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إســــــامــــــيـــــات

أيها اأحبة
إن العمل وإن كان يس��يرا إذا صاحب��ه إخاص فإنه يثمر 
ويزداد ويستمر، وإذا كان كثيرا ولم يصاحبه إخاص فإنه 
ا يثمر وا يس��تمر، وقد قي��ل: ما كان لل��ه دام واتصل، وما 

كان لغير الله زال وانفصل. 
ق��ال ابن القي��م - رحمه الل��ه – في الفوائ��د: »العمل بغير 
إخ��اص وا اقت��داء كامس��افر م��أ جرابه رم��ا ينقله وا 

ينفعه«.
 اإخ��اص ثمرت��ه عظيم��ة، وفوائ��ده جليل��ة، واأعمال 

امقترنة به مباركة: 
اإخاص هو اأساس في قبول اأعمال واأقوال.

اإخاص هو اأساس في قبول الدعاء. 
اإخاص يرفع منزلة اإنسان في الدنيا واآخرة. 

اإخاص يبعد عن اإنسان الوساوس واأوهام.
اإخاص يحرر العبد من عبودية غير الله.

اإخ��اص يق��وي العاق��ات ااجتماعية وينص��ر الله به 
اأمة. 

اإخاص يفرج شدائد اإنسان في الدنيا واآخرة.
اإخاص يحقق طمأنينة القلب وانشراح الصدر

اإخ��اص يق��وي إم��ان اإنس��ان ويك��ره إليه الفس��وق 
والعصيان.. 

اإخ��اص تعظم به برك��ة اأعم��ال الصغي��رة، وبفواته 
حقر اأعمال العظيمة.

 لق��د عرف الس��ائرون إل��ى الل��ه تعالى أهمي��ة اإخاص 
فجاهدوا أنفسهم في حقيقه، وعاجوا نياتهم في سبيله.

يقول س��فيان الثوري رحمه الله: »ما عاجت ش��يئا علي 
أشد من نيتي، إنها تتقلب علي«.

وقال عمرو بن ثابت: ما مات علي بن احس��ن فغس��لوه؛ 
جعلوا ينظرن إلى آثار س��واد بظهره، فقالوا: ما هذا؟ فقيل: 
كان يحم��ل ج��رب الدقيق ليا على ظه��ره يعطيه فقراء أهل 

امدينة.
 وعن محمد بن إسحاق: كان ناس من أهل امدينة يعيشون 
ا يدرون من أين كان معاش��هم، فلما مات علي بن احس��ن 

فقدوا ما كانوا يؤتون به في الليل.
وه��ذا إمام أهل الس��نة أحمد ب��ن حنبل يقول عن��ه تلميذه 
أبوبك��ر ام��روزي: كن��ت مع أب��ي عبدالل��ه نحوا م��ن أربعة 
أش��هر، بالعس��كر، وكان ا يدع قيام الليل، وقراءات النهار، 

فما علمت بختمة ختمها، وكان يسر بذلك.
وقال محمد بن واس��ع: لقد أدركت رجاا كان الرجل يكون 
رأس��ه مع رأس امرأته على وس��ادة واح��دة، قد بل ما حت 
خ��ده من دموعه، ا تش��عر ب��ه امرأته، ولق��د أدركت رجاا، 
يقوم أحدهم في الصف، فتسيل دموعه على خده، وا يشعر 
به الذي جنبه. وقال الش��افعي رحمه الله: وددت أن اخلق 

تعلموا هذا – يقصد علمه- على أا ينسب إليّ حرف منه.

