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إســــــامــــــيـــــات

تفسير أواخر
سورة البقرة

��مَاوَاتِ وَمَا فِ��ي اأرَْضِ وَإنِْ  ق��ال تعالى »لِلهَِّ مَا فِي السَّ
تُبْدُوا مَا فِي أنَْفُسِ��كُمْ أوَْ تُخْفُوهُ يُحَاسِ��بْكُمْ بِهِ اللهَُّ فَيَغْفِرُ 
لِنَْ يَشَ��اءُ وَيُعَ��ذِّبُ مَنْ يَشَ��اءُ وَاللهَُّ عَلىَ كُلِّ شَ��يْءٍ قَدِيرٌ« 

)البقرة: 284(.   
لل��ه ملك الس��ماوات واأرض وم��ا فيهما مل��كًا وتدبيرًا 
وإحاط��ة، ا يخف��ى علي��ه ش��يء. وم��ا تظه��روه ما في 
أنفس��كم أو تخف��وه ف��إن الله يعلم��ه، وسيحاس��بكم به، 
فيعفو عمن يش��اء، ويؤاخذ من يشاء. والله قادر على كل 
ش��يء، وقد أكرم الله الس��لمن بعد ذل��ك فعفا عن حديث 
النف��س وخط��رات القلب ما ل��م يتبعه��ا كام أو عمل، كما 

ثبت ذلك عن رسول الله صلى الله عليه وسلم.
��هِ وَالْؤُْمِنُونَ كُلٌّ  ا أنُْ��زِلَ إلَِيْهِ مِ��نْ رَبِّ سُ��ولُ بَِ  »آمَ��نَ الرَّ
قُ بَ��نَْ أحََدٍ  آمَ��نَ بِاللَّ��هِ وَمَائِكَتِ��هِ وَكُتُبِ��هِ وَرُسُ��لهِِ ا نُفَرِّ
نَ��ا وَإلَِيْكَ  مِنْ رُسُ��لهِِ وَقَالُ��وا سَ��مِعْنَا وَأطََعْنَ��ا غُفْرَانَكَ رَبَّ

الْصَِيرُ« )285(.    
صدَّق وأيقن رس��ول الله محمد صلى الله عليه وس��لم 
ب��ا أوح��ي إليه من رب��ه وحُقَّ ل��ه أن يُوق��ن، والؤمنون 
كذل��ك صدق��وا وعملوا بالق��رآن العظي��م، كل منهم صدَّق 
بالله رباً وإلهًا متصفً��ا بصفات اجال والكمال، وأن لله 
مائك��ة كرامًا، وأنه أنزل كتبًا، وأرس��ل إلى خلقه رس��ا 
ا نؤم��ن -نح��ن الؤمنن- ببعضهم وننك��ر بعضهم، بل 
نؤمن بهم جميعًا. وقال الرس��ول والؤمنون: س��معنا يا 
ربن��ا ما أوحيت ب��ه، وأطعنا في كل ذل��ك، نرجو أن تغفر 
-بفضل��ك- ذنوبن��ا، فأن��ت ال��ذي ربَّيتنا ب��ا أنعمت به 

علينا، وإليك -وحدك- مرجعنا ومصيرنا.
»ا يُكَلفُِّ اللهَُّ نَفْسً��ا إاِ وُسْ��عَهَا لَهَا مَا كَسَبَتْ وَعَليَْهَا مَا 
نَا وَا  نَ��ا ا تُؤَاخِذْنَا إنِْ نَسِ��ينَا أوَْ أخَْطَأنَْ��ا رَبَّ اكْتَسَ��بَتْ رَبَّ
نَا وَا  مِلْ عَليَْنَا إصِْرًا كَمَا حَمَلتَْهُ عَلىَ الَّذِينَ مِنْ قَبْلنَِا رَبَّ تَْ
لنَْ��ا مَا ا طَاقَةَ لَنَ��ا بِهِ وَاعْفُ عَنَّا وَاغْفِ��رْ لَنَا وَارْحَمْنَا  مِّ تَُ
أنَْتَ مَوْانَ��ا فَانْصُرْنَا عَلىَ الْقَ��وْمِ الْكَافِرِينَ« )286( دين 
الله يس��ر ا مش��قة فيه، ف��ا يطلب الل��ه مِن عب��اده ما ا 
يطيقون��ه، فمن فعل خي��رًا نال خيرًا، ومن فعل ش��رّاً نال 
ش��رّاً. ربنا ا تعاقبنا إن نسينا شيئًا ما افترضته علينا، 
نا وا  أو أخطأن��ا ف��ي فِعْ��ل ش��يء نهيتن��ا ع��ن فعل��ه، ربَّ
تكلفنا من اأعمال الش��اقة ما كلفت��ه مَن قبلنا من العصاة 
لنَْا ما ا نس��تطيعه من التكاليف  مِّ عقوبة لهم، ربنا وا تَُ
والصائب، وامح ذنوبنا، واس��تر عيوبنا، وأحسن إلينا، 
أنت مالك أمرنا ومدب��ره، فانصرنا على مَن جحدوا دينك 
وأنكروا وحدانيت��ك، وكذَّبوا نبيك محمدًا صلى الله عليه 

