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সংনিপ্ত ির্ণিা............ 
সাওমমর উপকানরতা অপনরসীম। 
যযমনিভামি তা ইিাদত, যতমনিভামি তা 
যরাগ যেমক প্রনতমরাধও কমর োমক। 
আধুনিক ডাক্তানর নিদযা তার উপকানরতা 
তুমল ধমরমে। এ প্রিমে এতদসংক্রান্ত যিশ 
নকেু আমলাচিা স্থাি যপময়মে। 
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সাওম ও আধুনিক নিজ্ঞাি 

সুিমহ সামদক যেমক সূযণাস্ত পযণন্ত পািাহার 
ও স্ত্রী সহিাস যেমক নিরত োকার মাধযমম 
এই সাওম পানলত হময় োমক। এই সাওম 
পালি একনি ইিাদত। তমি প্রশ্ন হমলা, 
মািুষ সাওম যেমক কী উপকার লাভ কমর? 
যয তা যেমে যদয় যসইিা কতিুকু িনতগ্রস্ত 
হয়? তাহমল আল্লাহ নক স্বীয় িান্দামদরমক 
কষ্ট নদমত ইচ্ছা কমরি অেিা আল্লাহ নক 
আমামদর সাওমমর মুখামপিী? এ প্রসমে 
মহাি আল্লাহ িমলি,  

ن﴿
َ
 [ ١٨٤: البقرة] ﴾لَّكُمۡ  خَيۡر  تصَُومُوا   وَأ

“এিং যতামামদর সাওম যতামামদর জিয 



3 

কলযার্কর।” [সূরা আল-িাকারাহ, আয়াত: 
১৮৪] 
আল্লাহ তা‘আলা একমাত্র নিখুুঁতভামি 
অিগত আমেি যয, যকাি নজনিমস মািি 
জানতর কলযার্ রময়মে এিং যকাি নজনিমস 
অকলযার্ রময়মে। যকাি নজনিমস তার 
সুস্থতা রময়মে এিং যকাি নজনিমস রময়মে 
তার অসুস্থতা। 

রাসূল সাল্লাল্লাহু আলাইনহ ওয়াসাল্লাম 
িমলমেি:   وْمُ جُنَّة   ”সাওম ঢালস্বরূপ।“ الصَّ

ঢাল যযমি যুদ্ধমিমত্র যযাদ্ধামক সানিণক 
আঘাত যেমক রিা কমর, সাওমও যতমনি 
সাওমদারমক শারীনরক ও মািনসক িযানধ 
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যেমক রিা কমর। অজ্ঞ যের্ীর অমিমকই 
ধারর্া কমর যয, সাওম যরমখ সারানদি 
উপিাস োকমল শরীর অনতকায় িীর্ ও 
জীিিীশনক্ত দুিণল হময় যায় এিং নিনভন্ন 
যরাগ মািুষমক আক্রমর্ কমর। ঘি ঘি 
খাদয গ্রহর্ করমল স্বাস্থয অিুি ও সিল 
োকার ধারর্াও আধুনিক নচনকৎসা 
নিজ্ঞািীমদর দৃনষ্টমত নিতান্ত ভুল ও অিান্তর 
িমল প্রমানর্ত। 

মািিজীিমি খাদয ও পািীয় িস্তু অতযন্ত 
প্রময়াজিীয়। যকিিা খাদয ও পািীয় শরীর 
গঠমির মূল িা প্রধাি উপকরর্ এিং যিুঁমচ 
োকারও উপাদাি। 
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মািুষ তার শরীর ও আত্মা নিময় গনঠত। 
পৃনেিীর যয সকল উপাদাি রময়মে (পানি, 
মানি ও হাওয়া) তার পনরমার্ নদময় 
মািুমষর শরীর গনঠত। আল্লাহ তা‘আলা 
িমলি,  

 هَاوَمِنۡ  نعُِيدُكُمۡ  وَفيِهَا كُمۡ نَ  خَلقَۡ  هَامِنۡ ﴿
خۡ  تاَرَة   رجُِكُمۡ نُۡ 