أخي الصائم
م��ا أحوجن��ا للتدرب عل��ى اإخاص في هذا الش��هر 
الكرم، ومجاهدة النفس على طرد العجب والتخلص 

من أي تعلق للقلب بغير امولى جل وعا.
من استحضر عظمة اخالق هان عليه نظر امخلوقن 
وثناؤهم، وم��ن تعلق قلبه بالدار اآخ��رة هانت عليه 

الدنيا وملذاتها.
مساكن من أبطلوا أعمالهم بالشرك اخفي.. مساكن 
من أذهبوا ثوابهم بالرياء وإرادة الثواب العاجل. »من 
كان يريد ثواب الدنيا فعند الله ثواب الدنيا واآخرة« 

)النساء: 134(.
»م��ن كان يريد احي��اة الدني��ا وزينتها ن��وف إليهم 
أعمالهم فيها وهم فيها ا يبخس��ون، أولئك الذين ليس 
لهم في اآخرة إا الن��ار وحبط ما صنعوا فيها وباطل 

ما كانوا يعملون« )هود 15 – 16(.
ق��ال الله تب��ارك وتعال��ى: »أن��ا أغنى الش��ركاء عن 
الش��رك. من عمل عما أش��رك فيه مع��ي غيري، تركته 

وشركه«. رواه مسلم.
ش��جرة اإخاص أصلها ثابت وفرعها في الس��ماء. 
ثمرته��ا رض��وان الله ومحبت��ه وقبول العم��ل ورفعة 

الدرجات.
وأما ش��جرة الرياء فاجتثت خبثه��ا فأصبحت هباء 
منثورا، ا ينتف��ع بها صاحبها وا يرتفع، يناديه مناد 
يوم يجم��ع الله اأولن واآخرين: من كان أش��رك في 
عمل عمله لله أحدا فليطلب ثوابه من عند غير الله فإن 

الله أغنى الشركاء عن الشرك.
لريح امخلص��ن عطري��ة القبول، وللمرائي س��موم 

النسيم.
نف��اق امنافق��ن صير موضع امس��جد كناس��ة تلقى 
فيه��ا اجي��ف واأقذار والقمام��ات. »ا تقم في��ه أبدا«، 
وإخ��اص امخلص��ن رفع امس��اكن منازل فأب��ر الله 
قسمهم »رب أشعث أغبر«، كم بذل نفسه مراءٍ لتمدحه 
اخائ��ق فذهب��ت وام��دح، ول��و بذله��ا للح��ق لبقيت 
والذكر، امرائي يحش��و جراب العمل رم��ا فيثقله وا 

ينفعه.. ريح الرياء جيفة تتحامى مسها القلوب. 
م��ا أخ��ذ دود القز ينس��ج أقبل��ت العنكبوت تتش��به 
وقالت: لك نس��ج ولي نس��ج، فقالت دودة القز: ولكن 
نس��جي أردية بن��ات املوك ونس��جك ش��بكة الذباب، 
وعن��د م��س النس��يجن يبن الف��رق، اإخ��اص أخي 
الصائ��م.. فيه اخاص م��ن ذل العبودي��ة للخلق إلى 
ع��ز العبودي��ة للخالق، اإخ��اص أخ��ي الصائم فيه 
اخ��اص من ن��ار تلظى، ورق��ي في جن��ات ونهر، في 

مقعد صدق عند مليك مقتدر.
اإخ��اص أخ��ي الصائم.. ش��جرة مورق��ة.. وثمرة 
يانع��ة.. بها تنال النفس أعلى امراتب.. وتتبوأ أس��نى 
امطال��ب، رزقنا الل��ه وإياك صاح العم��ل.. وإخاص 
الني��ة.. وكتبن��ا جميع��ا م��ن امقبول��ن وامعتق��ن من 

النيران.

