسهتان، گهاو طاقهت   

گیرنهد و در برابهر   دارانهی کهه بها صهبر و شهکیبایی روزو مهی      کند. این امهر، در روزو می

کنند، نوعی بمرین صبر است با فرد بتواند در برابر گناهان یها  های من مقاومت میسختی

 برخی از مشکلا، زندگی بومل بیشتری داشته باشد.  

                                                           
 .287،ُص1ُش،ُج1383ُهنييُازُق آ ،ُ.ُق ائتي،ُمحسن،ُتفسي ُنور،ُتْ ا :ُم كزُف هنگيُدرس1
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ُ.216،ُص1ُپيشين،ُجُُ.ُطب سي،ُمجمعُالبين ُفيُتفسي ُالق آ ،3
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از روزو، به 1ُ«وُاسرتَعِين واُبِنلصَّبر ُِوَُالصَّلاة»میه به گفته برخی از مفسران، قرمن کریم نیز در 

نیز ذیل میه مورد بوهث، اسهتوبا  روزو را    طباطباییعلامه  2صبر بعبیر نمودو است.

 3ها و مشکلا، استنباط کردو است.در هنگام سختی

 داريتقوا و خويشتنـ 

 بقوا دانسته است:برین مثار من را قرمن کریم در بشریع روزو، یکی از مهم 

 ا  4؛ينُأيََْْنُالَّييِنَُآمَن واُك تِبَُعَلَيرك مُُالصِّينمُُكَمنُك تِبَُعلََىُالَّييِنَُمِنُْقَهبرلِك مرُلعََلَّك همرُتَتَّق هو ُُُ»

 که کسانى بر که گونه همان ؛شدو مقرر و نوشته شما بر روزو اید،موردو ایمان که کسانى

 پرهیهز ( نفسانى هواها  از و شود نیرومند بانرو ) شاید .شد مقرر ،بودند شما از پیش

 «.کنید

ُتَتَّق و »عبار،  در این  طباطباییکند. علامه ، در حقیقت، نتیجه روزو را بیان می«لعََلَّك مر

 امیهد  بهه  مهردم  کهه  دارد را ا دویه فا همان ،)روزو( دستور این به عملنویسد: زمینه می

 بقهوا داشهتن  بهرا    امیهد  من، در همهنین است. بقوا، من و دانومورد ایمان من به رسیدن

بهوان از سهخن علامهه ایهن طهور      مهی  5و است.بود قبل ها امت برا  کههمهنان ؛است

برداشت نمود که برای ایجاد ملکه بقوا در نفس انسان، هیچ عملی مانند روزو کارممهدبر  

 بر نیست.و امیدبخش

نمونه در مثالی زیبها، نقهش روزو در ایجهاد بقهوا و      الله مکارم شیرازی نیز در بفسیرمیت

 کند:داری را این گونه بیان میخویشتن

 لهذ،  همهنین و م  و غذا از بشنگى و گرسنگى وجود با روزو حال در باید دارروزو»

 علهف  و اصهطبل  بنهد  در حیهوان  همههون  او که کند ثابت عملاً و بپوشد چشم جنسى

                                                           

ُ.45ُ،ُآيهبق  .1ُ

ُ.43،ُص1ُجُُ،ش1380.ُعينشي،ُكتنبُالتفسي ،ُتْ ا :ُچنپخننهُعلميه،2ُ

ق،1417ُ.ُطبنطبنيي،ُسيدُمحمدحسين،ُالميزا ُفيُتفسي ُالق آ ،ُقم:ُجنمعهُمدرسينُحوز ُعلميه،ُچنپُپنجم،3ُ

 .153،ُص1ُجُ

ُ.183ُ،ُآيه.ُبق  4

ُ.6صُ،2ُجُ،ُالميزا ُفيُتفسي ُالق آ ،ُپيشين،ُيي.ُطبنطبن5
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 خهود  شههوا،  و هها ههوس  بر و گیرد دست به را سرکش نفس زمام بواندمى او .نیست