ُ
 [  ٥٥: طه] ﴾٥٥ رَى  أ

“আমরা যতামামদরমক এ মানি যেমকই সৃনষ্ট 
কমরনে, এমতই যতামামদরমক নিনরময় নদি 
এিং পুিরায় এ যেমকই যতামামদরমক 
উনিত করি।” [সূরা ত্বা-হা, আয়াত: ৫৫] 
পিন্তমর আমরা যয খাদয খাই তার মমধযও 
রময়মে হাওয়া, পানি ও মানি। িাতামস 
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পাওয়া যায় অনিমজি, িাইমরামজি ও 
কািণি-ডাই-অিসাইড। পানিমত রময়মে 
অনিমজি ও হাইমরামজি এিং মানিমত 
পাওয়া যায় যলৌহ ধাতু, দস্তা, আময়ানডি, 
যসানডয়াম, পিানসয়াম, যমগমিনসয়াম, 
িসিরাস, সালিার ইতযানদ। এই সমস্ত 
উপাদামির পরমািু সমন্বময় গনঠত হমচ্ছ 
যপ্রানিি, চনিণ, নভিানমি ইতযানদ। 
মািুমষর খাদয তার শরীমর প্রধাি দুইনি 
কাজ কমর (১) শরীমর প্রময়াজিীয় শনক্ত 
যযাগাি যদয় এিং তাপমাত্রা রিা কমর (২) 
যকামষর কাযণক্রম রিা কমর এিং যকাষ 
নিভাজমি সহায়তা কমর। খাদয শরীমরর 
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মামে নিনভন্ন পনরিতণমির মাধযমম যদহমক 
শনক্ত যযাগাি নদময় োমক। যদমহর মমধয 
সজীি উপাদামির যয রাসায়নিক পনরিতণি 
ঘমি তামক িলা হয় Metabolism। এ 
নিপাক প্রনক্রয়ার মাধযমম যয শনক্ত সঞ্চয় 
হয় তা যকামষর কামজ িযিহার হময় োমক 
এিং খাদয উপাদািগুমলা সূক্ষ্ম পদমিপ ও 
ধারািানহকভামি উত্তামপর মাধযমম ততনর হয় 
নভিানমি, চনিণ ও সানিণক শনক্ত। যসখামি 
রময়মে অযানমমিা এনসড, আমলাক শনক্ত ও 
নিদুযৎ শনক্ত। এই সমস্ত শনক্তর মাধযমম 
শরীর তার নিনভন্ন যন্ত্র পনরচালিা কমর 
যযমি হৃদনপণ্ড, িুসিুস, রক্ত পনরচালিা, 
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পাকস্থলী ইতযানদ। জীিি পনরচালিায় 
সানিণক কাজকমণ ও িোচোয় যমোপমযাগী 
এই শনক্ত িযিহার হময় োমক এিং 
প্রময়াজমির অনতনরক্ত উৎপানদত শনক্ত 
নিমশষ ভাণ্ডামর সনঞ্চত ও সংরনিত োমক। 
যসখাি যেমক প্রময়াজমির সময় িযিহার 
হময় োমক এই সংরনিত শনক্ত।1

 

মািুষ যনদ খািার খাওয়া যেমক নিরত 
োমক তাহমল কত নদি পযণন্ত এই সনঞ্চত 
শনক্ত উক্ত মািুমষর প্রময়াজি নমিামত 

                                                           
1 ড. আবু্দল যাওয়াদুস সািায়ী, আস-নসয়ামু 
মু‘নজজাতু ‘ইলনময়যাতু।  
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পামর? নচনকৎসা নিজ্ঞাি ির্ণিা করমে: 
মািুষ যনদ খািার খাওয়া যেমক নিরত 
োমক সমূ্পর্ণরূমপ নিমজমক নিরত রামখ 
তাহমল তার শনক্ত ভাণ্ডার যেমক তার 
চানহদা ও প্রময়াজি অিুযায়ী কামজর 
পনরমপ্রনিমত কম পমি একমাস এিং 
উমবণ নতি মাস শনক্ত সরিরাহ করমত 
পামর। 