وقفات رمضانية

- قال لقم��ان ابنه »يا بنى حملت اجندل 
واحديد وكل شيء ثقيل فلم احمل شيئا هو 
اثقل من اجار الس��وء وذق��ت امرار فلم اذق 

شيئا امر من الفقر.
- ي��ا بن��ي احض��ر اجن��ازة وا حض��ر 
ااخ��رة  تذك��رك  اجن��ازة  ف��ان  الع��رس 

والعرس يشهيك الدنيا.
- ي��ا بن��ي ا تك��ن حل��وا فتبل��ع وا م��را 

فتلفظ.
رج��ا  تؤاخ��ي  ان  اردت  اذا  بن��ي  ي��ا   -
فاغضبه قب��ل ذلك فان انصف��ك عند غضبه 

واا فاحذره.
- ي��ا بني ا تؤخر التوب��ة فان اموت يأتي 

بغتة.
- ي��ا بني ان الذهب يج��رب بالنار والعبد 
الصالح يجرب بالباء ف��اذا احب الله قوما 
ابتاهم فمن رضي فله الرضى ومن س��خط 

فله السخط.
- ي��ا بن��ي ب��ع دني��اك بآخرت��ك تربحهما 
جميع��ا وا تب��ع آخرتك بدنياك تخس��رهما 

معا.
ابتهال

ي��ا أج��ود من أعط�ى
ويا خ��ير من سئل

ويا ارحم من استرحم
ارح��م ضعف��ي وقل��ة حيلت��ي وأعفني من 

وجعي
قصص أهل القرآن

 عند اموت 
ان ش��هر رمضان هو شهر القرآن فتعالى 
معي عزيزي القارئ اه��دي لك هذه الهدية 
ف��ي رمض��ان من قص��ص اه��ل الق��رآن فإذا 
أردت أن تعي��ش س��عيداً فعش م��ع القرآن، 
ق��ال تعالى »قُلْ بفَضْل اللهَّ وَبرَحْمَته فَبذَلكَ 
ا يَجْمَعُونَ« )يونس:  فَليَْفْرَحُوا هُوَ خَيْ��رٌ مَّ
58(، قال بعض السلف: »فضل الله اإسام 

ورحمت��ه الق��رآن«، وقال بعضه��م: »فضل 
الل��ه القرآن ورحمت��ه أن جعلنا م��ن أهله«. 

فمن أدركه فضل الل��ه ورحمته كان من أهل 
الق��رآن، ومن كان من أهل الق��رآن رزقه الله 
فرح��اً يجده ف��ي قلبه، فرحاً حقيقي��اً ناجماً 
عن س��كون القلب واطمئنانه »الَّذي��نَ آمَنُوا 
وَتَطْمَئ��نُّ قُلوُبُهُ��مْ بذكْ��ر اللهَّ أاَ بذكْ��ر اللهَّ 
تَطْمَئنُّ الْقُلوُبُ« )الرعد: 28(، وإذا أردت أن 
م��وت حميداً فعش مع الق��رآن، وإليك أخي 
الك��رم ه��ذه الطائف��ة من القص��ص نحكي 
ل��ك فيها اللحظات اأخي��رة من حياة بعض 

حاملي القرآن عبر تاريخ امسلمن.
فه��ذا عبد الل��ه بن عباس ترجم��ان القرآن 
الذي دعى له النبي � صلى الله عليه وسلم � 
فقال: »اللهم فقهه في الدين وعلمه التأويل« 
فوهب حيات��ه لتعلم القرآن وتفس��يره وما 
فيه من أحكام وأس��رار، يعتمد على تفسيره 
كل م��ن أتى بعده، ظل عل��ى هذا احال حتى 
م��ات فلم��ا ذهبوا ب��ه ليدفنوه دخل نعش��ه 
طائر لم ير مثل خلقته من قبل ولم ير خارجا 
تُهَا النَّفْسُ امْطُْمَئنَّةُ« )الفجر: 27(  منه »يَا أيََّ
وس��معوا بعد دفنه صوتاً على ش��فير القبر 
ا يدرى من القائل »يا أيتها النفس امطمئنة 
ارجع��ي إلى رب��ك راضية مرضي��ة فادخلي 

في عبادي وادخلي جنتي«.