 .اسهت  من معنو  و روحانى اثر همین ،روزو فلسفه برینبزرد ،حقیقت در. گردد مسلط

 بهه  ،شهد  گرسنه و بشنه لوظه هر و دارد اختیار در را هانوشابه و غذاها انواع که انسانى

 .روینهد مى نهرها ل  بر باغ دیوارها  پناو در که است درختانى همانند رود،مى من سراغ

 هها من پا  از م  روز  چند اگر. ندادوامکم و مقاومتکم بسیار نازپروردو، درختان این

 دل در هها صهخرو  لا هلابه  از کهه  درختانى اما؛ خشکندمى و شوندمى پهمردو ،شود قطع

 سهخت  ها طوفان طفولیت همان از هایشانشاخه نوازشگر و رویندمى هابیابان و هاکوو

 نهد، اگریبهان  بهه  دسهت  هها مورومیت انواع با و است زمستان سرما  و سوزان مفتا  و

 جهان  و رو  با نیز روزوند. اسختجان و کوشسخت و استقامت رپُ و دوام با و موکم

 قهدر،  و مقاومهت  او به ،موقت ها مودودیت با و دهدمى انجام را عمل همین انسان

 ،کنهد مهى  کنترل را سرکش زیغرا چون و بخشدمى سخت حوادث با مبارزو بوان و ارادو

 1.«پاشدمى صفا و نور انسان قل  بر

بهرین مثهار روزو اسهت؛    داری، از مهمبه طور کلی، بر اساس میه شریفه، بقوا و خویشتن

هها، از من ها و مشهامیدنی زیرا کسی که یک ماو، با وجود نیاز به اموری همهون خوردنی

بواند هموارو نفس خود را از گناو و بعر  بهه مهال و   یقین میکند، بهیپوشی مها چشم

نیهز، روزو بهرای کنتهرل غرایهز و      [در روایا، معرهومین  2ناموس دیگران بازدارد.

گرسنگی کشیدن، نیکو یهاوری اسهت   »فرمود:  {شهوا، سفارش شدو است. امام علی

 3.«های منبرای به بند کشیدن نفس و درهم شکستن عاد،

برین عامل اربکا  گناهان است. حال اگر انسهان بتوانهد   عدم قدر، بر کنترل خود، مهم

بواند در برابهر سهایر گناههان نیهز هواههای      داری را بمرین کند، میبا روزو این خویشتن

بهالابرین   4؛الْحَه ُُّفِهيُُالْجَِْندُِالصَّورمُُأَفْضَل »فرمهودو:   {نفسانی را کنترل کند. امام صادق

                                                           
ُ.629،ُص1ُجُش،1374ُمكنرمُشي از ،ُننص ُوُجمعيُازُنويسندگن ،ُتفسي ُنمونه،ُتْ ا :ُدارُالكتبُالاسلامية،ُ.1ُ
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 .283،ُص1ُجُپيشين،ُ.ُق ائتي،ُتفسي ُنور،2ُ
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 .256،ُص38ُ،ُح93ُجُق،1403ُالت اثُالع بي،ُچنپ:ُدوم،ُُءبي وت:ُدارُإحيننوار،ُبحنرُالأمحمدبنق ،ُ.ُمجلسي،4ُ
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بدیهی است که روزو در روزهای گرم، بومهل و صهبر   « د، روزو در روز گرم است.جها

طلبد؛ اما رهاورد این شکیبایی، برای انسان بسیار ارزندو است. مولوی، شاعر بیشتری می

 بلندموازو در این بارو چنین سرودو است:

 ه   شک ل ظمهر، کض رمک طعرم   
 

 شک ل ضعنی، توجره رکن ت رم    
 

 ب تی، رهمنی، برم  ترد  کیا رهمن 
 

 هم  شک  تدکه  وشندل، رکنه 
 

 کنرد جوع ضر  مصرمن حرق شک رکرل  
 

 تم تور ک  جوع تیر  کشضنرد  
 

 يادآوري معادـ 

است کهه انسهان را ههر لوظهه بهه      هایی همراو با گرسنگی و بشنگی و مودودیت ،روزو

