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 د روژې روانې 

اغیزي
د روژې میاشت نږدې ده، او په ټوله نړۍ 
کې له یو ملیارد څخه ډیر مسلمانان به پدې 
میاشت کې روژه ونیسی. مسلمانان په دې 

خاطر روژه نیسي چې په قران کې یې حکم 
دی چې دا کار وکړی. په قران کریم کې دا 
یادونه مسلمانانو ته شوې چې د رسول الله 
صلی الله علیه وسلم او د هغه څخه مخکې 

پیغمبرانو او د هغوی پیروانو هم روژه 
نیولې وه.  که څه هم د دوی طبیعت او موده 

ممکن د مسلمان روژې څخه توپیر ولری، 
د یهودی فسحې او عیسوی لینټ هم د روژې 

مثالونه دی. هغه ایت چې مسلمانانو ته په 
چټکۍ سره حکم کوی دې جملې سره پای 

ته رسیږی ... او روژې نیول یوازې ستاسو 
.Q2:184( .لپاره ښه دی که تاسو پوهیږئ

دا مقاله د انسان دماغ کې د بدلونونو او د 
روژې په جریان کې د انسان په ذهن او چلند 

باندې د دوی اغیزو په اړه ځینې وروستی 
موندنې څیړی. 

په اوسنی وخت او عمر کې،  	
موږ معمولا په ورځ کې درې خواړه خورو 

مګر هیڅکله پوښتنه نه کو چې ولې. هیڅ 
بیولوژیکي قاعده شتون نلري چې موږ باید 
ډیری وخت وخورو مګر دا چې موږ د څو 

ساعتونو لپاره د وږي کیدو شرط نه لرو. 
 Homo sapiens( هومو سیپینز کارن

carne( شاوخوا 250,000 کاله 
دمخه شتون درلود، مګر کرنې یوازې 

10,000 کاله دمخه وده وکړه. دا په دې 
مانا ده چې شاوخوا 240,000 کاله، 

انسانانو په ورځ کې درې وارې خواړه نه 
خوړل. دوی یو ګازل یا نور څاروی وژل، 
دا یې د څو ورځو لپاره د خپلې قبیلې سره 
وخوړل او بیا د راتلونکو څو ورځو لپاره 
وږی به وږي ول. دوی په ورځ کې درې 
ځله خواړه نه خوړلو له امله مړه نه شول. 
په هرصورت، عصري وختونه توپیر لري 

ځکه چې موږ هغه خواړه لرو چې موږ 
یې غواړو او موږ د خواړو په کلتور کې 

ژوند کوو چې زموږ بدنونه یې سست کړي 
او د دوی وړتیاوې یې بندې کړې چې 
د دوی د انرژي سرچینو پرمخ بوځي.
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 د روژې تاثیر په 

مغزو باندې

د انسان مغز په اوسط ډول سل ملیارده 
حجرې لري او زموږ د ټول بدن 22% 
یا ډیر انرژي مصرفوي، مګر ځانګړې 

خبره دا ده چې دماغ د خوړو د کمښت په 
وخت کې ډیر فعال کیږي. عموما، دماغ 

خپله انرژي د خوړو په منځ کې د ګلوکوز 
)د وینې شکر( څخه په ځيګر او عضلاتو 

کې ذخیره شوي ګلایکوجن ماتولو سره 
ترلاسه کوي. لکه څنګه چې د ګلایکوجن 

انرژي له روژې څخه کمیږي، انسانان 
د ګلوکوز نوي بټونه رامینځته کولو لپاره 
میکانیزم لري چې د ګلوکونوجینیسیس په 

نوم پروسې له لارې چې په عضلاتو منفي 
اغیزه کوي. مګر کله چې موږ روژه نیسو، 
شاوخوا 3-4 ورځې وروسته، ځیګر زموږ 

