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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره:  روزه داری

ما باید آگاهی پیدا کنیم که روزه داری فقط یک امر جسمانی نیست 
و گام موثری در تقویت روح، اصلاح نقاط ضعف و بهبود نقاط قوت 

است.
به  ایام  این  بودن روزه داری در  مبارک رمضان و واجب  ماه  بهانه  به 
پزشکی  علوم  دانشگاه  روان  سلامت  مسائل  کارشناس  با  گو  گفت و 
گلستان پرداخته و تاثیرات روزه بر سلامت روان فرد را جویا شدیم، 
شاهینی،  مهدیس  با  گفت وگو  از  بخشی  می خوانید  ادامه  در  آنچه 

روانشناس گلستانی است:
ایسنا: امساک غذایی در روزه چه تاثیری بر وجود انسان دارد؟

به  و  نیست  مسائل جسمانی  از  تفکیک  قابل   مشکلات روح و روان 
بوده و  توامان  با هم  بیماری جسمانی و روانی  عبارتی می توان گفت 
بروز  علت  جسمانی  بیماری های  گاهی  می گذارند،  تاثیر  یکدیگر 

بیماری های روانی بوده و گاهی بالعکس آن اتفاق می افتد.
پدیده روزه به این معناست که ما چند ساعتی را نباید چیزی بخوریم 
و وقتی که ما وعده های غذایی و نوشیدنی خود را حذف می کنیم، بدن 
ما در حالتی از استراحت قرار می گیرد. در روزهای معمولی وقتی بدن 
برای  را  بسیاری  ما زمان  تغذیه کند ذهن  متوجه می شود که می تواند 
انتقال پیام گرسنگی صرف کرده، هنگامی که غذا را می خوریم گرایش 
یعنی ذهن  با آن  فرایندهای مرتبط  بلع و هضم غذا و  به  پیدا می کند 

مشغول جسم می شود.
به  برای پرداختن  امساک می کنیم ذهن ما وقت آزاد  حال زمانی که 
فکر  فرصت  معمول  حالت  در  شاید  که  مواردی  دارد،  دیگر  مسائل 
کردن به آن ها برای انسان فراهم نیست که این مجالی است تا انسان 
با خود خلوت کرده و به پر کردن خلاهای روحی و پاسخ به سوالات 
درونی اش بپردازند، چرا که در بسیاری از مواقع انباشت خلأهای روحی 

و روانی در وجود ما منشاء قطعی بیماری های جسمی هستند.
ایسنا: چرا هنگامی که روزه هستیم تمایل به سکوت بیشتری داریم؟

ببینید هنگامی که انسان روزه است به دلیل اینکه مواد مغزی کمتری در 
طول روز به بدن می رسد طبیعتا انرژی کمتری دارد و انسان نا خودآگاه 
کمتر صحبت کرده و بیشتر فکر می کند به عبارت خودمانی تر انگار 
»حال حرف زدن نداریم« و وقتی کمتر صحبت کنیم به همان میزان 

بسیار کمتر از کلمات یا جملاتی با بار معنایی منفی استفاده می کنیم.
در آمار علمی که وجود دارد نشان داده شده است که بروز خشم در ماه 
مبارک رمضان بسیار کمتر است و یکی از دلایل آن این بوده که همان 
مقدار انرژی موجود در بدن در طول ساعات روزه داری صرف سوخت 
و ساز جسم شده و  افراد به دلیل کم بودن انرژی انتخاب می کنند که 
از صحبت های اضافی و بیهوده پرهیز کنند، چرا که رفتار پرخاشگرانه 

و عصبی انرژی بیشتری از انسان صرف می کند.
پر واضح است که عدم بروز رفتار پرخاشگرانه و عصبی و کنترل آن 
انسان  بوده و  تاثیر گذار  فرد  افزایش آرامش روان  بر  به مرور زمان 
می آموزد که می تواند در مواقعی که نیاز به عکس العمل زیادی نیست 

خود را کنترل کرده و از کنار بسیاری از مسائل به راحتی عبور کند.
یعنی غذا  دنیا  بزرگترین لذت های  از  ایسنا: مقاومت در مقابل یکی 

