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 ډالۍ 
 ځوان نسل ته، هغوی ته چې حساب پرې کېږې. 

 : ځوان یعنې
 ؛ستون فقرات/  د هرې ټولنې  شمزۍ -
 په  کور  کې  راټول«ارقم»  هغه  سرښندونکی ټولی چې د -

 او د اسلام لومړنۍ بریاوې د دوی  په هڅو  د تحقق تر  شو
 ؛ بریده ورسېدې

 هغه  صادق گروپ چې د  وخت حاکمیت  یې و نه مانه -
 ۳ او غره ته یې پناه یوړه، هلته یې  دبهترین ژوند یې  پرېښو

 پېړۍ تېرې کړې، وروسته  بیا راویښ شول  د زړه  ارمان یې
 دا .هغه د الله تعالی  د دین حاکمیت و  ،پوره شوی  و چې 

 ؛ د سمڅې  یاران وو
 ؛ چې د نمرود اور ته په خندا وغورځېد      هغه  ابراهیم -
 چې د  الله تعالی امر یې  په خلاص    هغه  اسماعیل -

 زما مخ  به ځمکې خوا ته: »تندي ومانه او پلار ته یې وویل
 او د الله  کړي   کړې چې په زړه دې د رحم څپې غلبه  و نه

 .«؛تعالی  امر پاتې نه ش 
 ؛ هغه  چې  د نظامونو سقف  حملوي -
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 امر ورته تر صلى الله عليه وسلم هغه  چې  د الله تعالی  او د هغه د رسول -
 ؛ وي« سره  کرښه»  هرڅه مخکې  او

 هغه  چې  د شجاعت،  تعهد، صداقت، اخلاص او ایثار -
 ؛ اخلاقي  صفات په کې موجود وي

 هغه  چې  فکر یې محدود او جامد نه  وي،  د فکر سترگې یې  -
 . لرې ځایونه ولیدلی ش 

 
 الهي! بې ځوانه مو مه کړې.

 »م. تمیم تکل« 
۱۴۰۰/۱/۲۴ 
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 د ژباړن سریزه 

د اسلام سپېڅلي دین، د یوې لویې ونې په څېر، خپل د رحمت  
او برکت سیوری پر موږ غوړولی دی. هر څوک یې چې وړتیا ولري او  
وغواړي؛ کولای شي له دغې طبیه شجرې څخه برخمن شي. روژه  

ډک ښاخ دی، چې الله تعالی   هم د دغې ونې یو له برکت او رحمت
کامل دین پر پيروانو باندې واجبه کړې ده، هغه فریضه چې   هد دغ 

له مسلمانانو سربېره، غیرمسلمانانو ته یې هم گټې رسېدلي او  
هغوی یې گوته په غاښ کړې دي. په لومړي نظر کې کېدای شي  

او د ځان   اړخ لري انگېرو چې روژه یوازې عبادي، عاطفي داسې و
مسایلو سربېره، نن چې د   جوړونې له پاره یو عمل دی؛ خو له دې

روژې ارزښت باندې بحث کېږي؛ عمده برخه یې طبي او وقایوي اړخ  
جوړوي. په دغه کتاب کې یې لولو چې څنگه له روژې سره د انسان 
روحي، رواني او جسمي ناروغۍ او همداراز ټولنیزې، اقتصادي او 
کورنۍ ستونزې له منځه ځي. دا په حقیقت کې یوه معجزه ده چې  

 بشر ناقص علم نن د هغې تأیید کوي. د 
 

ډېرې ناروغۍ؛ لکه تنفسي، جلدي، عصبي، د وینې جریان او...  
له روژې سره له منځه ځي؛ خو دا به ډېر د تأسف ځای وي چې موږ  
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د یوې اسلامي ټولنې په توگه لا هم له دغسې قرآني او نبوي  
دا چې د  سپارښتنو نه بې برخې یو یا یې په اړه بې اعتنايي کوو. هم

الله تعالی په سپېڅلي کلام او د رسول الله صلی الله علیه وسلم په  
مبارکو احادیثو کې یې یادونه، تأکید او سپارښتنه شوې؛ موږ ته  

 کفایت کوي. 

 حسن اسماعیل زاده  
 آذربایجان   - ارومیه  -۱۳۸۹ غبرگولی 
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 روژې ته تاریخي کتنه 

 موجودات ينور ژوند   او  روژه
دا یو علمي حقیقت دی چې یوازې انسان روژه نه نیسي؛ د  
طبیعي علومو علماوو ته څرگنده ده چې له انسان پرته نور ډېر  

، دا به  ژوندي موجودات هم د خپل ژوند دورې له روژې سره تېروي
اجباري ډول یا هم د خوړو د کمښت له امله وي چې موږ یې »د   په

ژمي یا دوبي خوب« گڼو. اوښ، مار، قطبي خرس، چونګښه، کب،  
الوتونکي او داسې نور موجودات، د ژوند یوه مرحله په داسې ډول  
تېروي چې خوراک او څښاک نه کوي. دغه مرحله په حشراتو کې د  

په نامه یادېږي چې حشره یوه موده د   »ورېښم پېیلو« د مرحلې 
چې  له دغو راوتلو سره   ،ورېښمو په منځ کې وي او بیا ترې راوځي

او په آسانۍ سره   پيدا کېږيگي او خوند یې ژوند کې خوند، تازه 
 کولای شي له خپل چاپېریال سره ځان عیار یا همغږی کړي. 

دیده( ده  حیاتي او فطري ښکارنده )پ ه د پوهانو په اند، روژه یو 
چې له هغې پرته د انسان ژوند سالم او کامل نه وي؛ ټول مخلوقات  
د خپل ژوند په اوږدو کې په داسې ناروغیو باندې اخته کېږي چې  
مجبوره شي له خوراک نه ډډه وکړي، که خپله یې مخکې له مخکې  

 اقدام و نه کړي؛ ډاکټران به یې مجبور کړي چې دا کار وکړي. 
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حکمت په یاده فریضه کې ښکاره کېږي چې له    دلته د الله تعالی
روژې سره ژوندي موجودات کولای شي خپل سالم طبیعي ژوند ته  

 کړي. ي همغږدوام ورکړي او له شرایطو سره هم ځان 
همدارنگه نویو علومو هم ثابته کړې ده چې له روژې سره به  
ژوندي موجودات له ډېرو ناروغیو په امان کې پاتې شي او که  

 ن وي؛ روغتیا به یې په برخه شي. ناروغا

 روژه او انسان 
انسان د بشري ژوند له پيله روژه پېژندلې او تاریخي اسناد هم په  

وو له معبدونو څخه، په  دغه حقیقت باندې ټینګار کوي. د فراعنه 
کاغذي  ترلاسه شویو نقاشیو او رسامیو کې او همدا راز د مصر په 

پاڼو کې راغلي دي چې پخوانیو مصریانو به روژه نیوله؛ په ځانګړي  
ډول د جګړې یا هم فتنې پر مهال به یې د وضعه کړل شویو اصولو  

 له مخې روژه نیوله. 
له  يانو او بودایانو هم دغه راز ثابته شوې ده چې هندوانو، برهما

روژې سره آشنايي درلوده او څرنگه یې چې په کتابونو کې راغلي وو؛ 
دوی به هماغسې روژه ونیوله. یونانیانو، رومیانو، ایرانیانو او نورو 
پخوانیو قامونو او توکمونو هم روژه پېژندله. »ابوقراط« چې پینځمه  

« لقب یې هم خپل  مخزېږدې پېړۍ کې یې ژوند کاوه او د »طب پلار
کړی و؛ لومړنی کس دی چې د روژې نیولو اصول او روشونه یې 
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تدوین کړي او دا چې په پخواني یونان کې د کومو روغتیايي موخو  
له پاره له روژې کار اخیستل کېده؛ هغه یې هم یاد کړي دي. د  
»بطلیموس« په دوره کې د اسکندریې ډاکټرانو او طبیبانو به خپلو  

فا ترلاسه کولو یا هم د ناروغۍ   هت  ناروغانو سپارښتنه کوله چې د ش 
 د دورې د لنډېدو له پاره باید؛ روژه ونیسي. 

پخواني آسماني دینونه هم له روژې سره آشنا وو او هغه یې په  
له همدې امله یهودیان او  خپلو پیروانو باندې واجب گرځولې وه؛

وژې یې  مسیحیان هم ورسره آشنا شوي وو او خپلې ځانگړې ر 
درلودې او بیا مسلمانان هم ورسره آشنا شول او ددې خبرې دلیل  

 د الله تعالی د کتاب لاندینی آیت دی: 
یَامُ كَمَا كُتِبَ عَلَى ٱلَّذِینَ مِن قَبۡلِكُمۡ  یا} أیَُّهَا ٱلَّذِینَ ءَامَنوُاْ كُتِبَ عَلیَۡكُمُ ٱلص ِ

 [ ۱۸۳{ ]البقرة : لعَلََّكُمۡ تتََّقوُنَ 
هغه کسانو چې ایمان مو راوړی دی! په تاسو باندې  ژباړه: »اې 

روژه نیول فرض کړل شوي دي؛ څنگه چې له تاسو نه مخکې خلکو  
 1ران شئ.« اباندې فرض کړل شوې وه؛ د دې له پاره چې تقواد 

 
. لل تدم عل ل ۱يل صییف ل ،   د د ل تیپ  ل شاېیی   ،  ل »    ۳۹۵عزیزالتفاسیی پ  ل لړي ټ کړ     – ۱

،ل»ړالی او قړت  ل روژې السلام څخل را وروستل  ل کړلړ ادیانړ ،  د روژې ر،ن يړجړد و. څ»ل چ  د ایمان  

سییییپر  ړرر څپږيی خوټ.  ړ دا  یا تیل نیل در چ  د  خړان ړ ايتړنړ روژې  یل څړيپر څړيپر وری  وې او ییا  یل 

ر پ ر ی  ن عيل وای  چ  د  خړان ړ ايتړنړ  ،ړي  ،ړي  ي اېیت  وې او یا  ل ی  ، ف پ څل وو  و. سید    ن جی

ې وې.  ل یهړدو او نصییاروو  ان ې روژر ضپش ېییړې ور   ړ روژې لل یړر ياسییخړ ن نل  پ  م يامییايل  ړر

یهړدو   لړن ور،  او  ل ،ا  ،  ی  یړر ورځ روژر ن ړلل او نصییاراوو  پع»ز ایادت و،  او  يسړو وری  

ی  روژر ن ړلل.   روژر سیتاسیړ دیي   یپورت دو او ست سیتاسیړ د کړلړ ،مزوریړ يپاعپ  ل ،  ېیړو دو.  ل 

پش ېییییړې در چ   ل سپ دین ،  جهاد ضپش و او د يیاس یيړ د  پ    لل  ارر روژر سپ دین ،  روژر ی»ل ض

لل روژې څخل  ال  نل دو  څپ ېیړو  ،ل څل ست  ل ،م پ او  نن ړ   لړیل ي رسیل ور. لل سم ې ،رلل سڅ  ش  دی

، ف پ ،  ی   ړ  پونل وو. نړ څيگل چ   اسییړ ست  ل ش  دین روان یاسییپ  نړ  ل  اسییړ  ان ې ست ضپش ،   

ېییړر   پ څړ سییپ،فییل نفز د ادارې ان ې راولب   ړ  ای  چ  د یهړدو او نصییاراوو  ل ېییان  ل ،  ایادت او 

 ئ او د ېپع  ، ف پ او ،م پ د   لړن څخل ی  ست یانړنل وسا ب.«  ښتړ ژ اړن.،مرړد واقع نل ، 
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طبیعتاً چې د پخوانیو امتونو روژه له اوسنۍ بڼې سره په معنا او 
 شېوه کې توپیر لري. 

 د روژې الهي حکمت 

الله تعالی روژه پر خپلو بنده گانو باندې لازمه وګرځوله؛ تر څو  
له دې لارې ور نژدې شي، خپل نفَسونه تزکیه او زړه پاک کړي. دغه  
راز د روژې په مرسته د کینې، دوښمنۍ، بغض، شهوتونو، نفساني  

مخنیوی کېږي چې پر هغوی یې   )هیلو( غوښتنو او هغو اوږدو تمو
داخلېدو   لهد انسان درون ته د شیطان  سیوری غوړولی وي. روژه 

ولۍ او مینې  ر وی کوي، په ټولنه کې د مسلمانانو ترمنځ د ورو ی مخن
اړیکې پراخوي او د هغو بدیانو او ګناهونو له شر نه هم انسان  
خلاصوي چې پرې اخته شوی وي. له روژې سره به د انسان ډېرې  

شي. دا ټولې    ناروغۍ؛ لکه جسمي، رواني او اجتماعي له منځه لاړې
 خبرې د الله تعالی په دغه کلام کې راټولېږي: 

یَامُ كَمَا كُتِبَ عَلَى ٱلَّذِینَ مِن قَبۡلِكُمۡ  یا} أیَُّهَا ٱلَّذِینَ ءَامَنوُاْ كُتِبَ عَلیَۡكُمُ ٱلص ِ

 [ ۱۸۳{ ]البقرة : لعَلََّكُمۡ تتََّقوُنَ 
باندې  ژباړه: »اې هغه کسانو چې ایمان مو راوړی دی! په تاسو 

روژه نیول فرض کړل شوي دي؛ څنگه چې له تاسو نه مخکې خلکو  
 .« باندې فرض کړل شوې وه؛ د دې له پاره چې تقواداران شئ

په  دغه آیت کې الله تعالی یوازې خپلو مؤمنو بنده گانو ته  
خطاب کړی؛ نه بل چا ته؛ ځکه چې مؤمنان د الله تعالی د اوامرو  
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لومړی مستحق دي؛ دغه راز مؤمنانو ته  د ترسراوي له پاره، تر ټولو 
یوه یادونه شوې چې روژه د پخوانیو امتونو له پاره د یوه شریعت په  

د هغې تقوا ترلاسه کول و چې الله  توگه ټاکل شوې وه او موخه یې 
او تقوا    «.  لعَلََّكُمۡ تتََّقوُنَ   تعالی یې په پورتني آیت کې یادونه کړې ده؛ »

ترلاسه کېږي چې الله تعالی موږ پرې مأمور    یوازې په هغه څه باندې 
او مکلف کړي یو. د تقوا د ترلاسه کولو له پاره اړینه ده چې د الله  
تعالی رسول ومنل شي؛ د هغه په لاره باندې یون وشي او په هر څه  
کې ترې متابعت وشي؛ له ټولو هغو مواردو نه چې الله تعالی او د  

و. د شیطان او د هغه د  هغه رسول صلى الله عليه وسلم منعه کړي یو؛ ډډه وکړ 
ملګرو لاره پرېږدو او نفس له هوی او هوس نه منعه کړو. دغه وخت  
به وي چې تقوا زړونو ته لاره پيدا کوي او د الله تعالی په وړاندې د 
خضوع او خشوع په بڼه ښکاره کېږي. د انسان د بدن غړي به د عمل  

او آخرت کامیابي،  په وسیله د تقوا شتون تأییدوي. د تقوا پایله د دنیا  
سوکالي، خوښي، سعادت او نېکبختي له ځان سره لري او آخرت تر  

 ټولو غوره او تل پاتې دی. 

 په اسلامي شریعت کې د روژې ارزښت 

 روژه؛ د اسلام له ارکانو څخه یو رکن دی *  
رکن دی. رسول الله صلى الله عليه وسلم په دې    درېیمروژه؛ د اسلام په ارکانو کې  

سٍ، شَهَادَة  أنَإ لَا إ لهََ إ لاا اللاهُ،  اړه فرمایلي دي:   لَامُ عَلََ خَمإ »بنُ يَ الْإ سإ
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، وَصَوإم  شَهإر    كاَة  ، وَإ يتاَء  الزا لَاة  ، وَإ قاَم  الصا دًا رسَُولُ اللاه  وَأنَا مُحَما
»  . 1رمََضَانَ، وَحَجا الإبَيإت 

اسلام په پینځو ارکانو بنا شوی دی. په دې باندې شهادت  یعنې: »
صلى الله عليه وسلم د  ورکول چې له الله تعالی پرته بل هېڅ معبود نه شته، محمد 

هغه رسول دی، د لمانځه ترسره کول، زکات ورکول، د رمضان  
میاشتې روژه او د الله تعالی د کعبې طواف]د هغه چا له پاره چې  

 .«[د ترسره کولو توان یې ولري

 روژه د الله تعالی او بنده ترمنځ یو راز دی * 
روژه هغه اسلامي شریعت دی چې د اخلاص له مخې رامنځ ته  
شوې او هغه د بنده او الله تعالی ترمنځ یو »راز« دی. په دې راز  
باندې له الله تعالی پرته بل څوک خبر نه دي. له دې امله روژه ډېر  

بنده الله تعالی ته ور  لوی اجر او ثواب لري؛ ځکه چې له دې سره 
نژدې کېږي او د هغه رضایت ترلاسه کوي. په قدسي حدیث کې  

، وَأنَاَ أجَإز ي   راغلي دي:  ياَمَ، فإَ ناهُ لي  »كلُُّ عَمَل  ابإن  آدَمَ لهَُ إ لاا الصِّ
» » د انسان ټول اعمال د ده له پاره دي؛ یوازې روژه ده چې زما   ؛2ب ه 

 زه ورکوم«.له پاره ده او اجر یې هم 

 
 .متفق علیه -1
 ]مؤلف[ .کتاب الأحادیث القدسیة -2

 ( ]مصحح[ 1904) يصحیح بخار
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رَ  رسول الله صلى الله عليه وسلم فرمايي:  ت سَاباً غُف  »مَنإ صَامَ رمََضَانَ إ يماَناً، وَاحإ
 » نإ ذنَإب ه  مَ م  »څوک چې د ایمان له مخې، او د ثواب د   ؛1لهَُ مَا تقََدا

ترلاسه کولو په موخه روژه ونیسي؛ هره گناه چې مخکې یې کړې  
 وي؛ ورته بښل کېږي.«

 

 آخرت نېکمرغي روژه؛ د دنیا او * 
د دغې فریضې په گډون؛ ټولو فرایضو ته په کتو، مؤمن انسان  

رت غواړي، د هغه  فخپل رب ته مخه کوي او له هغه نه بښنه او مغ
رحمت او خوښۍ ته امیدوار دی. د روژې د ترغیب په برخه کې ډېر  

څخه روایت دی چې ویلي یې   روایتونه راغلي دي. له رسول الله صلى الله عليه وسلم 
يدي:  نإ ر يح    »وَالاذ  نإدَ اللاه  م  ائ م  أطَإيَبُ ع  ه  لخَُلُوفُ فمَ  الصا نفَإسي  ب يدَ 

» ك  سإ یې په اختیار کې دی؛   نفس »قسم په هغه ذات چې زما ؛2الإم 
تي د خولې بد بوی د الله تعالی په نزد د مشکو له بوی نه هم  ه د روژ 

 غوره دی.«
:  صلى الله عليه وسلم فرمايي: همدارنگه په بل ځای کې رسول  ائ م  فرَإحَتاَن  »ل لصا

 » رةَ  خ  ، وَفرَإحَةٌ فِ  الْإ نإدَ إ فإطاَر ه  نإياَ ع  تي له پاره  ه»د روژ  ؛3فرَإحَةٌ فِ  الدُّ
 

 ]مؤلف[  موسوعة الحدیث النبوی الشریف. -1
 (. ]مصحح[ 760مسلم ) ، ( 2014بخاری )

 ]مؤلف[  موسوعة الحدیث النبوی الشریف. -2
 ( ]مصحح[ 1894بخاری )

 (  1945( مسلم )1771) يبخار ]مؤلف[ موسوعة الحدیث النبوی الشریف. -3
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یوه په دنیا کې د روژې ماتولو پر مهال او بله په  دوه خوښیانې دي؛ 
 هال.« دیدار پر م آخرت کې له الله تعالی سره د

رسول الله صلى الله عليه وسلم موږ تشویق کړي یو چې په روژه کې به له اخلاص  
»إ ذاَ  نه کار اخلئ او له کینې/دښمنۍ نه به ځانونه ساتئ؛ فرمايي: 

، وَلَا يؤُإذ ي أحََدًا، فإَ نإ   هَلإ ، وَلَا يجَإ ، فلََا يرَإفُثإ كمُإ كاَنَ يوَإمُ صَوإم  أحََد 
لَ عَلَيإه  أحََدٌ أوَإ آذاَهُ، فَ  : إ نيِّ صَائ مٌ«جَه  »هرکله چې یو له تاسو    ؛1لإيقَُلإ

څخه یوه ورځ روژه وي؛ ښکنځل دې نه کوي، فسق دې نه کوي،  
شخړه دې نه کوي، چا ته دې زیان نه رسوي، که چېرته چا له هغه  
سره شخړه وکړه یا یې ښکنځل ورته وکړل؛ باید چې ووايي زه روژه  
یم، زه روژه یم.« په روژه کې له درواغو نه هم موږ منعه کوي؛  

»مَنإ لمَإ يدََعإ قوَإلَ الزُّور  وَالإعَمَلَ ب ه  وَالإجَهإلَ، فَلَيإسَ ل لاه   : فرمايي 
کوم چا چې درواغ ویل   »  ؛2حَاجَةٌ ب أنَإ يدََعَ طعََامَهُ وَلَا شَرَابهَُ«
روژه هم و[؛ نو الله تعالی دې ته  پرېنښودل]په داسې حال کې چې 

  .«وي هېڅ اړتیا نه لري چې دی خوراک او څښاک نه ک 
 
 

 
 ( ]مصحح[ 1151مسلم )

 ]مؤلف[  موسوعة الحدیث النبوی الشریف. -1
 (. ]مصحح[ 1381صحیح ابن ماجه ) –آلبانی 

 ]مؤلف[  موسوعة الحدیث النبوی الشریف.صحیح بخاری؛   -2
 (. ]مصحح[ 6057) يبخار
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 په مسلمانانو کې د مشهورو روژو ډولونه

روژه په اسلامي شریعت کې ډېر ډولونه لري؛ خو طریقه بیا د 
ټولو یوه ده او هغه دا ده چې له خوراک او څښاک نه به ډډه کېږي  
او نور موارد چې روژه پرې باطله کېږي. د روژې وخت هم د لمر له  

 دي:   دا راختلو تر ډوبېدو پورې وي؛ ډولونه یې 

 واجبه روژه  -1
روژه ده او دلیل یې هم د الله تعالی  هماغه د رمضان د میاشتې 

شَهۡرُ رَمَضَانَ ٱلَّذِيٓ أنُزِلَ فِیهِ ٱلۡقرُۡءَانُ هُدٗى ل ِلنَّاسِ    د کلام دغه آیت دی: }

نَ ٱلۡهُدَىَٰ وَٱلۡفرُۡقَانِِۚ فمََن شَهِدَ مِنكُمُ ٱلشَّهۡرَ فلَۡیصَُمۡهُُۖ وَمَن كَانَ مَرِیضًا   تٖ م ِ وَبیَ ِنََٰ
ُ بكُِمُ ٱلۡیسُۡرَ وَلََ یرُِیدُ بكُِمُ ٱلۡعسُۡرَ  أوَۡ عَلَىَٰ سَفرَٖ  نۡ أیََّامٍ أخَُرََۗ یرُِیدُ ٱللََّّ فعَِدَّةٞ م ِ

كُمۡ وَلعَلََّكُمۡ تشَۡكُرُونَ  َ عَلَىَٰ مَا هَدَىَٰ  [ ۱۸۵]البقرة:    {وَلِتكُۡمِلوُاْ ٱلۡعِدَّةَ وَلِتكَُب رُِواْ ٱللََّّ
)دغه څو ورځې( د رمضان د میاشتې څخه عبارت دي   ژباړه: » 

چې په هغې کې قرآن کریم نازل شوی دی. په داسې حال کې چې د  
خلکو له پاره )په اعجاز سره( د الهي لَرښودنې څخه لَرښودنه ده. او  
)په معقولیت سره ورته( د )الهي( فرقان څخه څرگند دلَیل دي )چې په  

 دا کوونکي دي(. دوامداره توگه د حق او باطل ج

 د کفارې روژه  -2
دا هغه روژه ده چې د شرعي ممنوعیاتو په مرتکب باندې 
واجبېږي؛ تر څو له دې لارې ادب ترسره شي او د هغه نفس پاک  
شي او الله تعالی ته توبه وباسي او ور وگرځي. له هغې جملې نه:  
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یر   غ  د   د ظهار کفاره، د حج له ځينو اعمالو سره د مخالفت کفاره او
 عمد قتل کفاره. 