وسلم، واجعل العاقبة لنا عليهم في الدنيا واآخرة.

أيها الصائم
لق��د بن الل��ه س��بحانه وتعالى لن��ا بعضا من أس��رار 
التش��ريع وحك��م التكلي��ف ف��ي آي��ات كثي��رة م��ن كتابه 
البن؛ ش��حذا لأذهان أن تفكر وتعمل، وإماء إلى أن هذا 
التش��ريع اإلهي اخال��د لم يقم إا على م��ا يحقق للناس 
مصلح��ة، أو يدفع عنهم ض��ررا، وليزداد إقب��ال النفوس 

على الدين قوة إلى قوة.
وح��ن أمرن��ا بالصيام ذك��ر حكمته وفائدت��ه اجامعة 
بكلم��ة واح��دة من كامه العج��ز، فقال -ع��ز وجل-: »يا 
أيه��ا الذين آمنوا كتب عليك��م الصيام كما كتب على الذين 

من قبلكم لعلكم تتقون« البقرة )183(.
فالتق��وى هي احكمة اجامعة من تش��ريع الصيام، بل 
انظ��ر إلى قول رس��ول الله -صلى الله عليه وس��لم- عن 
آداب الصائم –كما ف��ي الصحيحن-: »الصيام جنة -أي 
وقاية- وإذا كان يوم صوم أحدكم فا يرفث وا يصخب« 
رواه البخاري، ومس��لم. فقد قدم احكم��ة من الصيام ثم 

بن آدابه؛ ليكون أوقع في النفس، وأعمق أثرا.
وما دام اإسام ا يتنكر للعقل، وا يخاطب الناس إا 
با يتفق مع التفكير الس��ليم، والنطق القوم وا يأمر 
من التشريع بش��يء إا إذا كانت الصلحة تتم العمل 
ب��ه أو تركه-ل��م يك��ن علينا م��ن حرج ح��ن ننظر في 
أسرار التشريع وبيان فوائده. وما برح الناس في كل 
عصر يرون من فوائد التش��ريع ما يتفق مع تفكيرهم، 
ومصاحه��م، وهذا دليل على أن هذا التش��ريع من لدن 

حكيم خبير، أحسن كل شيء خلقه ثم هدى.

أخي الصائم
ينفرد الص��وم من بن العب��ادات بأنه قم��ع للغرائز 
ع��ن ااسترس��ال في الش��هوات، التي هي أص��ل الباء 
على الروح والبدن، وفطم أمهات اجوارح عن أمهات 
اللذات، وا مؤدب لإنس��ان كالكب��ح لضراوة الغرائز 

فيه، واحد من سلطان الشهوات عليه.
بل هو ف��ي احقيقة نصر له على ه��ذه العوامل التي 

تدنس نفسه، وتبعده عن الكمال. 
وكما يحس��ن ف��ي عرف التربي��ة أن يؤخ��ذ الصغير 
بالش��دة في بع��ض اأحي��ان، وأن يعاق��ب باحرمان 
م��ن بع��ض م��ا ملي��ه علي��ه نفس��ه-فإنه يج��ب ف��ي 
التربي��ة الديني��ة للكب��ار الكلفن أن يؤخذوا بالش��دة 
في أحي��ان متقارب��ة كمواقيت الص��اة »وإنها لكبيرة 
إا على اخاش��عن« )البقرة: 45(، أو متباعدة كش��هر 
رمضان، إن في الصوم جوعا للبطن، وش��بعا للروح، 
وإض��واء للجس��م، وتقوي��ة للقل��ب، وهبوط��ا باللذة، 

وسموا بالنفس.
في الصوم يجد الؤم��ن فراغا لناجاة ربه وااتصال 

به، واإقبال عليه واأنس بذكره وتاوة كتابه.