خوردن چه فایده ای دارد؟
انسان هنگامی که روزه است مقابل یکی از بزرگترین لذت های دنیا 
مقاومت می کند که این یعنی من در حال تقویت اعتماد به نفس و عزت 
نفس خودم بوده و به توانمندی خودم باور دارم و در حال تهذیب نفس 
است  قالب  انسان  بر  تمایلات  و  احساسات  نوجوانی  هستم. در دوران 
این لذت بزرگ  مقابل  توانسته است  نوجوان می بیند که  این  و وقتی 
مقاومت کند متوجه می شود که توانایی مدیریت و کنترل بر رفتار خود 
را دارد یعنی حتی می تواند در مقابل رفتارهای منفی خود نیز مقاومت 

کرده و آن ها را اصلاح کند.
آگاهی در این امر مسئله مهمی است؛ اینکه ما متوجه شویم روزه داری 

تقویت روح، اصلاح  موثری در  نیست و گام  امر جسمانی  فقط یک 
نقاط ضعف و بهبود نقاط قوت است و منِ انسان اگر کسی هستم که 
زود رنج یا عصبی هستم، نمی توانم استرسم را کنترل کنم و آسیب پذیر 
هستم روزه باعث می شود باور پیدا کنم که می توانم همه آن ها را اصلاح 
عادات  از  می تواند  است چگونه  آموخته  و جسمم  روح  که  چرا  کنم 
را جایگزین کند همین  عادات جدیدی  و  بکِند  دارد دل  معمولی که 
مسئله سبب افزایش خودباوری می شود و فرد با خود می گوید اگر من 
بر ۱۵ ساعت  بالغ  نمی گیرند  روزه  آدم که  همه  این  بین  در  توانستم 
چیزی نخورم و مقاومت کنم پس می توانم از پس کارهای دیگر نیز با 

همتی که دارم بر بیایم.
ایسنا: آیا روزه داری سبب کاهش افسردگی می شود؟

روزه داری باعث کاهش افسردگی در انسان می شود، در حالت معمولی 
نامناسب و فراوری شده وارد  سموم اضافی بسیاری از طریق غذاهای 
انسان آن  بدن ما شده و سبب سردی مزاج می شود و سرد شدن مغز 
را به سمت افسردگی و ناراحتی های روحی سوق می دهد، هنگامی که 
روزه ایم از ورود سموم اضافی به بدن جلوگیری می شود و این طهارت 
جسم سبب بروز طهارت روح و دریافت انرژی مثبت از سمت اندام های 

بدن می شود.
این رسم غذا  نیز  ادیان و کشورهای دیگر  باشید در  اگر دقت کرده 
برای  هندی  مرتاض های  مثلا  دارد  وجود  کردن  امساک  و  نخوردن 
بتوانند  تا  می گیرند  روزه  را  بسیاری  ساعات  تمرکز  و  توجه  افزایش 
انرژی مثبت را وارد بدن کرده و انرژی منفی را از اندام ها خارج کنند؛ 
پس یکی از برکات روزه را می توان کاهش سوخت و سازهای اضافی 

بدن و ورود انرژی مثبت و متعاقب آن کاهش افسردگی دانست.
ایسنا: نماز و روزه چطور می تواند انسان را متحول کند؟

 پدیده نماز و روزه اراده را در وجود انسان تقویت می کنند، مثلا در 
روزه داری فرد شوک بزرگی به مغز وارد کرده و این تحولی اجتناب 
ناپذیر برای مغزی است که باور رسیده است باید در یک ریتم خاص 
و تکراری حرکت کند. ذهنی که در یک ساعت خاص در شبانه روز 
درخواست صبحانه، ناهار و شام داشته است حال ما با شروع ماه مبارک 
به آن می گوییم تو باید ۳۰ روز تغییر کنی که البته کار بسیار سختی 
است و همه افراد این توانایی را ندارند که از دایره امن زندگی روزمره 

خارج شوند.
شما در روزه داری به جسم و روح خود کنترل پیدا کرده و با اراده ای 
که دارید در نیمه های شب بیدار شده به خوردن غذا و عبادت با مخلوق 
با  که  انسان هایی  از  خیلی  برای  شاید  که  مسئله ای  می شوید،  مشغول 
پدیده روزه داری آشنا نیستند عجیب و غیرقابل باور باشد که بدنی را 
که در خواب عمیق است بیدار کنید و دستور غذا خوردن به آن بدهید. 
تاکید ما بر این است که این شوک مغزی را به ذهن وارد کرده و از 
حالت روتین خارج شوید که می تواند دنیای جدیدی را به روی شما 
باز کند، دنیایی سرشار از خودباوری و انرژی مثبت و همچنین زمان 
را  انسان  با مخلوق که روح  ارتباط  به خود و  برای پرداختن  بیشتری 

شاداب کرده و حیاتی نو به آن هدیه می دهد.