 اختیاري روژه  -3
دغه روژه د رسول الله صلى الله عليه وسلم سنت دی او موخه یې د الله تعالی د  

  یادې خوښۍ او رضایت ترلاسه کول او هغه ته نژدې کېدل دي. 
 روژې په لاندې ډول دي: 

په هره میاشت کې درې ورځې روژه نیول، په هره اونۍ کې  
حجې د میاشتې د لومړیو  الدوشنبه او پنجشنبه روژه نیول، د ذي 

لسو ورځو روژه نیول، د عرفې د ورځې روژه نیول او د شوال د  
 میاشتې شپږ ورځې روژه نیول. 

 
 

 د روژې په فریضه کې طبي او روغتیايي اعجاز 

دوه ډوله روژې دي: اسلامي روژه او طبي روژه. طبي روژه هغه  
ځو له پاره  ده چې بدن له غذايي موادو نه د څو ساعتونو یا څو ور 

 محروم کړل شي. 
په علمي تجربو ثابته شوې ده چې انسان له ډوډۍ پرته گوزاره  
کولی شي؛ خو له اوبو پرته یې نه شي کولی؛ له همدې امله که یوازې  
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له انسان سره اوبه وي؛ کولای شي تر څلوېښتو ورځو پورې ژوندی  
دلالت  پاتې شي او دا د انسان په ژوند کې د اوبو په ارزښت باندې 

کوي؛ په دغې موده کې انسان خپله انرژي له ذخیره شویو قندي  
موادو چې د »گلیکوژن« په بڼه په ینې)ځیگر( کې ساتل کېږي او 

 همداراز له پلو)عضلو( نه ترلاسه کوي. 
دغه ذخیرې د روژې په لومړنیو ورځو کې خلاصېږي؛ نو بدن هم  

ذخیره شویو موادو نه استفاده کوي؛ خو که هر   د وازگې په بڼه،
نه   وازگوڅومره روژه اوږده هم وي؛ بیا هم بدن هېڅکله له هغو 
دي. د    ې استفاده نه کوي چې د اصلي حجراتو په ترکیب کې موجود

یادو عملیاتو په پایله کې چې کوم مواد رامنځ ته شوي دي؛ بدن د  
؛ تر څو انرژي تولیده  هغې استفادې ته مخه کوي او کار ترې اخلي

څخه د روژې پر مهال ساتنه    انساجو کړي او د بدن له غړو او ژوندیو  
بدن د گلیکوژن او   وکړي. که روژه د ډېر وخت له پاره دوام وکړي؛ 

ذخیرې مصرفوي، له هغې وروسته پروټيني مواد قند ته   وازگو
چې   تبدیلوي؛ تر څو له دې لارې د اړتیا وړ انرژي ترلاسه کړي او دا

دغه پروتیني مواد له غوښو او عضلاتو نه ترلاسه کېږي؛ د پوهانو په  
باور دغه د بدن د تحلیل په معنا ده چې بدن به په خپله خوړل  

 کېږي. 
همدارنگه، له غذايي موادو نه د بدن شدید محرومیت د دې لامل  
کېږي چې د بدن د غړو په وظایفو کې اختلالات رامنځ ته شي او مغز  
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ی زیانونه ورسېږي. پایله یې دا شي چې د انسان رواني او ته هم لو 
په دې برخه    روحي برخې هم زیانمنې شي او له عادي حالته ووځي.  

کې د الله تعالی حکمت دا دی چې دغه فریضه یې د ورځې له خوا  
پر موږ لازمه کړې او په شپه کې نه سهي کېږي. د روژې وخت د لمر  

وبېدو پورې دوام کوي؛ چې دا د انسان  له راختلو پیلېږي د لمر تر ډ
او گلیکوژن په   وازگېد فعالیت موده ده. د ذخیره شوې انرژۍ)د 

 بڼه( د له منځه وړلو عملیات هم د ورځې له خوا ترسره کېږي. 
آن او سنت کې د علمي اعجاز د  ر ډاکټر عبدالجواد صاوي، په ق

په   ،یتبرخې څېړونکی وايي: »د روژې پر مهال بدني تحرک او فعال
د بدن له پاره  رامنځ ته کوي چې د مغز   مصنوعي گلوکوز  ځيګر کې

له پاره یوه مناسبه تغذیه بلل کېدای شي. همدارنگه د وینې د سرو  
کرویاتو د تولید، د هډوکو د جوړښت، عصبي دستگاه او  
پلو)ماهیچو( په برخه کې رغنده رول لوبوي او د هغوی پر کار او 

 فعالیت مثبت اغېز ښندي«.
مهال بدني فعالیت او تحرک د انسان د  دغه راز د روژې پر 

پوستکي لازمه انرژي هم تأمینوي چې په نورو حیاتي عملیاتونو کې  
ترې کار اخیستل کېږي او له بدن څخه په اساسي ډول، د مضره  

 اسیدونو او زهریاتو په ایستلو او اخراج کې مهم رول لوبوي. 
  په داسې حال کې چې د روژې پر مهال ډېر خوب، کسالت او

بدن بیولوژیک   د سستي معکوسه پایله لرلی شي. ډېر خوب به
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ساعت گډوډ، مضره ذخیره شوې انرژي به زیاته او د سوځېدو  
 . 1عملیات به راکم کړي. 

چې په اسلامي شریعت کې، د روژې    وهمدلته ده چې موږ پوهېږ 
 له پاره د ورځې انتخاب له حکمته خالي نه دی. 

ماتي پر مهال په ډېر خوراک نه کولو  اسلام پر اعتدال او د روژه 
باندې ټینګار کوي؛ خو د مباحو خوراکونو مشخص ډول یې حرام 

وَكُلوُاْ وَٱشۡرَبوُاْ حَتَّىَٰ یَتبََیَّنَ لكَُمُ ٱلۡخَیۡطُ    کړی نه دی، الله تعالی فرمايي: } 

واْ ٱلص ِ  ]البقرة:  { یَامَ إلَِى ٱلَّیۡلِ ٱلۡأبَۡیَضُ مِنَ ٱلۡخَیۡطِ ٱلۡأسَۡوَدِ مِنَ ٱلۡفجَۡرُِۖ ثمَُّ أتَمُِّ
187 ] 

او هم وخورئ او څښئ؛ تر څو چې تاسو ته سپین مزی  »ژباړه: 
له تور مزي څخه ښه څرګند شي چې د سبا څخه عبارت دی؛ بیا نو  

 .«روژه د شپې پورې پوره کړئ
وَكُلوُاْ وَٱشۡرَبوُاْ وَلََ تسُۡرِفوُٓاِْۚ إنَِّهۥُ    }:همدارنگه په بل ځای کې فرمايي  

او وخورئ او وڅښئ؛ خو اسراف    »  [ 31]الأعراف:  {لََ یحُِبُّ ٱلۡمُسۡرِفِینَ  
]الأعراف :   «اسراف کوونکي نه خوښوي مه کوئ چې هغه]الله تعالی[ 

31 ] 
نإ هَا هُناَ، وَأدَإبَ  رسول الله صلى الله عليه وسلم فرمايي: نإ هَا  »إ ذاَ أقَإبلََ اللايإلُ م  رَ م 

ائ مُ« سُ فقََدإ أفَإطرََ الصا مإ  . 2هُناَ، وَغرََبتَ  الشا

 
 پنجشنبه د روژې اوومه. س.  ۱۴۲۶انټرنټي سایټ،   »الیوم«  وگورئ د -1
 ]مؤلف[  موسوعة الحدیث النبوی الشریف. -2

 (. ]مصحح[ 1954) يصحیح بخار
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کله چې شپه له دغه ځایه راغله او له هغه ځایه لاړه او لمر  »
 «.دې روژه ماته کړي )روژه نیوونکی( تيه کېناست؛ روژ 

د روژه ماتي پر مهال باید له کجورو، شودو او اوبو څخه استفاده  
  غذايي ارزښت لري، د ژر هضمېدو او ژر جذبېدو وشي؛ ځکه چې 

خاصیت لري، د بدن د له لاسه تللیو غذايي عناصرو د جبران او قایم  
مقام کېدو وړتیا لري او له بدن سره د لازمې انرژۍ په تأمین کې  

 مرسته کوي. 
رإ عَلََ تَمإرٍ، فإَ نا : رسول الله صلى الله عليه وسلم فرمايي هُ  »إ ذاَ أفَإطرََ أحََدُكمُإ فَلإيفُإط 

دإ تَمإراً فاَلماَءُ فإَ ناهُ طهَُورٌ«   .1برََكَةٌ، فإَ نإ لمَإ يجَ 
هر کله چې له تاسو څخه چا روژه ماته کړه؛ باید چې په کجورې    »
ې ماته کړي. کجوره یا خرما برکت دی، که خرما نه وه؛ له اوبو سره  ی

 «. دې روژه ماته کړي چې اوبه پاکې دي
له کوروالي او جنسي اړیکې نه منعه شوې ده؛ ځکه چې دغه  
عمل د انسان د بدن له پاره زیان رسوي او انرژي یې تحلیل خوا ته  
بیايي او کمزوری کوي یې، له دې سره به بدن د دیني واجباتو،  
طاعت او عبادت په ترسراوي کې د کمزورتیا احساس کوي. رسول  

له یوځای کېدو نه ډډه  » ؛2و صَالَ«»إ يااكمُإ وَالإ الله صلى الله عليه وسلم فرمايي: 
 «. وکړئ

 
 ]مؤلف[  .يو ترمذاد وابو داو -1
 . ]مصحح[ کې وایي ضعیف دی ( 651ضعیف الترغیب ) په يآلبان

 : موسوعه الحدیث النبوی الشریف.دیکړی و مسلم روایت ابخاری  -2
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رَ«همدارنگه فرمايي هإ هغه څوک چې  »؛ 1: »لَا صَامَ مَنإ صَامَ الدا
قفې پرته روژه ونیسي؛ روژه یې معتبره نه شي  و ټول عمر، له دمې او  

   «. کېدای
بَدََ فلََا صَامَ وَلَا أفَإطرََ« :او فرمايي   .2»مَنإ صَامَ الْإ

وشي او    بېړهپه دې اړه هم ټينگار شوی چې په روژه ماتي کې باید  
ٍ مَا  : په پېشلمي کې ځنډ؛ رسول الله صلى الله عليه وسلم فرمايي ت ي ب خَيرإ »ما تزَاَلُ أمُا

حُورَ«  لُوا الْإ فإطاَرَ، وَأخَارُوا السُّ  .3عَجا
زما امت به همداسې په خیر او خوښۍ کې وي؛ تر هغه پورې   »

 «. وکړي او په پېشلمي کولو کې ځنډ  ېړه بچې په روژه ماتي کې 
له مهمو امورو څخه، هغه چې د روژې پر رباني اعجاز باندې 
ټینگار کوي؛ هغه مطلب دی چې »الجزیرة السعودیه« ورځپاڼې د  

کال د روژې په څلورمه خپور کړی دی. په دغه مطلب    .س. ل  ۱۴۲۵
کې د »آن وایلر« قول را اخیستل شوی دی چې یو امریکايي څېړونکی  
دی او تازه مسلمان شوی دی. نوموړي څو تحقیقونه او ازموینې  
ترسره کړې دي چې نتیجه یې داسې ده: »د رمضان په لومړیو لسو  

جراتو د بیا ژوندي کېدو  ورځو کې روژه نیول؛ د بدن د لس سلنه ح

 
 موسوعه الحدیث النبوی الشریف. وګورئ، کړی دیبخاری روایت  -1
 ]مؤلف[ موسوعه الحدیث النبوی الشریف. کړی دی، وگورئنسائی روایت  -2

 . ]مصحح[ دی صحیح کې وایی چې ( 2376) يصحیح نسائ پهآلبانی 
 ]مؤلف[  .هماغه سرچینه -3
 کې وایي چې صحیح دی.  ( 7284صحیح الجامع ) په يآلبان
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٪ د بدن حجرات  ۶۶لامل گرځي، د دویمې لسیزې تر پایه د بدن 
ژوندي کېږي او په لسو وروستیو ورځو کې د بدن ټول حجرات ژوندي  

 . 1کېږي«
د روژې پر مهال په انسان کې د  نوموړي دا هم ثابته کړه چې 

بدن  هوش او تمرکز ځواک ډېرېږي او ټینګار یې کاوه چې د انسان د 
د دفاعي سیستم ځواک، د روژې پر مهال، د پخوا په پرتله لس  

په   و سرهروژه نیولله چنده ډېرېږي. هغه دا هم ثابته کړه چې 
پښتورگو)ګرُدو/بډوډو( کې د سودیم مالگې راټولېږي او دغه مالگه  
به په پښتورگو کې شته تیږه یا شګه له منځه یوسي. دغه څېړونکي  

دغه سنت پر اړتیا هم وغږېد چې په روژه  د رسول علیه السلام د 
د  ماتي کې باید بېړه وشي او په پېشلمي کې ځنډ. ده زیاته کړه چې 

بدن د انرژۍ په ترلاسه کولو کې، په  )روژه نیوونکی( تيهروژ 
ینه)ځینګر( کې شته گلیکوژن پورې اړوند دی چې په ګلوکوز اوړي او  

 د وینې قند تنظیموي. 
نو کله چې په بدن کې د   2تغذیه کېږي؛ دا چې مغز له قند څخه 

قند کچه کمه شي، ځیګر له خپل موجود قند نه په استفادې له بدن  
سره مرسته کوي او کله چې دغه قند هم خلاص شي؛ بیا د وازگو د  
تحلیل او انرژۍ ته یې د تبدیل وار رارسېږي او په دغه تحویل او تغیر  

 
 مه. ۴س. د رمضان   ۱۴۲۵د  ، ۱۱۰۷۸: گڼه ورځپاڼه، »الجزیره السعودیة« د -1
اناتومی پایه و عمومی پزشکی)مترجم پزشک فرهمند عضو هیأت علمی دانشگاه   -  2

 علوم پزشکی مشهد(
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یچي او  گکې د مضره موادو مجموعه رامنځ ته کېږي چې مغز ته 
سستي پيدا کوي؛ نو په روژه ماتي کې بېړه کول به روژتي پرېنږدي  

 .1چې له ورته حالت سره مخ شي 
نوموړي څېړونکي د رسول علیه السلام د دغه حدیث په اعجاز  

، مَ  : باندې هم ټینګار کاوه چې فرمايي باَب  شَرَ الشا تطَاَعَ  »ياَ مَعإ ن  اسإ
صَنُ ل لإفَرإج ، وَمَنإ لَا   ، وَأحَإ نإكُمُ الإباَءَةَ فلَإيَنإك حإ فإَ ناهُ أغََضُّ ل لإبصََر  م 

وإمَ لهَُ و جَاءٌ«  .2فَلإيَصُمإ فإَ نا الصا
}دلته رسول الله صلی الله علیه وسلم وايي چې که څوک په تاسو  

سترگو او هم یې د  کې توان لري؛ واده دې وکړي چې هم یې د 
شرمگاه له پاره ښه دی او که یې وس نه لري؛ روژه دې ونیسي چې  

 . دی{  ې مانع یا وقای/د روژې مثال د زغرې
هغه ثابته کړه چې روژه کولای شي د ښځينه او نارینه هورمونونو  
ترشح لس چنده راکمه کړي او دا چاره له انسان سره مرسته کوي؛  

ړي او په اختیار کې یې واخلي.  ترڅو هغه خپل شهوت کنټرول ک 
هغه ټينګار وکړ چې روژه له هغو مېرمنو سره هم مرسته کولی شي  

پر مهال له هورموني اختلالاتو سره مخ دي. روژه   امیدوارۍچې د 
 .3وو کې د جنسي کمزورتیا مخنیوی کوي او قوت وربښي په نارینه 

 
 . هماغه سرچینه -1
 ]مؤلف[  الشریف. يموسوعة الحدیث النبو -2

 ( ]مصحح[ 1400صحیح مسلم )
 .مه گڼه کې۱۱۷۸ورځپاڼه په  »الجزیرة السعودیة« د -3
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ه  استاد »نیکولای بیلوي«، د روغتیايي علومو روسي متخصص پ 
ز کې خپور  ۱۹۷۶خپل کتاب )لوږه، د روغتیا له پاره( کې چې په 

شوی دی، ټینګار کړی چې هر انسان، په ځانګړي ډول د لویو ښارونو  
اونۍ له خوراک نه ډډه وکړي او    ۴-۳اوسېدونکي باید په هر کال کې  

روژه ونیسي؛ تر څو له دې لارې په خپل ژوند کې له مطلوب صحت  
 1  شي. او روغتیا نه برخمن 

همدارنگه په امریکا کې د طبي علومو څېړونکی »مک فاډن« هم 
په دې ټینګار کوي چې هر انسان روژې ته اړتیا لري)په هغه صورت  
کې چې ناروغ نه وي(؛ ځکه چې په بېلابېلو خوراکي موادو او خوړو  
کې موجود مضره مواد یا زهري مواد په بدن کې راټولېږي، دغه مواد  

ناروغوي، دروندوي یې، او له نشاط او فعالیت نه یې  انسان 
؛ وزن یې کمېږي او راغورځوي؛ خو کله چې دغه انسان روژه ونیسي

یاد شوي مضره مواد یې په بدن کې له منځه ځي او بدن یې په پوره  
ډول پاکېږي، روژه نیول همداراز د بدن د حجراتو د بیا راژوندي کولو  

مهم رول لوبوي. له روژې سره انسان   او نوي کولو په پروسه کې هم
 . 2نوې انرژي ترلاسه کوي او یو ډول نشاط او خوند ورته پيدا کېږي

د طب په برخه کې، د نوبل جایزې گټونکی »الکسس کارل« په  
خپل کتاب )انسان؛ دغه ناپېژندل شوی موجود( کې لیکي: »ډېر  
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د  خوراک او پرله پسې خوراک، هغه حیاتي پروسه او وظیفه چې 
ژوندیو موجوداتو د بقاء په برخه کې اهمیت لري، معطلوي. د دې  
له پاره چې دغه حیاتي پروسه همغږې شي؛ لازمه ده چې د خوړو  
کمښت رامنځ ته شي؛ له همدې امله خلک د وخت په اوږدو کې  
روژه نیسي. له همدې امله ټول ادیان خلک مجبوروي چې روژه  

راک نه منعه شي؛ د روژې په  ونیسي او په معینو وختونو کې له خو 
لومړي سر کې د لوږې احساس رامنځ ته کېږي، بیا عصبي تحریک  
وي او بیا د ضعف احساس کېږي؛ خو د دې ټولو مواردو ترڅنگ،  
نورې پټې او ارزښتمنې پدیدې هم واقع کېږي. په ینه)ځیګر( کې  
موجود قند په حرکت راځي، له دې سره د پوستکي لاندې موجودې  

زگې هم په حرکت راځي، په دې حالت کې د بدن ټول اعضاء  ځینې وا
د داخلي سیستم او زړه د ساتنې په پار، هر هغه څه چې په ذخیره  

  انساج روژه همداشان د بدن     کې لري، په کار اچوي او مصرفوي یې؛ 
 .1« گې له منځه وړي یا کمويز پاکوي او په کې موجود زهریات او وا

هغه د روغتیا په اړه پوښتنه وشوه چې  له یوه بوډا سړي نه د 
؛ هغه ځواب ورکړ:  ؟څنگه لا په دومره عمر کې لا هم تازه او روغ یې

 .2ما کله نا کله روژه نیوله 
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ډاکټر محمد سعید »سیوطي« لیکلي دي چې روژه نه پرېږدي چې  
په بدن کې زهري او مضر مواد وساتل شي یا پاتې شي؛ لکه: مضره  

یاک فسفاټ. دغه راز د نقرس ناروغۍ او د  مالگې، اسیدونه، امون 
مفاصلو د پړسوب پر وړاندې له بدن نه ساتنه کوي او د پښتورگي له  

 .1تیږې نه هم مخنیوی کوي  
ډاکټر ابراهیم »راوي« په دې خبره ټینګار کوي چې له روژې سره  
د انسان مغز تازه کېږي او د حجراتو فعالیتونه یې ډېرېږي؛ ځکه  

م درېدلی وي. دا چې معده وزگاره وي؛ نو د  چې د هاضمې سیست
مرکزونو ته د تغذیې په پار، ډېره وینه رسېږي. له دې  مغز گونځو او  

سره د مغز کار او فعالیت بیخي ډېرېږي چې همدا لامل دی ډېر 
هغه افراد چې فکري او عقلي فعالیتونه لري؛ روژې ته مخه کوي؛  

اوې لوړې او ډېرې  تر څو له دې لارې خپلې مغزي او عقلي وړتی
 .2کړي 

 روژه د نړۍ د مشهورو ډاکټرانو له نظره 
د روژې په اړه نظریات ډېر دي. څېړنې او نوې علمي تجربې د  
روژې په ګټو باندې ټینګار کوي. دلته به د نړۍ د ځینو مشهورو  

علمي مقالو د   او ډاکټرانو او څېړونکو نظرونه راواخلو چې د څېړنو
لیکلو او علمي تجربو په پایله کې یې په اړه څرگندونې یا لیکنې کړې  
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دي. مخکې هم ځینې نظرونه وړاندې شول؛ خو د دې له پاره چې د  
روژې په طبي او روغتیايي اړخ باندې ډېره رڼا اچول شوې وي؛ دلته  

 به لاندې نظرونه هم ولولو:
یعي روغتیا او درملنې له پاره  ډاکټر ایوارټ لومز وايي: »روژه د طب 

یو ډول  تر ټولو پخوانۍ وسیله او ذریعه ده. روژه په حقیقت کې 
عملیات په بدن کې په لاره اچوي چې بدن ورسره پاکېږي او دغه  
عملیات د بدن ټولو حجراتو ته د روژې په حالت کې رسېږي. هغه ځای  

په لورې  چې آنزیم له معدې نه د حرکت پرځای، مستقیماً د کولمو 
ځي او د وینې مجرا ته رسېږي. بدن له زائدو او ذخیرو شویو موادو نه  
د عملیاتو په ترڅ کې خلاصوي. ټول بدن او بېلابېل غدوات د روژې پر  

نوي،    ه مهال په کافِ اندازه استراحت کوي؛ نو په دې وخت کې هر څ 
 . 1  ژوندي او بیا فعالېږي«. 

