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 استعدوا للصوم

   ز الصحة يزعتل صحية عملية بوضع خطة 

 

 أ.د. عبداللطيف المر  

 طب الزقازيق   استاذ بكلية

مقو تخلصق   تحقرر ررادة انسسقاو و    التققو  وتحقق   الصوم عبادة سامية  

"يأيهقا القنيو نمسقوا  تق    ضعف  رزاء الشهوات الحسية والبدسيقة والعاففيقة

والصقوم ر قو .علي م الصيام  ما  ت  على النيو مو قبل م ,لعل م تتقوو"  

مصقداقا لقولق  عقز وجق  سجسقى مقو ورا ق  الخيقر مو أر او الإسلام  مهم  

ونلق    يحق  لسقا الصقحة عسقدما سصقوم بحق "وأو تصوموا خير ل م"  ما  

رغقم ضقعف  رسقسادي اإ  ق و )  "صوموا تصقحوامصداقا لقو  رسولسا ال ريم  

 .وؤيخ ب   ى با  الفضا  ( معساه صحيح فبي ا وشرعي  

 

 للصوم"الكتالوج" الإسلامى  

وقد أوضقح لسقا  ريقر مقو الملامقح والمحقاور إ الإسلام ديو شام  مت ام  

الأساسققية لتعزيققز صققحتسا و التققى تتوا قق  بققالفبو مققو توصققيات وستققا   

الأبحاث الفبية المؤ دة .ولنل  يجق  عليسقا جميعقا أو سعقى مقا تشقير رليق  

 رير مو الآيات ال ريمة حو  الصحة مر  " و لقوا واشقربوا و ن تسقر وا 

رس  ن يح  المسر يو" .ومو هنا المسفل  عليسا جميعا أو سدر  و ستفهم أو 

 . الصوم خير لسا مصداقا لقول  سبحاس  وتعالى  "وأو تصوموا خير ل م" 
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 التخطيط أول مرحلة للنجاح 

"صقوموا الصوم الصحيح يعقزز صقحتسا إ مصقداقا لققو  رسقولسا ال قريم  

رنا  الصققوم الصققحيح يحققق  الصققحة إوالصققحة مفلوبققة حتققى  تصققحوا".

سصوم صوما صحيحا إ وحتقى سعقزز صقحتسا وسصقحح صقومسا عليسقا أو 

 سضو خفة صحية تتضمو تقوية وتعزيز الأبعاد الأربو للصحة  ما يلى:

 

 ضع خطة  صحية

و التى  حة الأبعاد الأربو للصبحيث تشم  خفة صحية مت املة ق ضو 

 و الروحاسية وانجتماعية العالمية: البدسية و السفسية  حددتها مسظمة الصحة 

 لخفةا يهم  انففا   ى وضو  وبم العا لةأ راد أو يشتر  ق احرص على 

 

 الاستعداد النفسي

تأ يد على أو الصوم يعزز الصحة بأبعادها الأربعة: البدسيةإ السفسقيةإ ال •

 انجتماعيةإ والروحاسية.

  .أو خلال قب  الشهر الفضي الآخريو العا لة والتصالح مو السفس و •

 الاقتراب من عادات رمضان

 التوقف عو التدخيو مو الآو. •

 تغيير مواعيد الفعام لتقتر  مو مواعيد رمضاو. •

 تقلي  انعتماد على الشايإ القهوةإ والمسبهات. •

 انستمرار  ي السشاف الرياضيإ  الصوم مدعاة للسشاف وليس لل س . •

 تقلي  ساعات مشاهدة التلفازإ خاصة البرام  غير الهاد ة. •
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 استشارة الطبيب )فئات يجب عليها المراجعة(

 المرضى بصفة عامةإ ومرضى الس ر والقل  بصفة خاصة. •

 الأففا إ الحوام إ المرضعاتإ و بار السو. •

 مو يتساولوو أدوية مستظمة لإعادة تسظيم الجرعات. •

 السيدات الراغبات  ي ر و الدورة الشهرية. •

 التقيد التام برأي الفبي  واست ما  الأدوية بالجرعات المحددة. •

 عدم الإ راف  ي تساو  الفعام وانلتزام بروحاسيات رمضاو. •

 

 كيفية وضع الخطة  

  ولذلك يجب أن تحددتحديد الاهداف هو الخطوة الأولى نحو النجاح ،  

 .تشمل الأبعاد الصحية أهدافا حياتية على ان 

ق   Specific)محدد  SMART   يتكون الهدف الصحيح من الحروف •

ق يم و   Attainableق يم و تحقيق    Measurableيم و قياس  

 .Time- tabledق ل  جدو  زمسى محدد  Reliableالإعتماد علي  

 

 يلوجرام ق المشى  2) مر  اسقاص الوزو حدد أهداف بدنية صحيحة  •

دقية يوميا ق التوقف  عو التدخيو ق تقلي  سس  الدهوو ق تساو    45لمدة 

 حصص على الأق  مو الفوا   والخضروات (.  5

)مر  ختم القراو مرتيو ق صلاة التراويح   حدد أهداف إيمانية صحيحة  •

 جماعة ق توزيو الصدقات قراءة تفسير القرنو ق أداء العمرة ق( . 

: بر الوالديو ق صلة الأرحام ق زيارة الأقار  دد أهداف اجتماعية مثلح •

 وانصدقاء ق مساعدة المحتاجيو ق ا رام الجيراو.
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 زد من نصيب الصدقات فى رمضان •

 على تحديد الأهداف الصحية والإيماسية.  ن يعينكاصحب م •

 

 هل انت رشيق 

 احس  مؤشر  تلة الجسم و قس محيف الخصر  -

دد هد ا محددا مو الوزو لتخسره بسهاية رمضاو رو  ست بديسا أو ح  -

 حا ظ على وزس  رو  ست رشيقا. 