وآخ��ر وه��و أبوجعف��ر يزيد ب��ن القعقاع 
امدني صاحب القراءة امشهورة من القراءات 
العشر رجل عاش حياته للقرآن وعى القرآن 
في صدره فلما مات غس��لوه فنظروا ما بن 
نح��ره وف��ؤاده - منطقة الص��در- فوجدوا 
فيها كورقة امصحف فيقول نافع مولى ابن 
عم��ر وهو من غس��له: فما ش��ك من حضره 

أنه نور القرآن. 
أما ش��يخ اإس��ام وحفة اأنام أحمد بن 
عبداحليم بن تيمي��ة الذي عاش حياته في 
سبيل الله، يجاهد بالكلمة والسنان، سجنه 
أعداؤه في آخ��ر حياته فانكب على تفس��ير 
الق��رآن، نزع��وا اأوراق من ب��ن يديه فكان 
يكتب على اجدران، حتى منعوه من اأقام 
فانكب على تاوة القرآن يختمه اختمة تلو 
اختم��ة حتى كان آخر ما قال من قراءته في 
كتاب الله عز وجل قبل أن موت »إن امتقن 
ف��ي جنات ونه��ر في مقعد ص��دق عند مليك 

مقتدر«.
ق��د يق��ول قائ��ل: ه��ذه قص��ص الس��ابقن 
وحكاي��ات الغابرين، أم��ا اآن فا يوجد مثل 
ذلك. نقول له: ا بل ايزال الله يظهر حس��ن 
خامة من مس��ك بكتابه ليدل��ك على صدق 

هذا الكتاب الذي من مسك به جا.
فهذا ش��يخ القراء مجمع املك فهد لطباعة 
امصح��ف الش��ريف بامدينة امنورة الش��يخ 
عامر الس��يد عثم��ان، ابتاه الله قب��ل وفاته 
بس��بع س��نن مرض قطع أحباله الصوتية 
فأصب��ح قارئ القرآن با صوت، هل يس��كت 
ي��درس  ظ��ل  ب��ل  ا  ويعج��ز؟  يتوان��ى  أو 
لتامذته عن طريق حركة الشفاة واإماءات 
والش��هيق حتى جاءه مرض ام��وت فأصبح 
قصيد اأس��رة البيضاء في امستشفى، وقبل 
وفاته بثاثة أيام سمعه أهل امستشفى يقرأ 
الق��رآن بصوت جهوري عذب ندي مدة ثاثة 
أيام حتى ختم فيهن الق��رآن من الفاحة إلى 
الن��اس، ثم أس��لم الروح إل��ى بارئها فرحمه 
الله رحمة واسعة. )اجزاء من جنس العمل 
للعفان��ي 2/434( نقاً عن امجل��ة العربية 

)عدد 171 ص70(.
وها هو الشيخ محمد بكر إسماعيل صاحب 
كت��اب الفقه الواضح وغيره��ا من امصنفات 
الكثي��ر. ه��ذا الرجل حف��ظ الق��رآن وهو ابن 
ست س��نن ثم فقد بصره فلم ييأس بل تعلم 
القراءات العش��ر ثم التح��ق باأزهر وحصل 
عل��ى اماجس��تير والدكت��وراه حت��ى أصبح 
أس��تاذاً ف��ي التفس��ير وعل��وم الق��رآن، وظل 
حيات��ه يتعل��م ويعل��م ويؤل��ف الكتب حتى 
الليل��ة الس��ابقة قبل وفاته بليل��ة كان يكتب 
كتاب��اً عن اأخاق اإس��امية ف��كان آخر ما 
كت��ب في هذا الكتاب فصل »اإخاص لله في 
القول والعمل« ثم ما كانت الليلة التالية قام 
لله يصلي فقرأ في الركع��ة الثانية »يا أيتها 
النف��س امطمئن��ة ارجع��ي إلى رب��ك راضية 
مرضي��ة فادخلي في عبادي وادخلي جنتي« 
ثم ركع، ثم قام، ثم هوى ساجداً، فكانت آخر 
س��جدة في حياته، ويبعث امرء على ما مات 
علي��ه. )جريدة اأه��رام امصري��ة 25 يناير 

.)2006

فانظ��ر لنفس��ك أخ��ي ف��ي الل��ه أي خامة 
ح��ب أن تختم حياتك بها، فإذا أردت حس��ن 
اخامة فاح��ق بهذا الرك��ب واحفظ القرآن 
وتدب��ره واعم��ل ب��ه كي تك��ون م��ن الناجن 
واجع��ل م��ن رمض��ان انطاقتك نس��أل الله 

حسن اخامة.