  - اخلې متخصصه دهچې د عمومي د-مېرمن »پاټریشیاټ پرټ« 
وايي: » د تاریخ په اوږدو کې د روژې عقلي، جسمي او روحي ګټې  
ثابتې شوې دي. روژه د هغو عملیاتو نوم دی چې بدن له مضره او  
زهري موادو نه پاکوي، وزن کموي، د وینې فشار ټیټوي او د بدن 
دفاعي سیستم قوي او ځواکمنوي. که موږ غواړو په بدن کې له  

زهریاتو نه خلاص شو؛ باید روژه ونیسو. له روژې سره  ذخیرو شویو  
موږ خپل بدن ته یو ډول فیزیولوژیکي استراحت ورکوو. دغه  
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چې څومره   استراحت یوه ډېره مهمه انرژي هم له ځان سره لري
یاده انرژي زیاته وي؛ هومره به موږ د بدن د زهریاتو له شر نه  

 .1« خلاصېږو او یو سالم ژوند به مو په نصیب شي
ډاکټر هربرټ شلټون وايي: » له ډېر پخوا نه له روژې څخه د  
درملنې په موخه کار اخیستل کېده. لوی طبیب ابن سینا به خپلو  
ناروغانو ته د روژې سپارښتنه کوله او ورته ویل به یې چې تر درې  

 .2« اونیو پورې به روژه نیسئ
رامنځ    ژورف رودیګو وايي: » ټولې ناروغۍ د هاضمې له سیستم نه 

ته کېږي. که د روغتیا او صحت په لټه کې وې او کومه لاره دې پيدا  
نه کړه؛ د هاضمې له دستگاه نه یې پيل کړه؛ ځکه چې همدا سیستم  
 . 3« ستا د ټولو ناروغیو سرچینه او همداراز د شفا او درملنې مرکز دی

  )له روژې سره وقایه او درملنه(  ډاکټر لیوني بروان په یوه بحث
ايي: » نن دا ډېره عامه ده چې ناروغانو ته ویل کېږي: معالجه  کې و 

او درملنه وکړه؛ خو ښه خبره دا ده چې ته برعکس کار وکړې. روژه  
بدلونونه رامنځ ته کوي چې    مثبتیوه غوره درملنه ده او په بدن کې  

فا بښونکي او پاکوونکي دي. له دې امله چې د بدن غړي خالي   ټول ش 
، له بدن څخه د بې  استراحت کوي او انرژي ساتياو سپک وي؛ بیا 

کاره او ککړونکو موادو د اخراج پروسه تیزوي او د حجراتو بیا رغونه  
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فعالوي. روژه هغه انرژي بښونکی استراحت دی چې په بېلابېلو  
کولتورونو او امتونو کې د درملنې په موخه ترې کار اخیستل شوی  

تنه شوې ده. په زرگونه د هغو  دی او ناروغانو ته یې د نیولو سپارښ 
ېرو ناروغیو خلاص  ناروغانو مثالونه لرو چې د روژې په مرسته له ډ 

شوي؛ لکه: ساه بندي، حساسیت)الرژي(، د مفصلونو پړسوب، نیم  
سري، جلدي ناروغۍ، بې اشتهايي او د هاضمې په سیستم کې  
وي  ناروغۍ. داوطلبانه او اختیاري روژه تل د ناروغۍ له پاره وقای 

 .1« میکانیزم گڼل شوی دی
لیون له طبیعي وسایلو او ابزارو سره د درملنې بریتانیايي کارپوه  

تي ترې ځورېږي د ژبې رنگ  ه شیتو، وايي: » هغه موارد چې یو روژ 
اوړېدل، سر دردي او د خولې بد بوی دی؛ خو په مقابل کې ډېرې  

یستم  ګټې هم ترلاسه کوي؛ لکه: په اساسي ډول د بدن د دفاعي س
 .2«   ...ځواکمنېدل

ځینو غربي څېړونکو او پوهانو، د خپلو تجربو او څېړونو له مخې،  
د روژې ګټې په لنډ ډول راټولې کړې دي. په دغو پوهانو کې شیلتون  

ې په مرسته  ژ په خپل کتاب »روژې« کې، لوټزنر په خپل کتاب »د رو
سالم ژوند ته ورگرځېدل« او ډووي په خپل کتاب »هغه روژه چې  
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فا  ونکې ده« کې د روژې ګټې لیکلي دي چې ځینې برخې به یې  لر ش 
 دلته را واخلو: 

روژه د بدن له پاره یو داسې استراحت دی چې بدن ته د دې   -
فرصت ورکوي؛ تر څو خپلې نیمگړتیاوې، کمبودیانې او 

 ي او بیاکتنه ورته وکړي. ستونزې اصلاح کړ 
هغه مواد چې په کولمو کې پاتې شوي وي؛ په روژې سره یې   -

د جذب پروسه درېږي او له بدنه ایستل کېږي؛ دا نو داسې  
مواد وي که ډېر وخت پاتې شي؛ کېدای شي مضره او زهري  
مواد ترې جوړ شي چې د بدن له پاره به ډېر زیانونه متوجه  

 کړي. 
هري او مضره مواد ذخیره شوې وي او د انسان په بدن کې ز  -

یا دا چې له ککړ چاپېریال نه د انسان بدن ته ور داخل شوي  
وي؛ د دغو موادو د دفعې له پاره تر ټولو اغېزمن میکانیزم  

 همدا د روژې نیول دي. 
د روژې په مرسته، د بدن د تخلیې او دفعې دستگاوې خپل   -

کومه وظیفه چې   فعالیتونه بېرته له سره پيلوي او تازه کوي.
لري هغه په ښه ډول ترسره کوي؛ همدا مسأله ده چې د طب  
څېړونکو، له روژې وروسته د څېړنو، تحلیلونو او طبي ارزونو  

 په ترسره کولو باندې اجماع کړې ده. 

(c) ketabton.com: The Digital Library



ي کتنه 
 27   روژې ته تاریخ 

Takal.tamim@yahoo.com 
 

روژه له بدن سره، د ناروغو انساجو په منځ کې د مضره   -
  د تحلیل او تجزیې په برخه کې رسوباتو او زائدو موادو 

 مرسته کوي. 
له روژې سره د بدن حجرې او انساج خپل لومړنی نشاط،   -

 طراوت او فعالیت ترلاسه کوي. 
له روژې سره د هاضمې سیستم، تنفسي سسیتم او د وینې  -

 په جریان کې د پام وړ ښه والی راځي. 
روژه د ډېرو رواني، جسمي او اجتماعي ناروغیو د درملنې له   -

 نسخه ده. پاره غوره او اغېزمنه 
 له روژې سره ذهن خلاص او د درک قوه قوي کېږي.  -
روژه د انسان د بدن پر داخلي او خارجي برخو باندې مهمې   -

 اغېزې ښندلی شي. 
روژه په بدن کې د هضم د پروسې له پاره لازمه انرژي او   -

برابروي او هغه د نورو اړینو فعالیتونو)له ناروغیو سره    ک ځوا
 مبارزه او د ټپونو ښه کېدل( له پاره ذخیره کوي. 

روژه د انسان پر روح او روغتیا باندې جالبې اغېزې لري. هغه   -
تي یې ترلاسه کوي، د بدن د غړو پر ه رواني ګټې چې روژ 

اغېز  وظایفو او ټولو سیستمونو پر فعالیتونو باندې مثبت 
 ښندي. 
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روژه موږ ته صبر او تواضع راښيي. اراده پياوړې کوي او  -
 حوصله مو اوږدوي. 

له روژې سره اخلاص وده کوي او تقوا زیاتېږي او انسان له   -
 اعمالو څخه ساتي.  هناوړ 

روژه د شهوت د شدت گراف راټيټوي او نه یې پرېږدي چې پر   -
ه قوي  او برعکس اراد بدن باندې احاطه او تسلط پيدا کړي 

 کوي. 
روژه په انسان کې ټولنیز حس راژوندی کوي. د خپلوۍ اړیکي   -

 او ټولنیز تړاوونه لا قوي کوي. 
 روژه د غوره اخلاقو مدرسه ده.  -
 روژه د بدن تمرین او زکات دی؛ تر څو بدن پرې وساتل شي.  -
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 درملنه؛ تاریخي پس منظر روژه او 

 له روژې سره د درملنې مخینه 
روژه د تاریخ په اوږدو کې د ناروغیو د ژر ښه کېدو او علاج په  
پار، د یوه غوره میکانیزم په بڼه کارول کېږي. طبیبانو د تاریخ په  
اوږدو کې خپلو ناروغانو ته د روژې سپارښتنه کړې ده، ملتونو او 

سره بیا هم له روژې نه    –ي اختلافاتو سره  توکمونو له دیني یا فرهنگ 
 استفاده کړې ده. 

، قبرونو او معبدونو کې، رنگارنگ  پخوانیو مصریانو چې په ډبرو
نقاشۍ او رسامۍ کړي دي، دغه مطلب هلته لیدل شوی دی چې  
دوی به روژه نیوله او روژه په کې معمول وه. چینایانو، هندیانو،  

 روژې څخه استفاده کړې ده. رومیانو او یونانیانو هم له  
له میلاد نه شپږ پېړۍ مخکې، مشهور چیني ډاکټر »تسوډچي« 
ې  ی چې په تبت سیمه کې یې ژوند کاوه، د خپل کتاب یوه پوره برخه 

څنګه له روژې سره یا هم خوړو سره د  »  :روژې ته ځانگړې کړې چې 
 «؟انسان درملنه کېدای شي. 

ه، په پخواني مصر کې  د نړۍ د نامتو مؤرخ »هېرودوت« له قول 
مصریانو په هره میاشت کې درې ورځې روژه نیوله او هغوی وکولای  
شول چې ډېرې ناروغۍ د روژې په مرسته تداوي کړي؛ همدا مسأله  
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و.  و  خلکوه چې هغوی په خپله زمانه کې تر ټولو سالم او جوړ 
مصریانو په طبابت کې هم ډېر مهارت لاره؛ هغه موضوع چې تاریخ  

 تأییدوي. یې هم  
مشهورو یوناني ډاکټرانو؛ لکه : »الکسابیاډ«، »سیلیوس« او 
»ابوقراط« د صعب العلاجه ناروغانو د تداوۍ له پاره، د مصریانو  

 له درملیزو وسایلو څخه کار اخیست. 
مشهور فیلسوف »ایپکور« مخکې له دې چې د »اسکندریې«  

 قوې د  پوهنتون د شمولیت له پاره لویه ازموینه ورکړي؛ د عقلي
تقویت او ابداعي ځواک د زیاتېدو په موخه یې څلوېښت ورځې روژه  

سقراط هم هغو ناروغانو ته چې د ناروغۍ سختې مرحلې   ونیوله.
ته به رسېدل؛ د روژې سپارښتنه کوله او د روژې په اړه به یې ویل:  
موږ ټول په خپل ځان کې یو طبیب لرو او موږ باید یوازې له هغه  

 .1وظیفه کې مرسته وکړو.   سره د هغه په
رومي جالینوس به په دویمه زیږدیزه پېړۍ کې، روژه د خپگان،  
تشویش، اضطراب، ګنکسیت او حساسیت د درملو په توګه خلکو  
ته ورپېژندله او هغوی ته یې له یادو ناروغیو د خلاصون په پار، د  

 . 2روژې توصیه کوله 
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مسلمانو ډاکټرانو هم د تاریخ په اوږدو کې د روژې توصیه کړې  
ده او د ناروغیو )په ځانګړي ډول د هاضمې د سیستم اړوند ناروغۍ(  
د علاج له پاره یې روژه غوره وسیله ګڼلې ده. لومړنۍ مسأله چې  
ناروغ ته به یې تجویز کېده؛ هغه اسلامي یا طبي روژه وه. په دې  

ښاک نه ځان څټاکلې موده له خوراک او  ډول چې ناروغ به یوه
 ساتي؛ چې تر ننه پورې هماغه طریقه دوام لري. 

د هغو مسلمانو ډاکټرانو په سر کې چې روژه یې د تداوۍ او علاج  
په موخه هم کارولې او ناروغانو ته یې د نیولو توصیه کړې »ابن  
ل.  سینا« د یادولو وړ دی. هغه به ډېر ناروغان په دې ډول تداوي کو 

 .1ډول سپارښتنه کوله د خان او فقیر له پاره به یې په یوه  
مه زیږدیزه پېړۍ کې، یوه اروپايي ډاکټر »لوویویو کورنا«  ۱۵ په

له روژې څخه د ډېر ناروغیو په علاج کې کار واخیست او لومړی یې  
په ځان باندې تجربه وکړه چې په صعب العلاجه ناروغۍ اخته و. ده  

فا ترلاسه کړ  کابو سل کاله عمر یې وکړ او د عمر په وروستیو  او  هش 
کلونو کې یې د روژې په ارزښت باندې یو کتاب ولیکه چې نوم یې  

 . 2دی: »هر څوک لږ وخوري؛ ډېر عمر کوي« 
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 روژه او درملنه په نوي عصر کې 
په نوي عصر کې هم له روژې څخه د یوه غوره وقایوي سیستم  

ر واخیستل شو او دغه مسأله په  په توګه په بېلابېلو هېوادونو کې کا
کابو ټوله اروپا کې خپره شوه. د سویسي ډاکټر په لیکنو او څېړنو  
کې په ښکاره وویل شول: »په روژه کې داسې طبي ګټې نغښتې دي  
چې د طبي وسایلو او ابزارو له استفادې هم څو چنده زیاتې او مؤثره  

 .1دي«.  
که د انسان  : » ييد مسکو پوهنتون استاد ډاکټر »بنیامین« وا

غذايي سیستم ته وکتل شي؛ و به ګورو چې د انسان نفس په ځینو  
دورو کې له خوراک نه ډډه کوي، فکر کېږي چې بدن په دغه وخت  
کې د یوې لنډمهالې روژې غوښتنه کوي چې له امله یې داخلي توازن  
تأمین او د خارجي عواملو او اغېزو پر وړاندې یې دفاعي سیستم  

 . 2«وساتل شي
ز کې د خپلو ناروغانو  ۱۹۱۱په فرانسې کې ډاکټر »هلبا« په کال 

د تداوۍ په موخه روژې ته مخه کړه، ده به له روژې وروسته هغوی  
ته یو نسبتاً سپک او لږ خوراک توصیه کاوه؛ نو کار یې ډېره ښه  

 . 3نتیجه ورکړه او دغه طریقه یې بریالۍ وگڼله.  
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من« د هالنډ په پلازمېنه امسټرډام  ز کې ډاکټر »ډټرن۱۹۲۸په 
کې، د تغذیې متخصصینو ته په یوې جوړې شوې ناسته کې خبرې  
وکړې او هلته یې واضح وویل چې د سختو ناروغیو له پاره روژه  
بهترین درمل دی او ګډونوالو ته یې د کارونې شېوې ور وښودې.  په  

ناروغۍ،   یاده ناسته کې ټولو حاضرو ډاکټرانو اقرار وکړ چې هغه
، هاضمې، د شراینو د تصلب، د  کومې چې د ډېر خوراک، چاغوالي 

وینې لوړ فشار، د عضلاتو تشنج، انسجام او نورو له امله وي؛ د  
 . 1لاره روژه ده   هعلاج له پاره یې بهترین

له روژې سره  ز کې یو کتاب خپور شو، سرلیک یې و»۱۹۴۱په 
اد کتاب لیکوال په کتاب  درملنه، د یوه بیولوژيکي روش په بڼه«. د ی

کې له روژې څخه د ناروغیو په علاج کې د کار اخیستنې طریقې  
ښودلې او تشرېح کړې. او ټینګار یې وکړ چې له روژې سره د بدن و 

د جسماني جوړښت ترکیب بدلېدای شي او د بدن د مضره ترشحاتو  
او زهریاتو مخه نیسي یا یې دفعه کوي. همدارنګه امریکايي ډاکټر  

نریک ټانر« هم یو کتاب تألیف کړ چې نوم یې و »روژه؛ د ژوند  »ه
  ا کسیر«. د ده همکار ډاکټر »آبټن سینکلر« هم د ناروغیو په علاج 
کې د روژې له اغېزمنې پایلې دفاع وکړه او د تداوۍ په موخه یې له  
روژې څخه کار واخیست. دغه راز د ځينو نورو هېوادونو په کچه  

له روژې څخه د تداوۍ په موخه عملاً کار  مشهورو ډاکټرانو هم 
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واخیست او مطلوب نتایج یې ترلاسه کړل؛ لکه : فرانسوي ډاکټران 
هر یو »سوفنیر« او »اېف ویفین«،  روسي ډاکټر »یوري نیکولایف«،  
جرمني ډاکټر »بوشنجر«، امریکايي ډاکټر »آلان کوټ« او کاناډايي 

ډویډو ښار اړوند په خپل  چې د کاناډا د سکانداکټر»برنارډ جانسون«  
روغتیايي مرکز کې له پنځوسو زیاتو ناروغانو باندې یې روژه ونیوله  

 . 1او بیا یې تر څارنې لاندې نیولي وو
د تعجب ځای نه دی چې د غرب په روغتونونو کې د رسول الله  
صلی الله علیه وسلم مبارک احادیث په تابلوگانو باندې لیکل شوي  

»صُومُوا  او ځوړند شوي دي.  لکه دغه مبارک حدیث یې چې وايي: 
حُّوا«  یا دغه آیت:  «روژه ونیسئ؛ تر څو چې روغ پاتې شئ؛ »2تصَ 

 . [ 31]الأعراف: {لََ تسُۡرِفوُٓاِْۚ  كُلوُاْ وَٱشۡرَبوُاْ وَ } 

 .  «وخورئ او وڅښئ؛ خو اسراف مه کوئ! »
په دغه آیت شریف کې پر اعتدال باندې ټینګار شوی دی. دلته به  
د الله تعالی حکمت دا وي چې له ډېر خوراک سره فرد یا ټولنې ته  
ډېرې ناروغۍ او ستونزې پېښېږي. دا یوه طبیعي وقایه ده چې  

 3. پرې له ډېرو ناروغیو ساتل کېدای شي انسان 
 

 »الدانه«. برخه س،  1426/ 11/2 سایټ، نېټه »الساحة الطبیبة« د -1
 . ]مؤلف[کړی دیروایت کې  مسند  پهاحمد  -2

 . ]مصحح[دیضعیف  کې وایي( 253السلسلة الضعیفة ) پهآلبانی 

 الله تعالی ولې موږ له »اسراف« نه منعه کړي یو؟ - 3 

نکته: لقمان حکیم صــاحب خپل زوی ته وویل: »زویه! که دې معده هکه شــوه؛ تفکر به دې ویده شــي،  حکمت به دې 
 شي او د بدن نور غړي به دې له عبادت نه پاتې شي.« یگونگ 

هر انسـان ځینو عناصـرو ته طبیعي اړتیا لري؛ لکه : اصـلي غذایي عناصـر)قندي مواد، غوړ او پروتینونه(، ویتامینونه 
شـان او معدني مواد. د هر انسـان عمر، طبیعت، قوت، ضـعف او فعالیت ته په کتو؛ د یادو عناصـرو اړتیا او ضـرورت هم یو

     نه وي.
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 له روژې سره د روحي او رواني ناروغیو درملنه 

انسان د خپل ژوند په اوږدو کې د روغتیا او ناروغۍ له بېلابېلو  
حالتونو سره مخ کېږي. کله سوکالۍ او کله له بدبختۍ یا شفاوت 
سره لاس او ګرېوان وي. کله چې له سختیو او بدبختیو سره مخ شي  
او د وتلو لاره پیدا نه کړي؛ مجبور دی چې له صبر نه کار واخلي او  

 
اســراف په خوراک کې دوه هوله ده. یو هول یې دا دی چې موږ له ضــرورت نه هېره هوهو وخورو؛ مثلاً یوه کاســه 
ښــورا موږ ته کافي ده؛ خو موږ دوه کاســې خورو. بل هول یې دا دی چې هوهو ژر ژر وخوړل شــي او و نه ژوول شــي. 