وقفات رمضانية

الصيام تدريب فس��يولوجي للجس��م خاصة إذا 
ترافق م��ع قواعد صحية لإفطار والس��حور دون 
إس��راف في الطع��ام فالصيام م��ن الناحية الطبية 
ه��و حالة فس��يولوجية يخضع لها اجس��م طوعا 
لتحريض منعكس��ات اجوع وتعويد اجسم على 
التأقل��م م��ع الظ��روف اجدي��دة التي تت��م عليه 
اإق��اع عن الطع��ام والش��راب لفترة مح��ددة من 

الزمن. 
ومكن أن يتعرض اإنسان إلى الشعور باجوع 
في أي م��كان، أو زمان، لذلك م��ن اأفضل أن يكون 

جسمه متعودا على هذه احالة الفسيولوجية. 
وأشارت الدراسات إلى أن الذين يصومون لديهم 
قدرة اكب��ر على تمل اجوع وق��درة على مقاومة 

اأمراض إذا تعرضوا لها في الفترات العادية. 
وهنا نذك��ر بعض فوائد الصيام الفس��يولوجية 

وبعض اإرشادات الصحية حول هذا الوضوع. 
فوائد الصيام

الصي��ام يخف��ف من التهاب��ات الع��دة واأمعاء، 
فكثي��ر م��ن اأم��راض الهضمي��ة تنتج ع��ن تناول 
اأطعمة بشكل غير منتظم وغير صحي، ما يؤدي 
إل��ى اضطراب عمل العدة واأمعاء وكس��ل اجهاز 
الهضمي، وبق��اء اأطعمة لفترة طويلة في اأمعاء 
ال��ذي يؤدي بدوره إلى تكاث��ر اجراثيم والعفونة 

وبالتالي الرض. 
وينظ��م الصيام فس��يولوجية اجه��از الهضمي 
اإف��رازات  ف��ي  والت��وازن  ااس��تقرار  ويرس��ي 
الهضمية والغدي��ة الناجة عن الكبد والبنكرياس 

وغيرهما. 
كذل��ك يخف��ف الصي��ام م��ن ح��دة توس��ع العدة 
وامتائها الدائم حيث ينش��ط ويشد العضات في 

العدة واأمعاء وينظم حركتها بشكل سليم. 
الصي��ام النظم وفق برنامج صحي يس��اعد على 

التخلص من الوزن الزائد. 
يحس��ن الصي��ام م��ن أداء القل��ب وحيويته. ان 
امت��اء الع��دة الدائ��م ي��ؤدي إل��ى ض��خ مقادي��ر 
عالي��ة من الدم إل��ى اأمعاء للقي��ام بعملية الهضم 
واامتصاص. فعند الصيام يأخذ اإنس��ان قس��طا 
من الراحة ويعيد استجماع قواه، حيث يتسنى له 
أن يضخ الدم إلى سائر اأعضاء بفعالية اكبر مثل 

الدماغ والكليتن. 
خلو الع��دة لدة س��اعات من الطعام ي��ؤدي إلى 
انتع��اش الص��در وذلك بخف��ض الضغط احاصل 
من العدة على القلب والصدر عبر احجاب احاجز 
)عضل��ة تفص��ل محتوي��ات البطن ع��ن محتويات 
الص��در(، وبذلك يأخ��ذ التنفس ح��دوده القصوى 
ويع��ود بنتائ��ج ايجابية على دخول اأوكس��جن 

وطرح ثاني أكسيد الكربون من اجسم. 

الصي��ام فرصة لامتناع ع��ن التدخن أو التقليل 
منه ولهذا تأثير كبير في تفادي مضاره الكثيرة. 

الصيام فرصة للتركيز الذهني على محور واحد 
م��ن الناحي��ة ااجتماعية والنفس��ية ويع��ود على 

اجسم بنتائج ايجابية كثيرة. 
مدخل للصيام

عرفنا بعضا من فوائد الصيام، ويصبح السؤال: 
كي��ف مكن تنظي��م الغذاء في رمض��ان؟ وما كمية 
الطع��ام ونوعيت��ه؟ وماذا يجب أن يفعل اإنس��ان 

في ذلك الشهر؟ 
ولإجابة عل��ى هذه التس��اؤات ا بد من عرض 
فكرة مبس��طة ع��ن فس��يولوجيا الهض��م والقيمة 