دار انسهان روزو کنهد.  شهود، رهنمهون مهی   ها دنبال مهی سوی هدفی که از این مودودیت

داند که خداوند متعال او را در جهانی دیگر به سهب  صهبر و مقهاومتش، از پاداشهی     می

ههای الههی از عمهل    مند خواهد کرد. بنابراین، یاد مخر، و رضایت و پاداشبزرد بهرو

ُالصَّهورمُُ»ممدو اسهت:   ,دار است. در روایتی از پیامبر اکرمعبادی روزو، هموارو با روزو

کند که دار گوشزد میاین روایت، هموارو به روزو« روزو، سپر مبش است. 1؛النَّنرُةٌُمِنَجُنَّ

عمل وی )روزو(، در قیامت برای او سپر از مبشی اسهت کهه وی بهه واسهطه گناههانش      

افروخته اسهت. حهال بایهد بها اعمهال و رفتهار نیهک و دوری از گناههان، در بکامهل و          

ی او را از مبش جهنم حفهظ  ابا در قیامت، چنین روزو اش بکوشدارزشمندبر شدن روزو

ای بهرای  داری، زاد و بوشهه دانند کهه در حالهت روزو  داران میکند. از سوی دیگر، روزو

های روز قیامهت و حسها   ها، به یاد سختیکنند و با بومل سختیمخر، خود مهیا می

 ممدو است: {افتند. در روایتی از امام رضارسی اعمال می

ماردم باه    2؛لِكَيرُيَعر ِف واُأَلَمَُالْجُوعُِوَُالْعطََشُِفَيَسرتَدِلُّواُعلََىُفَقْه ُِالْهآخِ َةُُُإنَِّمَنُأ مِ  واُبِنلصَّورمِ»

فقار ز   ،تا درد گرسنگی ز تشانگی را بفدمناد ز باه زاساطه آن     ،اندرززه امر شده انجام

 .«بیچارگی آخرت را بیابند

                                                           
ق،1407ُاكب ُغفنر ُوُمحمدُآخوند ،ُتْ ا :ُدارُالكتبُالاسلامية،ُ.ُكليني،ُمحمدُبنُيعقوب،ُالكنفي،ُتصحيح:ُعلي1

ُ.19،ُبنبُدعنئمُالاسلام،ُص2ُجُ

ُعنملي،ُوسنئلُالشيعة،ُقم:ُمؤسسةُآل.2ُ ،ُبنبُوجوبهُ)الصوم(ُوُثبوت10ُجُق،1409ُاوّل،ُُ،ُچنپ[البيتُح ّ

ُ.9الكف ُوُالارتدادُبت كه،ُصُ
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 انس با معبودـ 

هها در  هها و مشهامیدنی  دار، سورگاو، بستر خوا  را بر  کردو، از خهوردنی انسان روزو

کوشهد بها خهود را از اربکها      اش میکند و برای قبولی روزوپوشی میطول روز چشم

ها بازدارد. در طول روز، او باید بداند که برای رضایت معبود و موبهو   گناهان و بدی

د. یکی از زیبابرین دستاوردهای این برنامه، رساناش را به انجام میخویش، عمل عبادی

دار، در افطار و سهور، و در هنگهام   بوجه روزافزون به پروردگار است؛ زیرا انسان روزو

بینهد. در عبهادابش بهه دور از ریها و     عباد، و مناجا،، خود را مهمان خوان الههی مهی  

بزرگی بهرای بمهرین بها    گیرد. گویا روزو، فرصت بظاهر، بنها پروردگارش را در نظر می

 بواند انسان را به مرامش واقعی برساند.خدا بودن و انس با او است؛ امری که می

 تقويت ارادهـ 

بسیاری از افراد به دلیل ضعف ارادو و یا این برور که بهوان مقاومهت در برابهر ههوای     

مبارزو با نفس  افتند. روزو، بمرینی برای بقویت ارادو ونفس را ندارند، به دام گناهان می