رواني تکلیف ولري، کېدای شـــي خپگان ولري، کېدای شـــي  هغوی چې هوهو ژر ژر خوري او نه یې ژووي؛ ممکن چې
 محرومیت سره مخ شوي وي یا کېدای شي ستونزه په غریزه کې وي.

د اســراف نور هولونه هم شــته؛ چې دلته موږ یوازې په خوراک کې اســراف تر بحث لَندې نیســو. هغوی چې هېر  
 :خوراک کوي او هوهو نه ژووي؛ لَندې ستونزې به ورته پیدا شي

 
 معده به یې لویه شي؛ چې له دې سره د خېټې لویېدل حتمي دي.  .1

د گوگل)سینې( او زړه سوځېدل یا سوی؛ په ځانگړي هول که هوهو غوړه وي بیخي بد اغېز کوي؛ دغه درد   .2

به ان شا طرف ته هم سرایت وکړي. چې چپ طرف اوږه او د راشپېلک نه لَندې سیمه کې به درد غوندې  

لَمل دا دی چې د وینې د جریان او دوران اختلال رامنځ ته شوی وي چې زړه دغو  حس شي؛ د دغه کار 

 سیمو ته سمه یا کافي وینه نه ده رسولې. 

هېر خوراک کولَی شي مېکروبونه او وایروسونه له معدې تېر کړي او د بدن پر نورو سیمو او ناحیو باندې   .3

ې مشخص اسیدونه نه شي کولَی له ټولو سره  نفوذ خپور کړي. دا ځکه چې هوهو بیخي هېره وي او د معد

ترکیب شي یا رسیده گي ورته وکړي؛ نو ځکه خو د هضم مرحله سمه نه ترسره کېږي. په هوهو کې د  

مېکروب او وایروس ختمول د معدې د ترشحاتو مسؤولیت دی چې له هېرې هوهو سره دا کار امکان نه 

 لري. 

دا یوه خطرناکه عارضه ده که په وخت باندې ورته پاملرنه و نه  معده به له حد نه هېره لویه او ستره شي؛   .4

 شوه؛ کېدای شي ان د انسان د مرگ سبب وگرځي.

د معدې تاویېدل: دا یوه نادره خبره ده؛ خو بیا هم احتیاط ښه وي؛ دا کار هغه مهال صورت مومي چې انسان   .5

 له حد نه هېره هوهو وخوري او معده یې پر وړاندې غبرگون وښیي. 

که د یوه انسان معده له هوهو نه هکه وي او هېر خوراک یې کړی وي؛ نو په دغه وخت کې که یاد انسان ته   .6

څوک ضربه ورکړي؛ یا ناڅاپه یې په غېږ کې ونیسي، یا دا چې فشار پرې راشي؛ احتمال شته چې معده  

د مرگ سبب هم  څېرې شي او که معده هکه وه د زړه په سر باندې څوک ضربه وارده کړي؛ د انسان 

 گرځېدلی شي. 

د هوهو نه ژوول روح او فکر ته تاوان رسوي. څوک چې هېره هوهو خوري د هغه اراده کمزورې شي او   .7

 خوب ته یې هېر زړه کېږي. هېر خوراک جنسي شهوت زیاتوي او د انسان روحیه هم حیواني کوي. 

غوښو، پنیر او شودو نه جوړ وي؛ له  هغه کسان چې په خوراک کې اسراف کوي او دغه خوراکونه یې له  .8

 نورو هېر د گردو یا پښتورگو د هبرو احتمال په کې شته. 

چاغي: چاغي معمولًَ په هغو کسانو کې هېره وي چې تحرک یې کم وي. هېر خوراک کوي او دغه خوراک   .9

 یې غوړ او قندي مواد هېر لري چې همدا شحم او خواږه مواد به یې د چاغۍ سبب شي. 

تصلب: هغه خطرناکه ناروغي ده چې له هېرو شحمیاتو پیدا کېږي او دا مستقیماً هېر خوراک ته   د شراینو .10

 ورگرځي. 
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همدا یوازینی لاره ده. دغه سختۍ او دغه ستونزې طبعاً رواني  
اغېزې هم له ځان سره لري چې فرد ترې متأثره کېږي، دلته ده چې  
روژه دغه رنځ ختموي او فرد ته دروني ارامي وربښي، هغه د  

ي. روژه دار انسان په خلوت کې او له  استقرار احساس ترلاسه کو 
شهوت نه لرې له یوه ښه دروني حالته برخمن وي او خپل  
نفس/اراده په زغم او تقوا سره پالي. دغه زهد د ضعف او کمزورتیا  
له امله نه ده؛ بلکې د یوه رغبت او صادقانه علاقې له مخې ده چې  

ځان انسان غواړي د سرکشۍ او مادې له حاکمیت او تسلط نه 
صعود وکړي. دلته به انسان   وژغوري چې له دې سره به یې روح لا

د خوښۍ او نېکمرغۍ احساس وکړي او قلبي اطمینان به ترلاسه  
کړي. انسان به له ستونزو سره د مقابلې ظرفیت پیدا او روحیه به  

 یې پیاوړې شي. 
د الله تعالی په سپېڅلي کلام کې دغه حکمت ته داسې  

 نغوته)اشاره( شوې ده: 
یَامُ كَمَا كُتِبَ عَلَى ٱلَّذِینَ مِن قَبۡلِكُمۡ   أیَُّهَا ٱلَّذِینَ ءَامَنوُاْ یا} كُتِبَ عَلیَۡكُمُ ٱلص ِ

 [ ۱۸۳{ ]البقرة : لعَلََّكُمۡ تتََّقوُنَ 
ژباړه: »اې هغه کسانو چې ایمان مو راوړی دی! په تاسو باندې  
روژه نیول فرض کړل شوي دي؛ څنگه چې له تاسو نه مخکې خلکو  

 ره چې تقواداران شئ.« باندې فرض کړل شوې وه؛ د دې له پا
کله چې یو مسلمان روژه نیسي؛ یقین یې دا وي چې د الله تعالی  

ه کې داسې  ر په پناه کې دی او هغه ته نژدې دی. د روژې په ټوله دو 
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احساس کوي چې د الله تعالی تر څارنې لاندې دی. هغه ذات چې  
په سینو کې پټ مسایل او په سترگو کې موجود خیانتونه ورته  

دي او په ټولو باندې علم لري. همدلته ده چې روح پر شهوت    معلوم
باندې او د بدن غړي پر اشتباهاتو باندې برلاسي کېږي او هغه په  
خپله خوښه او اختیار له صغیره او کبیره گناهونو څخه، د الله  

 تعالی د رضا د ترلاسه کولو په موخه، ځان لرې ساتي. 
درون او ضمیر تربیه کوي    کافِ ده چې د انسان  ه د روژې همدا ګټ

د الله تعالی  تر څارنې لاندې یې راولي او د وېرې یا خشوع حالت    او
ورته پیدا کوي چې له دې لارې به یاد انسان تل د الله تعالی د  

 نعمتونو شکر ادا کوي او په ارزښت به یې پوهېږي. 
چې الله   هغه قدسي حدیث حقانیت راته ښکاره کېږي د دلته 

» د انسان هر عمل د ده له پاره دی؛ خو روژه زما له پاره    تعالی وايي:
 1ده او زه یې بدله ورکوم«.

 
هغه روحي او رواني ناروغۍ چې له روژې سره یې علاج کېږي؛  

 ډېرې دي چې دلته به یې له ځینو څخه یادونه وکړو: 
 

 
 اخرجه مسلم في صحیح من کتاب الصوم باب فضل الصیام - 1
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 ژور خپګان او د شخصیت اختلال   -1
په قاهره کې د »قصرالعیني« استاده مېرمن »ثنا محمد علي«  
وايي چې له روژې سره د ژورخپګان او همداراز د شخصیت د اختلال  

ې د شخصیت د اختلال په اړه وايي:  کتداوي کېدای شي. په یوه ځای  
دغه اختلال په حقیقت کې ناروغي نه ده؛ بلکې په دغه حالت کې  

ه شي کولای له چاپېریال او  فرد یو حساس شخصیت لري چې ن
شرایطو سره عادت شي یا همغږي پیدا کړي؛ دا روژه ده چې یاد فرد  
ته یې توازن او قوت بیا ور په برخه کوي او د دې لامل کېږي چې دی  

 . 1پر خپلو کړنو باندې تسلط پیدا کړي  
د دویم حالت)ژور خپګان( په اړه وايي: د روژې د میاشتې او  

ونه تر دې حده د خپګان عوارض کموي چې ان  لمانځه معنوي حالت
په ځینو حالتونو کې د یادې ناروغۍ عوارض د یوې میاشتې  په ترڅ  
کې له منځه ځي. یاده مسأله په دې دلالت کوي چې د ژورخپګان د  

 .2علاج له پاره روژه یو ښه مناسب فاکتور دی  
په »الیوم« الکټرونیکي سایټ کې، د کوېټ هېواد د سایکولوژۍ  

د رواني   هد روغتون د ډاکټر »رامز طه« له قوله لیکل شوي دي: روژ 
ګټې لري. د یوې تجربې له مخې ثابته شوې ده    ېناروغیو له پاره ډېر 

چې روژه نیول د ژور خپګان له احساس سره مقابله کوي او یو ډول  

 
   مه نېټه.۳د رمضان  . س ۱۴۲۶« ورځپاڼه، د سعودی الریاض» -1
 .مخکینۍ سرچینه -2
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رواني تعادل رامنځ ته کوي. نوموړی د ځینو علمي تجربو له مخې  
ټینګار کوي چې له روژې سره رواني ناروغۍ؛ لکه : منفي فکرونه او  

ان تر عقلي او عصبي  له ځان سره خبرې کول )چې کله خو خبره 
ډاکټره پورې رسېږي(  له منځه وړي. روژه همداراز رواني ناروغ ته دا  
وړتیا ورکوي چې دی پر خپلو کړنو او حرکاتو باندې کنټرول او تسلط  
پیدا کړي او د زغم گراف یې لوړوي، انسان ته تعادل او سختۍ سره  

رملو څخه  د مبارزې ظرفیت وربښي. ناروغ به په دې توګه د طبیعي د
ګټه واخلي؛ د مسک ن درملو له استعماله به بې غمه وي او طبیعي  

 .1 وقایوي سیستم هغه څه دی چې مغز یې القا کوي
پر  نوموړی همداراز ټینګار کوي چې روژه يو ښه تمرین دی چې 

عصبي تحریکاتو باندې د تسلط ځواک پیاوړی کوي چې له دې سره  
مېږي او نه یې پرېږدي چې د  حسي تحریک کوونکي تر ډېره بریده ک 
 .2مغز »انفعالي« برخې تحریک کړي 

کله پر انسان داسې حالت راشي چې نه غواړي ځینې حقایق  
ومني یا ورسره مخامخ شي؛ یا کله داسې وشي چې دی له یوه داسې  
واقعیت سره مخامخ کېږي چې د ده رواني امنیت او درناوی  

شوي اضطراب او گواښي؛ دی مجبور دی چې له دغه رامنځ ته 
تشویش نه ځان خلاص کړي؛ دغه ډېر ناوړه حس دی چې رواني  

 
 . س 1421/  4/12 نېټه: « سایټ.الیوم» -1
 س. 1426/  7/3له ستونزو پرته نړو)انټرنټي سایټ(، نېټه:  -2
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ناروغ ځوروي. ناروغ د یوې بدیلي لارې په لټه کې شي او ځینو رواني  
طریقو ته مخه کوي چې له دې لارې خپل دروني درد تسکین او ارام 

ومره خشوع، عاجزي او صداقت ډېر وي؛  څکړي. په روژه کې چې 
ېوې او نامحسوسې طریقې کمزورې شي. له روژې  هومره به دغه ش

سره انسان ته معالجوي خلوتونه ایجاد شي چې د ده د رواني  
حالتونو له کابو کولو سره ډېره مرسته کوي. همدارنگه له انسان 
سره مرسته کوي چې خپله رواني او ذهني انرژي بې ځایه و نه لگوي  

 . 1ږۍ تنظیمېږي  او ټولې کړنې یې له عقل او تسامح سره په همغ
د امریکا د »برنسټون« پوهنتون استاد ډاکټر »کان من« د یوې  

که چېرې غوښتنې، شهوتونه او اختیارات   څېړنې له مخې وايي
کنټرول/کابو او کم نه شي؛ په انسان کې به د خپګان، نا امیدۍ،  
حزن او بدبختۍ احساس ډېر او قوي کړي. له دې ښکاري چې له  

ردو باندې کنترول  اغوښتنو او ځینو نورو مو روژې سره پر شهوت، 
ترلاسه کېږي چې دا چاره په فرد کې د ناکامۍ او نا امیدۍ یا هم  

 .2  گۍ احساس له منځه وړي افسرده 

 د ځان پالنې او ځان غوښتنې علاج  -2
ځان غوښتونکی او ځان پالونکی هغه کس دی چې د تکبر  

راضي وي او تملک/ په نورو    هاحساس په کې پياوړی وي او تل له ځان 
 

 .مخکینۍ سرچینه -1
 .مخکینۍ سرچینه -2

(c) ketabton.com: The Digital Library



ي مخینه یي   
 41  له روژې سره درملنه او تاریخ 

Takal.tamim@yahoo.com 
 

باندې تسلط یې خوښ دی او غواړي چې هر څه د ده په اختیار کې  
وي، دی بخیل او خسیس وي. دا روژه ده چې د دغه ډول شخص  
کړنې تنظیموي او برابروي؛ داسې چې د پخواني او اوسني شخصیت  
ترمنځ توپیر هم سخت شي. هغه کس چې له روژې مخکې په یوه  

له روژې وروسته بل حالت ورته پیدا شوی او متعادل  حالت کې و، 
 شخصیت یې خپل کړی دی.

د  ته  نورو  او ېروژه په نوموړي کې د بښنې، سخاوت، ورکړ 
حالت پیدا کوي. دی به نور له ځانه مخکې کوي او د   ورکولو ترجیح

سعادت د ترلاسه کولو په موخه، د هغه څه په ورکړه کې به  
خل کاوه. په لاندې حدیث باندې د عمل  سخاوت کوي چې پخوا یې ب

له ډېرو پخوانیو عادتونو تېرېږي چې رسول الله صلی الله  په پار به 
   علیه وسلم فرمايي: 

نإه شَي« ، لاَ ينَإقُصُ م  ر ه  ثإلُ أجَإ اً كاَنَ لهَُ م   .1»مَنإ فطَارَ صَائِ 
»هر څوک چې د یوه روژه لرونکي کس روژه ور ماته)افطار( کړي؛  

روژه لرونکي کس په اندازه به ده ته هم اجر وي؛ په داسې حال  د 
 کې چې د روژه لرونکي کس له اجر نه به هم څه نه کمېږي.« 

کله چې دغسې یو شخص د محرومو خلکو دردونه حس کړي؛  
د یوه عملي اقدام په ترڅ کې د روژې په جریان کې د هغوی ژوند  

 
 ]مؤلف[  الشریف. يموسوعة الحدیث النبو -1

 ]مصحح[  کې وایی چې صحیح دی. ( 6415صحیح الجامع ) پهآلبانی 
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س راکم شي او  تجربه کوي. ده کې به د خودخواهۍ او تملک ح 
هغه زحمت او درد به حس کړي چې په نورو وختونو کې یې خلک  
تجربه کوي، دی پوهېږي چې څومره له مهمو مسایلو غافله و او  
نورو خلکو څومره سختۍ زغملي دي؛ تر څو دی ژوند وکړي او دغو  

 محرومانو د ده په حق کې څومره »ښه« کړي دي. 

 د تجرید او انزوا علاج  -3
هغه کس دی چې یوازېتوب، له نورو لرې والی او عدم     گرا،درون 

تعامل یې خوښېږي. دغه ډول خلک تل خپه وي او لږې خبرې کوي؛  
تل یې د شرم آثار په مخ ښکاره وي او نه شي کولای له ژوند سره  
مخامخ شي او له نورو سره په ښه ډول اړیکه نه شي  

ژوند قانع نه   ساتلی/جوړولی. په نفس باندې اعتماد نه لري او په
 نا امېدۍ.  او دی، تل دی  وي 

موږ کولای شو دغسې شخصیت له روژې سره تداوي کړو؛ ځکه  
کومه روژه چې الله تعالی پر مسلمانانو لازمه کړې ده، د رمضان په  
میاشت کې راځي او په یاده میاشت کې د ټولو مسلمانانو کړنې  

هم په کې ترسره  بېلابېلې وي او همداراز ځینې ټولنیز فعالیتونه 
کېږي چې په نورو میاشتو کې نه شته؛ لکه د روژه ماتي او پېشلمي  
پر مهال، پر یوه سترخوان باندې د کورنۍ د غړو راټولېدل او خبرې  

گرا انسان له کورنۍ  کول، مشورې کول او... چې په دې توګه درون 
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بېرته عادي  سره ډېرې اړیکې پيدا کوي او دا چاره به یې په منظم ډول  
حالت ته راولي. دی له خپلې کورنۍ، ملگرو، استادانو، شاګردانو او  
ټولگیوالو سره یو ځای ډوډۍ خوري. په یوه ځای او یوه مسجد کې  
له نورو سره د تراویخ لمونځ ترسره کوي چې دا په خپله د انزوا په  
مخنیوي او له منځه وړلو کې مهمه ونډه لري. کله چې له نورو خلکو  

ه تعامل او معاشرت وشي؛ طبعاً چې شخص هم ټولنیز کېدو  سر 
 خوا ته روان وي او انزوا سره مخه ښه کوي. 

د یادونې وړ ده چې په ځینو سیمو کې، د روژې د مبارکې میاشتې  
په مناسبت ځينې فعالیتونه هم په لاره اچول کېږي؛ لکه دیني  

به په کې  محافل چې فرد قرآن کریم د تلاوت یا حفظ   د  مسابقې  او
د منظم ګډون له لارې د انزوا له شره خلاص شي او هغه څه چې  
دی یې له نورو بېل کړی دی، هغه علت به له منځه لاړ شي او پر 

 نفس به یې اعتماد هم په کافِ اندازه زیات او پياوړی شي. 

 د غیرِ ارادي وسوسې او له ځان سره د خبرو کولو علاج  -4
قرآن تلاوت کوي او استغفار وايي؛ تر څو  روژه لرونکی انسان ډېر  

ډېر اجر او ثواب ترلاسه کړي،په دغه کار سره به هغه څه چې د ده  
په روان کې شته، هغه به لرې شي او هرکله چې نفس یې د عبادت  
ضد اعمالو تمه وکړي؛ دی د رټل شوي شیطان له شره، الله تعالی  

 ته پناه وړي. 
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متوجه کړي چې ژوند پرې  هرکله یې شیطان داسې مسایلو ته 
سختوي؛ نو دی ذکر ته مخه کوي. »سبحان الله« او »الله اکبر« 
وايي، دعا کوي، استغفار وايي، له الله تعالی سره نژدې وي او الله  

ستونزو او غمونو یې خلاصوي او  تعالی یې ښه مرستندوی وي، له 
 پټې وسوسې یې له زړه لرې کوي. 