احمد لله سبحانه وتعالى القائل: »شهر رمضان 
ال��ذي أن��زل في��ه القرآن ه��دى للن��اس وبينات من 
الهدى والفرقان« )البقرة: 185( والصاة والسام 
عل��ى من قال: »من صام رمضان إماناً واحتس��اباً 
غفر له ما تقدم من ذنب��ه« وعلى آله وصحبه ومن 
تبعهم بإحس��ان إلى يوم الدي��ن·· وبعد، فالصيام 
عبادة عظيمة يتقرب بها امسلم الى الله ولها غاية 
عظيمة هامة بينها س��بحانه وتعالى في قوله: »يا 
أيها الذين آمنوا كت��ب عليكم الصيام كما كتب على 
الذين م��ن قبلك��م لعلكم تتق��ون« )البق��رة: 183( 
فالغاي��ة من الصي��ام أن يصل الصائ��م إلى درجة 
امتقن الذين يرجون رحمة الله س��بحانه وتعالى 
ويخافون عذابه، فيجتهد في الطاعات ويبتعد عن 
امعاصي ويتجنب اموبقات واحرمات· ولش��رف 
الصي��ام ومكانت��ه العظم��ى عن��د الله جل ش��أنه، 
اختصه الله العزيز احكيم لنفس��ه من بن س��ائر 
العب��ادات عن أبي هريرة أنه قال: س��معت رس��ول 
الل��ه يقول: »قال الله عز وجل: كل عمل ابن آدم له، 
إا الصيام، فإنه لي، وأنا أجزي به، فوالذي نفسي 
بيده، خلوف فم الصائ��م، أطيب عند الله من ريح 

امسك«·
عن أبي هريرة [ قال: قال رس��ول الله: »قال الله 
- ع��ز وجل- كل عمل ابن آدم ل��ه، إا الصيام، فإنه 

لي، وأنا أجزي به، والصيام جنة«.
وا ج��دال ف��ي أن ف��ي الصي��ام - كم��ا في س��ائر 
جم��ة  فضائ��ل   - اأخ��رى  اإس��امية  الفرائ��ض 
وأه��داف عظيمة يكمن وراءه��ا حكم غالية بعضها 
يخف��ى علين��ا والبعض اآخ��ر تبدو فوائ��ده جلية 
واضحة، كذل��ك هناك فوائد عظيمة تكتش��ف يوما 
بع��د اآخر، فإذا أثبت الطب فائدة للفرض، فكم من 
فوائد خفي��ت على الطب وحققت ب��أداء الفروض 

دون أن يدركها اإنسان·
وعندم��ا نصوم يج��ب أن ندرك ماماً أن أس��اس 
العبادة هو الطاعة، إذ إن في الصوم ماما التسليم 
لل��ه جل ش��أنه وكم��ا العبودي��ة لرب الن��اس ملك 

الناس إله الناس·
وفي مقالنا هذا س��وف نتناول آخر ما وصل إليه 
الط��ب احدي��ث من العاق��ة بن الصي��ام وتأثيره 
على حيوية ونشاط الكبد· يعد الكبد مثابة معمل 
نشيط متميز لكافة التفاعات الكيميائية احيوية 
بجس��م اإنس��ان·· وللكب��د وظائف عدي��دة مكننا 

تلخيص أهمها في النقاط التالية:
1 - الكب��د هو مكان احت��راق وتخزين العناصر 
الغذائي��ة ف��ي اجس��م، وبالتال��ي يع��د الكب��د هو 