الغذائية للمأكوات التي يتناولها اإنسان. 
يعيش اجس��م بش��كل عام على الطاقة احرارية 
الت��ي تق��وم بتصنيعها أج��زاء معينة داخ��ل خايا 
اجس��م. وه��ذه الطاقة هي الت��ي تتحك��م بعمليات 

البناء والهدم وبالتالي ااستمرارية في احياة. 
وه��دف التغذية بش��كل عام هو تأم��ن مورد دائم 
م��ن الطاق��ة. ومن الع��روف أن الصادر اأساس��ية 
والبروتين��ات  الس��كريات،  ثاث��ة:  ه��ي  للتغذي��ة 
والش��حوم، وبالطب��ع الع��ادن والفيتامين��ات التي 

تتوسط عمليات ااستقاب رغم كمياتها القليلة. 
اجدير بالذك��ر أن جميع الصادر الثاثة للتغذية 
تتحول إلى الصير نفس��ه حيث تتحول الس��كريات 
إل��ى حم��ض اخ��ل واحص��رم والبروتين��ات إل��ى 
اأحماض اأمينية، والش��حوم إلى الكوليس��تيرول 

واأحماض الشحمية والثاثية، واجميع بالنهاية 
يصب في حلقة صنع الطاقة، او ما يدعى بلغة الطب 

حلقة كريبس لتصنيع ATP أو القدرة احرارية. 
م��ا نري��د قول��ه م��ا س��بق أن احاج��ة اليومي��ة 
لإنس��ان من أغذية ا تقاس بالكمية الغذائية وإما 
بع��دل القدرة احرارية التي يس��تهلكها اإنس��ان. 
فالش��خص البالغ الذي ا يعمل يحت��اج إلى 1500 
س��عر حراري ف��ي اليوم كمع��دل عام، أما اإنس��ان 
النش��ط فيحتاج إلى 2500 أو 3000 سعر حراري، 
والرياضي��ون ق��د يصرف��ون حتى 100 ألف س��عر 
حراري في اليوم. واس��تنادا إل��ى معيار الطاقة فإن 
كل غرام من الش��حوم يعطي 9 س��عرات من الطاقة 
بينم��ا البروتينات والس��كريات تعطي 4 س��عرات 
حراري��ة. أما اخض��روات واألياف فمق��دار الطاقة 
فيه��ا قليل جدا لكنه��ا غنية بالفيتامين��ات والعادن 
ومضادات اأكس��دة الهمة، القاومة أمراض القلب 

والسرطان. 
هذا بالنس��بة للتغذية، أما بالنسبة لفسيولوجيا 
الهض��م فم��ن الفي��د عرضه��ا كمدخ��ل لفهم أس��س 
الصي��ام. تب��دأ عملي��ة الهض��م م��ن الفم حي��ث يبدأ 
اأغش��ية  وتق��وم  الس��كريات.  بتحلي��ل  اللع��اب 
الخاطي��ة باامتص��اص. ث��م تدخ��ل اأغذي��ة إل��ى 
الع��دة حيث تبدأ عمليات تلل البروتينات بش��كل 
أساس��ي هناك، وبعد أن تس��تقر اأغذية لدة نصف 
س��اعة تقريبا ف��ي العدة، تبدأ بالتفري��غ إلى ااثني 
عش��ري واأمعاء، حيث يح��دث تليل وامتصاص 
ال��واد الدس��مة والس��كرية والبروتيني��ة. وبعد 4 

ساعات تقريبا تصل اأغذية إلى القولون )الصران 
الغلي��ظ(، حيث يتم امتصاص ال��اء هناك ويتحول 
الغذاء إلى كتل غائطية تخرج تبعا حركة اأمعاء. 
تعتبر الس��كريات البسيطة أسهل اأغذية هضما 
ث��م تليه��ا البروتينات ثم الش��حوم الت��ي قد يدوم 
هضمه��ا ثماني س��اعات ولهذه ااعتب��ارات فوائد 

سنذكرها احقا. 
أثناء فترة الصيام تصبح العدة واأمعاء فارغة 
بشكل كامل تقريبا من اأغذية الواردة من اخارج، 
حي��ث تتجمع الفض��ات في اأمع��اء الغليظة، وا 
يتبق��ى في العدة واأمعاء إا اإف��رازات الداخلية. 
ويعتب��ر الصي��ام نوعا من أنواع الغس��ل الهضمي 
الذاتي، حيث يطرح اجه��از الهضمي مخزونه من 
الفضات التي مكن أن تكون مصدرا لازعاجات. 
وخال فترة الصيام يستخدم اجسم مخزونه من 
الطاق��ة الذي يكون على ش��كل غليكوجن في الكبد 
أو عل��ى ش��كل ش��حوم في اجس��م، وه��ذه الطاقة 

