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Galimos sveikatos problemos

jei padidéja skrandZio ragstingumas, reikéty vengti riebaus,
astraus maisto, kavos;

jei sergate diabetu, pasikonsultuokite su gydytoju;

jei skauda galva, paimeéja migrena, rekomenduojama vengti
buvimo lauke valandomis, kai intensyviausia kaitra, nepraleisti
suchdr, nakties metu gerti uZtektinai vandens, padéti gali ir
masazai;

jei _atsiranda dehidratacijos _pavojus, nakties metu gerkite

uztektinai vandens, venkite intensyvios fizinés veiklos;

jei jauciate stresg, rekomenduojama susidélioti prioritetus, skirti
laiko poilsiui;

jei_uzkietéja viduriai, rekomenduojama j maisto raciong jtraukti

daugiau vaisiy ir darzoviy, imtis fizinés veiklos;

jei priaugate svorio, subalansuokite mitybg, venkite persivalgymo,
maisto, kuriame gausu paprastyjy angliavandeniy, cukraus;

jei paliméja chroninés ligos, pasikonsultuokite su gydytoju.

Pasninka nutraukia

sgmoningas valgymas ir/ar gérimas;

vaisty gérimas;

kraujo perpylimas;

infuziniy, injekciniy tirpaly, turin¢iy vitaminy ir/ar mineraly,
leidimasis j kling;

inksty dialize;

chid?ama (arab. s~ - terapija (kraujo valymas statant
vakuumines taures);

kraujo donorysté;

rakymas;

lytinis santykiavimas;

masturbacija su ejakuliacija;

tycia sukeltas vémimas;

menstruacijy pradzia ar pogimdyvinis kraujavimas;
apsisprendimas nutraukti pasninkg;

apostazija i$ islamo.

Pasninko nenutraukia

valgymas ir/ar gérimas uzsimirsus (prisiminus, kad pasninkaujama,
reikia nedelsiant iSspjauti tai, kas yra burnoje, ja iSsiskalauti ir testi
pasninka);

£ batini vaistai, padedami po lieZuviu ir nenuryjami;

g skiepai ar batinos injekcijos (pvz. insulinas);

g2 maZo kraujo kiekio davimas batiniems medicininiams
tyrimams;

g invaziniai medicininiai tyrimai ir proceddros, daliné
anestezija;

g masturbacija be ejakuliacijos (reikalinga atgaila uZ
nuodéme);

¢ buciniai tarp vyro ir Zmonos;

#» vémimas, nesukeltas samoningai paties Zmogaus;

2+ kraujo bégimas netycia susiZeidus, kraujo bégimas i nosies,
kraujavimas i$ danteny, jei kraujas nepatenka j gerkle;

¢ vaisty lainimas j akis, ausis ar nosj, jei jie nepatenka j gerkle;
#»  odos tepaly, kremy, kvepaly naudojimas;

#»  Maisto ragavimas jj ispjaunant, jei tam yra batinybé;

#» odontologinés proceddros, danty Sepetélio, misuak (arab.

&l sue naudojimas (danty pastos ir skalavimo skyséiy reikéty
vengti);

# inhaliatoriy naudojimas esant batinybei;

#»  apsiprausimas ar maudymasis, jei vanduo per nosj ar burng
nepatenka j gerkle.

¢z Svarbu Zinoti: nutraukus pasninka be pateisinamos
priezasties reikia atgailauti ir atpasninkauti tik uZ praleista
diena. O norint iSpirkti kalte dél lytiniy santykiy pasninko
metu, reikia atpasninkauti praleistg dieng ir dar 60 dieny
arba pamaitinti 60 alkstanciyjy.