امصنع الفسيولوجي والبيوكيميائي في اجسم·
2 - أيض��اً يعد الكبد مثابة مصفاة أو امرش��ح 
)فلت��ر( ال��ذي ينق��ي ال��دم م��ن الس��موم والنواج 

الضارة للتفاعات الكيميائية·
3 - الكبد يفرز مادة الصفراء·

4 - الكبد ينظم نس��بة الس��كر في الدم·· وحيث 
إن الصي��ام يحدث تغييرات في نس��بة الس��كر في 
ال��دم، إا أن الكب��د له الق��درة على مواءم��ة وتقليل 
ه��ذه التغي��رات·· فم��ن امعل��وم أن نس��بة الس��كر 
بال��دم تك��ون في اح��دود الطبيعية م��ا يقرب من 
80 غرام��ا ف��ي كل مائة س��نتيمتر مكع��ب، وهذه 

النس��بة ا يحدث بها تغيير أثناء الصوم وذلك أن 

الكب��د يعد مثابة مخزن كبير مادة س��كرية مركبة 
وه��ي جليكوجن وتبلغ كميتها م��ا يقرب من مائة 
وخمس��ن غرام��ا، وم��ن مي��زات الغليكوجن أنه 
مكن أن يتحول بس��هولة الى س��كر اجلوكوز في 
الدم، وبالتالي مكن تعويض نسبة السكر القليلة 

التي تنقص أثناء الصيام·
قد يس��أل البعض: هل لنقص نسبة السكر بالدم 

أثناء الصيام تأثير ضار على أجهزة اجسم؟
ولإجاب��ة عل��ى ه��ذا الس��ؤال نق��ول: إن س��كر 
الغلوك��وز ه��و الذي م��د خايا اجس��م بالطاقة، 
ومخ��زون الس��كر في الكب��د مكن أن مد اجس��م 
م��ا يحتاج��ه م��ن الغلوك��وز ط��وال فت��رة أربعة 
عش��ر س��اعة وذلك في اإنسان الس��ليم، وبالتالي 
فإن��ه يكون ل��دى الصائم مخزون غذائياً من س��كر 
الغلوكوز طوال فترة أربعة عش��ر ساعة·· أي أكثر 
من طوال فترة الصيام·· وبالتالي فإن الصيام يفيد 

اإنسان كثيراً، حيث ان الصوم يعمل على:
س��كر  تخزي��ن  عل��ى  الكب��د  ق��درة  جدي��د   -  1

الغلوكوز·
إراح��ة  عل��ى  يعم��ل  الصي��ام  ف��إن  كذل��ك   -  2
الكب��د م��ن اإجهاد في القي��ام بكثير م��ن العمليات 

الفسيولوجية واحيوية التي يقوم بها وتتم به·
3 - أيضاً فإن الصيام يفيد الكبد حيث إنه يعيد 

النشاط واحيوية إلى خاياه ويجددها·
4 - كذلك فإن��ه أثناء الصيام يتخلص الكبد من 
ن��واج العملي��ات البيولوجي��ة الت��ي تتراك��م بن 

خاياه·
5 - إن الصي��ام يعم��ل عل��ى حف��ظ الكب��د م��ن 
اإصابة م��رض »الكبد الدهن��ي أو الكبد املتحم« 
وهذا امرض ينتش��ر بنس��بة كبيرة ب��ن امصابن 
بالس��منة، حي��ث يؤدي إل��ى تضخم الكب��د نتيجة 

ترسيب الدهون بن خايا الكبد··
ولق��د أثبتت اأبح��اث الطبية احديث��ة أيضاً أن 
للصي��ام أثراً هاماً في عاج هذا النوع من »تش��حم 
الكب��د« الذي يؤدي إلى تضخم��ه، حيث انه في أقل 
من أربعة أس��ابيع من الصيام اإسامي الصحيح 

