بسم الله الرحمن الرحيم

آثار تربيتي روزه:

روزه نوعی تمرین تهذیب ، تزکیه نفس و راهي مناسب برای تحقق تسلط انسان بر نفس خویش و مبارزه با هوسهای نفسانی است، روزه عاملی مؤثر درراه تحقق بخشیدن به هدف و فلسفه حیاتی انسان، یعنی کمال و قرب الهی است . مهمترین فلسفه روزه داری، انسان سازی وتربیت او درراستاي هدفي كه براي آن آفريده شده است،يعني بندگي خداوند مي باشد:"وما خلقت الجن والانس الا ليعبدون"(ذاريات ،56 ) ما جن و انسان را جز براي آنكه بندگي خداوند كنند، نيافريديم.
خداوند منان با تشريع روزه فرصتی مناسب را در بيشتر روزهاي سال به ويژه در ماه مبارك رمضان در اختيار انسان قرار داده تااو استعداد بالقوه اش را در راه رسيدن به قرب الهي به فعلیت رسانده ،به مقام خليفه الهي خويش نزديك گردد.چه اينكه روزه هر چه آثار و فوائد بدنى و اخلاقى و اجتماعى دارد در طريق تقوا است‏ همانگونه كه قرآن كريم مي فرمايد:"يا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا كُتِبَ عَلَيْكُمُ الصِّيامُ كَما كُتِبَ عَلَى الَّذِينَ مِنْ قَبْلِكُمْ لَعَلَّكُمْ تَتَّقُونَ "(بقره‘183) اى اهل ايمان بر شما روزه واجب شد همچنانكه بر امتهاى گذشته نيز واجب شده بود، باشد كه بدينوسيله پرهيزكار شويد.       
 اى گروه مؤمنان اندر مقام                         بر شما بنوشته شد حكم صيام‏
 همچنانكه شد نوشته پيش از اين                  روزه بر هر امتى از اهل دين‏
مر شود آن موجب پرهيزتان                        از هواى نفس جهل آميزتان‏ 
(أنوار العرفان في تفسير القرآن، ابوالفضل داور پناه،ج‏3، ص 455)

لازم به ياد است كه گرچه اصل روزه در جسم و روان انسان مؤثر است از اين رو روزه يكي از نعمت هاي فراگير واز مصاديق رحمت عامه خداوند مي باشد و همه مردم از آن مي توانند بهره مند شوند، ولي اگر اين عمل عبادي ،با ويژگي هاي روحي و صفات كمالي و فضائل اخلاقي همراه گردد به گونه قطع آثار روزه در به كمال رساني نفس انساني بسيار مؤثر خواهد بود ؛از اين رو روزه يك فرد عادي با كسي كه مراحل تقوا و كمال انساني را طي نموده،و متخلق به اخلاق الهي شده است ، متفاوت مي باشد.

روزه نوعي گرسنگي ارادي و جهت دار است كه فوايد بسيارى در جهت تكميل نفس و شناخت خداوند براى انسان دارد.از اين رو در روايات فضايل فراواني براي كم خوري و گرسنگى برشمرده  شده است و در برابر آنها روايات ديگري نيز هستند كه مضرات و پيامدهاي سوء بسياري را براي پرخوري رابيان مي كنند. 
پيامبر اكرم ( ص )فرمود : " جاهدوا أنفسكم بالجوع والعطش ، فإن الأجر في ذلك كأجر المجاهد في سبيل الله ، وإنه ليس من عمل أحب إلى الله من جوع وعطش " (جامع السعادات، محمد مهدي نراقي ،ج 2 ، ص 5 ) با تشنگى و گرسنگى با نفسهايتان مبارزه كنيد كه همانا پاداش اين كار همانند پاداش مبارزه در راه خداست. و عملى دوست داشتنى‏تر از گرسنگى و تشنگى در نزد خدا نيست. 
در حالات فقيه بزرگ عالم شيعه، مرحوم آيت الله بروجردي (قدس سره) نقل شده كه هر گاه عصباني مي شد، و احياناً به بعضي طلاب درس خود پرخاش مي كرد، با اين كه اين پرخاش همانند پرخاش پدر نسبت به فرزندش بود، بي درنگ از همين پرخاش مختصر پشيمان شده و در مقام عذرخواهي و جبران بر مي آمد، وبنابر نذري كه داشت، فرداي آن روز را براي جبران اين كار روزه مي گرفت؛ و به اين ترتيب، خود را در برابر اين كار كوچك معاقبه مي فرمود(اخلاق در قرآن،آيت الله مكارم شيرازي،ص264)
روزه در دو بعد فردي و اجتماعي، افزون بر ثمرات جسمي ،آثاروفايده هاي تربيتي وسازندگي بسياري دارد،ودر اينجا به برخي از آنها به گونه اجمال پرداخته مي شود:
آثار فردي روزه: 
1.عامل پايداري و صبر:

صبر يكي از فضيلت هاي اخلاقي در اسلام است كه برتحصيل آن بسيار تاكيد شده است؛زيرا شخص سالك به سوي قرب الهي با داشتن اين صفت اخلاقي است كه مي تواند با نشيب و فرازها ، مشكلات ، محروميت ها، مصيبت ها و مانند آن دست و پنجه نرم كند وبه مقصود خود نايل آيد.از مجموع  آيه هاي قرآن و روايات معصومين(ع) چنين بر مي آيد كه صبر،عبارت است از:"درجه اي از ايمان وداشتن نوعي توانايي فكري در اتخاذ عكس العمل مناسب در برابر سه وضعيتِ اطاعت،معصيت و مصيبت "و صابر كسي است كه با اعتماد به نفس و تدبير در آن سه وضعيت، دست به واكنش مي زند.( ر،ك:فقه الرضا(ع)،علي بن بابويه،ص 368 و اصول كافي ، ج2 ، ص 87 و امالي صدوق، ص 282 و مسند الرضا(ع) عطاردي ، ج 1 ، ص 268 ) همانگونه كه علي (ع) تحمل اوصاع معني كرده است و مي فرمايد: "الصبر أن يحتمل الرجل ما ينوبه "(عيون الحكم و المواعظ،محمد ليثي،ص 56)صبر آن است كه هر آنچه پشت سر هم به او رو مي آورد را تحمل كند.

 يكي از راه هاي رسيدن  به اين توانايي نفساني و فضيلت انساني ، روزه داري است ؛ قرآن كريم با توجه به همين اثر است كه از روزه به"صبر"تعبير مى كندهمانگونه كه مي فرمايد: "واستعينوا بالصبر والصلاة" (بقره ، 153  )از روزه و نمازكمك گيريد.( انوار درخشان، سيد محمد حسين حسيني همداني،ج‏1، ص 144  و التبيان في تفسير القرآن،شيخ طوسي، ج‏1، ص 201)ونيز پيامبر اكرم ( ص) ماه مبارك رمضان را ماه صبر دانسته و  مي فرمايد: 
 أيها الناس إنه قد أظلكم شهر فيه ليلة خير من ألف شهر ، وهو شهر رمضان ، فرض الله صيامه ، ...وهو شهر الصبر (خصال ، شيخ صدوق ، ص 259 )اي مردم بدرستي كه ماهي بر شما سايه افكنده است كه در آن شبي است بهتر از هزار شب، وآن ماه رمضان است، خداوند روزه گرفتن در آن را واجب نمود...وآن ماهِ صبر است.
امام صادق(ع) نيز مى فرمايد: 
إذا نزلت الرجل النازلة أو الشدة فليصم فان الله عز وجل يقول :" واستعينوا بالصبر يعني الصيام " (بحار الانوار ،علامه مجلسي،ج 93 ، ص294  و فضائل الأشهر الثلاثة ، شيخ صدوق ،ص 122)

هرگاه براى فردى حادثه اى جانكاه پيش آمد روزه بگيرد كه خدا فرموده است: "واستعينوا بالصبر والصلوة". ونيز آن حضرت روايت كرده كه فرمود: هر وقت امرى و پيشامدى على (ع) را نگران مي كرد ، برميخاست، و بنماز مى‏ايستاد، و مى‏فرمود: (اسْتَعِينُوا بِالصَّبْرِ وَ الصَّلاةِ)، از صبر و نماز كمك بگيريد. (الميزان، ترجمه موسوي همداني، ج‏1، ص 230)

در حقيقت يكي ازمهمترين آثار روزه همين اثر روحانى و معنوى صبر است؛زيرا انسانى كه انواع غذاها و نوشيدني ها رادر اختيار دارد و هر لحظه تشنه و گرسنه شد به سراغ آنها مى‏رود، همانند درختانى است كه در پناه ديوارهاى باغ بر لب نهرها مى‏رويند؛ اين درختان نازپرورده، بسيار كم‏دوام و از مقاومت كمي در برابرانواع بادها وشرائط آب و هوايي برخوردارند، اگر چند روزى آب از پاى آنها قطع شود پژمرده مى‏شوند، و مى‏خشكند.

اما درختانى كه از لابلاى صخره‏ها در دل كوه‏ها و بيابانها مى‏رويند و نوازشگر شاخه‏هايشان از همان طفوليت طوفانهاى سخت، و آفتاب سوزان، و سرماى زمستان است، و با انواع محروميتها دست به گريبانند، محكم ، با دوام ، پر استقامت و سخت‏جانند!.

روزه نيز در روح و جان انسان همين ويژگي را پديد مي آورد و بافراهم نمودن محدوديتهاى موقت به او توان پايداري ،شكيبايي و توان مبارزه با حوادث سخت در زمان هاي ممتد مى‏بخشد( تفسير نمونه،آيت الله مكارم شيرازي، ج‏1، ص 629)
2.آرامش:
روزه به ويژه روزه ماه مبارك رمضان ازدو جهت مايه آرامش براي روزه دار است و شخص روزه دار را از نگراني ها و اضطراب ها بدور نگه مي دارد؛يكي از آن جهت كه ، انسان را به مرحله صبر مي رساند وانسان صابررا، مسلط بر نفس و پيرو عقل و تسليم خدا مى‏ سازد و كسي كه چنين باشد داراي نفسي آرام و مطمئن خواهد بود؛زيرا حقيقت و معنى صبر ملازم با سكون و آرامش نفس است و در واقع صابر كسى است كه بزودى تحت تأثير حوادث واقع نگردد و بادهاى مخالف او را تكان ندهد و وى را مضطرب نگرداند( مخزن العرفان در تفسير قرآن، بانوي اصفهاني ،ج‏1، ص 306 )

