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Temas cientificos, de las oraciones del viernes,
objeto (100): Algunos consejos médicos realizados
por el Profeta Muhammad relativos con el sahur,
romper el ayuno y la siesta.

Las alabanzas a Allah, Sefior de los mundos; y la paz y las bendiciones de Allah
sean sobre nuestro Profeta Muhammad, quien crey6 en la promesa de Allah y es
el digno de confianza. jOh Allah! Sabemos solamente lo que tl nos has ensefado;
eres el Omnisciente y el Sapientisimo, jOh Allah! Enséfianos lo que nos sea Util, y
ayudanos a sacar provecho de lo que nos has ensenado; concédenos mas
sabiduria; revélanos la verdad, y ayddanos a salvaguardarla; revélanos la maldad
y ayudanos a evitarla. Conviértenos en personas que apliquen lo mejor de Tus
ensefnanzas, y admitenos por tu misericordia en la compania de tus nobles
siervos.

Algunos consejos proféticos para los ayunantes

1- Retrasar el sahur hasta antes del adhan del fa

Queridos hermanos, enfi=s
esta leccion vamos a decifles
algunos consejos que el
Mensajero de Al-lah,

bendiciones de Al-lah sean
con él, le dio a los que
observan el ayuno. Narr6
Anas Bin Malik, que Al-lah p

A me - En el sahur hay bendicion |
el Mensajero de Al-lah, la [
paz y las bendiciones de Al-lah sean con él, dijo:
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"Haced el sahur (comer antes de que se empiece el dia, 6sea antes de la
llamada a la oracion para el fayr (el alba), porque hay bendicién en élI"
Narrado por Al-Bujari en su sahih

Los expertos del hadiz explicaron la palabra "bendicion" en dos sentidos: O
significa bendiciéon en esta vida mundanal, o bien bendicién en la Otra Vida. En
otras palabras, cuando una persona se levanta temprano, antes del amanecer
para hacer el sahur, ciertamente habra realizado el salat del Fayr (la oracion del
alba), colectivamente en una mezquita con otros hermanos musulmanes, habra
oido unos versiculos impresionantes del Coran que dejara en él un impacto
espiritual, habra hecho dhikr (recuerdo de Al-lah), en profunda meditacién que lo
habran impresionado a tal grado que le lleno sus ojos de lagrimas, y habra leido
algo del Sagrado Coran que le tranquilizo su corazén. Ha logrado todas esas
bondades por haberse levantado temprano a fin de tener el sahur. Es la bendicién
que recibira en el Mas Alla.

En cuanto a la bendicidon que tendra quien hace el sahur en la vida de este
mundo es que podrd hacer su trabajo durante el dia mientras esta ayunando con
la energia alimentaria necesaria que le permita trabajar bien durante todo el dia,
sobre todo si tiene trabajo duro. Esto es debido a que el cuerpo humano necesita
suficiente energia que viene de los alimentos, De hecho, la comida del sahur es
parte de la sunnah del Profeta Muhammad que la paz y bendiciones sean con él.

También comer en el tiempo del sahur se considera parte de la sunna profética.
En otras palabras, el que vela hasta la medianoche, o tal vez mas tarde, y luego
tiene el sahur y se va a la cama habra perdido el salat del fayr y habra perdido el
hecho de prolongar el sahur hasta sus ultimos momentos. Con respecto a este
contexto, el Profeta Muhammad que la paz y las bendiciones de Al-lah sean con
él, dijo:

"Mi Ummah permanecera préspera y bendecida siempre y cuando atrasen el
sahur y se apresuren romper el ayuno."
Narrado por Ahmad en su Musnad.

En este contexto, cabe decir que si uno toma el sahur e inmediatamente se va a
dormir, éste hecho podria causarle indigestién y otros problemas en la salud
debido a los malos habitos alimenticios. De acuerdo con las ensefianzas del
Islam, siempre debe haber tiempo suficiente entre comer la comida del sahur y el
tiempo de ir a la cama. Ese tiempo debe ser dedicado para recitar el Sagrado
Coran, recordar a Al-lah y hacer las oraciones. Ademas los médicos aconsejan no
ir a la cama después de ingerir la comida del sahur.
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2 — Romper el ayuno inmediatamente después del adhan del salat

Queridos hermanos, el
Mensajero de Al-lah, la paz y
las bendiciones de Al-lah
sean con él, nos ordena, a
nosotros los musulmanes, a
romper el ayuno
directamente después de la
puesta del sol (o sea
| ldespués del adhan del

Es parte de la sunnah romper el ayuno el BEiE st
BT que al entrar el tiempo de
. romper el ayuno, se

considera que el ayunante ha terminado su ayuno tome o no comida o bebida. El
Profeta Muhammad la paz y las bendiciones de Al-lah sean con él, solia comer
unos datiles, beber algo dulce o poco de agua, luego hacia el salat del maghreb
(la puesta del sol), y enseguida comia su comida después de haberse saciado
parcialmente, lo que provoca que el azlcar de los datiles se asimilen y se
disuelvan en la sangre. Esto ayuda al cuerpo a recuperar su condicion de
equilibrio normal. Esto también hace que uno coma con moderacién, como si no
estuviera ayunando. Tal hecho es parte de la sunnah del Profeta. Es
recomendable, cuando sea facil, hacer el salat después de tomar algo antes de
sentarse a comer; pero si resulta un poco dificil hacerlo en ciertas situaciones, es
recomendable comer con los demés en el tiempo de la Oracion de la puesta del
sol (magrib). Si alcanzas a comer tres datiles, hacer el salat y después continuar
tu comida, estaras haciendo parte de la sunnah del Profeta Muhammad que la paz
y bendiciones sean con él.
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La siesta ayuda a hacer el salat después
de la medianoche
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Queridos hermanos, en este contexto, el Mensajero de Al-lah, la paz y las
bendiciones de Al-lah sean con él, nos aconseja tener una siesta durante del dia
para que nuestro cuerpo recupere la fuerza que nos ayuda a hacer el salat de la
medianoche al igual que poder hacer el sahur. Para este efecto, el Profeta
Muhammad, la paz y las bendiciones de Al-lah sean con él, dijo:

"Haced la siesta del mediodia, ya que los demonios no tienen siestas de

mediodia."

Tener una siesta, aunque sea por una sola hora, es muy util para poder hacer el
salat del Tarawih (las veinte rakas después del salat del isha). De hecho el salat
del Tarawih es muy importante, y debe rezarse en buen estado fisico, para
obtener los grandes frutos espirituales y fisicos de ese salat, para poder entender
las palabras del Coran y para amar a Al-lah Todopoderoso. El salat del Tarawih es
una gran oportunidad para el mejoramiento espiritual, es una buena idea
prepararse para hacerlo a través de tener una siesta en el mediodia.

Para terminar, las recomendaciones relacionadas con la salud, anteriormente
mencionadas son parte de muchas otras citadas por el Profeta Muhammad que la
paz y las bendiciones de Al-lah sean con él.

Las alabanzas a Al-lah, Sefor de los mundos.

traduccion : Abdo Al-Halabi
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