অেচ ইসলাম মুসনলমমক তদনিক মাত্র ১২ 
যেমক ১৪ ঘন্টা পািাহার যেমক নিরত 
োকার নিমদণশ নদময়মে, এই সামািয সময় 
পািাহার যেমক নিরত োকা নিজ্ঞামির 
দৃনষ্টমতও সমূ্পর্ণ নিরাপদ। তাই তার 
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শরীমর এই সাওমমর মাধযমম যকামিা 
ধরমির িনত হয় িা, িরং এই সাওমমর 
মমধয রময়মে অসংখয উপকার। এই 
ইিাদতনির মমধয শুধু তিনতক উন্ননত ও 
গুর্ািলী অজণমির িমতাই যিই, িরং 
এগুনলর সামে রময়মে মািিমদমহর সুস্থতার 
সম্পকণ।  
রাসূল সাল্লাল্লাহু আলাইনহ ওয়াসাল্লাম-এর 
যুমগ মািুমষর কামে যয তিজ্ঞানিক তেয নেল 
অজািা, আজ নিজ্ঞাি সাওমমর উপকানরতা 
ির্ণিা কমর মািুষমক নসয়াম সাধিার জিয 
উৎসানহত করমে। উম্মমতর নিজ্ঞাি 
মিস্কতার উৎসামহর জিয সাওম পালি 
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করায় উৎসানহত করার হাদীসগুমলা নিরাি 
ভূনমকা রামখ।  
আধুনিক নিজ্ঞাি িলমে: কমলমেরল 
(Cholesterol) মািি শরীমরর একনি 
প্রময়াজিীয় নলনপড (lipid) এনি যদহ 
যকামষর পাতলা আিরর্ গঠমির ও হজমমর 
নপত্তরমস িযিহৃত হয়। এনি স্নায়ু যকাষমক 
সুস্থ ও নিরাপদ রাখমত সাহাযয কমর। এ 
োো মািি যদমহর ইষ্ট্রমজি ও এমরামজি 
িামক প্রজিি হরমমাি ততনরমত এর 
ভূনমকা প্রধাি। এনি সকল প্রকার যষ্টরময়ড 
(Steroid) সংমশাধমির মূখয ভূনমকা পালি 
কমর। নকন্তু এর পনরমার্ প্রময়াজমির 
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অনতনরক্ত হমল উচ্চ রক্ত চাপ ও হৃদনপণ্ড 
যরাগ প্রভৃনত সৃনষ্ট হময় মািুষমক মৃতুযর 
যকামল যঠমল যদয়। নকন্তু আধুনিক নিজ্ঞাি 
িলমে শরীমর কমলমষ্টরল মাত্রা সীনমত 
রাখমত সাওম ও সাওমমর মামসর পনরনমত 
খাদয গ্রহর্ এিং অনতনরক্ত সালাত যমেষ্ট 
সহায়ক।2

 

সাওম মািুষমক ডায়ামিনিস, সু্থলকায়ত্ব ও 
নিনভন্ন যরাগ যেমক রিা করমত সাহাযয 
কমর। মািি যদমহর অগ্নাশময় উৎপন্ন 
ইিসুনলি িামক হরমমাি রমক্ত নমমশ 