د بدن غوړ بدلول پیل کوي ترڅو کیټونز 
په نوم کیمیاوي توکي رامینځته کړي. یو له 

دغو کیټونز )beta-HBA( دماغ څخه لرې 

د مړولو خورا مؤثره سرچینه ده، دا اجازه 
ورکوي چې د اوږدې مودې روژه نیولو 
کې فعالیت وکړي او په ورته وخت کې، 

په ګلوکونیوجینسیس باندې تکیه کمه کړي، 
هغه عضلاتو ته راحت ورکوي چې له هغې 

څخه اخیستل کیږي. . د مغز دا پروسه هم 
د بدن د ګلوکوز له سرچینې څخه عمل کولو 
په پرتله ځان ډیر ادراکي ډول هوښیار کوي.
لکه څنګه چې روژه د دماغ څخه  	

 )BDNF( اخیستل شوي نیوروټروفیک فکتور
په نوم د پروټین تولید زیاتوي، دماغ هم نور 

نیورونونه )دماغ حجرې( جوړوي ترڅو خپل 
ځان په اغیزمنه توګه کار وکړي. مطالعې 

ښیې چې د نیورون جوړول د موټرو مهارتونو 
او ځایي حافظې کې د کمښت پیل ځنډوي 

او ذهني وړتیا بیرته راګرځوي.
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د روژې په جریان کې، په عصبي حجرو 
کې د مایتوکونډریا شمیره د نیورونونو 
د جوړولو او اړیکو ساتلو وړتیا ته وده 

ورکوي، چې پایله یې د زده کړې او حافظې 
ښه والی دی. یوه زړه راښکونکې پدیده 
چې د روژې په جریان کې کشف شوې 

د اوټوفګي په نوم یادیږي، ځکه چې دماغ 
زاړه او زیانمن شوي حجرې ماتوي او 

نوي ته یې بیا کاروي. د ځان خوړلو د دې 
پروسې له لارې، زهرونه د دماغ څخه لیرې 

کیږي چې د نیوروډیجینټریټ ډی سیزونو 
لکه الزایمر، پارکینسن او هنټینګټن پراختیا 

ځنډوي. ډیری دا موندنې د لابراتوار څارویو 

خویشتن خواری
ستاسو د بدن د راټولو زهرونو له مینځه وړلو او 
د زیانمن شوي حجرو اجزاو له مینځه وړلو سره 

د ځان پاکولو لاره

باندې تایید شوي ځکه چې د انسان دماغ 
کنټرول شوي مطالعات ستونزمن دي.

د موږکانو سره تجربو د خواړو محدودیت 
او په زړو حیواناتو کې د ذهني فعالیت 

ښه کولو وروسته سمدلاسه د آټوفګي سره 
روښانه اړیکه ښودلې. د چلند ارواپوهانو 

د لابراتوار موږکانو سره تجربه کړې ښودلې 
چې روژه لرونکي څاروي ښه توازن لري 

او د هغو کسانو په پرتله ګړندي مهارت 
لرونکي چلند زده کوي چې څومره چې 

دوی وغواړي په وړیا توګه وخوري.
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ساینس پوهانو دا هم لیدلي چې د څو 
ورځو روژه نیولو وروسته، بدن د لوږې 
سره تطابق کوي او دماغ ته د اډرینالین، 

نورپینفرین او ډوپامین په ګډون د 
کیټکولامینونو لوړه اندازه خوشې کوي. 

دا هورمونونه او نیوروټرانسمیټرونه 
د جګړې یا الوتنې غبرګون له امله تولید 

کیږي چې بدن د تمرین لپاره چمتو کوي، 
او دوی د مزاج لوړولو په توګه کار کوي.

د خپګان لرونکو خلکو لپاره، ډاکټران 
درمل وړاندیز کوي چې دا احساس ښه 
کیمیاوي توکي په طبیعي توګه د روژې 
له لارې تولیدوي. د سورن مطالعاتو د 

څو ورځو روژه نیولو وروسته د 80% 
ناروغانو کې د خپګان او اضطراب نښو نښو 

 Endorphin کې ښه والی ښودلی. دا د
د خوشې کیدو د زیاتوالي له امله دی چې 

د روژې وروسته پیل کیږي.