های روز، با انگیزو جل  رضایت الهی، از خواستهاست. وقتی انسان در ساعابی از شبانه

بوانهد در شهرایط   یقین میکند، بهپوشی میحلال و حرامی که  مبطل روزو هستند، چشم

سورو بقهرو   249دار باشد و از گناهان دوری نماید. قرمن کریم در میه دیگر هم خویشتن

 ماید:  فرمی

مرُفلََمَّنُفَصَلَُطنل وتُُبِنلْجُن ودُِقنلَُإِ َُّاللَّهَُمُبرتَلِيك مرُبِنََْ ٍُفَمَنُْشَ ِبَُمِنْهُُفَلَهيرسَُمِنِّهيُوَُمَهنُْلَهُُُُ»

جنوَزَ ُُهُوَُوَُالَّهييِنَُُُيطَْعَمرهُُفَإِنَّهُُمِنِّيُإِلاَُّمَنُِاغْتَ َفَُغ  ْفَةًُبِيَدِ ُِفَشَ بُِواُمِنْهُُإِلاَُّقَلِيلاًُمِنُْْمرُفلََمَّن

 جنهگ  قرد به] سپاهیان با طالو، چون پس 1؛آمَن واُمَعَهُُقنل واُلاُطنقَةَُلَنَنُالْيَورمَُبِجنل وت...

 مبهى  نههر  واسهطه  بهه  را شهما  خداوند همانا: گفت گرفتند، فاصله [مقریشان از عمالقه با

 من از کهه  ههر  و نیسهت  مهن  از ،بنوشهد  [سهیر ] من از کهه  هر پس .کرد خواهد مزمایش

 مهن  از ههم  او کهه ] برگیهرد  دسهتش  بهه  مبهى  کف که کس من مگر ؛است من از ،نخورد

 و  بها  کهه  کسهانى  بها  او چون و مشامیدند من از همگى ،منان از اندکى جز ،پس. [است

                                                           
ُ.249بق  ،ُآيهُُ.1
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 بها  مقابلهه  بهوان  امهروز  را ما: گفتند [منان از ا عدو] ،گذشتند نهر از ،بودند موردو ایمان

 «.نیست سپاهیانش و جالو،

فرماید کسانی که با داشتن ارادو، از نهر م  نخوردنهد، در مقابهل   قرمن کریم در این میه می

بری داشتند. من بمهرین کوچهک،   کسانی که نتوانستند در برابر من مقاومت کنند، ارادو قوی

ای قهوی داشهته باشهند و از انبهوو لشهکر دشهمن       باعث شد با برخی روحی بزرد و ارادو

هراسند؛ اما کسانی که ارادو ضعیفی داشتند، هنگام  مشهاهدو دشهمن، احسهاس ضهعف و     ن

شک، فردی کهه بتوانهد   ناامیدی نمایند. روزو نیز چنین بمرینی برای بقویت ارادو است. بی

پوشهی کنهد،   های حهلال چشهم  روز از اربکا  گناهان و برخی لذ،برای ساعابی از شبانه

 خود را از معاصی باز دارد. با داشتن ارادو قوی بواند در شرایط دیگر نیزمی

 آرامش روانیـ 

های مهم انسان در دنیای مهدرن، مرامهش روانهی اسهت. گهویی انسهان       یکی از نیازمندی

ههای روز اسهت کهه در بسهیاری از مهوارد، مرامهش را از       امروز به دنبال فرار از فناوری

یدن بهه مرامهش، روزو اسهت. البتهه     های رسبرین راوزندگی وی دور کردو است. از مهم

درصدد با خدای جهان و مفرینندو خود رابطه پیدا کردو و ی که در پربو من، انسان اروزو

مرامهش و  باعث  ،اربباط معنوی انسان با معبود و بوکل بر او کس  رضای او است. این

ذکر الههی   ؛ زیرا روزو نیز یاد و ذکر خدا است و بنهاشوددر فرد می روحینشاط ایجاد 

 مگهاو  1؛الْق ل هوبُُتطَْمَهئِنُُُّاللَّههُُِبِيِكْ ُِأَلا»مورد: است که مرامش را برای مدمی به ارمغان می