                                                           
2 িয়ানদগন্ত, ৩রা যম, ১৯৯৯। 
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রমক্তর শকণরামক জীিমকামষ প্রমিশ ও 
কাযণকরী করমত সাহাযয কমর। ইিসুনলমির 
অভাি হমল শরীমর শকণরা কামজ লাগমত 
পামর িা। এর িমল চনিণ ও যপ্রানিি যেমক 
প্রময়াজিীয় শনক্ত সংগ্রহ কমর। িমল 
ডায়মিনিস যরাগী দুিণল ও ক্লান্ত হয় এিং 
নিনভন্ন যরাগ যদখা যদয়। িতণমাি নিজ্ঞাি 
িমল যয, রমযামির একমাস সাওম পালি 
এিং িেমরর অিযািয সময় অনতনরক্ত 
সাওম ডায়মিনিস যরাগীর যরাগ নিয়ন্ত্রমর্র 
জিয অতযন্ত িলপ্রসু। একমাস নসয়াম 
সাধিার কারমর্ অগ্নাশয় পূর্ণ নিোম পায় 
এিং নদমির যিলায় অগ্নাশয় যেমক 
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ইিসুনলি নিগণত কম হয় নিধায় তা নিমশষ 
উপকানরতা লাভ কমর। এোো সু্থলকায়ত্ব 
(obesity) যা মািি যদমহর নিনভন্ন যরামগর 
কারর্ তা যেমক মুক্ত করমত পামর 
রমযামির সাওম ও িেমরর অিযািয সাওম। 
এভামিই নিজ্ঞািীরা খুমজ যপময়মেি পনিত্র 
কুরআি ও রাসূলুল্লাহ সাল্লাল্লাহু আলাইনহ 
ওয়াসাল্লামমর িার্ীমত আসা সাওম পালমির 
প্রনত উৎসামহর প্রকৃত রহসয।3

 

মািুমষর শরীমর িনতকর নিষাক্ত 
উপাদামির জন্ম হয়, যার অনধকাংশ খাদয 

                                                           
3 তদনিক সংগ্রাম, ৪ঠা জুি, ১৯৯৯। 
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ও পনরমিশ দুনষত হওয়ার কারমর্ হময় 
োমক। নিমশষ কমর িতণমাি যুমগ যন্ত্র 
চানলত যািিাহমির কারমর্ পনরমিশ দূনষত 
হওয়ার িমল মািুষ নিনভন্ন ধরমর্র িতুি 
িতুি যরামগ আক্রান্ত হয়। তন্মমধয কযান্সার, 
ব্লাড যপ্রসার, িুসিুস, হািণ ও যেি নিউমার 
ইতযানদ। দাশণনিক ও নচনকৎসানিদগর্ মুক্ত 
কমে স্বীকার কমরমেি যয, সীয়াম সাধিা 
শরীর ও মি উভময়র জিয অতযন্ত 
উপকারী। প্রখযাত গ্রন্থ Science calls For 

fasting- এ িলা হময়মে: সনঠকভামি সাওম 
রাখমল মমি হমি যযি যদহ িি জন্ম লাভ 
কমরমে (After a fast properly taken, 
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the body is literally born afresh)। 
নচনকৎসা নিজ্ঞািী মযাক িযামডি িমলমেি: 
সীয়াম সাধিা করমল িুনদ্ধিৃনত্তক উৎকষণ 
সানধত হয়। (The longer one fasts the 

greater becomes his intellectual 

power and the clearer his 

intellectual vision).4  

প্রনতনি মািুষ সাওমর মুখামপিী, যনদ যস 
রুগী িা হয়। যকিিা খামদযর নিষাক্ত অংশ 
শরীমরর মমধয জমা হমত োমক এিং তামক 
আমস্ত আমস্ত রুগী িানিময় যদয় এিং তার 
ওজি িানেময় যদয়, এর িমল তার কামজর 

                                                           
4 িয়ানদগন্ত, ৩ যম, ১৯৯৯। 
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আগ্রহ উদ্দীপিা যলাপ পায়। অতঃপর উক্ত 
মািুষনি যনদ সাওম োমক তাহমল এই সমস্ত 
নিষাক্ত উপাদাি যেমক মুক্ত হময় আিার যস 
শনক্ত ও উদ্দীপিা অিুভি কমর। স্বাস্থয 
নিজ্ঞািী এ যক এম আিদুর রহীম নলমখমেি: 
সমস্ত শরীমর সারা িের যয তজি নিষ 
যদমহর স্নায়ু ও অপারপর জীি যকাষমক 
দুিণল কমর যদয় সাওম সমস্ত রক্ত প্রিাহমক 
পনরমশাধি কমর সমগ্র প্রিাহ প্রিালীমক 
িিরূপ দাি কমর। সাওম উবণ রক্তচাপ 
জনিত িযানধসমূহ দূর করমত সাহাযয কমর।5