څیړنو ښودلې چې د بې خوبۍ ناروغانو کې 
د خوب کولو نمونې د روژې دمخه د کچې 

په پرتله او د سیروټونین کچې لوړیدو له امله 
د میګرین احتمالي کمښت ښودلی. مطالعاتو 

دا هم ښودلې چې هغه ماشومان چې د مرګي 
په اخته کیدو اخته وي د کالوري محدودیت 
لرونکي رژیم یا وقفې روژه نیولو په وخت 
کې لږ قبضې لري، ځکه چې روژه کولی 

شي د مرګي په مغزو کې د ښودل شوي ډیر 
جذب شوي سیګنالونو سره مبارزه وکړي. 
دا موندنې په تیرو شلو کلونو کې د ترسره 

شویو مطالعاتو څخه څرګندې دي او په ځینو 
لوړ پوړو نړیوالو څیړنیزو ژورنالونو کې 

خپرې شوې.
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مګر یوازې په څو ورځو کې، دماغ آرام 
کیږي، او بدن د ګلوکوز احساس کوي. نوی 
سیټ ټکی موږ د لږ لوږې احساس کوو. نه 
یوازې زموږ بدن او دماغ د نوي ټاکل شوي 
ټکي سره تطابق کوي، بلکې موږ د کم وزن 

سره د آرامۍ احساس هم کوو. د روژې د 
دې ټولو څرګندو ګټو سره، طبي څیړونکو د 
5:2 غذا پلان معرفي کړی چې په کې برخه 

اخیستونکي په اونۍ کې پنځه ورځې منظم 
خواړه خوري او په اونۍ کې دوه ورځې 

روژه نیسي یا د سخت رژیم رژیم تعقیبوي. 
دا طرزالعمل څه دپاسه 1400 کاله وړاندې 
دحضرت محمد )ص( یو معیاري عمل و او 
اوس هم په ټوله نړۍ کې ځینې مسلمانان یې 

تعقیبوي.

د بدن او دماغ دواړو لپاره د روژې د ډیرو 
ګټو لیدلو سره Mark Mattson، د عمر 

د ملي انسټیټیوټ د عصبي علومو لابراتوار 
رییس او د John Hopkins پوهنتون د 
عصبي علومو پروفیسور، په خپلو ډیرو 

مقالو او کتابونو کې د روژې د بیولوژیکي 
ګټو په اړه لیکلي دي. حتی دا یې هم وویل 
چې موږ باید د ټولنې په کچه هڅه وکړو 

چې وقفې روژې بیا پیل کړو ترڅو انسانیت 
د ناروغیو له وبا څخه وژغورل شي. په 

ورته ډول، ډیرې روانې څیړنې د انسان په 
دماغ باندې د روژې مثبتې اغیزې ښیي. دا 

مهمه ده چې پوه شئ چې کله روژه پیل شي، 
دماغ د سمدستي ګلوکوز له اخیستلو څخه بې 
برخې کیږي او ممکن په لومړیو څو ورځو 
کې ضعف، لوږه او سر درد تجربه کړي، 

مالیزیایان رنګارنګ عادي جامې اغوندي

یو ګلاب - خوندور
د افطار په وخت کې عام څښاک )کله چې روژه ماتیږي(
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د روژې اغیز په
روانی روغتیا

په ژوند کې د ډیرو سختو شیانو اداره کولو 
لپاره پراخه کړي.