العروفة يعوضها اجسم بعد اإفطار. 
أن��واع الغذاء: يق��ول عالم التغذية الش��هير بول 
بريك مؤل��ف كتاب »معجزة الصي��ام الصحي« أن 
التنظيم الغذائي هو أهم ش��يء بالنس��بة للجس��م، 
ويج��ب أن تكون نس��بة 60% من الطع��ام اليومي 
مؤلف��ة م��ن الفاكهة واخض��ار في حال��ة طبيعية 
طازج��ة وغي��ر مطهي��ة وإمكاني��ة ااختي��ار ف��ي 
اجزء التبقي واس��عة، لكن يجب احذر من تناول 
النتج��ات الكررة والعاج��ة بالط��رق الصناعية 

والواد الكيميائية. 
فاأطعم��ة يجب أن تكون في حال��ة طبيعية قدر 
اإمكان وتتوي على قليل من اللح والس��كريات. 
وي��رى بريك أن اإنس��ان يجب أن يتن��اول اللحوم 
ث��اث م��رات أس��بوعيا، ولي��س ث��اث م��رات في 
الي��وم كم��ا يفع��ل الكثي��رون. كذل��ك يج��ب تناول 
البيض مرتن أس��بوعيا والس��مك مرتن إلى ثاث 
مرات أس��بوعيا. وا ينصح بتناول اللحوم القلية 
والدهون. ويرى ان على الس��نن ع��دم اإكثار من 
احليب واللن الدس��م، والقش��دة واج��ن والزبد 

وغيرها. 
التغذي��ة  اآخ��ر مث��ل خبي��رة  البع��ض  وي��رى 
س��وزان مارتن أن الوارد احراري لإنس��ان يجب 
أن يك��ون كالتالي: 50 في الئ��ة من الكربوهيدرات 
)الس��كريات(، و25 في الئة م��ن البروتينات و25 

في الئة من الشحوم. 
باختص��ار مكن تن��اول أي قدر م��ن الطعام بن 
فت��رة اإفط��ار والس��حور عل��ى أن يك��ون الق��دار 
اح��راري ا يتجاوز ال�2000 س��عر ح��راري وإذا 
أراد اإنس��ان تن��اول أكثر من ذلك فعلي��ه أن يقوم 
بح��رق كمية اكب��ر من الطاقة عن طري��ق الرياضة 

أثناء شهر رمضان. 

يق��ول تعال��ى: »ياأيها الذي��ن امنوا كت��ب عليكم 
الصي��ام كم��ا كت��ب عل��ى الذين م��ن قبلك��م لعلكم 

تتقون« )البقرة: 183(
ويق��ول تعالى: »ش��هر رمض��ان الذي ان��زل فيه 
الق��رآن هدى للن��اس وبينات من اله��دى والفرقان 
فمن شهد منكم الشهر فليصمه ومن كان مريضا او 
على س��فر فعدة من ايام اخر يريد الله بكم اليس��ر 
وا يريد بكم العسر ولتكملوا العدة ولتكبروا الله 

على ما هداكم ولعلكم تشكرون« )البقرة: 185(. 
أحاديث شريفة

روى البخاري ومس��لم عن النبي صلى الله عليه 
وس��لم قوله »من ص��ام رمضان امانا واحتس��ابا 

غفر له ما تقدم من ذنبه«.
وعن س��لمان بن عامر � رضي الله عنه � قال: قال 
رسول الله صلى الله عليه وسلم »إذا أفطر أحدكم 
فليفطر على مر، فإنه بركة، فإن لم يجد مراً فالاء 

له طهور«.
وع��ن أنس � رض��ي الله عنه � قال: »كان رس��ول 
الله صلى الله عليه وس��لم: يُفطر على رطبات قبل 
أن يصلي، فإن لم تكن رطبات فتمرات، فإن لم تكن 

مرات حَسَا حَسَوَات من ماء«. 
احكمة من وصية الرسول صلى الله عليه وسلم 

باافطار على التمر
كان من هديه صلى الله عليه وسلم اافطار على 
التمر وم��ن وراء هذا الهدي النب��وي حكمة رائعة، 

وان فيه هدياً طبياً وصحياً عظيماً.
فق��د اخت��ار النبي صل��ى الل��ه عليه وس��لم هذه 
الأك��وات دون غيرها، أن أهم ش��يء يجب تزويد 
الصائ��م به حال فطره ه��و طاقة جديدة تعرض ما 