طه« وايي چې روژه له رواني فرد سره  د ارواپوهنې ډاکټر »رامز 
مرسته کوي چې په خپلو هغو خبرو کې چې دی یې له ځان سره  
تکراروي او د ده پر فکر اغېز کوي، تعادل رامنځ ته کړي. له دې امله  
روژه یو داسې فرصت دی چې مثبت عبارتونه او معاني رامنځ ته کوي  

په ارواپوهنې کې   او دا کار د ذکرونو او عبادتونو په مرسته کېږي.
دغه علم ته »ځان روزنه« وايي چې فرد به له ځان سره ځينې  
روزنیزې قاعدې په تدریجي ډول تکراروي او دغه ټوله پروسه د  
»فعال گډون« په نامه یادېږي. دا ټولې چارې فرد سره مرسته کوي  
چې عصبي سیستم یې بېرته عادي او نورمال حالت ته وگرځي او د  

 .1او متعادله شي   همنظمفکر پروسه یې 

 د غوسې او تاوتریخوالي علاج  -5
روژه لرونکی انسان پر خپل نفس باندې د کنټرول او تسلط عادت  
خپلوي او د اغېزمن کېدا پر مهال پر هغو مسلط کېږي او د ارامۍ  

 
 له ستونزو پرته نړو )سایټ(. -1

(c) ketabton.com: The Digital Library



ي مخینه یي   
 45  له روژې سره درملنه او تاریخ 

Takal.tamim@yahoo.com 
 

له حالته نه وځي. که په هر ډول تحریک شي؛ بیا هم دی د دې له  
روژې اجر یې له لاسه و نه وځي؛ له  پاره چې ثواب ترلاسه کړي او د 

الله تعالی نه وېرېږي؛ له دې امله روژه لرونکی کس په دې باندې  
پوره علم لري چې هر ډول غوسه، کولای شي انسان له نورمال  
حالت نه بهر کړي چې بیا به دی پر خپلو کړنو، خبرو او کارونو باندې 

ای شي خبره تر  تسلط نه لري؛ نتیجه به یې خطرناکه وي او ان کېد
قتلونو او سترو غمیزو هم ورسېږي. د اسلام ستر پیغمبر صلی الله  
علیه وسلم هم ځکه موږ ته امر کوي چې خپل نفس کنټرول کړئ  

 او غوسه مو کابو کړئ؛ فرمايي: 
 «.  مه غوسه کېږه ؛ »1»لَا تغَإضَبُ«  

يدُ : همدارنگه فرمايي د  ي  »ليَإسَ الشا يدَ الاذ  د  ، وَلكَ نا الشا عََة  ب الصرُّ
» نإدَ الإغَضَب  سَهُ ع   .2يَمإل كُ نفَإ

پهلوان هغه نه دی چې بل یې په ځمکه راڅملولی وي؛ بلکې   »
 «. هغه دی چې د غوسې پر مهال، خپل ځان کنټرول کړي

که یوه روژه لرونکی کس مقابل طرف ته ووايي چې زه روژه یم؛  
رواني اغېز لاندې راځي او له ډېره شرمه   ترف په دې کې مقابل طر 

په ډېرې توندۍ او تېزۍ   کسبېرته په خپلو کړو پښېمانه کېږي. یو 
برید پرې کوي؛ خو دی یې د الله تعالی له وېرې په ډېرې نرمۍ په  

 
 (. ]مصحح[ 6116) يصحیح بخار -1
 (. ]مصحح[ 6114) يصحیح بخار -2
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ځواب کې همدومره وايي چې زه روژه یم. دغې وړې جملې کې ډېر  
 خاوندان یې درک کولی شي. رواني تأثیر پروت دی چې د عقل 

واقعي روژه  ډاکټر محمد عبدالقادر په خپلې څېړنې کې وايي: 
انسان ساتي او همدا تر ټولو غوره   ، اخلاق لوړوي او له خطاگانو

رواني او فکري ارامتیا ده. مؤمن روژه لرونکی په لوړ اخلاقي موقف  
غوسه یې کنټرول کړې وي. غوسه، کینه او حسد   ه کې وي او خپل

غه موارد دي چې انسان هلاکوي؛ ځکه خو مؤمن ترې ځان ساتي؛  ه
 د کینې او غوسې ځینې پایلې په لاندې ډول دي: 

کله چې موږ غوسه کېږو یا د کینې په حال کې یو؛ دا مانا چې  
شیطان زموږ پر غړو مسلط شوی دی او زموږ شخصیت یې تر اغېز  

ر مهال، زموږ  لاندې راوستی دی؛ له همدې امله  د غوسې او کینې پ
 غبرگونونه او کړنې هم بیخي شیطان ته ورته وي. 

د غوسې، کرکې او کینې پيغام)مسج( د مغز پورتنۍ برخې ته  
مسؤوله برخه یې ترلاسه کوي او بیا یې   نو. د غبرگونو 1استول کېږي 

 
موږ چې له   ي.ځکه چې موږ ته یې تاوان و نه رسېږ ولې باید له حسد، کینې، کرکې او بدبینۍ نه ځان وساتو؟ - 1

کله   .چا کرکه کوو؛ د تنفر او کسالت څپې او ذرات لومړی په موږ کېني او بیا مو په »ناخودآگاه« ضمیر کې رسوب کوي 
د یوه بل چا له پاره، د زړه له تله د بریالیتوب او کامیابۍ دعا یا هیله کوو؛ زموږ د تفکراتو نامریي امواج نه شي  چې 

 .کولَی چې دا تشخیص کړي چې دغه هیله د چا له پاره ده
 .همدا لَمل دی چې د نېکبختۍ دغه موج لومړی موږ په خپل ماهیت سرشار او سېرابه کړي

ه په بده سترگه گوري، د ده »ناخودآگاه ضمیر« دغه تشخیص نه شي کولَی چې نفرت، ښېرا او  هغه انسان چې نورو ت
 .کرکه چې شفا یا هم مسمومېدل له ځان سره لري چا پورې اړه لري؟ تر څو یې په طرف ور نازل یا حرکت وشي

لَندې نیسي چې هغه کله د بد   د انسان ناخودآگاه ضمیر ټول محصولَت لومړی په خپله جذبوي بیا نور تر برید لَ هجوم
 .نظر په شکل وي یا هم کله د حسد په شکل 

زموږ دین هم موږ ته توصیه کوي چې ځینې کارونه چې د نورو په حق کې کېږي؛ احتیاط دا دی چې و یې نه کړو؛ ځکه  
چې هغه دا صفت و نه    هغه بیا بېرته پر موږ را گرځي؛ لکه یو چاته لعنتي ویل یا یو چاته کافر یا بل څه ویل. حال دا 

 .لري 
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بلې برخې)هایپوتالاموس( ته استوي او هغه یې بیا هغې غدې ته  
رشح وظیفه لري او د بدن ټولو  ورکوي چې په وینه کې د اصلي ت

هورموني غدواتو ته دساتیر او اوامر لېږدوي؛ یادو هورمونونو باندې  
هم زیاتېږي. د شدیدې غوسې پر مهال د »آډرنال«  ح یوه بله ترش

ترلاسه کړی دی؛   یېغده، د هغه امر له مخې چې له مخاطي غدې 
داسې   ؛ لکه : آډرنالین، کورتیزول او ځینې هورمونونه ترشح کوي

نور. چې له دې سره د بدن په نورمال سیستم کې تخریبوونکي  
بدلونونه رامنځ ته کوي. د بدن انساج له منځه وړي او ډېرې ناروغۍ  
په کې پیدا کوي؛ لکه: د سینې)ګوګل( درد، د شراینو تصلب، د وینې  

 .1قند، د کولسټرول د گراف لوړېدل او د وینې لوړ فشار

 ټولنیزو ستونزو او ناروغیو علاج له روژې سره د  

یوه ټولنیز موجود په توگه په ورته)مشابه( ډلو کې ژوند  د انسان 
کوي چې د مختلفو عواملو له مخې یوځای شوي وي؛ لکه: دین،  
ژبه، چاپېریال، ګډې موخې او ګټې یا... طبعاً چې د ګټو یا هم  

ي چې د  اختلافاتو له امله به ځینې ټولنیزې ستونزې رامنځ ته کېږ
،  ټولنې امنیت او سلامتیا ته گواښ پېښوي او د یووالی بنسټ نړوي
ظلم، له خپلوانو سره د اړیکې پرې کول، د اخلاقو لوېدل، اسراف،  

ځورول، تاوتریخوالی   ود طبقاتو او فقر اختلافات، اعتیاد، د والدین 
 

 . س 1421/ 12/ 5 نېټه:  سایټ، »الساحة المفتوحة«د -1
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او... یې ښکاره مثالونه دي. ټول اسلامي »محکم« قوانین  دغه او  
ورې ستونزې له منځه وړلی او د حل لاره ورته پیدا کولی شي.  داسې ن

د  د اسلامي ټولنې بنسټ په تقوا او ورورولۍ باندې ولاړ وي او 
مرستې)تعاون( روحیه په ټولنه کې د خلکو ترمنځ قوي کوي او  
مینه/محبت په زړونو کې کري. له همدې امله د قوي او کمزوري،  

او عجمي ترمنځ توپیر نه شته.  خاص او عام، غني او فقیر، عربي 
 . یوازینی مورد چې د فرد موقف لوړوي هغه تقوا او صالح عمل دی

ُ عَمَلكَُمۡ وَرَسُولهُۥُ   }: الله تعالی فرمایي  ]التوبة:  {وَقلُِ ٱعۡمَلوُاْ فسََیرََى ٱللََّّ
105] . 

وکړئ )هر هغه څه مو چې خوښه  ووایه)دوی ته اې محمده!( »
 . «ه چې الله او د هغه رسول به ستاسو عمل ووینيدوي(؛ ژر  

»كُلُّكُمإ راَعٍ وكَُلُّكمُإ  : رسول الله صلی الله علیه وسلم فرمايي 
 » يات ه  ئُولٌ عَنإ رعَ   .1مَسإ

هر یو له تاسو نه راعي)شپون( دی او هر یو له تاسو څخه  د   »
 «.لاندې کسانو( په برخه کې مسؤول دیخپل رعیت)لاس 

له شک پرته، هغه ټولنه چې د الله تعالی د نازل شوي قانون له  
مخې چلېږي؛ خود به یې د وګړو ترمنځ داسې شعار زمزمه کېږي  

 چې فرمايي: 
بې له شکه چې مؤمنان  » . [ 10]الحجرات: { إِنَّمَا ٱلۡمُؤۡمِنوُنَ إخِۡوَةٞ  }

 . «وروڼه ديټول )په دین کې( سره  

 
 (. ]مصحح[ 1829صحیح مسلم ) -1
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كُمِۡۚ بل ځای فرمایي:} ِ أتَۡقَىَٰ بې   » [13]الحجرات: {  إِنَّ أكَۡرَمَكُمۡ عِندَ ٱللََّّ
له شکه چې د الله په نزد ستاسو معزز او مکرم کس هغه دی چې  

 . «ډېر متقي او ادب لرونکی وي
تاسو ټول له آدم]علیه السلام[ څخه یاست او آدم]علیه   » 

 . 1«السلام[ له خاورې څخه و)پیدا شوی(
بُّ  يه  مَا يحُ  خَ  با لْ  نُ أحََدُكمُإ حَتاى يحُ  ه  »لَا يؤُإم  له تاسو   ؛ »«2ل نفَإس 

څخه یو هم )کامل( مؤمن نه شي کېدای؛ تر څو چې خپل ورور له  
پاره هم هغه څه خوښ نه کړي؛ کوم چې د ځان له پاره یې  

 3«. خوښوي

 
 (، کتاب المناقب، باب في فضل الشام والیمن3955سنن الترمذي ) - 1
. ز(. احادیث قدسیه. / ع. ضیاءالرحمن. مکتبة قاسمیه۲۰۱۳یامین، محمد. ) - 2

 رواه ابوداؤد. 
 لیکلي دي:  -رحمه الله-امام ابوداود  - 3

حدیثونه لیکلي دي.   ۵۰۰۰۰۰"ما د رسول الله صلی الله علیه وسلم پینځه سوه زره 
حدیثونه په خپل کتاب کې  ۴۸۰۰بیا مې له هغې جملې څلور زره اته سوه 

راوړي دي. د دغو ټولو حدیثونو له جملې نه، یوازې څلور د انسان د دین له  
 پاره بس دي:

. انمالَعمال بالنیات/ د ټولو عملونو دار مدار پر نیتونو دی]هر څه په نیت پورې   ۱
 تړلي دي.[ 

. من حسن اسلام المرء ترکه ما لَیعنیه./ د انسان د ښه اسلام نښه ده چې عبث  ۲
 شیان پرېږدي.

. هېڅ انسان تر هغه پورې کامل مؤمن نه شي کېدی چې څه د ځان له پاره ۳
 ن ورور له پاره یې هم خوښ نه کړي. خوښوي، د بل مسلما

 . حلال واضح او ښکاره دي او حرام هم واضح او ښکاره."  ۴
یعنې که مسلمان واقعاً د نورو گټو خپله گټه او د نورو تاوان خپل وگڼي؛ ژر ده چې  

 په ټولنه کې مو لوی بدلونونه راشي.
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له شک پرته چې داسې یوه ټولنه کې به خود خلک په رواني او 
ټولنیز امنیت کې وي او د کرکې، کینې، بغض، خودخواهۍ، ظلم او  

رحمۍ ټغر به ټول وي او پر ځای به یې مهرباني، مرسته، تواضع  بې  
او عاجري عام شوي وي او د داسې یوې ټولنې خلک، تر ټولو ښه  

 خلک دي. 
ري چې ټولنې  ل د هغو ستونزو په له منځه وړلو کې روژه ډېر رول 

ترې ځورېږي؛ رسول صلی الله علیه وسلم څه ښایسته فرمايلي دي  
 چې: 
وإمُ جُنا    معنا یې دا ده  «. روژه زغره)دېوال/مانع( ده » ؛ 1ةٌ« »الصا

له ډېرو زیانونو   هچې روژه داسې یو مانع دی چې فرد او ټولنه دواړ 
 ساتي؛ په دې اړه به په لاندې مثالونو بسنه وکړو. 

 د اخلاقي انحلال او رذالت علاج * 
روژه په عمده ډول د اخلاقي رذالتونو په له منځه وړلو کې رول  
لري؛ ځکه کوم کس چې په واقعي ډول روژه ونیسي؛ هغه پوهېږي  
چې ګناوې په هر شکل چې وي د روژې له پاره تاوان لري؛ نو دی ترې  
 ځان لرې ساتي چې په پایله کې اخلاقي رذالتونه کم او بیا ختمېږي.  

 
 ]مؤلف[  موسوعة الحدیث النبوی الشریف. -1

 ]مصحح[  کې وایي چې صحیح دی. (3865ع )صحیح الجام پهآلبانی 
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»مَنإ لمَإ يدََعإ قوَإلَ الزُّور   :  فرمايي  علیه وسلمرسول الله صلی الله  
، فلََيإسَ ل لاه  حَاجَةٌ ب أنَإ يدََعَ طعََامَهُ شَرَابهَُ«  .1وَالإعَمَلَ ب ه 

هر څوک چې درواغ ووايي او په هغه باندې عمل پرېنږدي؛ الله    »
 «.اړتیا نه لري چې هغه دې یې خوراک او څښاک پرېږدي

د دغو نکاتو په مراعت کولو سره روژه لرونکی داسې لوړ اخلاقي  
حالت ته رسېږي چې له ټولو بدیو لرې کېږي؛ له دې امله ریښتیا  

ي، حرامو ته نه ګوري،  وايي، ریښتیا شهادت ورکوي، حلال خور 
ناروا مسایلو ته تمایل نه پیدا کوي، د خوراک او څښاک پرېښودل د  
الله تعالی د رضا د ترلاسه کولو له پاره ګڼي. واقعاً چې روژه د غوره  
او منل شویو اخلاقو مدرسه ده چې روژه لرونکی یوه میاشت په کې  

چې تر ټولو  روزنه ترلاسه کوي بیا ترې فارغېږي؛ په داسې حال کې 
لوړ امتیازات یې ترلاسه کړي؛ له هغه نه په ښه ډول یادونه کېږي او  

 د فراغت په سند کې یې لیکل شوي وي: 
» نإ ذنَإب ه  مَ م  رَ لهَُ مَا تقََدا هره ګناه چې مخکې یې کړې ورته   ؛ »»غُف 

 «. بښل کېږي

 د ځوانانو د ستونزو علاج * 
مرسته یې ټولنه او  ځوان د ملت او ټولنې قوي مټ دی چې په 

  ټولنه  ملت په پښو درېږي او د ځوان د عزم او ارادې برکت دی چې

 
 (. ]مصحح[ 1903) يصحیح بخار -1
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. ځوان د ملتونو شاتير دی. ډېر ملتونه وینو  برم او شوکت بیامومي
چې ځوان نسل او کهول ته یې ځانګړې توجه کړې ده؛ ځکه چې  
هغوی د ځوان په ارزښت، موقف او راتلونکي پوه شوي دي. ډېر  

داسې وي چې له ځینو ستونزو او معضلاتو سره مخ شي    ځوانان بیا
او بیا یې د ژوند خوند له منځه  لاړ شي؛ دوی له همدې امله خپل  
اصلي مقصود او مسیر پرېږدي او غلطو لارو باندې روان شي چې دا  
یې هم تفکر او هم تمایل بدلولوی شي او انرژي یې له منځه وړي. د  

کې جنسي شهوت دی چې د ځوان   یادو ستونزو او معضلاتو په سر
او پېغلې د عمر په دې برخه کې وروستي حد ته رسېږي؛ داسې چې  

سره مخ کېږي؛ لکه: د بلوغ   نوبدن له ډېرو فیزیولوژيکي بدلونو 
اوس نو ځوان   . نښې، د جنسي شهوت زیاتېدل، ډېر فکر کول او..

 دوه انتخابه لري. 
 :لومړۍ لاره چې مباح ده 
مشروع او حلالې لارې نه د شرعي واده په  دا چې خپل شهوت له  

بڼه اشباع کړي او دا تر ټولو سالمه او غوره لاره ده؛ خو په ډېرو  
ټولنو او ملتونو کې د واده لګښتونه او ستونزې تر ټولو غټ موانع  

 دي او ځوان نه پرېږدي چې واده وکړي. 
 :دویمه لاره چې حرامه ده

روا لارې نه ارضا او  دا ده چې خپل شهوت له حرامې او ناهغه 
اشباع کړي؛ ده خپل ځان هلاکت ته ورنژدې کړ، په دنیا او آخرت  
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کې به د الله تعالی د عذاب جوګه شي او دا یو داسې کار دی چې  
پاک ځانونه او سالم فطرتونه له هغه نه ځان ساتي. اسلام د دغې  
لویې ستونزې له پاره د حل لاره لري او هغه دا ده چې رسول الله  

 لی الله علیه وسلم ځوانانو ته سپارښتنه کوي او فرمايي: ص
،، وَمَنإ لمَإ    نإكُمُ، فلَإيَتزَوَاجإ تطَاَعَ م  ، مَن  اسإ باَب  شَرَ الشا »ياَ مَعإ

، فإَ ناهُ لهَُ و جَاءٌ« وإم  ، فعََلَيإه  ب الصا عإ تطَ   . 1يسَإ
اې د ځوانانو ډلې! څوک چې له تاسو نه کولی شي؛ واده دې   »

وکړي؛ که یې نه شي کولی؛ په ده باندې لازمه ده چې روژه ونیسي؛  
 «. ځکه)دغه روژه( د ده له پاره یوه زغره)مانع( ده

څوک یې چې وس لري او واده پورې اړوند ټول لګښتونه پوره  
ده؛ خو که یې وس   کولی شي؛ د هغه له پاره واده د حل غوره لاره

و نه لري او لګښتونه پوره کول یې له عهدې پورته وو؛ بیا دې روژه  
ونیسي چې تر ټولو غوره لاره د ده له پاره همدا ده چې دی له  

رافاتو ساتي او د یوې زغرې)مانع( په شکل یې د ګناه او ناروا حان
 اعمالو پر وړاندې ساتنه کوي. 

ږدي چې په فکر باندې اغېز روژه شهوت کنټرولوي او نه یې پرې 
وښندي او بدن دې ته مجبوري چې خپله انرژي په روا او مباحو  
کارونو کې یا کوم ځای چې لازمه وي مصرف او ولګوي. د روژې په  
واسطه د انسان روح پر شهوت باندې غلبه کوي او نفس یې  

 
 ( ]مصحح[ 1400صحیح مسلم ) -1
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کنټرولېږي؛ له همدې امله بیا د نفساني خواهشاتو په شیطاني لومه  
 راګیر کېږي.  کې نه

 د بخل، تبذیر او اسراف علاج * 
روژه د اسراف او تبذیر علاج کوي؛ څنګه چې د بخل او خساسیت  
مخنیوی کوي. په سخاوت او ورکړې باندې ټینګار کوي او له بخل نه  
مخنیوی کوي. چې انسان روژه ونیسي د محرومیت خوند وڅکي؛ او  

نعمت قدر هغه وخت  د نعمتونو په قدر او اهمیت پوه شي؛ ځکه د 
پیدا کېږي چې انسان ترې محروم یا لرې شي؛ له همدې امله له  
روژې سره انسان دا زده کوي چې باید اسراف و نه کړي او د نعمتونو  
د ساتنې له پاره لارې چارې وګوري. دغه راز بخیل انسان هم چې په  
روژه کې محرومیت وڅکي او تجربه کړي؛ د سخاوت او بښنې اثرات 

کې پيدا شي او امید دی چې له روژې وروسته بدلون په کې راشي  په  
 او د سخاوت اخلاقي صفت باندې موصوف شي. 

 علاج مخنیوی/د لوږې او فقر * 
فقر داسې یوه ستونزه ده چې ډېرې ټولنې ورسره مخامخ دي. په  

ې د  ن یوې ټولنې کې طبقاتي اختلاف او د واټنونو ډېرېدل؛ د یادې ټول
 ځه تلو احتمال زیاتوي. ارکانو د له من 

لوږه هم د فقر یو محصول دی. روژه د یادې ستونزې له پاره چې  
ټول بشریت گواښي د حل لاره ښيي. کله چې یو انسان روژه نیسي؛  
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دی له خوراک او څښاک نه ډډه کوي او په ډېر کم څیز باندې قناعت  
څښاکونو ته  /وکوي. د ډوډۍ خوراک وختونه یې کمېږي او خوراکون

 اړتیا هم محدودېږي.  یې
فرض کړو د یوې ټولنې ټول وگړي د یوې میاشتې له پاره روژه  
ونیسي؛ څومره ډوډۍ)غذا( به ذخیره شي؟ دومره خواړه مو چې په  
یوه میاشت کې راټول کړي دي؛ څومره یې فقراوو ته ورکول کېدای  
شي؟ له دې سربېره موږ په روژه کې سرسایه یا زکات لرو چې فقراوو  

کورنیو له خوا د ووړ، زوړ، نارینه، ښځينه، ځوان، هلک او  ته د 
 ماشوم پر سر ورکول کېږي.