دا د تطبیق وړتیا او د ورکولو  	
عمل ښوونه کوي، کوم چې څیړنې ښیې 

د یو شخص ارزښت احساس زیاتوي. 
له همدې امله روژه د روژې میاشت هم بلل 
کیږي. د بشری مرستو د ادارو څېړنې ښیی 
چې د روژې په میاشت کې مسلمانان د کال 
د بلې میاشتې په څېر خپلې صدقه اوخیرات 
ورکوی. په حقیقت کې په اسلامي هیوادونو 

کې د یتیمانو او اړمنو لپاره ډیری بشري 
سازمانونه او ښوونځي د روژې په میاشت 

کې په ترلاسه شویو پیسو چلیږي.
رواني څیړنه په معرفت او حافظه  	
دواړو کې د روژې مثبتې پایلې ښیې. د ټولو 
هغو کسانو لپاره چې روژه نیسي، صبر زده 

کیږي چې د خوړو او نورو چاپیریال محرکاتو 
په وړاندې مقاومت وکړي.

د روژې تر شا ارواپوهنه د خدای سره مینه 
رامینځته کول دي چې له انسان څخه یې 

وغوښتل چې د خپلې ګټې لپاره روژه ونیسي. 
دا تمرین باید روژه نیونکي ته روزنه 

ورکړي چې د خپلو ملګرو انسانانو سره مینه 
وکړي ځکه چې روژه انسان ته اړتیا لري 

د هغو کسانو لپاره احساس وکړي چې نشي 
کولی په میزونو کې خواړه واچوي. روژه 
امید او خوشبینۍ ته وده ورکوي ځکه چې 

خدای د نورو عبادتونو په څیر د روژې لپاره 
اجر ژمنه کوي. دا ځکه چې نور کولی شي 
نور عبادتونه وګوري مګر نشي لیدلی کله 

چې څوک روژه وي، لکه څنګه چې څوک 
شاوخوا نه وي خوراک یا څښاک کولی 

شي. له همدې امله، روژه یوازې د خالق د 
خوښۍ لپاره ده ترڅو د هغه په ​وړاندې خپل 
ځان قرباني وښيي. د دې قربانۍ رواني پایله 
د مقابلې او انعطاف وده او یو احساس او د 

کنټرول احساس دی چې یو څوک کولی شي 
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د ډیری خلکو لپاره د روژې بله  	
رواني ګټه د یوې ډلې یا ټولنې سره د تړاو 

احساس لوړول دي. د روژې په میاشت کې، 
مسلمانې کورنۍ او ملګري د نورو سره 

خواړه خوري او شریکوي، په ځانګړې توګه 
د غریبو سره. د شریکولو او پاملرنې دا عمل 
د پرهیزګاري ځانګړتیاوې او د هغه څه لپاره 
د مننې احساس هڅوي چې یو څوک یې کولی 

شي نورو ته ورکړي.

د ځان ساتلو وړتیا د ځان قربانۍ فضیلت 
لوړوي، یو کس ته وړتیا ورکوي چې عاجز 
شي او بالغ شي. روژه د ځان د کنټرول او 
ځان تنظیمولو په روزنه بدلیږي ځکه چې 
یو روژه لرونکی کس زده کوي چې خپل 
ورځني کارونه په ټاکل شوي ډول تنظیم 
کړي، په دې توګه د نظم درس ورکوي. 

روژه موږ ته خپل قوتونه او ضعفونه درک 
کوي، او موږ زده کوو چې خپل ځان په 
داسې طریقو کنټرول کړو چې د ځان د 

پرمختګ لامل شي. د شیانو د ترسره کولو 
وړتیا دا زده کړه چې په بل ډول د ډیری 

خلکو لپاره خورا ستونزمن کیدی شي باور 
او د ځان اغیزمنتیا احساس رامینځته کړي.

په بل عبارت، یو روژه لرونکی ممکن 
ووایي: "که زه روژه نیولی شم، زه کولی شم 
په ژوند کې نور ستونزمن کارونه هم وکړم."