 «.یابدمى مرام خدا یاد به بنها ،هادل که باشید

ثیر روزو بر سلامت روان و کاهش میزان أدر یک بررسی جدید یک ایرانی که در مورد ب

دانشجو به صور، برادفی انتخا  شهدند و   361شد، بعداد داران انجام افسردگی روزو

روش کار به این بربی  بهود  . موری شدهایی جمعنامهاطلاعا، مورد نیاز بوسط پرسش

روز  دوهای مورد پههوهش،  های علمی و استانداردشدو افسردگی بوسط نمونهکه مزمون

روز بعد از ماو مبهار    دوله مزمون و نیز و به فاصقبل از ماو رماان به عنوان دورو پیش

د و با کنترل عوامل دیگر، میانگین نمرا، ایهن دو،  شمزمون بکمیل رماان به عنوان پس

                                                           
ُ.28،ُآيهُ.ُرعد1
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های مماری و در مقایسه بها اشخاصهی کهه روزو نداشهتند،     ارزیابی و با استفادو از روش

را، میهانگین نمه   های این پهوهش نشان داد کهه یافته. مورد بجزیه و بولیل قرار گرفتند

داری اکهاهش معنه   ،دار، بعد از مهاو رماهان، از لوهاظ ممهاری    های روزوافسردگی نمونه

ثیر مثبت روزو بر افزایش سلامت روانهی  أنتایج این پهوهش بر ب ،داشته و به این بربی 

 1.داران صوه گذاشتو نیز کاهش میزان افسردگی روزو

 . آثار جسمی2

کنهد و در بقیهه   سه وعدو غذایی دریافهت مهی   برای فردی که در بمام طول سال، روزانه

داری ها استفادو کنهد، روزو ها و مشامیدنیبواند هر لوظه از انواع خوردنیساعا، نیز می

  رود.بغییر مهمی در برنامه زندگی به شمار می

ها و کارخانجا، صنایع غهذایی و  امروزو، با بالارفتن سطح رفاو و رشد و گسترش شرکت

های متنهوع، متأسهفانه   فودها و انواع بنقلا، با ظاهر زیبا و طعمممادو، فستبولید غذاهای 

های مار نیز افزایش یافته است و بهه  ها و مشامیدنیپرُخوری و مررف نامناس  خوردنی

چهه   ,های جسمی ناشی از این مسأله نیز زیاد شدو اسهت. رسهول اکهرم   ببع من، بیماری

أَ َ» :تزیبا  این مسأله را ببیین نمودو اس الحْمِريَهةَُهِهيَُالهدَّواَءُُُُالمْعَدِةََُبيَرتُُوَُاعرلمَرُ  2؛الدَّاءُِوَُأَ َُّ

 «بدان که معدو، خانه هر دردی است و پرهیز غذایی، دارو و درمان است.

بنابراین، روزو در ماو مبار  رماان، فرصت مناسبی است با جسم انسان، از انباشتگی و 

ها نیهازی نهدارد، قهدری    ها که در برخی موارد بدن هم به مندریافت و ذخیرو انواع غذا

مسودو شود. همهنین، روزو موج  استراحت معهدو اسهت و اسهتراحت معهدو نیهز بهه       

انجامد و در نهایت، باعث کاهش میزان زخم معهدو و  کاهش میزان برشح اسید معدو می

از دیگر مثار جسمی روزو، کاهش اسهید اوریهک خهون و در نتیجهه،      3شود.عشر میاثنی

                                                           
1.www.tabesh.net. 