واز سوي ديگر روزه نوعي ياد د ذكر عملي خداوند است ومسلم است كه ياد و ذكر الهي مايه آرامش دلهاست، همانگونه كه قرآن كريم مي فرمايد:" الذين آمنوا وتطمئن قلوبهم بذكر الله أَلا بِذِكْرِ اللَّهِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ"كساني كه ايمان آورده و دلهايشان با ياد خدا آرام گرفته است ؛زيرابا ياد خداست كه آرامش و اطمينان قلب بدست مى‏آيد.

بنابر اين روزه به قلب انسان آرامش مى‏دهد و دغدغه خاطر و هيجان و اضطراب را از بين مى‏برد و در برابر ناملايمات و پيش‏آمدهاى ناگوار به شخص استقامت مى‏بخشد (انوار درخشان ‘ج 2 ص 199 وتفسير هدايت ج5 ‘ ص 118 وحجة التفاسير و بلاغ الإكسير، سيد عبد الحجه بلاغي، ج‏1، ص 135  )
گزارشي كه خبرگزاري دانشجويان ايران واحد علوم پزشكي تهران،در سال 1384 اعلام نمود مؤيد اين مطلب است ،اين خبرگزاري خبر داد كه پژوهشگران دانشگاه گيلان، طي پژوهشي به روش" توصيفي ،مقايسه اي" درميان 114 نفر از دانشجويان خوابگاهي اين دانشگاه كه به صورت تصادفي به عنوان جامعه آماري انجام گرفته است، به اين نتيجه رسيدند كه: روزه بر فاكتورهاي روحي و رواني مؤثر بوده كه يكي از اين فاكتورهاي متغير اضطراب است. اين پژوهشگران با هدف تعيين ارتباط ميان روزه داري و سطح اضطراب دانشجويان در حين وپس از ماه رمضان به اين نتيجه رسيده اند كه اضطراب در دانشجويان در ماه رمضان در سطح خفيفي قرار دارد و همين آزمون كه در هفته هاي بعد از ماه رمضان انجام شد ، حاكي از افزايش سطح اضطراب دانشجويان به سطح متوسط و بالا بود. (خبرگزاری دانشجویان (ایسنا) دانشگاه علوم پزشکی تهران،1384، چهارشنبه ۶ مهر)
افزون بر آنچه كه بيان شد ،آرامشي كه نصيب روزه دار مي شود مي تواند ناشي از لذتي باشد كه هنگام انجام فريضه روزه به ويژه هنگام افطار از آن بهره مند مي شود؛ لذتي كه شخص احساس مي كند رضايت خداوند منان را با آگاهي و معرفت جلب كرده است كه اين لذت پيش از طلوع فجر كه شامل برنامه هاي خوردن سحري و آمادگي براي نماز صبح و روزه گرفتن وانجام دستورات الهي‘ آغاز شده ودر طول روز ادامه پيدا كرده و هنگام افطار به اوج خود مي رسد. از اين رو امام صادق (ع) مي فرمايد: 