يعود الكبد امتضخم إلى حجمه الطبيعي·
6 - كذل��ك فإنه من الفوائد الصحية للصيام أنه 

يحم��ي مرضى الكبد امتش��حم من اإصابة مرض 
السكر ومضاعفات السمنة، وذلك بشرط أا يفرط 
الصائم ف��ي وجبتي اإفطار والس��حور وأن يدرك 
مام��ا أن الصيام ليس مج��رد اامتناع عن الطعام 
والش��راب طوال فت��رة الصوم ثم اإقبال بش��راهة 
عل��ى مختلف ألوان اأطعمة وق��ت اإفطار وامتاء 
امع��دة بأصن��اف متع��ددة من اأطعمة واأش��ربة 
امختلف��ة حت��ى الس��حور·· وإن الس��لوك اخاطئ 
هذا ف��ي التغذية الذي يفعله البعض - يفرغ اآثار 
الصحي��ة والفوائ��د الطبي��ة للصيام م��ن معانيها 
وي��ؤدي إل��ى زي��ادة ترس��يب الدهون والش��عور 
بالكس��ل واخم��ول، كما أنه يؤدي إل��ى مضاعفات 

خطيرة مرضى »الكبد امتشحم«·
إجم��اا للق��ول ف��إن الكب��د يع��د مثاب��ة معم��ل 
نش��يط يقوم بكثير م��ن التفاعات الفس��يولوجية 
والبيولوجية في جس��م اإنس��ان، والصيام يعمل 
عل��ى إراحة الكبد وحمايته م��ن ااصابة بكثير من 

اأمراض·· ولكن·· كيف يحدث ذلك؟
م��ن احقائ��ق الطبي��ة امعروف��ة- كما س��بق أن 
ذكرنا- فإن نسبة السكر في الدم تبلغ في امتوسط 
80 غراما لكل 100س��م3 في الدم، وهذه النس��بة ا 

تتغي��ر كثي��راً أثناء الصيام·· فما الس��بب في ذلك؟ 
يع��زى ذلك الى ان الكب��د يختزن مق��داراً كبيراً من 
الغليكوج��ن وه��و س��كر على هيئ��ة نش��ا ويبلغ 
مقداره حوال��ي 150 غرام��ا والغليكوجن يتحول 
إلى س��كر الغلوكوز يدخل الدم ويحافظ على ثبات 

نسبة السكر به.
وثبات نسبة الس��كر في الدم هام جدا، وذلك أن 
السكر هو الغذاء اأصلي الدائم بخايا امخ والقلب، 
وبالتالي فإن مخزون الكبد من الغليكوجن مكنه 
أن يغطي احتياجات اجس��م من السكر طوال فترة 
أربع عش��رة س��اعة تقريباً، ثم يبدأ الكبد بعد ذلك 
في تكوين س��كر جديد وذلك م��ن الدهون امختزنة 
وأنس��جة اجس��م امختلف��ة وكذلك م��ن اأحماض 
اأميني��ة، وعلى ذل��ك فالصيام ليس ل��ه أي تأثير 
ض��ار على الكبد إطاقاً، وليس ذلك فحس��ب بل إن 
الصي��ام يكون ق��د أتاح للكب��د فترة راح��ة كبيرة، 
حي��ث إنه يع��د هض��م وامتص��اص الطع��ام فتمر 

نواج الهض��م واامتصاص خ��ال الكبد وجري 
والفس��يولوجية  البيولوجي��ة  العملي��ات  في��ه 
امختلفة الازم��ة احتراق وتخزي��ن نواج هضم 
وامتصاص الغذاء وتخليص اجس��م من الس��موم 

وامواد الضارة·
وهك��ذا ف��إن الصي��ام منح خاي��ا الكب��د فترات 
طويلة م��ن الراحة ومن العمل في ه��ذه التفاعات 
الفس��يولوجية والكيميائية والبيولوجية امعقدة 
وامرهقة للكب��د، وبالتالي تأخذ خاي��ا الكبد وقتا 