که د یوې ټولنې ټول نفوس سل میلیونه وي؛ او   :د مثال په توگه 
دغه ټول روژه ونیسي؛ به دې توگه په یوه ورځ کې سل میلیونه  
خوراکونه ترلاسه کېږي. که د هر نفر د خوراک بیه یا اندازه یو  

( حساب کړو؛ یعنې په یوه ورځ کې سل میلونه ډالره ترلاسه  $ډالر)
. په دې ډول که دقت وشي د روژې په میاشت کې درې زره  کېږي

میلیونه ډالر ترلاسه کېږي  چې کولای شي زموږ په ژوند کې لوی  
بدلون رامنځ ته کړي. موږ کولای شو له دغو پیسو نه ان د اسلامي  

 کې هم کار واخلو.   امت په خیریه کارونو او برنامو
له دغو ډالرو سره که موږ د یادې ټولنې د روژې سرسایه هم  

ساب کړو؛ نو په زرگونه ټُنه خوراکي مواد هم ترلاسه کېږي چې په  ح
مرسته یې د فقراوو د لوږې مخنیوی کولی شو یا د وچکالۍ، زلزلې،  
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  کولی توپانونو او سېلاوونو له امله زیانمنو شویو افرادو سره مرسته  
 . شو

 علاج مخنیوی/ د اعتیاد * 
اعتیاد یعنې په یوه کار باندې عادت کېدل یا د نشه يي توکو  
داسې مصرفول چې بدن ورسره عادت شوی وي او که یې اندازه په  
بدن کې کمه شوه؛ بدن ته زیان رسېږي. اعتیاد له دردونو او زیانونو  

ته یې  سره مل دی چې یوازې معتاد انسان نه؛ بلکې شاوخوا ټولنې 
هم زیان رسېږي.  اعتیاد د فرد په گډون د ټولې ټولنې روغتیا او ژوند  
گواښي او د علاج له پاره به یې هم لوړ لگښتونه کېږي.  اعتیاد له  
ځان سره ډېر ټولنیز او اقتصادي زیانونه هم لري. که په یوه ملت  
کې اعتیاد مسلط شي؛ په یوه لنډه دوره کې هغه تباه کولی او د  

يي  ړنگولی شي. څوک چې په نشه  یې ور  نه ټولې اساسي ستنېژوندا
باندې معتاد شي؛ هغه ته یې پرېښودل هم    1توکو، سگرټو او نسوارو 

سخت وي. که دقت وشي نن په نړۍ کې څومره مصارف په معتادینو  
باندې کېږي؟ څومره لگښت د دوی په درملو، علاج او روغتونونو  
باندې کېږي؟ څومره مصرف د دغه اعتیاد د رواني، روحي، اقتصادي  

 ؟ او اجتماعي زیانونو د له منځه وړلو په موخه کېږي
 

بهخې رنسواا د کې مغز په رو کېږي پیدر و سوهه خاند ذهني چې ده ماده یاه نسوار  یا ناس  - 1

 مواد غواړي.څنگه چې ماشوم له موره شودې غواړي؛ انسولَ هم له فرد نه د نشې . سهه تړرو لهي
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اسلامي شریعت دغه ټول موارد حرام کړي دي او مخکې له  
مخکې یې د زیانونو او عوارضو په اړه موږ ته خبرداری راکړی دی؛  

فِعُ    یسَۡ   }:الله تعالی فرمايي  لوُنكََ عَنِ ٱلۡخَمۡرِ وَٱلۡمَیۡسِرُِۖ قلُۡ فیِهِمَآ إثِۡمٞ كَبِیرٞ وَمَنََٰ

   [ 219]البقرة:  {نَّفۡعِهِمَاَۗ   لِلنَّاسِ وَإِثۡمُهُمَآ أكَۡبرَُ مِن
له تا نه د شرابو او قمار)جوارو( په اړه پوښتنه کوي. ورته  ژباړه:»  

ووایه چې: په دغو دواړو کې زیان او د خلکو له پاره څه گټې شته. او  
 « )خو( زیان یې د گټې څخه هېر لوی دی.

 
أٓیَُّهَا  همدارنگه په بل ځای کې فرمايي:} ٱلَّذِینَ ءَامَنوُٓاْ إِنَّمَا ٱلۡخَمۡرُ  یََٰ

نِ فَٱجۡتنَبِوُهُ لعَلََّكمُۡ   نۡ عَمَلِ ٱلشَّیۡطََٰ مُ رِجۡسٞ م ِ وَٱلۡمَیۡسِرُ وَٱلۡأنَصَابُ وَٱلۡأزَۡلََٰ
 [ 90]المائدة:  { تفُۡلِحُونَ 

اې هغو کسانو چې ایمان مو راوړی دی! بې شکه شراب  ژباړه: »  
)بالاخره( بوتان او د )هو او نه( غشی)دا ټول( پلیت دي.  او جواري او  

د شیطان د عمل څخه دي؛ نو ډډه ترې وکړئ؛ شاید چې تاسو  
 «فلاح)کامیابي( ترلاسه کړئ

رُ أمُُّ  همدارنگه رسول صلی الله علیه وسلم فرمايي:   »الإخَمإ
 »  «. شراب د ټولو پلیتیو/مرداریو مور ده » ؛1الإخَباَئ ث 

َارَ«یوه شرعي قاعده لرو:  دغه راز موږ   رَ وَلاَ ضر  نه زیان    »  ؛»لاَ ضَرَ
 «. لیدل او نه زیان رسول

 
  کې وایي چې حسن دی.  ( 1854) السلسلة الصحیحة پهسنن النسائي، آلبانی  -1

 ]مصحح[ 
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مشروبات، مست کوونکي، سگرټ څکول او داسې نور، ټول له  
دغې قاعدې سره په ټکر کې دي؛ ځکه چې د دغو کارونو په نتیجه  
کې شاوخوا افرادو او ټولنې ته زیان رسېږي؛ له همدې امله دغه کار  

 ناسم دی. 
روژه د اعتیاد په مخنیوي او د منفي اغېزو په راکمولو کې رغنده  

معتاد شخص په تدریج سره عادت کوي او له دې ډاره   رول لري.
چې د حرامو مرتکب نه شي؛ د خپل اعتیاد په اړه صبر کوي او خپل  
د مغز غوښتنو ته مثبت ځواب نه وايي. دا چې یوه میاشت دغه  

ز او بدن په خپله دې ته تیارېږي چې اعتیاد  پروسه روانه وي؛ مغ
 پرېږدي. 

ډاکټر »رامز طه« په یوه مطلب کې ټینګار کوي چې د روژې په  
دوران کې د لوږې د درد زغمل په انسان کې د »سیروتونین«  ماده  
قوي کوي. د مغز مترشحه مواد دوه ډوله دي چې یو یې د  

دېږي او دغه مواد د  »اندروفین« او بل یې د »انکفالین« په نامه یا
يي موادو په پرتله، د دردونو په تسکین او  پرمختللیو طبي یا هم نشه 

ارامولو کې لسگونه ځله مؤثر وي. یعنې ځینې دردونه چې د درملو  
يي موادو په وسیله آرامېږي؛ دغه مواد په لا مناسب شکل  یا نشه 

  هماغه کار کولی شي. نوموړی زیاتوي، د دې له پاره چې د دغو 
مؤثرو موادو ترشح دوامداره شي؛ انسان باید د لوږې او محرومیت  
بېلابېل پړاوونه طی کړي او له خوراک/درملو نه ډډه وکړي. روژه له  
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یي موادو له زیان نه ځان  انسان سره مرسته کوي چې د دغو نشه 
په انسان کې عملي او ظاهري بدلونونه  وساتي؛ څنگه چې روژه 
مراکزو په تنظیمولو او بېلابېلو بیولوژيکي  راولي؛ دغه راز د عصبي 

 .1اړتیاوو په پوره کولو کې هم ډېره مرسته کوي 

 مخنیوی /له روژې سره د ځاني ناروغیو علاج 

د نړۍ په ډېرو هېوادونو کې په علمي تجربو سره ثابته شوې ده  
چې د روژې طبي گټې ډېرې اغېزمنې او جالبې دي. د ناروغیو په  

ښه والی هغه څه دي چې د الله تعالی په کلام  علاج کې چټکي او 
 کې حکمت په گوته کوي چې فرمايي: 

 [ 184]البقرة:   {۱۸٤وَأنَ تصَُومُواْ خَیۡرٞ لَّكُمۡ إنِ كُنتمُۡ تعَۡلمَُونَ }
 . «که روژه ونیسئ؛ دا ستاسو له پاره غوره ده که پوه شئ »

»صُومُوا   دغه راز رسول صلی الله علیه وسلم هم فرمايلي دي:
حُّوا«  «. روژه ونیسي؛ تر څو روغ پاتې شئ  ؛ »2تصَ 

 د روژې طبي گټې ډېرې دي چې دلته به یې څو مثالونه را واخلو. 

 
 . س 1426/ 7/3 له ستونزو پرته نړو)کتاب(، نېټه:  -1
 شوكاني ی،فتن ،ين صاغا، ي، مناويعراق (،8/174) ،ي، طبرانسطالمعجم الأو -2

 (. ]مصحح[ 253) السلسلة الضعیفة  وایي ضعیف دی. و آلبانیا
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 هاضمې پوړې اړوند د ناروغیو علاج) د معدې زخم( * 
چې روژه کولی شي    ،د ډاکټرانو یوه ډله په دې باندې ټینګار کوي

په عملي ډول د ډېرو ناروغیو په علاج او د دردونو په کمېدلو کې  
رول ولري؛ لکه: عصبي کولنج او د صفرا کیسې پړسوب. روژه د  
انسان  د بدن له ټولو غړو سره مرسته کوي چې له یو کلن اوږده  
فعالیت وروسته دمه)استراحت( وکړي. روژه لرونکی رواني ارامۍ نه  

وي چې له همدې امله بیا کولنج هم آرام او د ثبات  برخمن 
وي؛ بیا د خېټې درد، گازونه،     طبعاً چې کولنج آرام  1درلودونکی وي. 

بادونه، په کولمو کې بې ثباتي، نس ناستی او قبضیت هم نه وي یا  
 .2  کم وي 
همدارنگه د ځینو مسلمانو ډاکټرانو په څېړنه کې راغلي دي چې   

په علاج کې ډېره مؤثره ده. له روژې سره د  روژه د معدې د زخم 
معدې اسید متعادل کېږي او همدا اسید بیا په معده کې د زخم د  
جوړېدو یا رامنځ ته کېدو اصلي لامل دی. دغه شان په معده کې د  

 .3اړوند تېزابونه ترشح کېږي؛ هم تنظیموي  ننه چې کوم د هاضمې

 
 فرانسوي هاکټر »کارل« ته دا خبره منسوبه ده: - 1

سلنه ټول د معدې له تخمیر نه پیدا کېږي؛ چې   ۸۰کې    ۱۰۰» د انسان ناروغۍ په  
 موږ یې روژه د بدیل په توگه توصیه کوو.«

 
 . س 20/7/1426 انټرنټي سایټ، نېټه:»النبراس«  د  -2
 . س 1421/ 12/ 18 هیأت، نېټه: په قرآن او سنت کې د علمي اعجاز  -3
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تنگي( د ناروغیو  تنگي، د ستوني یا مري د تنفسي سیستم)ساه 
 علاج 

د ډاکټرانو او څېړونکو په باور؛ روژه کولی شي بېلابېلې  
حساسیتي ناروغۍ؛ لکه د مري تنگوالی، د ساه بندښت، زکام او 

 داسې نورې ناروغۍ ښې کړي. 
اونیو پورې روژه   ۴ – ۳په علمي تجربې سره ثابته شوې ده چې 

. ډېر داسې  نیول، د ناروغۍ اتیا سلنه حالت بدلوي او ښه کوي
لوده؛ کله چې د روژې په مرسته تداوي  ر بندي یې دناروغان چې ساه 

شوي دي؛ روغتیايي وضعیت یې ښه شوی دی او ناروغي یې په ډېره  
اندازه راکمه شوې ده. همدارنگه ملاحظه شوې ده چې روژه د سږو  
اړوند نیچو)لولو/پيپونو( د شدیدو التهاباتو په معالجې، د سږو د  

معالجې او ټوخي په معالجې کې د پام وړ مثبت اثرات  پړسوب په 
 . 1ښندي
 

په پوهنتون کې، په ځینو   «په وروستیو وختونو کې د »ملک خالد
کسانو باندې څېړنه وشوه او معلومه شوه چې د روژې   وروژه لرونک 

پر مهال د سږو)ششونو( حیاتي فضا ښه کېږي/ ښه حالت کې وي؛  
بندۍ عوارض پرې دفعه کېدای شي او د له همدې امله د ساه 

څېړونکو په باور، دا کار ځکه کېږي چې معده له غذا نه تشه وي. د  
 

 له روژې سره درملنه.  انټرنټي سایټ، »الساحة الطبیة« د  -1
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رکوي چې ډېر تحرک  معدې تشوالی د »دیافراگم« پردې ته فرصت و 
ولري او د سږو فعالیت په سهي او نارمل شکل ترسره شي او فضا  

 . 1  یې هم پراخه)ارته( شي

 او مخنیوی د بېلابېلو التهاباتو)پړسوبونو( علاج* 
روژه د ډېرو ناروغیو پر وړاندې د بدن دفاعي سیستم پياوړی  

دې  کوي، دفاعي غدې فعالوي او بیا یې د بهرنیو اجسامو پر وړان
. د  تحریکوي؛ له دې امله یې میزان لسگونه او آن سلگونو ته رسېږي

بېلابېلو او شدیدو التهابونو)د رگونو التهاب، د پوستکي التهاب، د  
 .2ې رغنده رول لوبويکمفاصلو التهاب او...( په علاج 

ډاکټرانو د خپلو عملي تجربو په جریان کې ټینگار کړی چې له  
چې په »روماتیزم« مشهور دی؛ ښه   ،التهابروژې سره د مفاصلو 

ناروغانو چې یوه اونۍ روژه نیولې    ومعالجه کېدای شي. هغو دیارلس 
 وه؛ مطالعه پرې وشوه؛ لاندې نتایج ترلاسه شول: 

( کیلوگرامه  ۵ –  ۱د ناروغ د وزن کمېدل له یوه نه تر پینځه ) •
 پورې.

ۍ د  ساز د مفاصلو د التهاب ښه والی او په هغو کې د رسوب  •
 . سرعت کمېدنه 

 
 . س 4/12/1421 انټرنټي سایټ، نېټه:  »الجزیره«  د -1
 .مخکینۍ سرچینه -2
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د مضره باکتریاوو د له منځه وړلو له پاره، د بدن د دفاعي   •
 .1ځواک پياوړي کېدل او ځواکمنېدل 

 د وینې رگونو پورې اړوند، د ناروغیو علاج * 
ډېرې ناروغۍ دي چې د وینې رگونو ته زیان رسوي؛ هغه رگونه  

یو مورد  چې د عصبي سیستم له فعالیت سره مستقیمه اړیکه لري.  
هغه دی چې د وړو رگونو جداري عضلات په خپله منقبض کېږي او 

چې د یادې ناروغۍ مهم لاملونه   ، شدید دردونه رامنځ ته کوي
 تعمال په گوته کېږي. رواني، روحي فشار او د دخانیاتو اس 

څوک چې په دغې ناروغۍ اخته وي؛ روژه ورسره مرسته کوي چې  
د یادې ناروغۍ له خطراتو نه ځان وساتي او هغه ستونزې چې له  
دې لارې رامنځ ته کېږي هم دفعه شي. روژه دار روحي او رواني  
آرامۍ نه برخمن وي او دخانیات هم نه استعالوي چې دا په  

اروغ وضعیت ښه کوي او د ناروغۍ عوارض په  اوږدمهال کې د ن
 .2تدریجي ډول له منځه وړي

 د پوستي)جلدي( ناروغیو علاج * 
د »الازهر« پوهنتون د پوستي ناروغیو متخصص، ډاکټر مصطفی  
»ابو زید« وايي چې له خوراک او څښاک نه ځان ساتل به د روژې په  

 
 . س 1421/ 18/12نېټه: « په قرآن او سنت کې د علمي اعجاز هیأت » -1
 .مخکینۍ سرچینه -2
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جریان کې هغه اوبه راکمې کړي چې په بدن او وینه کې موجودې  
دي. همداراز هغه اوبه چې په پوستکي کې موجودې دي، هغه هم  

سره به  انسان له ډېرو پوستي  له روژې سره کمېږي چې له دې کار 
ناروغیو نه وساتل شي؛ هغه ناروغۍ چې د پوستکي ډېره برخه  

 دې ناروغۍ د ابتلاء گراف راټيټوي.  په  نیسي.
روژه همداراز له بدن سره مرسته کوي؛ تر څو د مېکروبونو هغه  

ې له خوراک او څښاک نه به تغذیه کېدل، ځان  چمرکزونه او ځایونه  
ه ډېر نادر فرصت د هغو ناروغیو د عواملو د له  او دغ  يخوشې کړ 

منځه وړلو له پاره دی چې انسان پرې اخته کېږي، همدارنگه له  
غوړو خوړو نه ډډه کول به د روژې په جریان کې د غوړ پوستکي  
عوامل هم له منځه یوسي؛ لکه د پوستکي التهاب، ځوانکۍ او پر  

ښوره او اگزاما. له  مخ باندې راختونکې دانې، د سر په پوستکي کې 
دې امله گورو چې د اروپا په ډېرو روغتونو کې هم له روژې نه د یوې  

 .1معالجوي وسیلې په توگه کار اخیستل کېږي 

 مخنیوی /د جنسي کمزورتیا علاج* 
د قرآن او سنت د علمي اعجاز د هیأت په انټرنټي سایټ کې راغلي  
دي چې لس ورځې پرله پسې روژه نیول به د جنسي هورمون په  

 
 . س 1421/ 12/ 18 انټرنټي آدرس، نېټه:  »الساحة الطبیبة« د -1

(c) ketabton.com: The Digital Library



ي مخینه یي   
 65  له روژې سره درملنه او تاریخ 

Takal.tamim@yahoo.com 
 

ترشح کې د پام وړ کموالی راولي. د روژه لرونکي جنسي رغبت به  
 کم او جسني ځواک کمزوری شي. 

خو دغه کمزورتیا لنډمهالې ده؛ ځکه له لنډې دمې وروسته چې  
رځې بیا ښه خوراکونه وشي؛ نو د جنسي هورمون ترشحات به  څو و 

 .1هم بېرته ورسره لوړ شي او تر ټولو لوړې درجې ته به یې ورسېږي. 
همدارنگه ثابته شوې چې روژه د جنسي غدې فعالیت ډېروي او 
د کار کیفیت یې هم پورته بیايي. ثابته شوې ده چې روژه په نارینه  

ا سره په پرتله کې لس برابره زیاتېږي.  کې »سپرم« زیاتوي او له پخو 
داسې مسأله چې د عقامت او جنسي کمزوریو له حالتونو سره ډېره  
مرسته کولی شي. د روژې گټه ښځو ته هم په دې برخه کې داسې  

د هورمونونو ترشح یې زیاتېږي او هغه ښځې چې بچی  رسېږي چې 
 . 2ي نه شي پيدا کولی هم؛ له دې لارې ډېره مرسته ورسره کېږ

دلته ده چې د رسول صلی الله علیه وسلم په هغې خبره کې لوی  
حکمت ته متوجه کېږو چې د مجردو ځوانانو له پاره یې کړې ده.  

نإكمُُ   هغه ځای کې چې فرمايي: تطَاَعَ م  باَب  مَن  اسإ شَرَ الشا »ياَ مَعإ
عإ فعََلَيإه  ب الصِّ  تطَ  ، وَمَنإ لمَإ يسَإ ، فإَ ناهُ لهَُ و جَاءٌ« الإباَءَةَ فَلإيتَزَوَاجإ  .3ياَم 

 
  1421/12/18په قرآن او سنت کې د علمي اعجاز د هیأت انټرنټي سایټ، نېټه:    -1

 .س
 . له روژې سره درملنه انټرنټي سایټ،  »الساحة الطبیة« -2
 ( ]مصحح[ 1400صحیح مسلم ) -3
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اې د ځوانانو ډلې! څوک چې له تاسو نه کولی شي؛ واده دې   »
وکړي؛ که یې نه شي کولی؛ په ده باندې لازمه ده چې روژه ونیسي؛  

 1«.  دهیا ]وقایه[  ځکه)دغه روژه( د ده له پاره یوه زغره)مانع( 

 د نیم سرۍ)میگرن( علاج * 
سر یوه برخه خوږېږي یا که سر په دوو   نیم سري دا معنا چې د

برخو ووېشو؛ د یوې برخې درد ته یې د »نیم سرۍ« درد ویل کېږي.  
روژه د ډېرو شدیدو ناروغیو له پاره هم توصیه کېږي؛ لکه هغه ناروغ  
چې د شکر)دیابت( ناروغي ولري هغه د قندي موادو او نشایستې له  

زیاته اندازه »کالري«  په هخوړلو نه منعه کېږي؛ ځکه چې دغه دواړ 
لري. دغه راز په عملي تجربو ثابته شوې ده چې روژه د نیم سرۍ په  

 علاج او درملنه کې هم ستر رول لوبولی شي. 
یوه ډله چې له دېرشو کالو راهیسې یې »نیم سري/میگرن«  
ناروغي درلوده؛ په دوی باندې عملي تجربه ترسره شوه؛ وروسته  

ونیو پورې روژه نیولو سره د دوی اتیا  ا ۳ -   ۲معلومه شوه چې له 
میاشتو پورې تکرار شوه؛   ۴ – ۳٪( روغ شول. دغه تجربه ۸۰سلنه)

 
ور پوهنتون »هارواره« په  د امریکا د متحده ایالتونو د کمبرېج ښار د مشه - 1

ه مجردو کې  په کې راغلي دي: هغه هلک او نجلۍ چې واده نه کوي او نڅېړ
ژوند تېروي؛ دواړو ته به زیانونه ورسېږي او دغه زیانونه به د زړه او مغز په 
برخه کې وي. د دغو زیانونو د مخنیوي له پاره موږ دوه انتخابه لرو. یا به واده  

. روژه د بې وسو کمزورو ځوانانو له پاره بهترین انتخاب کوو یا به روژه نیسو
ځکه دی چې هم به د واده بدیل گرځېدلی وي او هم به شخص د مجردو ژوند  

 [. health.harvard.eduله زیانونه په امن وي. ]
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نو د ناروغۍ ټول عوارض له منځه ولاړل. روژه په دغه حالت کې د  
او بیا یې ژوندي یا  مسواک په څېر د مغز عصب او حجرات پاکوي

 . 1تازه کوي 

ناروغیو )د شراینو تصلب، دیابت، د  د وینې د جریان اړوند * 
 او مخنیوی   وینې فشار، کلسټرول( علاج

ډېر ډاکټران په دې ټینګار کوي چې له روژې سره د وینې د جریان  
اړوند ناورغیو)د شراینو تصلب، دیابت، د وینې لوړ فشار او  
کلسټرول( علاج کېدای شي او همدا راز کوم خطر چې له یادو  

 هغه هم له روژې سره کمېږي.  ناروغیو سره تړلی دی؛

 د دیابت علاج الف: 
د انسان په بدن کې »پانکراس« هغه غده ده چې  په وینه کې د  
انسولین د ترشح مسؤولیت لري؛ له روژې سره یاده غده قوي او 
فعالیت یې ډېرېږي. د دیابت ناروغۍ د انسولین په ترشح کې د  

امله روژه په دیابت باندې د  کموالي له امله رامنځ ته کېږي؛ له دې 
یوه شخص د اخته کېدو احتمال کموي؛ هغه داسې چې د  
»پانکراس« غده تحریکوي او فعالیت ته یې هڅوي او په پایله کې یې  

 .2انسولین ترشح کېږي. 