،ُش1376،ُ{صولُالائمة،ُقم:ُمؤسسهُمعنرفُاسلاميُامنمُرضنأ.ُابنُبنبويه،ُمحمدُبنُعلي،ُالفصولُالمْمةُفي2ُ

ُ.221،ُص3ُجُ

،ُمجلهُعلميُ«PPDتأثي ُروز ُمن ُمبنرکُرمضن ُب ُپنسخُازديندُحسنسيتُتأخي  ُنسبتُبهُ».ُرحمنني،ُمحمدرضن،3ُ

ُ.56ه52ُ،ُص1ُدانشگن ُعلومُپزشكيُهمدا ،ُشُ
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های بدن، و موجه  کاسهته شهدن از درد مفاصهل و بنهدها      کاهش رسو  من در مفرل

داری، بهه اسهتفادو از چربهی بهرای     شود. بدن به دلیل کاهش قند خون در طول روزومی

ربهی خهون کاسهته    مورد. بهه دنبهال من، از میهزان چ   وساز خهود روی مهی  بأمین سوخت

کاهد و ایهن گونهه،   ها میشود؛ کم شدن چربی خون نیز از رسو  من در دیوارو ردمی

 1یابد.احتمال بیماری قلبی، فشار خون و سکته قلبی و مغزی کاهش می

هایی برای روزو برشمردو است؛ از جمله: روشهن  مربر والاس، نویسندو ممریکایی مزیت

دن پوسهت، مرامهش اعرها  و بهه طهور کلهی،       ها، بنفس راحت، صاف شه شدن چشم

سلامت جسمی، روحی و روانی بدن. پهوهشهگران برکیهه در طهول هفهت سهال، ممهار       

پذیرش بیماران مبتلا به حمله قلبی را بررسی کردند و به این نتیجه رسیدند که ممار این 

ههای  گفتهه  با ذکر این مهوارد از  2ها کمتر است.بیماران در ماو مبار  رماان از سایر ماو

در مهورد فوایهد    ,بوان از حدیث ارزشمند رسهول اکهرم  دانشمندان عرصه پزشکی می

 « روزو بگیرید با سالم بمانید. 3؛صُومُواُتَصِحْوا»جسمی روزو یاد کرد که فرمودو: 

 آثار اجتماعی ـ ب

شهود و بغییهرا، وسهیعی در    در ماو رماان، فاای خاصی در جوامع اسلامی حاکم می

گردد گیرند ه ایجاد می ندگی فردی و اجتماعی افراد ه حتی کسانی که روزو نمی برنامه ز

های غهذایی، زمهان اسهتراحت و    شود. بغییر در: عاد،و جامعه دچار بوولی شگرف می

وکار، میزان و چگونگی خریهد، نهوع بعامهل بها اقهوام و      بیداری، وضع بجار، و کس 

نوعی مرامش و اعتدال و معنویهت را در  شود با مردم خویشان و همسایگان، موج  می

شهود بها جهوّ اجتمهاعی در     زندگی خود  احساس کنند. روزو در ماو رماان موج  می

بر شود و همه بر و معنویای روشن، مذهبیبمام جوامع اسلامی از جمله ایران، به گونه

                                                           
ُغلام ضن1 ُمسعودُوُمحمد ، ُزارع، ُمبنرکُرمضن ُب ُب خيُازُعواملُبيوشيميُب رسيُتأثي ُروز »ُ،. دار ُدرُمن 

 .35ُه30ُصُ،2ُمجلهُاس ار،ُشُ،ُ«خو 

،ُفصلننمهُعلميُپژوهشيُ«ب رسيُتأثي ُروز ُمن ُمبنرکُرمضن ُب ُب وزُرفتنرُشْ وند ُسنزمنني»پور،ُآرين،ُ.ُقلي2

ُ.57صُ،ُش1391،ُپنييزُوُزمستن 2ُ،ُش20ُمدي يتُاسلامي،ُسنلُ

 .267،ُص59ُنوار،ُپيشين،ُجُبحنرُالأُ،يمجلس.3ُ
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مناسهک   ای از باورهها و مراسهم و  جامعه را بوت بأثیر قرار دهد؛ زیرا مجموعه گستردو