روزهداریباسلامتروانماچهمیکند؟

به گزارش بهداشت نیوز هانیه ناصری، یکی از مشکلات شایع در هنگام 
در  از سردرد  پیشگیری  برای  افزود:  و  دانست  را سردرد  داری  روزه 

زمان روزه داری، روزه داران باید حتما وعده سحری را بخورند.
این دکترای طب طبیعی به افراد توصیه کرد برای پیشگیری از سردرد، 
از حدود ۱۰ روز قبل از شروع ماه رمضان کاهش حجم غذای مصرفی 

را تمرین کرده و از مصرف زیاد چای و قهوه پرهیز کنند.
ناصری با بیان اینکه استفاده از آب گرم و عسل، آب گرم و نبات و یا 
شیرگرم و عسل در وعده سحری برای پیشگیری از سردرد موثر است، 
گفت: در مقابل استفاده از غذاهای سنگین، چرب، پر ادویه و شور به 
هیچ عنوان در وعده سحر توصیه نمی شود، زیرا منجر به بروز سردرد 

در فرد روزه دار می شود.
وی با بیان اینکه یکی از علت های سردرد در هنگام روزه داری کم آبی 
بدن است، خاطرنشان کرد: روزه داران باید توجه داشته باشند حتما بین 
آبلیمو،  مایعات کافی شامل شربت عسل، شربت  تا سحر  افطار  وعده 

نارنج و سکنجبین بنوشند.
و  هندوانه  خیار،  مانند  میوه هایی  مصرف  دانشگاه،  استاد  این  گفته  به 
سبزی ها شامل کاهو و خرفه می تواند با تامین آب بدن به پیشگیری از 

سردرد در افراد روزه دار کمک کند.
در  سردرد  از  پیشگیری  برای  کافی  خواب  تاثیر  به  اشاره  با  ناصری 
روزه داران، عنوان کرد: در طب ایرانی بین شش تا ۱۰ ساعت خوابیدن 
داشته  کافی  شبانه  خواب  باید  داری  روزه  ایام  در  است،  شده  توصیه 
تا سه  بین دو  باید  بین خوردن غذا و خوابیدن  فاصله  باشیم، همچنین 

ساعت باشد.
وی همچنین یبوست را نیز از دیگر مشکلات افراد روزه دار دانست و 
یادآور شد: توصیه می شود افراد علاوه بر مصرف مایعات کافی، استفاده 
به  یا در گلاب، پودر گل سرخ  انجیر خیس شده در آب و عسل  از 
همراه دوغ و یا یک قاشق پودر گل بنفشه به همراه نبات و گل محمدی 
در وعده سحری یا افطار مصرف کنند، زیرا این امر به بهبود دستگاه 

گوارش و رفع یبوست کمک می کند.
ناصری گفت: خوب جویدن غذا، پرهیز از پُرخوری و برهم خوری با 
توجه به همزمانی ایام عید نوروز و ماه رمضان، عدم استفاده از مایعات 

هنگام غذا خوردن، استفاده از مویز، شربت انار به همراه عرق نعنا، پودر 
آویشن، رازیانه، گلپر و نبات در عرق بهارنارنج می تواند به رفع نفخ 

معده و مشکلات گوارشی در هنگام روزه داری کمک کند.
داران  روزه  مشکلات  دیگر  از  نیز  را  دهان  بد  بوی  همچنین  ناصری 
برشمرد و خاطرنشان کرد: پرهیز از غذاهای پر ادویه و چرب، استفاده 
از کرفس، جویدن گشنیز تازه، تهیه دهانشویه از ترکیب جوشانده گل 
محمدی و مورد، مصرف شربت زرشک، سکنجبین و شربت انار به رفع 

بوی بد دهان کمک می کند.
وی در ادامه با بیان اینکه روزه در مجموع برای بدن مزایای فراوانی 
دارد، گفت: طبع روزه گرم و خشک است و روزه داری برای بدن بسیار 

توصیه شده است.
وی با بیان اینکه زکریای رازی نیز به مزایای روزه اشاره داشته و آن 
را برای تقویت حس شنوایی، بویایی و بینایی انسان مفید دانسته، افزود: 
روزه داری تلاشی معنوی برای غلبه بر نفس است و اگر اصول درست 
ما  برای  و  می شود  بدن  در  تعادل  افزایش  به  منجر  شود،  رعایت  آن 

