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  يونس نگاه

  ٢٠٢٣ مارچ ٣٠

  
  يونس نگاه

 روزه
به اھلی کردن و ) ھزار سال پيش از امروز ًاحتمالا بين بيست تا سی(ھا از چند ده ھزار سال پيش  شود که آدم گفته می

 انبوه از نباتات و حبوبات روی آورده و حدود ده يازده ھزار سال پيش، حبوبات بخش مھم خوراک مردم در ۀاستفاد

در آبياری و کشت . اند کرده ھا کمتر شکار و بيشتر زراعت و مالداری می از آن پس انسان. برخی مناطق شده است

گی  زندۀھای زراعتی پيھم شيو اند و انقلاب آوری ميوه و کاشت درختان مھارت بسيار يافته ھا، جمع حبوبات و سبزی

خصوص در يک و نيم صدسال گذشته رخ ه اخير و ب ۀ چند سداين تحولات مثل آنچه در. ھا را متحول ساخته است آدم

تر که شايد ھزاران سال طول کشيده بود، متحول ساخته و  ھا را در يک مدت طولانی گی انسان زندۀداده است، شيو

. رو کرده بوده ھای ناشناخته روب چاقی و پرخوری مردم را با امراض و تکليف. ھای بسياری خلق کرده بود شوارید

البته اين وضعيت عمومی . ه تدريج به تجربه يافته بودند که فراوانی خوراک و عدم تحرک مشکل آفرين استمردم ب

ھای  اند، اما تعداد آدم زمين و مزدور بوده ھای آن عصر مشغول کار و زراعت، برده، دھقان کم نبوده است، و بيشتر آدم

اشراف گرفتار امراض چاقی و پرخور و حکيمانی که در روزه را به احتمال زياد . مرفه نيز قابل توجه بوده است

 . مطرح کرده اند،اختيار داشتند

. بخش است روزه برای آنانی که تحرک ندارند و غذای کافی در اختيار دارند، تدبير نجات. تدبير خوبی بوده است

  .ًاحتمالا روزه قدمت چندين ھزار ساله دارد و پيش از اديان ابراھيمی رايج بوده است

در  ۀھا تمايل به روز بيشتر آدم.  و يک ماه در سال رايج است  يک روز، ماه چند روزۀدر عصر ما روزه به شکل ھفت

خلط شدن روزه با مذھب برای ترويج آن مفيد بوده، ولی . رسد ثرتر ھم به نظر میؤتر و م  دارند و اين کار عملی ھفتهھر

روزه . برخی جوامع از جمله افغانستان به يک معضله بدل شده استبه تدريج تقدس روزه بر ضرورت آن چربيده و در 

آفرين از اين جھت که در تمام سطوح جامعه حتی ميان  نج شت. آفرين، بدآموز و ابزار نفرت شده است نج شامروز ت

گيرد و چرا بايد فلانی روزه بگيرد  گيرد، چه کسی خوب روزه می اعضای خانواده برسر اين که چه کسی روزه می
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گيرند اما مجبورند تظاھر به  ھا روزه نمی  از آدمیتوجھ بدآموز ازين جھت که بخش قابل. درگيری جريان دارد

شان چنين رفتاری   گی يا نزديکانبينند و کودکانی که در ھمساي میاين تظاھر را اطرافيان و نزديکان . داری کنند روزه

ابزار نفرت ھم از اين جھت که نيروھای تندرو مذھبی ھميشه . کنند بينند به تظاھر و فرار از امر جمعی عادت می را می

ھا را روسياه کرده برسر خر چپه سوار  روزه با اقشار ديگر برسر آداب روزه و فرض بودن آن دست به يخن اند، بی

 .ندنماي داری می کاری و تظاھر به روزه کنند و به اجبار ھمه را وادار به پنھان کنند، لت و شکنجه می می

کنند، برای تضمين صحت بايد گاھی   آنانی که کار فزيکی نمیۀھم. ھای سير و کم تحرک لازم است اما روزه برای آدم

شود ورنه ھرکس با توجه به  اگر در اين کار تقسيم اوقات و نظمی باشد عالی می. دستگاه گوارش خود را رخصتی بدھند

 .اش خوب است روزه بگيرد نياز بدن و سليقه

ما از نظر فزيکی ھنوز به دوران چوپانی، شکار و . ی با وضعيت جديد به وقت بسيار نياز داردئ انسان برای آشنابدن

.  چربو نياز نداردۀبدن ما از ھراس گرسنگی و قحطی بيرون نشده و نمی داند که به ذخير. زراعت سنتی قرار داريم

 .اگر قحطی آمد و شکار گير نشد، تاب بياوردکند تا  وقتی خوراک گيرش آمد برای روز مبادا ذخيره می

بدن ما ھنوز از آن ساخت دونده، تپينده و ھميشه درحال . اند ريخته تپيده و عرق می دويده، می ھا بسيار می ھا آدم در گذشته

عرق ريختن برای حفظ صحت مثل . ل خوراک نياز به تحرک ھم داريمولذا ضمن کنتر. گريز و حمله بيرون نشده است

 .طيلی سيستم ھاضمه لازم استتع

ھای خوراکی و رفتاری  کشی و دھقانی سپری کردم و عادت ام را در محيط چوپانی، ھيزم من خوشبختانه دوران کودکی

گيرم، دايم متوجه  گيرم يا نمی گذشته ازين که در ماه رمضان روزه می. آن جا را کم و بيش با خود به شھر آوردم

گاھی . خورم خورم، گاھی ھيچ نمی کنم، گاھی کم می گاھی پرخوری می. گی کنم يعی زندکوشم طب ستم و میھخوارکم 

اين را بدنم حکم . کنم روی، دوش و ورزش می ھا پياده کنم و گاھی ساعت کنم، گاھی کم ورزش می طولانی استراحت می

ھاست که  از ھمين رو شايد سال. کنم به ضرورت بدنم توجه می. سازم صدی نمیدر کند، من برايش تقسيم اوقات صد می

ھا نزد  ًاصلا يادم نيست که برای اين تکليف. دردی، تب و امراض شھری معمول پيش داکتر نرفته ام از سردردی، شکم

 چشم، پرکاری چند دندان، حساسيت و يگان آسيب کوچکی که به ۀتماس من با طبابت تا ھنوز به نمر. داکتر رفته باشم

کاش .  و تحرک راز اين دوری از دوا و داکتر بوده است ل خوراکوروزه، کنتر.  مانده استبدنم رسيده است محدود

ھای گوناگون از روزه را برای   ھمه شمول روزه برای ھمه، نسخهۀبودند و به جای معرفی يک نسخ ملاھا ھوشيار می

 خان، ۀداشتيم، روز ر می کارگۀ روزۀکاش نسخ. کردند ھای گوناگون معرفی می  و وضعيت ھا طبقات مختلف آدم

 مناطق ۀی، قطبی و روزئوزن، پير، جوان، تابستانی، زمستانی، خزانی، بھاری، استوا وزن، کم دکاندار، تاجر، اضافه

 .شناخت رسميت می شد که صلاحيت داکتران در تجويز روزه را به روز می قدر به کاش ملا آن. داشتيم معتدل می

ًخصوصا آنانی که پشت ( عمومی و فرضی برای خود ۀبگيريم و غير از روزدر ھرحال، روزه و ورزش را جدی 

 . شخصی روزه را تعريف کنيمۀنسخ) اند ميزنشين
 

 