"الله د هغو کسانو سره دی چې خپل ځان ساتي"
قران کریم 16:128
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 په روحانیت باندې د  
روژې اغیزې

روژه د نفس د پاکوالي او پاکوالي میاشت ده 
چې د کال په اوږدو کې د غوره نفس او د 

روحاني عملونو استقامت غواړي. د روژې 
د میاشتې اوږده شپه د ګناهونو د بښنې او د 
هدایت په لټه کې د خالق په وړاندې عاجزي 
کوي. که څوک د یوې میاشتې روژې نیولو 

وروسته په دې معنوي زینه کې نه وي پورته 
شوی، نو باید د روژې د اخلاص او تاثیر 

پوښتنه وکړي.

روژه نه یوازې د بدن او ذهن لپاره بلکې د 
روحانیت د کچې لوړولو لپاره هم وړاندیز 
کیږی. روژه لرونکی دې ته هڅول کیږي 

چې له ځانه د فکر او کردار نجاستونه لرې 
کړي. په یو ډول، دا عمل د ځمکې له بندونو 

څخه ځان خلاصوي او انسان له مقدساتو 
سره یوځای کوي. هغه وخت چې بل ډول 
په خوراک او څښاک کې تیریږي اوس د 

ژوند د هدف په انعکاس او د ژوند وروستۍ 
موخې ته د رسیدو په هڅه کې مصرف کیدی 

شي چې په دنیا او آخرت کې د ځان حقایقو 
لامل کیږي. مابعدالطبعي عقیده دا ده چې 

د روح حرص برخه ځان د ځمکې غوښتنو 
ته اړوي، پداسې حال کې چې روژه حرص 
محدودوي او د روح حیثیت لوړوي. د ډیری 
عقیدې پیروان دا نظر لري، نو روژه د نړۍ 
په ګوټ ګوټ کې د خلکو لخوا هڅول کیږي 

او نیول کیږي.
له مسلمانانو څخه هم تمه کیږي چې محاسبه 
یا دوامداره ځان وګورئ ترڅو معلومه کړي 
چې ایا روژه د وزن کمولو، د شخصیت ښه 
کولو، د ځان پاکولو، د پوهې لوړولو او له 
خدای سره د غوره اړیکې لامل کیږي. دا 
کلنۍ کړنې او یادونه د دوامدار ځان زده 

کړې او له ځان څخه بهر ژوند کولو لپاره 
روزنه ده.
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تر رمضان پورې د هغه څه کفاره ده چې 
د دوی ترمنځ واقع شوي دي، تر څو چې 

کومه لویه ګناه نه وي شوې. دا هم مهمه ده 
چې پوه شئ چې پداسې حال کې چې روژه 

د ټولو مسلمانانو لپاره لازمی ده، د ماشومانو، 
جدی طبی شرایطو لرونکی اشخاصو، 

امیندواره میرمنو، د مور شیدو ورکولو میندو 
او مسافرینو لپاره استثناوې شتون لری. په 
هرصورت، د روژې د خطا شویو ورځو 
د جبرانولو لپاره نسخې شتون لري ترڅو 

سړی ته د هغه اجر بیرته ورکړل شئ.

روایت دی چې د روژې د راتلو په وخت 
کې به صالحین په خوښۍ ژړل او کله به 
چې رخصت شول له غمه به یې ژړل. دا 

ځکه چې دوی د روژې په ماهیت پوهېدل؛ 
له همدې امله دوی د روژې سره مینه درلوده 

او په دې کې یې ډیرې هڅې او قربانۍ 
کولې. دوی د شپې په اوږدو کې پاڅیدل، 
رکوع او سجده یې په عاجزۍ سره کوله. 

دوی خپلې ورځې په یاد، تلاوت او زده کړه 
کې تېرې کړې. بې شمېره روایتونه تاییدوي 

چې دوی په جوماتونو کې له قرآن سره 
ناست وو او ژړل به یې. همدارنګه یې خپل 
اندامونه، سترګې، غوږونه او ژبه له حرامو 

شیانو څخه ساتل.
رسول الله صلی الله علیه وسلم فرمایلي دي: 
له جمعې څخه تر جمعې پورې، له عمرې 
څخه تر عمرې پورې، او له رمضان څخه 
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