سلامت را از نظر جسمی و روحی به همراه دارد.
این استاد دانشگاه همچنین به افرادی که به بیماری خاصی مبتلا هستند 
و یا در طی روز دارو مصرف می کنند، توصیه کرد برای روزه گرفتن 

حتما با پزشک خود مشورت کنند.
ناصری از برخی ممنوعیت ها در دوره روزه داری نیز یاد کرد و ادامه 
داد: فصد و حجامت در ایام روزه داری ممنوع است و افراد باید هنگام 

روزه از زالو درمانی نیز خودداری کنند.

چطورازسردرددرهنگامماهرمضانخلاصشویم؟

به گزارش بهداشت نیوز، وعده سحری، غذایی که مسلمانان پیش از اذان 
صبح در ماه رمضان مصرف می کنند، دارای اهمیت ویژه ای است. این 
وعده به تأمین انرژی و مواد مغذی مورد نیاز بدن در طول روز کمک 

می کند و از مشکلاتی نظیر کم آبی و ضعف جلوگیری می کند.
بنابر روایت شبستان، خوردن سحری به تأمین انرژی بدن در طول روز 
کمک می کند. بر اساس روایات اسلامی، خوردن سحری برکت دارد 
به  می تواند  بلکه  می شود  منجر  انرژی  کاهش  به  نه تنها  آن  ترک  و 

مشکلات گوارشی نیز منجر شود.
برای یک سحری مقوی و مناسب، ترکیبی از کربوهیدرات های پیچیده، 
پروتئین ها و فیبرها توصیه می شود. این ترکیب به آزادسازی تدریجی 
روز  طول  در  تشنگی  و  گرسنگی  احساس  از  و  کرده  کمک  انرژی 

جلوگیری می کند.  
خوردن  گفت:  مذهبی  کارشناس  محمدی  والمسلمین  حجت الاسلام 
دارد.  زیادی  برکات  و  است  )ص(  اکرم  پیامبر  سنت های  از  سحری 
این عمل به تقویت بدن در برابر تشنگی و گرسنگی کمک می کند و 

روحیه فرد را نیز تقویت می نماید.
حجت الاسلام دکتر حسینی استاد دانشگاه به خبرنگار ما گفت: ترک 
موضوع  این  شود.  منجر  تمرکز  و  انرژی  کاهش  به  می تواند  سحری 
منفی  تأثیر  خداوند  با  فرد  ارتباط  و  عبادات  کیفیت  بر  است  ممکن 

بگذارد.

و  دعای سحری  نیز گفت: خواندن  ایلامی  طلبه  مهدوی  حجت الاسلام 
ذکر نام خداوند در این زمان، برکت و آرامش را برای فرد به ارمغان 
می آورد. این اعمال روحیه فرد را تقویت کرده و به افزایش معنویت 

کمک می کند.
وعده سحری نه تنها از نظر تغذیه ای بلکه از جنبه های روحانی نیز دارای 
اهمیت است. رعایت اصول تغذیه ای مناسب در این وعده می تواند به 
بهبود کیفیت روزه داری و حفظ سلامت کمک کند. همچنین، توجه به 
جنبه های معنوی سحری می تواند بر روحیه و عبادات فرد تأثیر مثبتی 

داشته باشد.

کلیدانرژیوسلامتبرایروزهداراناینوعدهغذاییاست

یک متخصص طب سنتی، درباره تغذیه صحیح در فاصله افطار تا سحر، 
نکاتی را متذکر شد.

به گزارش صد آنلاین، مامک هاشمی، با تأکید بر تفاوت های فردی در 
قوت هضم، گفت: هر فردی باید با توجه به شرایط جسمی خود برنامه 
غذایی مناسب را انتخاب کند. برخی افراد می توانند وعده افطار و شام را 
با هم میل کنند، در حالی که برخی دیگر باید این وعده ها را جداگانه و 

با فاصله مصرف کنند.
وی با اشاره به اینکه مصرف مواد غذایی متنوع در مدت زمان کوتاه میان 
افطار و سحر می تواند مشکلات گوارشی ایجاد کند، اظهار کرد: یکی از 
مواد  میان مصرف  مناسب  فاصله  رعایت  رمضان،  تغذیه  در  مهم  نکات 
یا حداقل  غذا  از  قبل  است  بهتر  میوه  مثال،  برای  است.  مختلف  غذایی 
از یک وعده غذایی سنگین مصرف شود، زیرا خوردن  بعد  دو ساعت 
آن بلافاصله پس از غذا، هضم را دچار اختلال می کند. همچنین مصرف 
آجیل و خوراکی های سخت هضم مانند شیرینی ها، بلافاصله پس از افطار 

