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فانی  فیلســـو  ، ن باســـتا ن  نـــا یو ر  د
چـــون افلاطـــون و ســـقراط روزه‌داری 
بـــرای تزکیـــه و  را به‌عنـــوان روشـــی 
تقویت ذهن و جســـم معرفـــی کردند. 
بقراط؛ پـــدر علم پزشـــکی هم معتقد 
بـــود: »وقتی بـــدن با غذا پر می‌شـــود، 
بیمـــاری نیز همه بـــدن را فرا می‌گیرد. 
بازیابـــی  را  ســـامتی  خالـــی  معـــده 
می‌کنـــد.« در بســـیاری از مذاهـــب، 
روزه‌داری با هدف رســـیدن بـــه تعالی 
معنوی و رشـــد فردی انجام می‌شـــود. 
امـــا مـــاه رمضان بـــرای ما مســـلمانان 

فرصتـــی ویـــژه در جهت رشـــد معنوی 
و تقویـــت ارتبـــاط بـــا خداوند اســـت. 
پرهیز از خوردن و آشـــامیدن در طول 
روزهای این ماه همـــراه با درون نگری 
معنـــوی در مســـیر تحقق ایـــن هدف 
کمـــک بزرگـــی اســـت. امـــا از مزایای 
ایـــن فریضـــه الهـــی بازیابی ســـامت 
انســـان اســـت که اخیراً بیشـــتر به آن 

پرداخته‌انـــد.

روزه در پزشکی مدرن
در قـــرن بیســـتم، روزه‌داری به‌عنوان 

روشـــی درمانـــی دوبـــاره مـــورد توجـــه 
قـــرار گرفـــت. پزشـــک آلمانـــی، اتـــو 
بـــا افتتـــاح کلینیکـــی در  بوچینگـــر، 
ســـال 1920، روزه‌داری را برای اولین بار 
برای درمـــان بیماری‌هـــای متابولیک 
و التهابـــی تجویـــز کـــرد. از آن زمـــان 
تاکنون، تحقیقـــات علمی متعددی به 
بررســـی فواید فیزیولوژیکی روزه‌داری 
پرداخته‌انـــد و از نتایج شـــگفت‌انگیز 
ایـــن تحقیقـــات ایـــن بـــود کـــه پرهیز 
از خـــوردن می‌توانـــد مکانیســـم‌های 
ترمیـــم و بازســـازی ســـلولی در بدن را 
تحریـــک کنـــد. روزه‌داری متنـــاوب که 
به‌عنوان یک رژیـــم درمانی و رویکردی 
مـــدرن در تغذیه طی دهه‌هـــای اخیر 
مـــورد توجـــه قـــرار گرفتـــه، در واقع از 
شـــیوه‌های مذهبی الهام گرفته شده 
اســـت. تحقیقـــات نشـــان داده‌اند که 
روزه‌داری متناوب می‌تواند به افزایش 
طول عمر و جلوگیـــری از بیماری‌های 

کند. کمـــک  متابولیک 
در دوره‌هـــای پرهیـــز از غـــذا، بـــدن 
مکانیســـم‌های متابولیـــک و هورمونی 
خـــود را تنظیم کـــرده و منابـــع انرژی 
تغییـــرات  ایـــن  می‌کنـــد.  بهینـــه  را 
منجـــر بـــه بازســـازی بـــدن و کاهـــش 
التهـــاب می‌شـــود. روزه‌داری صرفـــاً 
یک محدودیت غذایی نیســـت؛ بلکه 
ماننـــد یـــک کاتالیـــزور واقعـــی بـــرای 
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راضیه خوئینی
گروه اجتماعی

گزارش

روزه ازجملـــه فرائض در دین اســـام و خـــودداری از خـــوردن و آشـــامیدن و برخی 
کارهـــای دیگـــر از اذان صبح تـــا اذان مغـــرب، به‌انگیزه پیـــروی از فرمـــان خداوند 
ِ عبـــادات و از ارکان پنج‌گانه اســـام  اســـت. روزه جـــزو فروع دین اســـام، از برترین
بوده و در ادیان پیش از اســـام نیز وجود داشـــته اســـت. در منابع دینـــی برای روزه 
آثـــار اخلاقی و معنوی متعددی بیان شـــده اســـت؛ امـــا روزه داری ابعـــاد دیگری نیز 
به لحاظ جســـمی و روانی دارد.  امروزه محققان در سراســـر جهـــان از روزه به‌عنوان 
روشـــی برای تقویت روح و جســـم یاد می‌کننـــد. از مهم‌ترین فوایـــد روزه‌داری برای 
سلامت انســـان بر اســـاس آخرین یافته‌های علمی، کاهش فشـــارخون، پاکسازی 
یا ســـم‌زدایی بدن، کنترل قند خـــون و کاهش التهـــاب، بهبود عملکـــرد روده‌ها و 

افزایـــش مقاومت بدن در برابر انواع ســـرطان اســـت.