للصائم فرحتان فرحة عند الافطار وفرحة عند لقاء الله عز وجل (بحار الأنوار ،علامة مجلسي ، ج 93 ،ص  248  )براي روزه دار دو فرح وجود دارد ؛ فرحي هنگام افطا ر و فرح ديگر هنگام ملاقات با خداوند عز و جل. ونيز پيامبر(ص) در يكي از سفارش هايشان به علي (ع) مي فرمايند: : يا علي ثلاث فرحات للمؤمن في ا لدنيا : لقى الاخوان ، والافطار من الصيام ، والتهجد من آخر الليل (خصال ، شيخ صدوق،ج 1 ،ص 62 )براي مؤمن در دنيا سه فرح و لذت است؛ملاقات با برادران ديني ،وافطارو باز كردن روزه، و شب بيداري در آخر شب.
3.تقويت كننده اراده و روحيه انضباط:
يكى از آثار تربيتى روزه اين است كه به حكومت عادت و شهوت بر انسان پايان مى دهد و انسان را از بردگى تمنيات نفسانى رها مى سازد . خـطـرنـاكـتـرين و بدترين حكومتها , حكومت عادت بد و بندگى نفس است ؛ چه بسا يك عادت نا صحيح به عزت نفس انسانى لطمة جبران ناپذيري وارد  سازد. انسانِ آزاد كسى است كه هيچ نوع عادت نامطلوبى بر او حكومت نكند و با اراده آهـنـيـن خـود حكومت هر نوع عادتى را سركوب سازد و يك چنين آزادگى و كمال روحى به مقاومت و پايدارى نيازمند است كه روزه پديد آورنده آن است.
خداوند برنامه روزه دارى را به گونه‏اى تنظيم كرده است كه انسان بايد در ساعت مقررى از خوردن و آشاميدن امساك كند و در يك ساعت خاصى، مى‏تواند آزادانه بخورد و بياشامد و از لذت‏هاى حلال استفاده كند. ملزم شدن انسان‏ها به اجراى دقيق اين برنامه و تكرار آن طى يك ماه، تمرين بسيار مناسبى براى عادت دادن نفس به امورى جز آنچه در ماه‏هاى ديگر عادت كرده بود و اين عمل قطعاً عزم و اراده انسان را تقويت مى‏كند.
از آثار بسيار مهم روزه به ويژه روزه ماه مبارك رمضان، تقويت نظم و انضباط در برنامه هاي زندگي است؛زيراكه روزه دقيقا بايد در اوقات معينى انجام گيرد كه تاخير و تقديم آن هر دو موجب بطلان آن خواهد بود ، همچنين آداب و احكام ديگر درباره نيت وتوجه به وقت شروع و ختم روزه و مانند آن كه رعايت آنها، پذيرش انضباط را در برنامه‏هاى زندگى كاملا آسان مى‏سازد.( برگزيده تفسير نمونه‏، بابايى احمد على،ج1، ص 195)همانگونه كه قرآن كريم مي فرمايد: "كُلُوا وَ اشْرَبُوا حَتَّى يَتَبَيَّنَ لَكُمُ الْخَيْطُ الْأَبْيَضُ مِنَ الْخَيْطِ الْأَسْوَدِ مِنَ الْفَجْرِ ثُمَّ أَتِمُّوا الصِّيامَ إِلَى اللَّيْل‏(بقره،187) از آب و غذا در شب هم چنان استفاده كنيد تا سفيدى شفق از سياهى شب برايتان مشخص شود و آن گاه روزه بداريد و روزه را تا شب به كمال برسانيد.
4.آگاهي به نعمت هاوشكرگزاري:
 روزه بستری را برای انسان فراهم می کند که به نعمت هاي اطراف خود و نيز نعمت دهنده متعال توجه نموده و او را شكر نمايد. يا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا كُتِبَ عَلَيْكُمُ الصِّيامُ كَما كُتِبَ عَلَى الَّذِينَ مِنْ قَبْلِكُمْ لَعَلَّكُمْ تَتَّقُونَ ... لَعَلَّكُمْ تَشْكُرُونَ(سوره بقرة ، 183 و 185) اى افرادى كه ايمان آورده‏ايد، روزه بر شما نوشته شد همان گونه كه بر كسانى كه پيش از شما بودند نوشته شده، تا پرهيزكار شويد... (وتا)شايد شكرگزارى كنيد. لازم به ياد است كه روزه وقتي چنين اثري را بر روي روزه دار دارد كه مشتمل بر حقيقت معناى روزه باشد، يعنى از روى اخلاص انجام شود، و روزه‏دار از آلودگيهاى طبيعت پاك باشد، و از بزرگترين مشتهيات نفس چشم بپوشد، از اين روقرآن كريم مساله شكر را با كلمه" لعل" (به معني اميد است)، آورده است ، و فرمود،" لَعَلَّكُمْ تَشْكُرُونَ"( الميزان، ترجمه موسوي همداني ، ج‏2، ص 32وتفسير نمونه،آيت الله مكارم شيرازي‘ ج‏1، ص 628)

5.آخرت گرايي:
 يكى ديگر از آثار فردي روزه اين است كه انسان را در مسير آخرت گرايي قرار مي دهد ؛ زيرا انسان روزه دار با گرسنگى و تشنگيش،به ياد گرسنگى و تشنگي روز قيامت مى افتد و تصميم مى گيرد براى آن روز واپسين, توشه اى آماده سازد. بنابر آن چه از آيات و روايات فهميده مى شود, روز قيامت گرماى طاقت فرسايى دارد وتحمل آن بسيار سخت خواهد بود. على(ع) مى فرمايد: "قد الجمهم العرق"(بحار الانوار،علامه مجلسي، ج7، ص 114)(در قيامت ) عرق مانند لجام, اطراف مردم را گرفته است. اين نوع تشبيه براى گرماى قيامت, نشانه شدت و سختى آن است. در حديثى ديگر از امام باقر(ع) درباره آيه شريفه: "اليوم تجزون عذاب الهون" (احقاف ،20)پرسيدند, حضرت فرمود: مراد از عذاب الهون, تشنگى روز قيامت است.(تفسير تبيان ، شيخ طوسي،ج4، ص 204) 
پيامبر(ص) در خطبه شعبانيه مى فرمايد: "واذكروا بجوعكم وعطشكم فيه جوع يوم القيامة وعطشه "(اقبال الاعمال ، سيد بن طاووس،ج 1 ص 26)با گرسنگى و تشنگى تان در روزه رمضان به ياد گرسنگى و تشنگى روز قيامت باشيد. و نيز در حديث ديگرى از پيامبر ص مى‏خوانيم:ان للجنة بابا يدعى الريان لا يدخل فيها الا الصائمون‏ (بحار الانوار، ج96 ،ص 252) بهشت درى دارد به نام" ريان" (سيراب شده) كه تنها روزه‏داران از آن وارد مى‏شوند.