و شام، می تواند باعث مشکلات گوارشی و سنگینی معده شود.
نامناسب  تغذیه  از  ناشی  پوستی  مشکلات  به  سنتی  طب  متخصص  این 
مزاج  دارای  افرادی که  در  افزود:  و  اشاره کرد  نوجوانان  و  در جوانان 
گرم هستند، مصرف هم زمان مواد غذایی با طبع گرم مانند خرما، آجیل، 
شکلات و شیرینی های نوروزی در فاصله کوتاهی پس از هم، می تواند 
منجر به تشدید جوش، آکنه و حتی خارش پوستی شود. برای کاهش این 
عوارض، توصیه می شود مصرف شربت های سنتی مانند سکنجبین افزایش 

یابد، زیرا این نوشیدنی ها به تعدیل حرارت بدن کمک می کنند.
هاشمی با تأکید بر لزوم مصرف کافی مایعات، نسبت به نوشیدن بیش 
از حد چای، خصوصاً در وعده سحر، هشدار داد: چای خاصیت مدر دارد 
و باعث دفع سریع آب از بدن می شود. این موضوع می تواند در ساعات 
اولیه روزه داری موجب تشنگی شدید و خشکی بدن شود. بنابراین، بهتر 
از نوشیدنی های  است میزان مصرف چای کنترل شده باشد و در مقابل، 
 طبیعی و متعادل کننده مانند شربت سکنجبین یا عرقیات گیاهی استفاده 

شود.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی همدان در پاسخ به این پرسش 
که آیا افطار و شام را با فاصله بخوریم یا همزمان، گفت: این موضوع 

بستگی به قدرت هضم فرد دارد. برخی افراد معده حساسی دارند و پس 
مانند  سنگین  غذایی  وعده  یک  هضم  توانایی  روزه داری،  روز  یک  از 
پلوخورش را ندارند. این افراد بهتر است ابتدا با یک افطار سبک شامل 
شام  فاصله،  با  و سپس  کنند  باز  را  روزه خود  رقیق  یا آش های  سوپ 
ندارند،  غذا  به  تمایلی  دیگر  افطار  از  افرادی که پس  اما  کنند.  میل  را 

می توانند افطار و شام را همزمان مصرف کنند.
این متخصص طب سنتی درباره ترکیب نامناسب مواد غذایی نیز توضیح 
داد: یکی از شایع ترین عادات غذایی غلط، مصرف مخلفاتی مانند ماست، 
دچار  را  هضم  می توانند  مواد  این  است.  غذا  همراه  ترشیجات  و  سالاد 
مشکل کنند و موجب نفخ و سنگینی شوند. در میان این مخلفات، تنها 

زیتون است که مصرف آن همراه غذا بدون مشکل است.
وی در پایان توصیه کرد: مصرف غذاهای پرچرب و سرخ کرده در فاصله 
افطار تا سحر باید کاهش یابد، زیرا این غذاها علاوه بر دشواری هضم، 
باعث تشدید تشنگی در طول روز نیز می شوند. همچنین، خوراکی هایی 
مانند زولبیا و بامیه که در ماه رمضان رایج هستند، به دلیل قند و روغن 
بالا، تعادل تغذیه ای بدن را به هم می زنند و بهتر است در مصرف آن ها 
اعتدال رعایت شود. با رعایت این نکات می توانیم این ایام را به سلامتی 
به  پاکسازی  و  استراحت  برای  دوباره ای  فرصت  و  بگذاریم  سر  پشت 

بدن بدهیم.