 
 . س 2/1426/ 11 انټرنټي سایټ، نېټه:  »الساحة الطبیة« د -1
 . س 1426/ 11/2 انټرنټي سایټ، نېټه: »الساحة الطبیة« د -2
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د دیابت په ناروغانو باندې یوه څېړنه ترسره شوه. دوی باندې د  
دوی    روژه ونیول شوه. ساعته    ۲۰  –  ۱۰اونیو په اوږدو کې له    ۳درې  

به روژه هم په داسې ډوډۍ باندې ماتوله چې د کالرۍ اندازه یې  
بیخي لږه وي؛ پایله یې بیخي هېښوونکې وه او ډېر مثبت بدلون یې  

 . 1له ځان سره لاره 

 او مخنیوی   د وینې د لوړ فشار علاجب: 
روژه د وینې د لوړ فشار په مخنیوي کې ډېره گټوره ده. تجربو  

ه چې په یادې ناروغۍ باندې اخته کسانو روژه نیولې ده؛  ښودلې د
په درېيمه روژه کې یې اغېزې لیدل شوي چې د وینې لوړ فشار یې  
راښکته شوی او چې دوه اونۍ یې روژه نیولې وه؛ په پایله کې یې د  

 .2وینې د فشار گراف بېرته خپل طبیعي حالت ته وگرځېد 

 او مخنیوی  د کلسټرول علاجج: 
څنگه چې ډاکټران ټینګار کوي؛ روژه په وینه کې د کلسټرول  
اندازه تنظیموي او همدارنگه په هغو شریانونو کې یې ترشح کموي  

 . 3چې په پایله کې یې وینه لخته کېدای شي 

 
 . س 12/1421/ 18سایټ، نېټه:  »الخیمة«  د -1
 . س  11/2/1426  سایټ، نېټه: »الساحة الطبیة« د  -2
 . س 18/12/1421 انټرنټي سایټ، نېټه:  »الخیمة« د  -3
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 د وزن د زیاتوالي او چاغوالي علاج * 
روژه له هغو کسانو سره ډېره مرسته کوي چې چاغ دي یا یې وزن  

یات دی. په روژه کې طبعاً انسان لږ خوراک کوي او په دې توگه په  ز
بدن کې د رسوب شویو وازگو اندازه کمېږي، ینه)ځیگر( هم د روژې  

مصرفوي او  پر مهال، په بدن کې ذخیره شوي قندي مواد او وازگې 
هغه په انرژۍ بدلوي؛ تر څو له دې سره د بدن د حیاتي فعالیتونو  

ږوالی جبران کړي. د انسان په انساجو کې هم  له پاره د انرژيو ل 
موجودې اوبه  ډېرې مصرفېږي چې دا خپله د وزن په کمېدو کې  

 ډېره مرسته کوي. 
او   صدغه راز د خوراکونو محدودېدل، د اشتهاء کمېدل، د حر 

خوند کابو کېدل؛ دا ټول له چاغ کس سره مرسته کوي چې خپل  
اضافه وزن کم کړي. که د روژې پر مهال، په خوراک او څښاک کې  
تعادل وساتل شو او له اسراف/تبذیر نه ډډه وشوه؛ دلته به د وزن  
د کمېدو او چاغوالي د علاج له پاره؛ له روژې بله بهتره درملنه نه  

 .1وي 
وزن پرې زیاتېږي او انسان ورباندې چاغېږي؛ هغه وازگې چې 

روژه یې د اوبه کولو او له منځه وړلو له پاره ښه فرصت دی؛ په  
ځانګړي ډول که روژه لرونکی کس ورزشي او جسماني فعالیتونه  
هم ولري؛ لکه: پياده گرځېدل، مساژ او سونا. »بلام« وتلی غربي  

 
 . س 18/12/1421  انټرنټي سایټ. نېټه: »الخیمة«  د -1
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خپل مسؤولیتونه    ډاکټر وايي چې له روژې سره انسان کولی شي چې 
او وظایف په کامل جدیت سره ترسره کړي، خپل رواني او جسماني  

دا هغه مسأله ده چې په انسان کې د صبر،   زیانونه تشخیص کړي. 
زغم او ارادې گراف لوړوي. هغه انسان چې روژه نیسي؛ له څلورمې  
ورځې وروسته د لوږې چندان احساس نه کوي او دا یو ښه  

ې چاغ انسان یې د خپل وزن د کمېدو له پاره  غوراوی)آپشن( دی چ
 غوره کړي. 

 مخنیوی د نقرس) د مفاصلو پړسوب( * 
دغه ناروغي د التهاب او پړسوب په بڼه وي چې په مفاصلو کې  

؛ په ځانگړي ډول د پښې شاوخوا. په عملي ډول ثابته  ځ ته کېږيرامن
شوې ده چې د غوښو په گډون د خوراک کمول، د روژې پر مهال په  
یادې ناروغۍ )نقرس( باندې د اخته کېدو خطر کموي. په یادې  
ناروغۍ باندې د اخته کېدو عمده لامل د سرې غوښې ډېر مصرف  

روژه لرونکی   دی؛ دا چې په روژه کې د غوښې مصرف کمېږي او
انسان پر غوښې سربېره نور مواد؛ لکه: سابه، مېوه، قندي مواد،  

دا په ښکاره  ؛ نو  نشایسته لرونکي مواد او داسې نور هم استعمالوي  
 . 1ډول په نوموړې ناروغۍ باندې د اخته کېدو خطر راکموي 

 
 . س 18/12/1421 انټرنټي سایټ، نېټه: »الخیمة«  د  -1
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 د سرطان ناروغۍ مخنیوی * 
 دي چې روژه  د امریکايي ډاکټرانو د یوې ډلې په څېړنه کې راغلي 

په بدن کې د کالرۍ له کمېدو سره مرسته کوي. هغه مسأله چې د  
غیو؛ لکه: د  و سرطاني حجرو د وېش اندازه کموي او د ډېرو نار 

پوستکي سرطان، د تي)سینې( سرطان، د پروسټاټ سرطان او 
دغه راز روژه   .1معدې په سرطان باندې د اخته کېدو خطر کموي 

 2حجرات له منځه یوسي کولی شي سرطاني او معیوب

 
 س  1426/ 19/7 انټرنټ سایټ، نېټه: تدیات النبراس« »من د  -1
یوه جاپاني څېړونکي کشف کړې ده چې روژه کولی شي سرطاني او معیوب  - 2

(. د  bbc.com/persion.science-375حجرات له منځه یوسي.) 
»یوشینوري اسُومي« د څېړنو له مخې،  د حجراتو اتوفاجي یا ځان خوړل، 

ې یو میکانیزم دی چې  د روژې او اوږدمهاله لوږې پر مهال رامنځ ته  داس
کېږي. د نوبل کمېټې مشر په کارولینسکا انسټیټوټ کې پرېکړه وکړه چې د 

ز کال نوبل جایزه به یوشینوري اسُومي ته ورکوي چې د اتوفاج میکانیزم ۲۰۱۶
تازه کېدو له یې کشف کړی دی. دغه میکانیزم د حجراتو د بیا ژوندي کېدو او 

پاره هېر مهم دی او د سرطان، دیابت، پارکینسون او عصبي ناروغیو له پاره 
دغه میکانیزم هېر مهم دی. کله چې حجرې یا سلول ته غذایي مواد و نه رسېږي؛  
په خپله سلول شروع کوي او اضافي/زهري مواد تخریبوي او له منځه یې وړي 

هنتون د ویروس پېژندنې متخصصه  او بېرته یې نوي کوي. د کارولینسکا پو
»ماریا ماسوچي« هم وایي چې د روژې له امله یا په نتیجه کې به د  سرطان د  
ناروغۍ پر وړاندې  په کافي اندازه تیاری نیول شوی وي یا به یې مخنیوی 

ساعته یا لس ساعته نه خوراک کوي نه څښاک؛   ۸کېږي. کله چې یو انسان مثلاً  
دن سالم حجرات د خپلې انرژو او کمبودو د بیا پوره  په دغه وخت کې یې د ب

کولو په پار، له معیوبو او تخریب شویو حجراتو نه استفاده کوي او ځان تغذیه  
کوي. چې په دې توگه معیوبې حجرې خپله نوې کېږي یا له منځه ځي. د یادونې 

ن تنه د نړو پوهان او څېړونکي نوماندا  ۲۷۰ز کال له پاره  ۲۰۱۶وړ ده چې د  
 زره هالري جایزه خپله کړه. ۹۳۰کلن جاپاني محقق په کې  ۷۶وو چې 
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 د سترگو د ناروغیو علاج/مخنیوی * 
یوه مهمه مسأله چې ډېر خلک ترې ناخبره دي؛ هغه دا ده چې  
روژه د سترگو د ناروغیو په مخنیوی کې د پام وړ اغېز لري او د ډېرو  
ناروغیو مخنیوی هم کوي. د سترگو هغه ناروغۍ چې له روژې سره  

 چې پر دوه ډوله ده:  ي »گلوکوما« )تورې اوبه( دیې علاج کېږي 

 ساده گلوکوما الف: 
دغه ناروغي معمولاً په شپېتمو کلونو کې انسان)نارینه او 
ښځینه( ته پیدا کېږي او څو عارضې لري چې ځينې یې دا دي: د  
سترگې د فشار لوړېدل، د دید د دایرې انقباض او د لیدلو د عصب  

کې عصب نری کېږي او وروسته له   د څوکې گردېدل چې په نهایت
 منځه ځي چې بیا انسان په پوره ډول دید له لاسه ورکوي. 

د سترگو د ډاکټرانو په نزد دا یو منل شوی حقیقت دی چې روژه  
په عملي ډول د ناروغ په وضعیت او حالت کې د ښه والي لامل  
گرځي؛ په ځانګړي ډول هغه وخت چې روژه لرونکی په سمه توگه  

یسي؛ دا که واجبه وي یا هم اختیاري. یا که داسې ووایو چې  روژه ون
د روژې پر مهال، په بدن کې د وینې د تمرکز اندازه ډېرېږي او د بدن 
د اوبو اندازه کمېږي چې له دې سره د اوښکو د غدې په فعالیت کې  
هم نظم راځي؛ یاده غده د هغې مایع د ترشح مسؤولیت لري چې  

پر وړاندې غبرگون ښيي چې ډېر د هر خارجي جسم یا طرف 
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 .1انزایمونه او مالگین مواد په کې شته 
ملي   ۲۲-۱۲د سترگو داخلي فشار باید په خپل طبیعي حالت ) 

متر( کې پاتې شي. دغه موخه داسې ترلاسه کېدای شي چې د  
چې  د بڼو له منځه او د اوښکو د غدې له   -سترگو اړوند مایع 

رشح او مصرف کې تعادل راشي.  په ت  -تحریک وروسته ترشح کېږي  
 . 2روژه یو ښه انتخاب دی چې کولای شي دغه تعادل رامنځ ته کړي 

  گلوکوما ب: احتقاني 
دغه ناروغۍ د انسان د عمر په پنځوسمو کلونو کې ښکاره کېږي  

نارینه په مقابل کې   ۱وو په پرتله، ښځو کې زیات وي. د او د نارینه 
  ې کېږي. دا ځکه چې ښځې ډېر ښځینه په یادې ناروغۍ اخته  ۳

وو سره ډېر توپیر لري. له شک  عاطفي وي او مزاج یې هم له نارینه 
پرته رواني او عصبي حالت د ډېرو ناروغیو په ابتلا یا هم مخنیوي کې  
رغنده رول لري. له روژې سره رواني ثبات او ارامي په انسان کې پیدا  

په دې ناروغۍ اخته    کېږي؛ همدا لامل وي چې روژه لرونکی انسان لږ
 . 3کېږي او د نوموړې ناروغۍ عوارض هم له روژې سره محدودېږي  
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 د شبکیې د ناروغیو او ستونزو علاج او ساتنه یې * 
ډېرې داسې ناورغۍ دي چې په مستقیم یا هم غیر مستقیم ډول  
د شبکیې پر فعالیت باندې اغېز کوي او دید یې کمزوری کوي او فرد  

لای؛ لکه پخوا یې چې کولی شول. هغه  هغسې لیدل نه شي کو 
ناروغۍ چې پر شبکیې باندې اغېز کوي دا دي: د وینې د فشار  

د شراینو تصلب او شکر ناروغي. په ورته حالتونو کې روژه   ،لوړېدل
ډېر ښه اغېز لري؛ بیخي د وقایې په څېر کار کوي او د یادو شویو  
ناروغیو احتمال هم راکموي. که څوک پرې اخته وي د هغه د ښه  
کېدو چانس هم له روژې سره ډېرېدای شي، ناروغي نه پرېږدي چې  

ږدي چې حالت یې خراب شي. په دې  بله دوره هم ولري او نه یې پرې
توگه موږ د سترگو د کمزورتیا او شبکیې له ناروغیو نه ځان ساتلی  

 . 1دی

 د عصبي ناروغیو علاج * 
د ډاکټرانو په باور، د ډېرو عصبي ناروغیو د علاج له پاره روژه یو  
ښه علاج دی. آلزایمر)د عقل زوال(، د عصبي حجرو پړسوب او  

پر کړو وړو اغېز کوي؛ د دغو ټولو په برخه  عصبي فشار چې د انسان  
کې روژه ډېر رول لري. روژه له انسان سره مرسته کوي؛ ترڅو  هغه  
خپل حرکات او کړنې کنټرول کړي او همدا مسأله ده چې د عصبي  
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او رواني ناروغیو د ابتلاء احتمال راکموي. دغه راز ثابته شوې ده  
 فعالېږي.چې له روژې سره عصبي حجرې بیا ژوندۍ او 

 ینې)ځیگر( پورې اړوند د ناروغیو علاج * 
بیا تازه او راژوندۍ    ې روژه د ینې له مړو حجراتو سره مرسته کوي چ 

شي. دغه راز مرسته ورسره کوي چې له اضافِ وازگو او قندي موادو  
له ذخایرو خلاصون ومومي. اضافِ وازگې او قندي مواد به په دې  
شکل له منځه ځي چې انرژي به ترې جوړېږي او له دې انرژۍ نه به د  

ه ډېر  بدن په فعالیتونو کې کار اخیستل کېږي. معمولًا له تغذیې سر 
غوړ مواد هم ینې ته رسېږي چې په روژه کې دا حالت کمېږي او همدا  
وي چې له یوې مودې او سخت کار وروسته ینه لږه دمه)استراحت(  

 . 1کوي 

 د صفرا د کیسې)تریخي( د التهاباتو علاج * 
هغه کسان چې تریخی)د صفرا کیسه( یې تیږه لري یا التهاب 

ن کوي. طبیعي ده چې روژه  لري؛ د هغو له پاره وازگې ډېر تاوا
لرونکی انسان د روژې پر مهال د وازگه لرونکو موادو له خوړو نه  
ډډه کوي او دا چاره مرسته کوي چې د صفرا د کیسې له عوارضو یا  

گه او غوړ  ز یې د التهاباتو له عوارضو وساتل شي او نه پرېږدي چې وا
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ترشح له  په هغې کې رسوب وکړي. دغه راز د تریخي غده د صفرا د  
 پاره تحریکوي او فعالیت یې ورته تنظیموي. 

روژه د حساسیت)الرژۍ( د ناروغیو د علاج له پاره یو طلایي  * 
 فرصت دی 

اکثراً دغه ناروغۍ د خوړو او خوراک له لارې پیدا کېږي او عوارض 
هم لري؛ لکه د پوستکي رنگ بدلېدل)سور کېدل(، د زړه بدوالی او 

پيدا کېدل. د روژې پر مهال انسان د هغو  د بدن گرولو ته رغبت 
خوړو له خوراک نه منعه کېږي چې حساسیت ترې پیدا کېږي؛ په  
دې ډول یې له زیانونو او مضراتو هم خلاصېږي او په دې جریان کې  

 . 1یې ټول زیانونه او منفي اثرات جبرانېږي

 د حافظې ساتنه * 
د   مه گڼه کې، چې۱۳۵۳۸د »سعودي الریاض« ورځپاڼې په  

مه نېټه خپره شوې ده، راغلي دي  ۱۲س. د جمادي الاخر په    ۱۴۲۶
چې: په یوې څېړنه کې ثابته شوې ده چې  روژه نیول، له غوړو  

اکونو ځان ساتل او د لږې کالرۍ لرونکي خواړه کارول به عمر  ر خو 
زیات او د مغز و اعصاب په ناروغیو باندې به د اخته کېدو خطر له  
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تعالی په اذن سره به د حافظې قوت هم زیات  منځه یوسي او د الله  
 کړي. 

د انسان د  دغه راز په راپور کې راغلي دي چې لږه ډوډۍ خوړل 
ذکاوت او هوښیارۍ د سطحي ساتنه او محافظت کوي، وړتیا یې  
لوړوي او تمرکز یې زیاتوي. دغه څېړنه د امریکا د فلورېډا پوهنتون  

 . 1د څېړونکو له خوا ترسره شوې ده 
گه علمي تجربو ثابته کړې ده چې د لږې کالرۍ لرونکو  همدارن

ف د مغزي او عصبي حجرو له ساتنې سره  صر خوراکونو دوامداره م
مرسته کوي او وړتیاوې یې د بیا نوي کېدو او تازه کېدو له پاره زیاتوي  

ځينو ناروغیو د اخته کېدو خطر بیخي راکموي؛ لکه: الزایمر)د   د او
په ځانگړي ډول د سینې سرطان( او  عقل زوال(، سرطان/کنسر)

 .2پروسټاټ

 د بدن د دفاعي سیستم ځواکمنول* 
څېړونکو په دې اړه تجربې و ازمایلې چې روژه د انسان د بدن پر 

؛ معلومه شوه چې روژه پر نوموړي  ؟دفاعي سیستم څه اغېز لري
سیستم مثبت او ښه اغېز لري. د »لنفاوي« حجراتو د وظایفو د  
ترسره کولو کچه په روژه کې لس چنده ښه کېږي. دغه راز هغه  
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حجرات چې د ناروغیو پر وړاندې مقاومت کوي، هغه هم په کافِ  
اندازه ډېرېږي او په وینه کې د اجنبي لوري د دفعې په موخه د  
پروتیني موادو سطحه لوړېږي. روژه یعنې د ناروغیو پر وړاندې د  

نو دا هماغه د رسول    1بدن د قوت او دفاعي وړتیا زیاتېدل او لوړېدل؛ 
»صُومُوا  الله صلی الله علیه وسلم د قول تأیید شو چې فرمايي: 

حِّوا«  2؛ روژه ونیسئ؛ چې روغ پاتې شئ.«  تصَ 

 له زهریاتو خلاصون * 
د انسان د بدن په انساجو کې ځینې وخت مضره مواد او زهریات  
ځای نیسي او ډېری یې  د خوړو یا هم درملو له لارې، یا د ککړې هوا  
او د ماشینونو/کارخانو د لوگیو د استنشاق له لارې بدن ته لاره پيدا  
کوي یا دا چې د غذايي عناصرو له لارې بدن کې پيدا کېږي. بدن د  

لارې د داسې مضره موادو او زهریاتو له شره   ینې)ځیگر( له
خلاصېږي. کله چې انسان روژه وي؛ په بدن کې د انرژۍ اندازه  
کمېږي؛ نو ینه)ځیگر( په بدن کې نور ذخیره شوي عناصر او وازگې  

په موخه، د بدن د اړتیا وړ  راجذبوي او د طبیعي فعالیتونو د دوام 
او سوځوي یې، له دې  انرژۍ د تأمین په هدف ترې استفاده کوي 

لارې او د دغو عملیاتو په ترڅ کې، هغه زهریات یا مضره مواد چې  
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پخوا رامنځ ته شوي وو؛ هغه را ایستل کېږي او د دفعې د سیستم  
له لارې له بدن نه خارجېږي او یا دا چې هغه غیر مضره عناصرو  

 باندې بدلوي/ تصفیه کوي.
، روژه ده. ډاکټر  له دغو مضره موادو نه د خلاصون ښه فرصت

»مک فاډڼ« د دغې خبرې په تأیید کې وايي: هر انسان روژې ته اړتیا  
لري؛ که څه هم ناروغ نه وي؛ دا ځکه چې په خوړو او درملو کې  
موجود مضره مواد په بدن کې راټولېږي او انسان ورسره د  
دروندوالي او سپکې ناروغۍ احساس کوي او په فعالیتونو کې یې  

؛ کله چې انسان روژه ونیسي؛ د دغو مضره موادو له  کموالی راځي
شر نه به خلاص شي او داسې د خوښۍ او نشاط یو حس به ورته  

 . 1پیدا شي؛ چې پخوا به یې نه وي تجربه کړی
جریان کې بدن له اضافِ موادو،   هد پوهانو په باور، د روژې پ

پاتې شونو، زهرونو، مېکروبونو او مضره موادو نه خلاصېږي او  
 . 2گي ترلاسه کوي ا او انرژي/تازهیبیاځلي روغت