مرحوم صدوق در شرح اين حديث مى‏نويسد انتخاب اين نام براى اين در بهشت به خاطر آن است كه بيشترين زحمت روزه دار از ناحيه عطش است، هنگامى كه روزه‏داران از اين در وارد مى‏شوند چنان سيراب مى‏گردند كه بعد از آن هرگز تشنه نخواهند شد .(معاني الاخبار ، شيخ صدوق،ص 409)

در حديثى ديگر, حضرت درباره نعمت  هايى كه خداوند به روزه دار عطا مى كند, چنين مى فرمايد: " …والخامسة امان من الجوع والعطش يوم القيامه" (اقبال الاعمال ، سيد بن طاووس،ج 1 ص 30)يكى ديگر از نعمت  هاى كه خداوند به روزه دار مي دهد  در امان داشتن اواز تشنگى و گرسنگى قيامت مى باشد"؛زيرا روزه دار با گرسنگي و تشنگي خود در انديشه زاد و توشه براي آن روز بوده وبه بندگي خداوند روي آورده است.و در واقع اينكه معصوم (ع)مي فرمايد روزه دار از تشنگي و گرسنگي قيامت در امان است ؛ معنايش آن است كه روزه دار با الهام ازروزه اش، خود را از عذاب آخرت مي رهاند.وروزه او را آخرت گرا مي گرداند.
امام رضا (ع)طي نامه اي به محمد بن سنان در پاسخ از پرسش هايش يكي از فلسفه هاي تشريع روزه را يادآوري سختي هاي روز رستاخيز مي شمارد و مي فرمايد:" علة الصوم لعرفان ( على ) من الجوع والعطش ...يكون ذلك له دليلا على شدايد الآخرة " ( ذخيرة المعاد (چاپ قديم) ‘محقق سبزواري‘ ج 1 ق 3 ‘ ص 494) سبب (تشريع) روزه آگاهي پيدا كردن بر گرسنگي و تشنگي است ...تا اين يادآوري راهنمايي براي او نسبت به سختي هاي آخرت باشد 
6.قدرت بر كنترل شهوتها:
از مهمترين زمينه هاي دوري از رحمت الهي و محروميت از الطاف بي كران خداوند، گرفتارشدن انسان در دام خواسته هاي نفساني و شهوتها به ويژه شهوت جنسي است . در آموزه هاي ديني دستور العمل هاي بسياري براي كنترل و جهت دهي به آن شهوت ها و تعديل در غرائزبيان شده است ؛يكي از آن راهكارها ، روزه داري پشت سر هم به ويژه روزه در ماه مبارك رمضان كه جنبه تكرار در روزه را دارد مي باشد؛زيرا روزه نوعي رياضت طبيعي و معقول است كه اگر به گونه منظم و مرتب تكرار شود ،به تدريج نيروى خويشتن‏دارى از گناهان را در انسان تقويت مى‏كند و اورا بر اراده خود مسلط مى‏نمايد،ودر اينجاست كه شخص روزه داردر برابر هر گناهى عنان اختيار از كف نمى‏دهد، و در تقرب به خداى سبحان دچار سستى نمى‏گردد ،و پر واضح است كسى كه خدا را در دعوتش به اجتناب از خوردن و نوشيدن و عمل جنسى كه امرى مباح است اجابت مى‏كند، قهرا در اجابت دعوت به اجتناب از گناهان و نافرمانى‏ها شنواتر، و مطيع‏تر خواهد بود،( تفسير أحسن الحديث،سيد علي اكبر قرشي‘ ج‏1، ص334 ) همانگونه كه قرآن كريم با جمله:" لَعَلَّكُمْ تَتَّقُونَ."(بقره،183) به اين مسئله اشاره مي كند: ( الميزان، ترجمه موسوي همداني، ج‏2، ص 9)

بنابر اين انسان با روزه داری پا بر امیال نفسانی خود می گذارد،و آن را مهار مي کند .از اين روپيامبر اعظم(ص)مي فرمايد:يا معشر الشباب من استطاع منكم الباءة فليتزوج ، فإنه أغض للبصر وأحصن للفرج ، ومن لم يستطع فليصم فإن الصوم له وجاء ( تحرير الأحكام ،علامة الحلي ، ج 3 ، ص 413 و وسائل الشيعه ،شيخ حر عاملي ،ج14 ، ص 5  و تفسير مجمع البيان  ،طبرسي ،ج 1 ،ص 194) اى جوانان هر كس قدرت جنسى دارد، ازدواج كند ؛ زيرا ازدواج، براى حفظ چشم و فرج، بهتر است و هر كس توانايى مالى براي ازدواج ندارد، روزه بگيرد؛زيرا روزه براى او شكننده شهوت است‏.وبه همين سبب يكي از آثار مطلوب روزه ، سپر آتش جهنم بودن است همانگونه كه پيامبر اكرم(ص) مي فرمايد: الصوم جنة من النار(وسائل الشيعة ،شيخ حر عاملي، ج 7 ،ص 289)سر سپر بودن روزه نسبن به آتش جهنم آن است كه بيشترين عامل جهنمي شدن پيروي از شهوات به ويژه شهوت جنسي است و روزه آن را كنترل مي كند.(شرح أصول الكافي ، محمد صالح مازندراني ، ج 8 ، ص 66  ومعاني الأخبار ،شيخ صدوق ، ص 408 )
7. عامل تقويت اخلاص:

از ديگر آثار فردي روزه ايجاد ،پرورش و رشد اخلاص در انسان است حضرت فاطمه (س) در اين باره مي فرمايد:" فرض اللّه الصيام تثبيتا للاخلاص"(بحار الانوار ، ج93 ،ص 368)خداوند متعال روزه را براي تثبيت اخلاص واجب نمود. علي (ع) در نهج البلاغه هنگامى كه فلسفه عبادات را بيان مى‏كند در باره روزه چنين مى‏فرمايد:"فرض الله...الصيام ابتلاء لاخلاص الخلق‏"(شرح نهج البلاغه، ابن ابي الحديد،ج 19، ص 86) خداوند روزه را از اين جهت تشريع فرموده كه روح اخلاص در مردم پرورش يابد. وبه بيان ديگر فلسفه تشريع روزه ، آزمودن و آموزش اخلاص است‌؛ زيرا روزه از عبادت هايي است كه عاري از هرگونه شكل ظاهري است و تا خود شخص آنرا بيان نكند كسي جز خداوند بر آن آگاهي پيدا نمي كند از اين رو در روايات آمده است كه خداوند مي فرمايد:" الصوم لي و انا اجزي عليه"(وسائل الشيعه ، ج 7 ،ص 290)روزه  براي من است و تنها من به آن پاداش مي دهم.كه اشاره به اين اثر مهم روزه مي باشد(بهج الصباغه،محمد تقي شوشتري، ج 13، ص175)
8.توانايي فكري و بصيرت :
روايات بسياري وجود دارند كه نسبت ميان كم خوري و صفاي فكر و رشد عقلي را مطرح مي كنند .مثلا علي (ع) مي فرمايد: من قل اكله صفا فكره( عيون الحكم و المواعظ ، ليثي واعظي، ص 456)ودر برابر آنها رواياتي هستند كه رابطه تنگاتنگ ميان پر خوري ومحروميت از قوه تفكر، تعقل، تيزي و دقت عقلي ،بصيرت باطني و پيدا نمودن حكمت را بيان مي كنند . علي (ع)مي فرمايد:لا تجتمع الفطنه و البطنه(مستدرك الوسائل،ج16،ص222)تيز فهمي با شكم بارگي جمع نمي شود ونيز پيامبر اكرم (ص) مي فرمايد: لا تشبعوا فيطفيء نورالمعرفه من قلوبكم(همان ، ص 218)پر خوري نكنيد زيرا پرخوري نور معرفت را در قلب هاي شما خاموش مي كند.سر اين مسئله در آن است كه سيرى باعث ازدياد بخار در مغز شده و مغز حالتى شبيه مستى پيدا مى‏كند و نمى‏تواند خوب فكر كند،از اين رو سرعت انتقال او كم شده وگرفتار نوعي كوري مى‏شود. بر خلاف گرسنگى ارادي و جهت دار كه روزه عهده دار آن است، كه باعث رقت و صفاى قلب مى‏شود. و قلب را آماده تفكرى كه باعث شناخت مى‏شود. و نورى آشكار پيدا مى‏كند.بنابر اين نقش روزه در اين راستا بسيار روشن است؛ زيرا با پديد آوردن گرسنگي در شخص روزه دار ، زمينه رسيدن به  كمال ها را در او به وجود مي آورد . همانگونه كه پيامبر اكرم(ص) در شب معراج از خداوند پرسيد: " يا رب ما أول العبادة ؟ قال : أول العبادة الصمت والصوم ، قال : يا رب وما ميراث الصوم ؟ قال : يورث الحكمة ، والحكمة تورث المعرفة ،  و المعرفة تورث اليقين ، فإذا استيقن العبد ، لا يبالي كيف أصبح ، بعسر أم بيسر ، (مستدرك الوسائل ،ميرزاي نوري ،ج 7 ،ص 500) اساسي ترين عبادت ها كدامند؟خداوند پاسخ داد :سكوت و روزه. پيامبر(ص) پرسيد: ميراث روزه چيست؟ خداوند پاسخ داد: ميراث روزه حكمت است و حكمت معرفت را در پى دارد و معرفت يقين را. و وقتى كه بنده‏اى به يقين رسيد باكى ندارد كه چگونه روزگار را سپرى كند. در سختى باشد يا آسانى و اين مقام خوشنودهاست. ودر بعضي از روايات آمده است كه ميراث روزه، كم خوري و كم گويي است و ميراث كم خوري ،يافتن حكمت و معرفت است(ر،ك : سر الاسراء في شرح حديث المعراج، سعادت پرور، ج1 ،ص 23)
بنابر اين هرگاه شكم از غذاهاي سنگين خالي مي گردد ، براي درك حقايق آماده تر گشته و نور ايمان در آن تجلي مي كند.سعدي شيرازي مي گويد:
اندرون از طعام خالی دار                         تا درو نور معرفت بینی
تهی از حکمتی به علت آن                        که پُری از طعام تا بینی
 (گلستان سعدي ،باب دوم در اخلاق درويشان،حكايت بيست و دوم)
9.تواضع: 
يكي ديگر از ثمرات تربيتي روزه( بلكه همه عبادت ها يي كه شخص خالصانه به جا مي آورد)، پديد آوردن روح تواضع در شخص روزه دار است ؛انسان پس از آنكه عبادتى را خالصانه و با حضور قلب انجام مى دهد ، نورانيت و صفاى ديگرى در قلب خويش احساس مى كند. ميل او به خوبى ها بيشتر مى شود و تنفّر او از بدى ها افزون مى گردد و خود را به خوبى ها نزديك تر ديده ، روح خضوع و تواضع و عبوديت و تسليم در برابر حق را در خود زنده مى بيند. و روح خضوع و تزكيه جان انسان پرورش مي دهد.
حضرت رضا (ع) درباره آثار عبادت به گونه كلى مى فرمايد: فان قال فلم تعبّدهم ؟ قيل لئلاّ يكونوا ناسين لذكره و لا تاركين لادبه و لا لاهين عن امره و نهيه اذا كان فيه صلاحهم و قوامهم فلو تركوا بغير تعبّد لطال عليهم الامد فقست قلوبهم (عيون اخبار الرضا(ع)،ج2 ، ص 103) اگر كسى بگويد: چرا خداوند به بندگانش دستور عبادت داده ،( آيا نياز به عبادت آنها دارد؟ )در پاسخ گفته مى شود: اين به آن خاطر است كه ياد خدا را به فراموشى نسپارند و ادب را در پيشگاه او ترك نكنند و از امر و نهى او غافل نشوند چرا كه در آن صلاح و قوام آن هاست و اگر مردم بدون پرستش و عبادت رها شوند به مرور زمان از ياد خدا غافل شده ودر نتيجه دل هاى آن ها قساوت پيدا مى كند.
آثار اجتماعي:
روزه داری زمینه پردازش به امور معنوی در انسان را فراهم کرده و عاملی است برای اینکه او را از ناهنجاریهای اجتماعی دورو در مسیر تقوا ي اجتماعي و حسن معاشرت با هم نوعان خود قرار مي دهد .البته اين اثر گذاري از ناحيه ماه مبارك رمضان كه نوع مردم در آن روزه هستند وشامل برنامه هاي ويژه اي همچون استحباب افطاري دادن ومانند آن است، جلوه بيشتري خواهد داشت
1.شكوفايي عاطفه ها وكم شدن شكاف طبقاتي:
روزه حس هم دردى و هم سويى با قشر مستضعف را در انسان بيدار مى كند. روزه دار با گرسنگی و تشنگی موقتی خود ،عاطفه اش شكوفا شده و موقعیت گرسنگان و مستمندان را بهتر درک می کند و مسیری درزندگی او باز می شود که حقوق زیردستان را ضایع نکرده و از دردهای محرومان غافلنباشد. بنابر اين روزه يك درس مواسات و هم نوع گرايي در ميان افراد اجتماع است،كه با انجام اين دستور مذهبى، افراد متمكن و مالدارافزون بر آنكه  وضع گرسنگان و محرومان اجتماع را به گونه محسوس در مى‏يابند،با ظهور عاطفه و احساسات انساني آنها، با صرفه‏جويى در غذاى شبانه روزى خود مى‏توانند به كمك آنها بشتابند. در سرگذشت حضرت يوسف آورده اند كه آن حضرت در ايام قحط سالى با اينكه انبارهاى گندم را در اختيار داشت گرسنه مى‏ماند تا از درد مردم گرسنه آگاه باشد. (كوثر، يعقوب جعفري،ج‏1، ص 452)
و اماگرچه ممكن است افراد متمكن و ثروتمندان را با توصيف حال گرسنگان و محرومان، متوجه حال آنان ساخت، ولى اگر اين مساله جنبه حسى و عينى به خود بگيرد اثر ديگرى دارد،بنابر اين روزه به اين موضوع مهم اجتماعى رنگ حسى مى‏دهد، از اين رو در حديث معروفى از امام صادق ع نقل شده كه" هشام بن حكم" از علت تشريع روزه پرسيد، امام (ع) فرمود:

"انما فرض اللَّه الصيام ليستوى به الغنى و الفقير و ذلك ان الغنى لم يكن ليجد مس الجوع فيرحم الفقير، و ان الغنى كلما اراد شيئا قدر عليه، فاراد اللَّه تعالى ان يسوى بين خلقه، و ان يذيق الغنى مس الجوع و الالم، ليرق على الضعيف و يرحم الجائع"‏(وسائل الشيعه، ج7 ، ص 3)
روزه به اين دليل واجب شده است كه ميان فقير و غنى مساوات بر قرار گردد، و اين به خاطر آن است كه غنى طعم گرسنگى را بچشد و نسبت به فقير اداى حق كند، چرا كه اغنياء معمولا هر چه را بخواهند براى آنها فراهم است، خدا مى‏خواهد ميان بندگان خود مساوات باشد، و طعم گرسنگى و درد و رنج را به اغنياء بچشاند تا آنان به ضعيفان و گرسنگان رحم كنند.
راستى اگر كشورهاى ثروتمند جهان چند روز را در سال روزه بدارند و طعم گرسنگى را بچشند باز هم اين همه گرسنه در جهان وجود خواهد داشت؟!( تفسير نمونه، ج‏1، ص 631)
2.ايجاد امنيت وانسجام اجتماعي:
همانگونه كه از آيه "يا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا كُتِبَ عَلَيْكُمُ الصِّيامُ كَما كُتِبَ عَلَى الَّذِينَ مِنْ قَبْلِكُمْ لَعَلَّكُمْ تَتَّقُونَ "(بقره‘183) بر مي آيد كه روزه روحيه خویشتن داری انسان را ايجاد و آن را به مرور زمان افزایش می دهدودر تربيت روحي تك تك افراد جامعه تاثير مستقيم دارد مسلم است كه جامعه اي كه عموم افراد آن به ويژه در ماه رمضان روزه دار هستند از فضاي معنوي ويژه اي برخوردار خواهند بود از اين رودر ماه رمضان فضای جامعه آرامتر از ماههای دیگر مي باشد ؛ زيرا توجه افراد به  ا لهيت و ترس از خداوند معطوف است  واين مسئله به گونه طبيعي کاهش جرائم فرهنگی و اجتماعی را در پي خواهد داشت. و از سويي باعث ايجاد همدلي و مشاركت ميان افراد جامعه و در نتيجه افزايش انسجام اجتماعي مي شود؛ زيرا نوع مردم در اين ماه براي يك كار مشترك فعاليت مي كنند و با پرداختن به يك ارزش واحد، اعمالي يكسان را به جا مي آورند كه در نهايت موجب نوعي همدلي و همگرايي اجتماعي مي شود،كه مراسم عيد فطر اوج اين همبستگي است؛ در عيد فطر روح جمعي جلوه بيشتري خواهد داشت، زيرا افراد جامعه پس از يك دوره عبادت جمعي در فضايي مشترك گردهم مي آيند و پيروزي خود را جشن مي گيرند. در واقع، عيد فطر جشن موفقيت جامعه در به جا آوردن اين فريضه عبادي است. پس مهمترين تأثيرهاي روزه در جامعه افزايش همدلي، همگرايي اجتماعي و كاهش آسيبهاي فرهنگي و اجتماعي است. (تفسير هدايت، ج‏1، ص313 )
  3. عدالت اجتماعي:
يكي از مهمترين عواملي كه اجتماع انساني را تهديد مي كند نفع طلبي وخود خواهي بعضي از مردم در ميان اجتماع است بهمين جهت هروقت در هر جاى دنيا انسانى بي تقوا قوت گرفته و از ديگران نيرومندتر شده، در آنجا عدالت اجتماعى و تعاون اجتماعى سست مى‏شود، و قوى ، آن را در حق ضعيف مراعات نمى‏كند، و همه روزه شاهد رنج و محنتى هستيم كه طبقه ضعيف دنيا از طبقه قوى تحمل مى‏كند، تاريخ هم تا به امروز بهمين منوال جريان يافته است.
اين معنا از كلام خداى تعالى نيز استفاده مى‏شود، آنجا كه مى‏فرمايد:" إِنَّهُ كانَ ظَلُوماً جَهُولًا" (احزاب آيه 72)انسان موجودي بسيار ظلم كننده وجهول است و نيز مى‏فرمايد:" إِنَّ الْإِنْسانَ خُلِقَ هَلُوعاً" (معارج ،19) انسان حريص و بى طاقت خلق شده است.بنابر اين بي تقوايي مهمترين تهديد عدالت اجتماعي است . نقش روزه براي مقابله با اين تهديد اجتماعي، تربيت و پرورش افراد جامعه در راستاي الاهيت و تخلق به اخلاق الهي وسوق دادن آنها از نفع طلبي به سوي تقوا محوري خواهد بود . روزه قادر است انسان ها را از خود پرستي و اسارت در زنجير شهوت ها و زياده خواهي ها و خواسته هاي نفساني برهاند و به آنها حريت و آزادگي ببخشد و مرتبه انساني او را تقويت نمايد.
به هر ميزان كه انسان اسير خواهش هاي نفساني خود باشد طبيعي است، به همان ميزان از اختيار و انسانيت ضعيف تري برخوردار است و در برابرآن به هر ميزان كه بر درجات آزادي معنوي انسان افزوده مي شود ، بر درجات اختيار و انسانيت در او نيز افزوده خواهد شد.
ماه رمضان ماه آزاد سازي خود حقيقي از تمنيات نفساني، زياده خواهانه و اسارت بخش خود طبيعي و نفساني است. ودر اينجاست كه عدالت اجتماعي تحقق پيدا كرده هر كس به حق واقعي خود مي رسد. .( الميزان، ترجمه موسوي همداني ، ج‏2، ص176)
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