»ایران« درباره روزه‌داری از نظر پزشکان و پزشکی مدرن گزارش می‌دهد

نگاه دانش امروز به یک فریضه

اخبار

نیمی از بیمارستان‌ها صرفه اقتصادی ندارند
ایران/ ســـجاد رضـــوی، معاون درمـــان وزارت بهداشـــت، 
درمـــان و آموزش پزشـــکی گفت: »نیمی از بیمارســـتان‌ها 
۳۲ و ۶۴ تخت‌خوابـــی اســـت که بـــه هیچ عنـــوان صرفه 
اقتصـــادی نـــدارد، زیـــرا ضریب اشـــغال تخت آنهـــا زیر ۳۰ 
درصد اســـت و پزشـــکان برای حضور ترغیب نمی‌شـــوند. 
در زمـــان حاضـــر، بیمـــاران ۱۰ درصـــد هزینه درمـــان را در 
بخـــش بســـتری پرداخـــت می‌کننـــد. اگـــر افزایـــش ۴۶ 
درصـــدی تعرفه‌ها رخ دهـــد، راهکار این اســـت که درصد 
پرداخـــت از جیب مردم را کاهش دهیـــم.« وی افزود: »بر 
اســـاس برنامـــه هفتم پیشـــرفت، باید میـــزان پرداخت از 
جیـــب مردم بـــه ۳۰ درصد برســـد.« وی دربـــاره تغییر نرخ 
ارز ترجیحی حوزه تجهیزات پزشـــکی در سال آینده گفت: 
»بـــا احتمال افزایـــش نـــرخ ارز تجهیزات پزشـــکی و دارو، 
مابه‌التفـــاوت قیمـــت ارز در اختیار بیمه‌ها قـــرار می‌گیرد 

و مـــردم متحمـــل افزایش هزینه نمی‌شـــوند.«

چمران:

هنوز به نقطه ایده‌آل نرسیده‌ایم
ایران/ مهدی چمران رئیس شـــورای اسلامی شهر تهران 
با بیـــان این که هنوز به نقطه ایده آل نرســـیده‌ایم گفت: 
»اگـــر بحث حمـــل‌ ونقـــل عمومـــی پایتخت حل شـــود، 
شـــاهد بهبود اکثر مشـــکلات و بحران‌های این کلانشـــهر 

خواهیم بود.«
وی با اشـــاره بـــه تصویـــب بودجه ســـال آینـــده مدیریت 
شـــهری افزود: »بودجه شـــهرداری تهران برای سال ۱۴۰۴ 
بـــه رقـــم ۲۳۱ هـــزار و ۷۰۰ میلیارد تومان رســـیده اســـت. 
بـــر این اســـاس، ســـهم معاونـــت حمل‌ونقـــل و ترافیک 
۵۰ درصـــد خواهـــد بود.« چمـــران بـــا تأکید بـــر اهمیت 
حمل‌ونقـــل عمومـــی در کاهـــش آلودگـــی هـــوای تهران 
گفـــت: »طبق اســـتانداردها، باید ۶۵ درصد از ســـفرهای 
شـــهری از طریق حمل‌ونقل عمومی انجام شـــود، اما در 
حـــال حاضـــر این روند معکوس اســـت که یکـــی از دلایل 
اصلی آلودگی شـــدید هوای تهران محســـوب می‌شـــود.«

  شناسایی ظرفیت‌های مردمی 
در طرح‌های اجتماع‌محور

ایـــران/ مریـــم اردبیلـــی، رئیـــس مرکـــز زنـــان وخانـــواده 
شـــهرداری تهران گفت: »به دنبال شناسایی ظرفیت‌های 
مردمـــی طرح‌های اجتماع محـــور هســـتیم.« وی با بیان 
اینکه رویداد »ریحان شـــهر« در پی شناسایی ظرفیت‌های 
مردمـــی در محلات اســـت، گفـــت: »این طرح بر حســـب 
نیازهایی کـــه خانواده‌ها، زنان و دختران در ســـطح محله 
دارند، با کمک کنشـــگرهای محلی و فرآیندهای آموزشـــی 