كبيرا للتجدد واستعادة حيويتها ونشاطها·
مكنن��ا الق��ول اآن بن��اءً على نتائج الدراس��ات 
الطبية احديثة ان الصي��ام ما يفرضه من تنظيم 
ف��ي مواعي��د تن��اول وجبت��ي اإفط��ار والس��حور 
وتقلي��ل ف��ي كمي��ات الطع��ام خ��ال فت��رة طويلة 
م��ن الي��وم، يعد فرص��ة عظيمة لتخفي��ف الضغط 
عل��ى الكب��د لكي يس��تريح قلي��اً ويس��تعيد جزءاً 
كبي��راً من نش��اطه وحيويته، ومن ث��م تقل كميات 
الغ��ذاء امتدفق��ة إلى الكبد، ويقل إف��رازه للعصارة 
التمثي��ل  الده��ون وعملي��ات  الصفراوي��ة إذاب��ة 
الغذائ��ي اأخ��رى، وبالتالي يتفرغ لب��ذل مجهود 
أكبر في تنقية الدم، وتتجه نس��ب ومعدات س��كر 
الغلوكوز وامعادن واأم��اح واأحماض الدهنية 

إلى اأفضل واأحسن.
م��ا يجدر بنا ذك��ره في هذا امجال ه��ذه القواعد 
الطبي��ة والعاقة اايجابي��ة والوطيدة بن صحة 
الكب��د وب��ن ات��زان الطع��ام كم��ا ونوع��اً وتنظيم 
مواعي��ده في رمضان، بل وف��ي أثناء الصيام، فإنه 
يجب اتباع هذه اأساس��يات الطبية وعدم كسرها 
وتضييع أثرها باإفراط في تناول الطعام والتهام 
كل ما لذ وطاب من امشويات وامقليات واحمرات 
وامخلات وامكسرات والفطائر امختلفة واحلوى 

امتعددة·· الخ·
تلك اأطعمة وامأكوات وامشروبات التي نراها 
عل��ى موائ��د اإفطار والس��حور في ش��هر الصيام 
امعظ��م. فاإس��راف ف��ي تن��اول الطع��ام يس��بب 
أمراضاً خطيرة وأضراراً صحية كثيرة منها زيادة 
نسبة الدهون امختزنة في اجسم مسببة اإصابة 
مرض الس��منة ومضاعفاته وازدي��اد العبء على 
القل��ب وإرهاقه واصابت��ه بأي من أم��راض القلب 
اخطيرة مث��ل هبوط في القل��ب أو جلطة القلب أو 
عدم انتظام عم��ل الصمام التاج��ي اميترالي وغير 

ذلك من أمراض القلب اخطيرة··
كذل��ك فإن اإس��راف ف��ي تن��اول الطع��ام يحمل 
الكبد ف��وق طاقت��ه ويجعل��ه مضطراً لب��ذل امزيد 
م��ن الطاق��ة واجهد ف��ي ااحتفاظ بالس��كر الزائد 
وإف��راز العص��ارة الصفراوية الهاضم��ة للدهون، 
وهذه العصارة تفرز نقط��ة إثر نقطة وتتجمع في 
احويصل��ة الصفراوية على م��دى أوقات طويلة، 
ف��إذا تن��اول اإنس��ان كمي��ة كبي��رة م��ن اللح��وم 
ف��إن امق��دار اجاهز م��ن العص��ارة الصفراوية لن 
يكف��ي إذابة هذا الك��م الكبير من الده��ون، وأيضا 
العصارات اأخ��رى لن تكفي إذاب��ة البروتينات، 
فتظ��ل كمي��ات كبي��رة م��ن اأطعم��ة ب��دون هضم 
كام��ل حتى تفرز امرارة كمية أخ��رى من العصارة 
الصفراوي��ة، فيح��دث عس��ر هضم وم��ا يتبعه من 

اضطرابات صحية أخرى··

من وصايا لقمان احكيم

الصيام وأهميته في صحة ونشاط الكبد
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