Prana$as Muchammedas # yra pasakes:
,Kvapas is pasninkaujancio Zmogaus burnos mielesnis Allahui uZ
muskuso aromatgq.” (Sachych Muslim: 1151)

Nuo pasninko atleidziami

ligoniai, kuriems pasninkas pabloginty sveikatos bukle;
Zmoneés, kuriems dél pasninko stipriai pablogéja sveikata;

& o

senyvo amZziaus ar sergantys nepagydoma liga Zmonés, kurie

nebejstengia pasninkauti;

g Ramadano metu esantys kelionéje (su salyga, kad kelione
nesiekiama iSvengti pasninko);

#» moterys menstruacijy ir pogimdyvinio kraujavimo metu
(joms pasninkauti negalima);

g2 nésfios ir maitinancios kratimi moterys, jei bijo, kad
pasninkas pakenks joms ir/ar jy kadikiams;

g2 Zmonés, jauciantys didele prievartg ir gréesme i$ aplinkiniy,

jéga verciami nutraukti pasninka.

b

Pastaba: nepasninkaujantys ar pasninkg dél atleistinos priezasties

nutrauke Zmonés turi praleistas dienas atpasninkauti véliau.
Pasninkauti dél ligos ar senatvés nebejstengiantys Zmonés uz
kiekvieng praleista dieng turi pamaitinti alkstantjjj.
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® RAMADANAS - PASNINKO ATMINTINE

Allahas Auksciausiasis jsaké musulmonams laikytis griezto pasninko
Ramadano ménesio metu. Tai — ketvirtasis islamo stulpas. Pasninkas
Ramadano metu privalomas kiekvienam lytiskai subrendusiam, psi-
chiskai adekvaciam musulmonui ir musulmonei.

Korane pasakyta:

,,0 jis, kurie patikéjot! Nurodytas jums pasninkas, kaip nurodytas jis
tiems, kurie buvo iki jisy, - gal bisite dievobaimingi!“ (Koranas, stira
,Al-Bakara“, 2:183)

Pasninkas (arab. es=[‘saum]) — tai garbinimo veiksmas, kurio metu
susilaikoma nuo maisto, gérimo, lytiniy santykiy ir kitko, kas nutraukia
pasninka, nuo ausros (fadZr maldos laiko) iki saulés laidos (maghrib
maldos meto).

Korane pasakyta:

»Ramadano ménuo, kuriame buvo pasiystas Koranas, kaip vedimas
Zmonéms ir kaip aiskiis vedimo ir (gero ir blogo) atpaZinimo Zenklai, -
ir Stai, kq is jasy uZtiks Sitas ménuo, tegul praleidZia jj
pasninkaudamas.” (Koranas, stra ,Al-Bakara®“, 2:185)

Prana3as Muchammedas ¥ yra pasakes:

,Kas pasninkauja Ramadano ménesio metu dél nuosirdaus tikéjimo ir
tikédamasis atlygio is Allaho (bdsimajame gyvenime), tam bus
atleistos visos jo praeities nuodémés.” (Sachych al-Bukhari:1901,
Sachych Muslim:760)

Suchiir s>~

Suchar (arab. _s>~ — tai prieausrio valgis, valgomas besibaigiant
nakciai pries pat fadZzr maldos laika. Tai turéty bati pagrindinis
pasninkaujancio Zmogaus paros valgis.

Prana$as # yra pasakes:
,Valgykite suchir, nes jame yra palaiminimas” (Sachych al-
Bukhari: 1923, Sachych Muslim: 2148)

Patarimas: pradékite suchir iSgerdami vandens, tuomet pakaitomis
valgykite baltymy ir angliavandeniy turintj maistg. Pageidautina
valgyti vaisiy ar darzZoviy. Labai naudingos gridinés kosés.

Iftar _\adl

Pasninkas nutraukiamas isgirdus azang maghrib maldai. Iftar (arab.
U8 — tai pasninko nutraukimo valgis, taip pat vakariené, valgoma po
maghrib maldos. Suna yra pasninkg nutraukti iSgeriant vandens ir
suvalgant kelias datules.