اســـاتید و راهبری آنها، اجرا می‌شـــود.«

محدثه جعفری/ گروه اجتماعی  
با فرا رســـیدن ایـــام ماه مبارک رمضـــان یکـــی از دغدغه‌های افرادی کـــه دارای 
بیماری هـــای مختلف هســـتند، آن اســـت که می‌تواننـــد روزه بگیرند یـــا نه و با 
وجود بیمـــاری که دارند چه مـــواردی را بایـــد رعایت کنند تا بتواننـــد از این ماه 
پربرکـــت فیض کامـــل ببرنـــد؟ روزه‌داری جـــدا از اینکه بحثی اعتقادی اســـت، 
از واجبات شـــرعی هر مســـلمانی محســـوب می‌شـــود و از بعد علمـــی هم برای 
بـــدن منفعت‌هایـــی دارد. در همین زمینه دکترعبدالرضا نـــوروزی، عضو هیأت 
علمی دانشـــگاه علوم پزشـــکی ایران و متخصص تغذیه با بیان اینکه روزه‌داری 
می‌تواند ســـبب افزایش طول عمر شـــود، درخصوص مطالعات انجام شـــده و 
اثـــرات مثبـــت روزه‌داری، به »ایـــران« می‌گوید: »روزه گرفتن به‌عنـــوان راهکاری 
برای افزایش طول عمر انســـان و بهبود ضریب ســـامتی محســـوب می‌شـــود. 
روزه‌داری بحثی اعتقادی اســـت، اما اگـــر بخواهیم از دید علم به این فرآیند نگاه 
کنیـــم، درمی‌یابیم که روزه گرفتن به‌عنوان یک روش برای بهبود ســـامت بدن 
شـــناخته می‌شود. در دنیا، رژیم »فســـتینگ« یا روزه‌داری متناوب، برای کاهش 
وزن، حفـــظ وزن در محدوده نرمال و به‌ عنوان بخشـــی از یک زندگی ســـالم به 
افراد توصیه می‌شـــود. بر اساس مطالعاتی که روی تأثیر روزه‌داری اسلامی انجام 
شده است، مشاهده می‌شـــود، افرادی که حداقل 22 روز در ماه مبارک رمضان 
روزه می‌گیرند، به طور متوســـط حدود یک کیلو و 500 گـــرم از وزن بافت چربی 
را از دســـت می‌دهند که بسیار حائز اهمیت اســـت. همه افراد بعد از 20 سالگی 
به طور طبیعی بین 300 تا 500 گرم در ســـال دچار افزایش وزن می‌شـــوند، حال 
اگر در طول ســـال شـــرایط خاصی همچون بـــارداری، مصـــرف داروی خاص، یا 
کاهـــش فعالیت بدنی هـــم رخ دهد، این افزایش وزن بیشـــتر هم می‌شـــود به 
همین دلیـــل روزه‌داری با کاهـــش 1.5 کیلوگرم چربی می‌تواند نقش بســـیاری 
در حفـــظ ســـامت داشـــته باشـــد.« یکـــی از مهم‌تریـــن عوامـــل ایجادکننده 
بیماری‌هـــای قلبـــی و عروقـــی، دیابـــت و ســـندروم متابولیک چاقـــی و اضافه 
وزن اســـت، این متخصـــص تغذیه در رابطه بـــا تأثیر روزه‌داری بر ســـامت بدن 
افـــراد می‌گوید: »‌در حـــال حاضر مهم‌ترین عامل مرگ‌ومیر انســـان‌ها ناشـــی 
از بیماری‌هـــای قلبی و عروقی اســـت و روزه‌داری مســـلمانان اثرات مثبتی روی 
بهبود سلامت قلب می‌گذارد. تحقیقات نشـــان داده است، افرادی که حداقل 
24 روز در ســـال روزه می‌گیرند، بعد از روزه‌داری به طور متوســـط حدود 3 ماه از 
ســـن عروقی قلب‌شـــان کم می‌شـــود، به عبارتی ســـن عروقی در آنهـــا جوان‌تر 
می‌شـــود. هر چه قدر ســـن عروقی کمتر باشد، نشانه ســـامت سیستم قلب 
و عروق انســـان اســـت. بنابراین جدا از بحث واجبات شرعی، روزه‌داری فرصتی 