مخروصی نسبت به روزو و ماو رماان، حتی پیش از مغاز من وجهود دارد کهه موجه     

 1شود بغییرا، موسوسی در روابط اجتماعی و اخلاق مردم به وجود بیاید.می

 نیم:کمثار اجتماعی روزو اشارو میاينك،ُبهُب خيُازُ

 هاي اجتماعی و بزهكاري. كاهش آسیب1

های نادرست، ضعف ایمان جود برخی غرایز انسانی، بربیتدر جامعه انسانی، به دلیل و

ها از قبیل سهرقت و روابهط   زا، هموارو شماری از جرایم و بزهکاریهای مسی و مویط

ای به فراخور قوانین و فرهنگ حاکم بهر من، درصهدد   شود. هر جامعهنامشروع دیدو می

نیهروی درونهی ایمهان و     برین عامل بهرای ایهن امهر،   ها است؛ اما مهمکاهش این مسی 

خواست و ارادو افراد جامعه برای پرهیز از این رفتارها است. روزو، عامهل مهمهی بهرای    

پیشگیری از بسیاری از اعمال مجرمانه است؛ زیرا اولاً، پرهیز از مورمها، الههی، شهرط    

داری که زحمت گرسنگی و بشنگی و بر  بسیاری صوت و یا قبولی روزو است. روزو

 شود من را از دست بدهد.راحتی راضی نمیسازد، بهرا بر خود هموار میاز لذا، 

بواند با بربیت رو  و بقویت ارادو و بعهدیل غرایهز نفسهانی، در برابهر     ار میدثانیاً، روزو

لذایذ و شهوا، مقاومت کند. این امر، گام مهمی در کاهش بخلفا، و جرایم اجتمهاعی  

دار واقعهی اسهت کهه    ا، ممدو است که کسی روزوصراحت در روایاست. این مطل ، به

ُكَمرُمِنُْصَنئِمٍُلَهيرسَُلَههُُمِهنُُُْ»فرماید: می {بمام اعاا و جوار  او روزو باشد. امام علی

 «داری که جز گرسنگی نریبی از روزو ندارد.چه بسا روزو 2؛إِلَّنُالْجُوعُصِيَنمِهِ

رماهان، کهاهش چشهمگیری دارد؛ بهرای     های اجتماعی در مهاو مبهار    بنابراین، مسی 

های اجتماعی از قبیل: نمونه، مطابق گزارش نیروی انتظامی ممار اربکا  جرایم و مسی 

   3یابد.درصد( کاهش می 50شد، )بیش از سرقت، نزاع و قتل، در طول ماو رماان به

                                                           
،3ُ،ُش9ُشننسي،ُسنلُ،ُمجلهُروا «دار ُب ُسلامتُروا اث ُروز »منصور ،ُُصندقي،ُاتسندُوُ.ُمظنه  ،ُمحمدعلي1

 .296صُُش،1384پنييزُ

ُ.495صُُق،1414،ُمؤسسةُدارُالْج ةقم:ُ.ُصبحيُصنلح،ُنْجُالبلاغة،2ُ

 .2/8/83.ُبهُنقلُاز:ُروزننمهُهموطنُسلام،3ُ
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 . همبستگی و همدردي اجتماعی2

رماان، ماو  1؛وَُهُوَُشَْر  ُالْمُواَسَنةِ»است:  در بارو ماو مبار  رماان فرمودوُ,پیامبر اکرم

بواننهد بهه یهاد    مردم در ماو مبار  رماان، با لمس عینی گرسنگی مهی ُ«همدردی است.

هها را در قاله  صهدقا، و کمهک    مستمندان و مورومان جامعه بیفتند و حقوق مالی من

 حسهى  رنهگ  ،اجتمهاعى  مههم  موضهوع  ایهن  به ،روزوهای نقدی و غیر نقدی بپردازند. 