Allaho Pasiuntinys ¥ yra pasakes:

,Kas turi dZiovinty datuliy, tegu nutraukia pasninkg su jomis, o kas
neturi, lai geria vandenj, nes vanduo isties yra apvalantis” (At-Tirmizi:
694)

RAMADANAS - PASNINKO ATMINTINE

Patarimas: taip pat galima iSgerti kelis gurksnius kefyro arba jogurto ir
suvalgyti kelis migdolo rieSutus. Rauginto pieno baltymai neleidZia greitai
pakilti cukraus kiekiui kraujyje, o migdoliniy riesuty riebalai padeda paruosti
tulZj tolimesniam darbui.

Iftaro du‘a
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[zahabaZ-Zamee'u uabtal-latil 'urak(u), ua sabatal adZru in Saa‘ Allah]

,»Troskulys numalsintas, venos sudrékintos ir atlygis patvirtintas, jei
Allahas panorés.” (Abu Davud 2:306)
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[Allahumma 'innyj 'as-'aliuka birachmatik al-liatyj, ua si-'at kullia Seij-'in
'an taghfira lyj]

,0 Allahai, prasau Tavo gailescio, visa apimancio, ir kad atleistum
man.” (lbn Madzah 1:557)

Ramadano metu rekomenduojama
# skaityti kuo daugiau Korano (pageidautina perskaityti jj visg);

£ susilaikyti nuo bet kokiy nuodémiy, jskaitant apkalbas, melavimg,
keikimasi ir t.t.;

¢« per daug nekalbéti apie savo pasninka, nesididZiuoti tuo ir nesiskysti
dél jo patiriamais sunkumais;

¢ aukoti labdarai, daryti kuo daugiau gery darby;
# pamaitinti nutraukianciuosius pasninkg, net jei tai baty viena datulé;

# Mmelstis tarauych (arab. =% — Ramadano ménesio naktine malda
(geriausia jg melstis kartu su bendruomene);

# valgiy metu reikéty vengti riebaus, kepto maisto, pusgaminiy,
stipriai apdoroty ir didele energetine, bet maig maistine verte
turinCiy produkty.

Pranadas Muchammedas # yra pasakes:

,Zmogus, kuris (pasninkaudamas) nesusilaiko nuo melo ir netinkamy veiks-
my, (turi Zinoti, kad) Allahui nereikia, jog jis atsisakyty savo maisto ir
gérimy.” (Sachych al-Bukhari: 1903)

RAMADANAS - PASNINKO ATMINTINE o

Pasninko nauda dvasiai
#» ugdomas dievobaimingumas (arab. s [takua]);
#» ugdoma valia ir disciplinos laikymasis;

£  prisimenami alkstantieji, skurstantieji, ugdoma uZuojauta ir
noras jiems padéti;

g+ UZsitarnaujamas didZiulis atlygis i5 VieSpaties blsimajame
gyvenime.

Prana$as Muchammedas ¥ yra pasakes:

,Allahas taré: ,Visi Adomo vaiky veiksmai yra dél jy paciy, isskyrus
pasninkg, kuris skirtas Man, ir AS uZ jj atlyginsiu.” (Sachych al-
Bukhari:1805, Sachych Muslim:1151)

Pasninko nauda kiinui

ISvalomas organizmas: skaldomi riebalai, pasalinami sukaupti
toksinai;

pasninkas padeda kovoti su Zalingais jprociais, tokiais kaip
rikymas ar per didelis kofeino vartojimas;

#» normalizuojamas kraujospudis;
# sulétinami uZdegiminiai procesai (pvz. reumatinis artritas) ;

atnaujinamos virskinimo, Salinimo sistemos, jos ima geriau
dirbti ;

2 atstatomas liezuvio skonio receptoriy jautrumas;
sumazéja kolitas (storosios Zarnos uzdegimas);

stimuliuojama naujy neurony gamyba, pasninkas sumaZina
Parkinsono ir Alzheimerio ligy tikimybe;

pageréja miego kokybé;
pageréja protinis darbas;
sumazéja nugaros, kaklo, sgnariy skausmai;

dél issiskiriancio endorfino pageréja bendra savijauta, Zmogus
jauciasi gyvybingesnis ir Zvalesnis;

« pasninkavimas suteikia galimybe subalansuoti mitybg ir pakeisti
valgymo jprocius.