را فراهم می‌ســـازد تا کیفیـــت زندگی افراد بهبـــود پیدا کند.«

توصیه‌هایی برای روزه‌داری دیابتی‌ها
دکتـــر نوروزی در مـــورد روزه‌داری بیماران مبتلا به فشـــارخون و دیابت هم بیان 
می‌کند: »‌شـــیوع بیماری دیابت و فشـــارخون در جمعیت بزرگســـال ما بیشتر 
اســـت. این افراد باید بدانند قبل از اقدام به روزه‌داری حتماً با پزشـــک مشورت 
کنند، اما به طـــور کلی افراد دیابتی کـــه می‌خواهند روزه‌داری کننـــد، باید برای 
صـــرف ســـحری از خواب بیـــدار شـــوند، توصیه می‌شـــود در این وعـــده غذای 
غ و حبوبات اســـت،  ســـنگین میل نکنند. بهترین گزینه مصرف نان، تخم مر
چـــرا که ترکیبـــات پروتئین موجود در ایـــن مواد غذایی به همراه نشاســـته نان 
می‌تواند جلوی افزایش ســـریع قند خـــون را بگیرد. دیابتی‌ها حتمـــاً در وعده 
افطـــار دو عدد خرما میـــل کرده و بعـــد از 20 دقیقه، غذاهای ســـبکی همچون 
آش و ســـوپ بخورنـــد و بعد از 30 دقیقـــه می‌توانند غذای اصلـــی را میل کنند. 
مصـــرف مایعـــات در افراد مبتلا به دیابت بســـیار مهم اســـت و بایـــد بین افطار 
تا خواب حتماً ســـه لیوان مایعات بنوشـــند اما هر زمانی که فـــرد دیابتی روزه‌دار 

دچار علائم افت قند خون شـــد، باید روزه را بشـــکند.«

طراوت بخشی به رگ های  قلبی با روزه‌داری
بسیاری از فرآیندهای بیولوژیکی عمل 
می‌کنـــد. در طـــول دوره‌هـــای پرهیز از 
غذا، بـــدن با اصـــاح مکانیســـم‌های 
متابولیکی، هورمونی و ســـلولی خود را 
ســـازگار و منابع انرژی را بهینه می‌کند 

تا بازســـازی بـــدن را ارتقا بخشـــد.
روزه‌ ویژگی‌هـــای متابولیکـــی مؤثـــر 
بـــرای ســـامت مغـــز را بهبـــود داده و 
منجر به کاهش اســـترس، اکسیداتیو، 
التهاب، ســـطح قند خـــون و مقاومت 
بـــه انســـولین می‌شـــود. روزه، ســـطح 
هورمونی بـــه نام فاکتـــور نوروتروفیک 
مشـــتق از مغـــز )BDNF( را افزایـــش 
می‌دهـــد. در افـــراد افســـرده و مبتـــا 
 BDNF به مشـــکلات مغزی، کمبـــود
تأثیرگـــذار اســـت، پـــس افزایـــش آن 
کاهـــش  باعـــث  ی  ر ا وزه‌د ر هنـــگام 
افسردگی و مشـــکلات مغزی می‌شود.

یک انتقال اساسی متابولیک
هنگام روزه بـــدن وارد مرحلـــه انتقال 
انرژی می‌شـــود و با اســـتفاده از ذخایر 
گلیکوژن موجود در کبـــد و ماهیچه‌ها 
به حفظ ســـطح پایـــدار گلوکز در خون 
طـــی چند ســـاعت اول روزه‌داری )بین 
6 تـــا 12 ســـاعت( کمک می‌کنـــد؛ این 
فرآینـــد گلیکوژنولیـــز نـــام دارد. پس از 
تخلیـــه ذخایر گلیکوژن بعـــد از 12 تا 16 
ســـاعت، بدن تغییـــر متابولیک عمده 
و لیپولیـــز را آغـــاز می‌کنـــد. ســـپس 
اســـیدهای چـــرب در کبد به اجســـام 
کتونـــی تبدیـــل می‌شـــوند کـــه منبـــع 
انـــرژی جایگزیـــن مؤثـــری بـــرای مغز 
و ماهیچه‌هـــا هســـتند. ایـــن انتقـــال 
به فـــاز کتـــوز چندیـــن مزیـــت دارد از 
جمله کاهـــش التهاب از طریق کاهش 
التهابـــی،  نشـــانگرهای  و  انســـولین 
بهینه‌ســـازی انـــرژی بدون نوســـانات 
قنـــد خـــون و بســـیج چربی‌هـــا که با 
کاهـــش وزن پایـــدار و کاهـــش چربی 
احشـــایی همـــراه اســـت. ســـپس فاز 
اتوفـــاژی یـــا پاکســـازی عمیق ســـلولی 
آغاز می‌شـــود. این مکانیســـم‌ها نقش 
کلیـــدی در مـــوارد زیـــر ایفـــا می‌کنـــد: 
پیشـــگیری از بیماری‌هـــای دژنراتیـــو 
مانند آلزایمـــر و پارکینســـون با حذف 
پروتئین‌های ســـمی. کند کردن پیری 
ســـلولی با کاهش اســـترس اکسیداتیو 
و آســـیب DNA، تقویـــت ایمنـــی، به 
لطف تجدیـــد گلبول‌های ســـفید. این 
تغییرات بســـیار فراتر از مدیریت ساده 

است. وزن 