خوردنافطاریوشامباهمخطرناکاست؟

از  ها  انسان  دوري  خاطر  به  که  روحي  هاي  بیماري  و  ها  اضطراب   
آینده  از  تار  و  تیره  یافته، تصویري  فزوني  معاصر  معنویت در جهان 

بشریت ترسیم مي کند.
انسان در دنیا بویژه در کشور هاي  ایسنا، امروزه میلیون  ها  به گزارش 
به  آرامش روحي  نبود  و  رواني  بیماري  هاي  از  متمدن  و  یافته  توسعه 

شدت رنج مي  برند.
دهها انسان در روز در سراسر جهان به خاطر اضطراب   هاي روحي و نبود 

پناهگاه معنوي دست به خودکشي مي  زنند.
بهترین درمان  به مسایل عبادي - معنوي،  به گفته روانشناسان، توجه 
این بیماري  ها است و روزه که از مهمترین عبادات الهي و از اساسي  
ترین فرایض دیني به شمار مي  رود، شایسته   ترین درمان براي فشارهاي 

روحي و بیماري  هاي رواني دانسته شده است.
انسان روزه  دار، خود را در جهاني مي  بیند که از خود حساب و کتاب 
در  نیستي  و  فناپذیري  که  است  نیرویي  آن،  گرداننده  و  دارد  دقیق 

وجودش راه ندارد.
روانشناسان معتقدند که روزه براي سلامت روان مفید است و موجب 
توان و  اراده مي شود و  تقویت  به نفس و  اعتماد  افزایش خودباوري، 
مقاومت افراد را در برابر مشکلات و ناملایمات زندگي بیشتر مي کند.

شاید در بسیاري از شرایط زندگي، نه گفتن سخت باشد، اما اگر عادت 
کنیم که با خواسته خود یا دیگران موافقت کنیم، روزي فرا مي رسد که 
دیگر به مزاحمت هاي فکري خود و خواسته هاي نگران  کننده دوستان 

و اطرافیان هم نمي توانیم نه بگوییم.
اما در روزهاي پرفیض ماه رمضان تمرین مي کنیم که با دلیل و منطق، 

خواسته ها را به زمان خاص خود موکول کنیم.
نقش روزه در سلامتيِ روان و طهارت روح، به مراتب افزون تر از نقش 
آن در سلامتي جسم است، زیرا گرفتن روزه باعث کاهش بیماري  هاي 

رواني مي شود و پاکي و بزرگي روح را در پي دارد.
در سال هاي اخیر استفاده از مذهب و باورهاي دیني، توسط سیاستگذاران 
نگر، در سازمان  بهداشت روان جامعه   تدوین  کنندگان راهبردهاي  و 

جهاني بهداشت مورد توجه قرار گرفته است.
براي  که  رواني،  اختلالات  آماري  و  تشخیصي  راهنماي  تعریف  در 
استفاده روانشناسان و روان پزشکان  بیماري هاي رواني مورد  تشخیص 
شکلي  به  و  مذهبي  مشکل  یک  به  عنوان  دین  نبود  مي گیرد،  قرار 

اختصاصي مطرح شده که پیامدهاي بالیني نظیر عصبانیت، تنفر، پوچي، 
ناامیدي، غمگیني و انزوا در پي دارد.

به باور روانشناسان و سایر متخصصان بهداشت رواني، روزه به عنوان 
یکي از مناسک مذهبي در کنار اثرات مثبتي که بر سلامت جسماني 

دارد، براي سلامت رواني نیز مفید است.
آنها اعتقاد دارند در اثر روزه، اعتماد و آسایش خاطر براي انسان بوجود 
مي آید، زیرا انسان درک مي  کند که با روزه  داري با خداي جهان و 
به آرامش و رضایت  این روش  از  پیدا کرده و  رابطه  آفریننده خود 

دلنشیني دست پیدا مي کند.
در  داري  روزه  و  روان  بهداشت  ارتباط  زمینه  در  که  هایي  پژوهش 
ایران انجام شده، نشان دهنده کاهش میزان اختلالات رواني - اجتماعي، 

اضطراب، افسردگي و خودکشي در این ماه است.
در بررسي صورت گرفته در ایران، توسط محققان وزارت بهداشت در 
دانشجویان،  بر سلامت روان  اثر روزه داري  مطالعه  با هدف  سال 84 
تاثیر روزه بر سلامت روان و کاهش میزان افسردگي روزه  داران مورد 

بررسي قرار گرفت.
یافته هاي این پژوهش نشان داد که میانگین نمرات افسردگي نمونه هاي 
روزه  دار، بعد از ماه مبارک رمضان، از لحاظ آماري کاهش معني داري 
بر  مثبت روزه  تاثیرات  بر  این پژوهش  نتایج  ترتیب  این  به  داشته و 
افزایش سلامت رواني و نیز کاهش میزان افسردگي روزه داران صحه 

گذاشته است.

روزهونقشآندرآرامشروحوروان