 

                                                           
5 Science calls For fasting. 
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সিার কামে সুস্পষ্ট যয, নিনভন্ন যমনশি দীঘণ 
নদি কাজ করার িমল তার মামে ময়লা 
জমার কারমর্ শনক্ত নকেুিা কমম যায়। 
পরিতণীমত আমস্ত আমস্ত নিনভন্ন অসুনিধা 
যদখা যদয়। তাই সানভণনসং এর মাধযমম উক্ত 
ময়লাগুমলা পনরস্কার করমলই পূমিণর শনক্ত 
আিার নিমর পায়। আর যনদ তা িা করা 
হয় তাহমল পনরমশমষ উক্ত যমনশিনি 
অমকমজা হময় যায়। মািুমষর শরীরিাও 
আল্লাহর সৃনষ্ট এিং তাুঁর হুকুমম পনরচানলত 
একিা অমলৌনকক যমনশি। এই যমনশি 
যযমহতু আলাদা কমর সানভণনসং করা যায় 
িা, নযনি মািি জানতমক সৃনষ্ট কমরমেি 
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নতনিই ভামলা জামিি যয, এই অমলৌনকক 
যমনশিনি সুস্থ রাখমত হমল নক পদ্ধনত 
অিলম্বি করমত হমি। যসই সৃনষ্টকতণা এই 
সাওমর পদ্ধনত অিলম্বমির মাধযমম সানিণক 
সুস্থ োকার নিমদণশ নদময়মেি।  
ডা. জুময়লস, ডা. নডউই, ডা. এমলি নহউ 
প্রমুখ প্রখযাত নচনকৎসা নিজ্ঞািীগর্ স্বীকার 
কমরমেি যয, সাওম শরীমর যরাগ প্রনতমরাধ 
িমতা িৃনদ্ধ কমর। এর িমল যদমহর 
জীিািুিধণক অন্ত্রগুনল বংস হয়, ইউনরক 
এনসড িৃনদ্ধ িাধাপ্রাপ্ত হয়। সাওম চমণমরাগ, 
ডায়ামিনিস, হৃদমরাগ, উচ্চ রক্তচাপ, গযানিক 
আলসার ইতযানদর জিয অতযন্ত উপকারী 
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নিমিনচত হময়মে। যমদ ও যকামলষ্টমরল 
কমামিায় সাওমমর জুনে যিই। সমিণাপনর 
সাওম মমি শানন্ত আমি, কু-প্রিৃনত্ত প্রশনমত 
কমর, দীঘণ জীিি দাি কমর। আজ উন্নত 
নিমে নিনভন্ন জনিল যরামগর প্রশমমির িযিস্থা 
পমত্র নচনকৎকগর্ সাওম পালমির পরামশণ 
নদমচ্ছি।6

 

যচৌদ্দশত িের আমগ রাসূল সাল্লাল্লাহু 
আলাইনহ ওয়াসাল্লাম আমামদর জিয যয নক 
                                                           

6 Jeremy, Bentham, works, reffered in 
'Encyclopaedia of religion and Ethics 
vovix edited by James Hastings, charles 
scribner's sons, New york, undated. 
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রহমত, িরকত, িযীলত ও মাগনিরামতর 
পে যদনখময় যগমেি, নদি নদি আমরা তার 
যোেণতার অজস্র প্রমার্ পানচ্ছ। আমামদর 
নিমজমদর কলযামর্র জিযই ইসলামমর মমধযই 
নিনহত রময়মে মািি জানতর সানিণক কলযার্ 
ও মুনক্ত। 