 فرمودو است: {امام صادق 2.دهدمى

لِيَسرتَوِ َُبِهُِالْغَنِيُْوَُالْفَقِي  ُوَُذَلكَُِأَ َُّالْغَنِيَُّلَمرُيَك نُْلِيَجِدَُمَسَُّالْجُهوعُُُِالصِّيَنمَُاللَّهُُإنَِّمَنُفَ ضََ»

[ُيُييِقَُ[ُفَأَرَادَُاللَّهُُأَ ُْ]يُسَوِّ َُبَيرنَُخَلْقِهُِوَُأَ ْقَدَرَُعَلَيرهِفَيَ ْحَمَُالْفَقِي َُ]لِأَ َُّالْغَنِيَُّك لَّمَنُأَرَادَُشَيرئنًُ

 است شده زاجب دلیر این به ،رززه 3؛الْغَنِيَُّمَسَُّالْجُوعُِلِيَ ِقَُّعلََىُالضَّعِيفُِوَُيَ ْحَمَُالْجَنئِع

 طعام  ،غنا   کاه  اسات  آن دلیار  باه  ،ایان  ز گردد قرار بر مسازات غن  ز فقیر میان که

 را چاه  هار  معماولاا  اغنیاا  کاه  چارا  ؛کناد  حق اداى فقیر به نسبت ز بچشد را گرسنگ 

 ز باشاد  مساازات  خاود  بنادگان  میاان  خواهدم  خدا .است فراهم هاآن براى ،بخواهند

 .«کنند رحم گرسنگان ز ضعیفان به تا بچشاند اغنیا به را رنج ز درد ز گرسنگ  طعم

 نیكو . معاشرت3

ای هها بهرای مراسهم افطهاری، بهه گونهه      مبار  رماان، دید و بازدیدها و مهمانی در ماو

یابد؛ به طوری که دعو، میهمان برای افطار، به عنوان یکی از مهمچشمگیر افزایش می

در خطبهه شهعبانیه    ,های ماو مبار  رماان درممهدو اسهت. رسهول اکهرم    برین سنیت

نئِمنًُكَن َُلَهُُبِيَلكَُِعِنْدَُاللَّهُِعِتْهق ُرَقَبَهةٍُوَُمَغْفِه َةٌُلِي ن وبِههُِفِيمَهنُُُُُُمَنُْفَطَّ َُفِيهُِمؤُْمِننًُصَ»فرمود: 

داری را در ماو رماهان افطهاری دههد، خداونهد ثهوا  مزاد      هر کس مؤمن روزو4ُ؛مَضَى

 «بخشد.ای را به او دادو و گناهان گذشته او را میکردن بندو

                                                           
 .95،ُص2ُق،ُج1413ُانتشنراتُاسلامي،ُصدوق،ُمحمدُبنُعلي،ُمنُلايحض  ُالفقيه،ُقم:ُدفت ُ.1ُ

ُ.631،ُص1ُجُپيشين،ُتفسي ُنمونه،ُُ،.ُمكنرمُشي از 2

 .12697،ُح7ُ،ُبنبُوجوبُالصومُوُنيته،ُص10ُجُپيشين،ُ.ُح ُّعنملي،ُوسنئلُالشيعة،3ُ

 .382،ُص7ُ.ُكليني،ُالكنفي،ُپيشين،ُج4ُ
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داران برخوردهها و  کوشهند بها بها دیگهر روزو    مهردم مهی  افزون بر این سنت زیبا، بیشتر 

ها در ها و خشونتبعاملا، نیکویی داشته باشند. به همین جهت است که ممار درگیری

 یابد.  ماو مبار  رماان کاهش می

مداری در روابط اسهت کهه نتیجهه    ، بمرینی بر حاکمیت اخلاق و دینرعایت این نکا،

ایی اجتماعی است. البته این امر، به این معنها نیسهت   من، برویج روحیه برادری و همگر

که روابط حسنه اجتماعی، بنها به ماو مبار  رماان مودود باشد؛ بلکه این ماو، فرصتی 

 برای یادموری و بمرین برای بمام سال است.