 الاطفال وكبار السن  

 تر   بهم  لم يؤمروا بالصوم بعد.  تدرج  ي صوم انففا  و  •

استرشد باوامر الفبي  عسد صوم الأففا  أو  بار السو وخاصة مو  •

 أصحا  الأمراض المزمسة.

 تهم  أو تتجاه  الإحتياجات الغنا ية لغيرالصا ميو مو انففا .ن  •

 مراعاة الإحتياجات الغنا ية ل بار السو و خاصة مو الآباء وانمهات. •

 تا د مو تساو   بار السو ندويتهم.  •

 

    المتدين عمره أطول  و صحته أفضل 

تؤ د مسظمة الديو والروحاسيات مو الأبعاد الأربو الم وسة للصحة ) ما  

 ( لنا سسصح بالتزود مو روحاسيات الشهر ال ريم.الصحة العالمية

 و جدو  محدد لختم القرنو وتفسيره و هم معاسي  . ض •

 العشاء.الفجر و وخاصة احرص على الصلاة  ي المسجد  •

صلاة التراويح روابها جزي  و تعزز الجواس  البدسية والإجتماعية  •

 والسفسية. 
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أ رر مو التردد على المساجد و احرص على او تنه  مشيا على  •

 الأقدام لتمارس الرياضة البدسية. 

لهم أرر مباشر  ى  إالأرحام و زيارة الأصدقاء  بر الوالديو إ صلة •

 .  تعزيز الجواس  الإجتماعية للصحة و تقوية المساعة

 هي  رصة  قم باداء العمرة رو استفعت  )أو التصدق بت اليفها(  •

 للرجوع الى الله وانسترخاء والصفاء السفسي والنهسي. 

تحلى بروحاسيات رمضاو وسمو أخلاق  واصفح عمو ظلم  و ابتعد   •

 عو الخلا ات.

وتجل  ح  الأه   وتداو  المرضى الصدقة تففئ غض  الر   •

 والأصدقاء وخاصة مو المحتاجيو  احرص على او ت رر مسها. 

العم  عبادة ولنل  يج  أو ي و الصا م قدوة لغيره ون يتنرع   •

 بصوم  لإهما  العم  أو التقصير  ي . 

مساعدة الآخريو أمر يحرص علي  الإسلام ورواب  مضاعف  ى   •

 رمضاو.

تصالح مو سفس  و مو الآخريو و اصفح صفحا جميلا حتى تعزز  •

 مساعت  الداخلية. 

ارض بما قسم الله ل  و اسظر رلى مو هو دوس  إ ول و مو علو   •

 الهمة وبن  اقصى الجهود للسجاح.

تعد عو المسلسلات وان لام و الفيديو  لي  التى تبعد  عو فري  اب •

 الإيماو. 
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 عش حياة صحية  

   .تجس  السهر أمام التليفزيوووالقسف ال اف مو السوم احرص على   -

 س  فوا  ساعات السهار.  است توقفت  علا عق توقف عو التدخيو 

 مسزل  إ وخاصة رنا تواجد انففا . ق ن تسمح لأ  مدخو أو يدخو  ى 

 و السشاف   لم يشرع الصوم لل سالى . الحر ة التزم بق 
تسرع وخاصة  ي عدم  صبر وو حرص بقيادة السيارة احرص على ق  

 الفترة التى تسب  الإ فار . 

 . تخلص مو المشاعر والعوافف السلبية احتفظ بالمشاعر الإيجابية وق 

القرقيعاو مساسبة اجتماعية جميلة بشرف عدم الإ راف  ى تساو   –

 الحلويات والم سرات.

احرص على التفاسى  ى العم  و أو ت وو سمونجا حيا لأخلاق المسلم   -

 ديسا ودسيا. 

 

 

 المهنى والتعليمىلتفوق للنجاح وارمضان فرصة 

رمضاو شهر القوة والخير ولم يشرع الصوم لل سالى مو الفلبة ب  هو   •

  رصة للتفوق  احرص على ما يلى: 

ضو جداو  زمسية ومو حدد أهدا ا محددة للمنا رة  خلا  رمضاو   •

 لتسفينها إ  

ضو أهدا ا أهدا ا ريماسية لقراءة القرنو و الصلاة و التراويح وصلة   •

 انرحام.
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ر ز  ى تحصي  الدروس و تجس     ما يشتت نهس  و يشغل  عو  •

 المنا رة و التفوق مر  المسلاسلات وان لام الهابفة.

اختر أ ض  الأوقات للمنا رة مر  تل  التى تلى صلاة التراويح )أ    •

مساءا ( رم احص  على قسف  12رلى الساعة  8تقريبا مو الساعة 

مساس  مو السوم رم است م  المنا رة بعد الفجر لمدة ساعة أو ارسيو قب   

 نهاب  رلى المدرسة.  

 حص  على القدر ال اف مو السوم. ا •

 اح  ساح   احرص على مصاحبة المتفوقيو والصالحيو. صال •

 

 ىالمسجد & التراويح & الصدقات  ى : ختم القرنو & الصلاة   حدد أهدافا ايمانية ▪

 :اسقص الوزو & توقف عو التدخيو  &  تجس  الدهوو والمقليات أهداف بدنية ▪

 : بر الوالديو & صلة الرحم & التزوار مو الجيراو وانصدقاء  أهداف اجتماعية ▪

 حدد مقدار او سسبة معيسة مو الرات    تففئ غض  الر  لصدقات ا ▪

 

 