 د بدن د حجراتو نوي کېدل * 
روژه بدن ته فرصت ورکوي ؛ تر څو هغه حجرات چې مړه شوي  
یا زاړه شوي دي؛ بیا نوي او تازه کړي او بدن د نویو حجرو د جوړولو  
له پاره تحریک کړي؛ تر څو دغه نوي حجرات د زړو هغو په ځای کې  
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روژه د دمې)استراحت( یوه مرحله ده چې په ترڅ کې یې   واقع شي. 
ي عناصر ترلاسه کوي. بدن لازمه انرژي او ضرور 
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 د روژې په اړه ځینې حکایتونه 

 لومړی حکایت: ولې روژه نیسو؟ 
د امریکا په کلمبیا کې یو ورځپاڼه لیکونکی »ټام برنز« وايي: زما  
په اند روژه د جسمي او بدني تجربې ترڅنګ، یوه ژوره معنوي تجربه   
هم ده. ما په دې نیت روژه پیل کړه چې وزن مې کم شي؛ خو  
وروسته مې ولیدل چې روژه د ذهن د قوي کېدو له پاره هم ډېره ګټه  
رسوي او له انسان سره مرسته کوي چې د مسایلو په اړه یو روښانه  
لیدلوری ولري او نوي فکرونه وپنځوي او همداراز حواس یې تمرکز 
ولري. زه په »بولنګ« کې لا دمه)استراحت( کې وم چې متوجه شوم  

ما تر ننه پورې څو   تجربې سره مخ شوی یم.له یوې لوړې معنوي 
ځله روژه نیولې ده او په هره دوره کې مې تر شپږو ورځو نیولې. په  
لومړي سر کې مې په دې نیت روژه نیوله چې وزن مې کم او له بدن 
نه مضر مواد ختم شي؛ خو دا دی اوس یې روحي او معنوي اړخونه  

 وژه نیسم. هم راته ښکاره شول. اوس په ډېر شوق سره ر 
زه چې کله روژه ونیسم؛ ډوډۍ ته مې هېڅ زړه نه کېږي او بدن 
مې یوه عجیبه راحتي احساسوي چې پخوا مې یې ساری نه دی  
لیدلی او وینم چې زه له روژې سره د هوس، شهوت، منفي عاطفې،  
حسادت، بې ځایه غیرت او خودخواهۍ له شره خلاصېږم او دغه  
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فس له روژې سره له وېرې، پرېشانۍ،  موارد په ما کې کمېږي. زما ن
له دغو مواردو نه د یوه   متنګۍ او سستي نه لرې وي او چې روژه ی

اثر هم نه وینم. زه د روژې په حال کې هم له خلکو سره د همغږۍ  
په هڅه کې یم او داسې انګېرم چې زه له ټولو سره د مصالحې او 

ل شوې چې  سازش وړتیا لرم. کومې خبرې مې چې وکړې؛ د دې لام
 .1زه روژې ته دوام ورکړم  

 نجلۍ چې د روژې حکایت کوي   ه دویم حکایت: هغه ځوان 
زه په لس کلنۍ کې په یوې شدیدې پوستي)جلدي( ناروغۍ باندې 
اخته شوم. داسې ناروغي وه چې د سرو تڼاکو په بڼه به مې په  
پوستکي کې ښکاره شوه، لویو او مشهورو جلدي ډاکټرانو مې پلار  
ته وویل: باید چې له دغه حالت سره عادت وکړئ او هڅه وکړئ چې  

کړئ؛ ځکه چې دغه ناروغۍ   خپله لور له دې وضعیت سره عادي
هغه مېلمه ته ورته ده چې ګام یې دروند او د اوسېدو موده یې ډېره  
اوږده ده. له دې خبرې وروسته مې په ډېرې نا امېدۍ او خپګان سره  
ژوند تېراوه، له ټولنې را جلا او منزوي شومه او وروسته په ژورخپګان  

وله موده کې مې هر  اخته شوم. د روغتیا هیله مې لږه وه او په دې ټ
څومره لارې او طریقې چې وې؛ په ځان باندې تطبیق او وکارولې؛  
خو نتیجه یې نه درلوده. د دغې حالت دوام سخته ځورولم او هیلې  
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یې راوژلې؛ د واده وخت ته ورنژدې کېدم؛ دا نو یو بل لوی درد و چې  
زیات شو. زه نه شم کولی هغه احساسات چې زه   په دردونو ور 

ه مخامخه وم دلته ولیکم. یوه ورځ د پلار یوه ملګري مې راته  ورسر 
او د اوږدمهال له پاره له هغې    م وویل چې د علاج له پاره روژه ونیس

نه د روحي، رواني او جسمي درملو په توګه کار واخلم. هغه راته  
وویل چې ما او مېرمنې مې دا تجربه کړې ده او ډېره ښه نتیجه مو  

فا ترلاسه کړه. ترلاسه کړې ده. د   الله تعالی خوښه وه موږ ش 
له الله تعالی نه مې مرسته وغوښته او په ډېر اخلاص سره مې  
فا راکړې.   غږ وکړ او ترې و مې غوښل چې ماته د روژې په وسیله ش 

یوه ورځ وروسته مې روژه نیوله، روژه ماتی   روژه نیول مې پیل کړل،
په طریقه کول، د   او پېشلمی مې د رسول صلی الله علیه وسلم 

وخت په تېرېدو سره مې له روژې سره عادت وکړ چې له دوو میاشتو  
وروسته داسې یو حالت راباندې راغی چې ټول هغه ډاکټران چې  
ماته یې منفي ځواب راکړی و هېښ او حیران کړل. ناورغي نزولي  
سیر پیل کړ او مخ په کمېدو شوه؛ تر دې چې زه داسې حالت ته  

اکې هېڅ ناروغي مې نه لرله او پوستکي ته مې  ورسېدم چې گو 
 .1  ګي او طراوت بیا راوګرځېدتازه 
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 درېیم حکایت: امریکايي ځوان له خپلې تجربې کیسه کوي 
روژه په ما باندې ډېر لوی حق لري؛ زه کابو درې کاله د مفاصلو  

سره مخ وم، سره له دې چې دغه   ناروغۍد پړسوب له 
التهاب)پړسوب( ډېر جدي نه و؛ خو زه سخت ترې ځورېدم؛ ډېر 
ځای او ډېره لاره مې پلی مزل نه شو کولی؛ زه په ځوانه ځوانۍ کې  

استلی، له کېناستلو  وم؛ خو له نیم ساعت نه ډېر نه شوم کېن
وروسته یو بل حالت راته پیدا کېده چې د کمزورتیا او ضعف  

له پاره مې څو ځله   د درملنې احساس مې کاوه؛ د یادې ناروغۍ
هڅې وکړې؛ خو پایله یې منفي وه. سره له دې چې زه د یوه  
پرمختللي هېواد اوسېدونکی هم یم؛ خو زما ستونزه حل نه شوه؛  

پوستي افریقايي ځوان سره آشنا شوم چې  وروسته له یوه تور
روژه   د روژې وړاندیز یې راته وکړ؛ راته تشرېح یې کړه، مسلمان و؛ 

مې خوښه شوه؛ خو دا چې اسلام ومنم که نه؛ په دې اړه مې چوپتیا  
غوره کړه؛ سره له دې چې په داخل کې قانع شوی وم چې دغه دین  

ه پرتله یې زما زړه ته لاره  زما زړه ته نژدې شوی دی او د نورو ادیانو پ
، زه پوهېدم چې دغه دین تفرقه او ظلم د افرادو ترمنځ ردوي  کړې

چې دا نن ورځ زموږ په ټولنه امریکا او په ځانګړي ډول »نیویارک«  
کې چې زه یې هم اوسېدونکی یم، ډېر لیدل کېږي او خلک ترې  

 ځورېږي. 
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اسلام رسماً ومنم؛ لومړی مې روژه تجربه کړه   ې چ مخکې له دې 
او د مسلمانانو په څېر مې روژه ونیوله او په دې برخه کې هغه  
تورپوستي ملګري له ماسره ډېره مرسته وکړه. ما به د روژه ماتي پر 

و په اوبو اکتفا  مهال په کجورو)خرما(، اوبو، شودو او د ځینو مېو 
کوله او له هغې وروسته مې څه نه خوړل؛ یوازې مې په پېشلمي کې  

ې  موخت وروسته مې احساس وکړ چې حالت    هډوډۍ خوړله؛ له څ 
نسبتاً ښه شوی دی او کولای شم په لاره تګ وکړم او الحمد لله چې  
ټول پخواني دردونه مې کم او ورک شول. زه بیخي ښه شوم او اسلام  

سمي ډول ومانه. دا چې اوس زه د اسلام دین ته منسوب یم  مې په ر 
او د مسلمان په نوم یادېږم، زه ویاړم او د خوښۍ احساس کوم. دا  
چې هر کال د روژې له مبارکې میاشتې نه زه څنګه هرکلی/استقبال  
کوم؛ که ما ووینئ؛ تاسو به وایاست چې دا یو وړوکی ماشوم دی؛  

 .1نه پینځه څلوېښت کلن سړی  
 

اصله باید په پام کې   څوروغ پاتې شو؛ ږ د دې له پاره چې مو
،  په ښه ډول خوراک او څښاکونیول شي: د اوبو او هوا پاکوالی، 
، د  ، ښه روحي شرایط ت، خوب بدني فعالیت او مناسب استراح

          .لوړ و  دفعه او له منځه لازمي موادو ساتنه او د بې کاره مواد
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 پایله 

په دې کتاب کې د روژې د فریضې او همدارنگه د دغې مهمې  
هم د   ،فریضې د روحي، رواني، جسمي او اجتماعي گټو په اړه

اوسنیو ډاکټرانو اقوال را واخیستل شول. موږ پوه  هم د    پخوانیو او  
شو چې روژه له ډېر پخوا نه په ملتونو او قامونو کې د درملنې یوه  

نسخه وه؛ دا چې روژه اوس زموږ په امت کې یوه  غوره او مؤثره 
 فریضه گڼل کېږي؛ دا لا هم د یادې فریضې معنوي اړخ ځواکمنوي. 
هغه خالق چې ټول مخلوقات یې پیدا کړل او یوازې یې خپله  

گانو دنیوي او اخروي  سپېڅلی دی؛ نو تر ټولو ښه پوهېږي چې د بنده 
د اسلام دین ته   خیر په څه کې دی. دا د ویاړ ځای دی چې موږ

منسوب یو او الله تعالی له دې امله موږ ته عزت راکړی دی. پر موږ  
لازمه ده چې د الله تعالی اوامر پرځای او د هغه رسول صلی الله  

اسلامي امت چې تر څو د الله په   علیه وسلم د سنتو اتباع وکړو.
ه  کتاب او د هغه د رسول علیه السلام په سنتو پابند وي؛ هېڅکله ب 

 1گمراه نه شي 
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روژه نیول د الله پاک حکم ته لبیک ویل دي چې په بدل            
کې یې  هغه ثوابونه ترلاسه کېږي چې د نورو ډېرو عبادتونو په  
پایله کې نه ترلاسه کېږي؛ له همدې امله الله پاک په یوه قدسي  
حدیث شریف کې فرمايي» د انسان هر عمل د ده له پاره دی؛ خو  

 روژه زما له پاره ده او زه یې بدله ورکوم«.1  
له بلې خوا د رمضان د میاشتې روژه د بې شمېره دیني،            

دنیوي، روحي او ټولنیزو گټو سربېره یو لړ روغتیايي ګټې هم د  
انسان بدن ته له ځان سره لري؛ رسول الله صلی الله علیه وسلم  

 فرمایلي دي: »د روژې د نیولو په وسیله روغتیا  موندلی شئ.« 2
 

روژه د چاغوالي مخنیوی کوي، روغتیاپالان په دې اند دي            
چې د رمضان د میاشتې د روژې په لړ کې د انسان د بدن د وازگو یا  

انسان د   هغه چربۍ زیاته برخه اوبه کېږي چې په دې وسیله  د
بدن له پاره حیاتي موضوع ده چې د چاغوالي په ستونزه او ناروغۍ  
اخته وي. د داسې خلکو خېټه بېرته نورمال حالت ته راځي او له  

یوه غوره صحت څخه برخمن کېږي. د وازگو دغه راز اوبه کېدل د  
هغه کسانو له پاره هېڅ زیان نه رسوي چې بدنونه یې چست او  

 
 اخرجه مسلم في صحیح من کتاب الصوم باب فضل الصیام - 1
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دې ډول روغو انسانانو په نشاط کې د پام وړ  چالاک دي؛ بلکې د 
 زیاتوالی رامنځ ته کوي. 

 
روژه معده تصفیه کوي. د انسان معده د کال په اوږدو            

،  ډول خوراکونو له کبله له یو شمېر ناروغیو، تکالیفو –کې د ډول 
ستونزو، ستړیاوو او ناخوالو سره مخ کېږي چې ددغه ډول  

تونزو مخنیوی او تر ټولو ښه درمل د رمضان  ناروغیو او احتمالي س
د میاشتې روژه ده او معده په داسې ډول تصفیه کوي چې د خپلو  
راتلونکو فعالیتونو له پاره په ښه توګه تیاره شي. همدارنگه د دغه  
ډول تصفیې بهیر نه یوازې د انسان پر معده باندې صورت مومي؛  

ت له کبله د انسان د  بلکې د روژې د حکمت، روغتیايي گټو او برک 
د راتلونکو   یاد غړي  بدن  پر ټولو غړو او فعالیتونو باندې اجرا او
 فعالیتونو له پاره په غوره توگه اماده کېږي. 

 
روژه بدن ته هر اړخیزه روزنه ورکوي. د انسان بدن هم له            

هر اړخیز پلوه لازمې روزنې او ټرېننگ ته اړتیا لري چې دغه ډول  
یوازې د رمضان د میاشتې په روژه کې د بدن له پاره مهیا  روزنه 

کېږي چې گڼې روغتیايي گټې لري. همدارنگه له روحي اړخه هم  
روژه د بدن له پاره د یوه داسې ټرېننگ حیثیت لري چې د هر ډول  

 ستونزې په مقابل کې ورسره د صبر او طاقت مرسته کوي. 
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حت په برخه کوي، د طب  استرا کيروژه بدن ته فزیولوژي          

ډول کړاوونو او    –له نظره د انسان بدن د کال په اوږدو کې له ډول 
ډول خوړو د   –ن ټول غړي یې د ډول  دستونزو سره مخ کېږي او د ب

ډول   خوراک له کبله د ستړیا احساس کوي چې روژه دغه
فزیولوژیکي ستړیا ته د استراحت او دمې تر ټولو غوره وسیله ده  
چې د یوه مناسب وخت له پاره دمه وکړي؛ لازمه انرژي حاصله  

 کړي او د راتلونکو فعالیتونو له پاره ښه تیاری ونیسي. 
 

روژه انسان ته ذهني ځواکمنتیا په برخه کوي، تجربو            
کز چې یو انسان ته په روژه کې  لې ده چې څومره ذهني تمر دښو 

ترلاسه کېږي؛ په بل وخت کې د داسې یوه تمرکز شونتیا ورته  
ممکنه نه ده. همدارنگه د رمضان د میاشتې د روژې پر مهال د  

انسان معده او زړه د یوه بې مثاله صبر په درشل کې قرار لري او د  
په  زیاتره هغو څیزونو سره یې فکر نه وي چې له روژې پرته یې 

چې همدغه فرصت ذهن ته یو غوره تمرکز،   ،ي ځخیال کې راگر 
په برخه کوي. البته دا ځواکمنتیا هغه چا ته په   قوتځواکمنتیا او 

برخه کېږي چې په ریښتيني معنا  د دې میاشتې په اهمیت  
 وپوهېږي، له سستۍ او لټۍ څخه ځان وژغوري. 
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. روژه د دې سبب  روژه د شکرې د ناروغۍ له پاره گټوره ده          
و په خوړو  کېږي چې انسان تر ډېره حده په دې میاشت کې د خوږ 

کې کموالی راولي چې دغه راز کموالی د شکرې په ناروغۍ باندې د  
اخته کسانو له پاره گټوره ده. وینې ته فرصت په لاس ورکوي چې  

ې د فشار د کمېدو سبب هم  نکولسټرول کم کړي او حتی د وی
ېدای شي که یې ناروغي په لومړیو مرحلو کې  کېږي. داسې هم ک

وي؛ نو د دې احتمال شته، چې د روژې د نیولو په وسیله له دې  
شي. له بلې خوا روژه د شکرې   غ ناروغۍ څخه په بشپړه توگه رو 

ناروغۍ ته اجازه نه ورکوي چې په زیاته پيمانه د انسان پر جسم  
 حمله وکړي. 

 
کله د    - د گډوډیو مخه نیسي. کله روژه د بدني فعالیتونو           

انسان بدن د ځینو عواملو له کبله د خپلو فعالیتونو د گډوډيو له  
راز روغتیايي    –یوې مرحلې سره مخ کېږي، چې دا گډوډۍ د راز 

تکلیفونو باعث کېږي، خو روژه د دغه راز گډوډيو او اختلالاتو  
یتونو  مخنیوی کوي او د انسان بدن داسې عیاروي چې خپلو فعال
 ته په یوه منظمه کرښه د خوځېدو فرصت په لاس ورکړي. 
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د دکتور "باشوتین" په عقیده، روژه کولای شي انسان بېرته  
 .ځوان کړي]البته سیستم او فعالیتونه به یې لکه د ځوانانو وي.[
د اتریش پېژندل شوی ډاکټر "بارسیلوس" بیا وایي چې په  

 .لوږه ډېره مؤثره دهمعالجه کې د درملو په پرتله 
په روژه کې بدن خپل ځان خوري، دا مانا چې خارجي مواد نه  

ورته رسېږي، نو مجبور دی له موجوده ذخایرو)قندي مواد،  
...( نه استفاده وکړي چې له دې سره بدن  انساجوازګې، پروتیني 

 .ترمیم کېږي 
 

 
 
 پای.

2021.4.13            
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 سرچینې او مأخذونه 

 . قرآن کریم. ۱
https://hadith.islam-مکتبة النور.  .شریفال ينبو الحدیث ال ة موسوع. ۲

db.com 
.  روژه؛ احکام، فضائل او مسائل یېس.ل(.  ۱۴۳۳. حماد، عبدالحق. ) ۳

 افغان بنسټ 
.  د روژې میاشت څه ډول استقبال کړو؟ل(.  ۱۳۸۷. عطاء، رفیع الله. ) ۴

 کابل: جمعیت اصلاح 
. / ترجمه:  فقط برای جوانان در رمضانل(.    ۱۳۹۴. ) شیخ محمد،  الدویش.  ۵

 مکتبة الْنصار
. / ترجمه: ابو  احکام و مسائل رمضان(. ل ۱۳۹۴عبدالمنعم. ) . مصطفی،  ۶

 سعید
. /  و ماه رمضان آمدل(.    ۱۳۹۴. ) عبدالرزاق بن عبدالمحسن العباد،  البدر.  ۷

 ترجمه: اسماعیل خدمتي 
روژه د رحمت، برکت او مغفرت ل(.  ۱۳۹۰. ساجد، سید محبوب شاه. ) ۸

 . کندهار: صداقت خپروندویه ټولنه. میاشت
روزه، فضائل، فوائد، احکام و  ل(.  ۱۳۸۰. گله داری، حسین تاجی. ) ۹

 .آداب
  ه را ماه مبارک رمضان شاه ل(.  ۱۳۹۴. ام شهید او ام جهاد)خویندې(. ) ۱۰

 ؛ ژباړه د ابوشهید.رستگاری
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./ پرویز دبیری. تهران:  انسان؛ این  موجود ناشناختهکارل، الکسس. . ۱۱
 مؤسسه انتشارات نگاه.

 . ۸۴  – ۸۳. أسارالعیونمحمود.  صلاح الدین،  دکتور  . ۱۲
کتاب پدیا  «  القسم العلاجي  سلامیروائع الطب الاِ »  الدقر، محمد نزار.  .  ۱۳

  etabpedia.comhttps://kډاټ کام.
 ة الحور. الدان .موسوعه آیات معجزات من الطب و عالم النبات. ۱۴
  https://haraj.com.sa.« سایټالدانة للحور» د . ۱۵
  anime.hooxs.com-lnebrashttps://a.«منتدیات النبراس». ۱۶
 ( www.muslima.com)  .« سایټالمسلمة د ». ۱۷
 ( www.muslimcentral.com) .« سایټاسلامست د ». ۱۸
 ( www.a.ubuy.com.km) .« سایټاحة المفتوحةیالس د ». ۱۹
 ( www.sa2eh.com) .« سایټ الطبیةاحة یالس د ». ۲۰
  hlesonnat.blogsky.comhttps://a«وادی دوغن  منتدیات د».۲۱
  awaar.khayma.comhttps://h.« سایټالخیمة للحورا» . ۲۲
 مه گڼه. ۲۰۱۶ کال، دوه زره شپاړسمه س.  ۱۴۲۶« د مجله الدعوةد ». ۲۳

inbaz.org.sahttps://b 
 ( www.emaratalyoum.com) .« سایټالیومد ». ۲۴
 ( www.qatashares.com) « منتدیات شبکه الشلال » . ۲۵
 www.almuslim.com  .« سایټالمسلم د ». ۲۶
  awsat.comhttps://a.ورځپاڼه« شرق الاوسطد ». ۲۷
  slamonline.nethttps://i.علمي اعجاز هیأتپه قرآن او سنت کې د . ۲۸
. / مظفر احمد الموصلي. الطب االنبويالجوزیة، ابن قیم. . ۲۹

esearchgate.nethttps://R 
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 . الفلقالطب النبوي بین الفقیه و الطبیبالحمادي، عمبر عبدالرحمن.  .  ۳۰
 . المکتبة الرقمیه العالمیهالقانون في الطبابن سینا، حسین. . ۳۱
مؤسسة (. ریاض: صحیفة یومیة تصدر عن جریدة سعودیةالجزیره) . ۳۲

 ق  ۱۴۲۵الجزیزه. 
۳۳.www.healthline.com    
۳۴  .www.health.harvard.edu 
۳۵  .www.bbcgoodfood.com 
۳۶  .www.hopkinsmedicine.org 
۳۷  .www.medicalnewstoday.com   
۳۸  .www.bbc.com 
۳۹  .www.tasnimnews.com 
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