فقده في نهار صومه.
والطاق��ة تأتي من تن��اول غذاء في ص��ورة مادة 
دهنية أو سكرية أو بروتينية، ثم تتحول بالهضم 
إلى عناصرها اأولي��ة، فتُمتص إلى الدم ويحترق 

جزء منها باأنسجة مولداً الطاقة.
وأسرع ش��يء مكن امتصاصه وذهابه إلى الدم 
هو الواد الس��كرية والنش��وية وبخاصة تلك التي 
تتوي عل��ى س��كر أح��ادي )غلوك��وز( أو ثنائي 
)س��كروز( ويحتوي اجزء الأك��ول من التمر على 
87  في الئة من الوزن، وبه مواد س��كرية حوالي 
73 في الئة من وزن اجزء الأكول، 2.2  في الئة 
بروتين��ات، 6 في الئة دهون وحوالي 22  في الئة 

ماء.
فتن��اول الرط��ب أو التم��ر ي��زوّد اجس��م بادة 
س��كرية بكمي��ة كبي��رة فض��اً ع��ن الس��رعة ف��ي 
التزويد، أن العدة واأمعاء خاليتن ومستعدتان 
للعمل واامتصاص الس��ريع وبخاصة في وجود 

نسبة الاء العالية في الرطب.
ماذا يربح صائم رمضان؟

الصائ��م لرمضان يربح ربح��ا ا حد له فلو لم يربح 
س��وى انه: يري��ح اجه��از الهضم��ي ومنح أغش��ية 
اجس��م فرص��ة للتخل��ص م��ا يتجم��ع حوله��ا م��ن 
النفايات والواد احامضية والتوكسينات التي تتولد 
في اجس��م باس��تمرار ويعطي راحة تام��ة لأعضاء 

احيوي��ة الهام��ة ويوق��ف امتص��اص اأغذي��ة الت��ي 
تتحل��ل داخ��ل اأمعاء ويخل��ص القن��اة الهضمية من 

اجراثيم والتخمرات.
 ويخفف الوزن بس��هولة ويعطي فرصة لأنس��جة 
واأعضاء الصابة بش��يء من التقي��ح أو ااحتقان أو 
االتهاب للش��فاء فاجس��م يتغذى خال فترة الصوم 
بأنسجته الداخلية فإن كان ثمة شيء من ااحتقان أو 
االته��اب أو التقي��ح قد بدأ يُصيب اأنس��جة، فإن أول 
م��ا يتهدم منه��ا اخاي��ا الصابة فتتأكس��د ويتخلص 

اجسم منها.
 كم��ا ان��ه يذي��ب ما ق��د ب��دأ يتك��ون م��ن احصيات 
والرواس��ب الكلسية والزوائد اللحمية وأنواع البروز 
والنمو اخبيث ويُحسن الوظائف العامة في اجسم، 
ويُعيد الش��باب للخايا واأنس��جة ويطهر اأنس��جة 
من الفضات السامة التي تراكمت في اجسم ويُحرك 
سكر الكبد والدهون ااحتياطية التراكمة تت اجلد 

وبروتينات العضات والغدد.
 كم��ا تقوم كافة اأعض��اء بالتضحية با تدخره من 
مخ��زون احتياطي لكي تافظ عل��ى بقاء الدم والقلب 

والخ في حالة طبيعية. 
ويؤمن راحة فيزيولوجية للقناة الهضمية واجهاز 
العصبي الركزي ويُعيد عملية ااستقاب في اجسم 
إل��ى طبيعته��ا، ويُس��اعد الكُلي��ة عل��ى اإبق��اء عل��ى 
البوتاس��يوم والس��كر في الدم بش��كل متوازن كما انه 
ع��اج قد يُعد الوحيد لعديد م��ن اأمراض وهذا يكفيه 
م��ن الربح وان كان هذا على صعي��د الفوائد الادية اما 
عل��ى الصعي��د العنوي فا حص��ر لفوائده ان س��مو 
ال��روح الذي يتحص��ل عليه الصائم ومغف��رة الذنوب 
وراح��ة القل��ب وطمأنين��ة النف��س ا مك��ن احصول 

عليها بكنوز اارض كلها!
مراتب الطعام

م��ن العلوم ان مرات��ب الغ��ذاء ثاثة كم��ا ذكرها ابن 
القيم � رحمه الله � في تفته )زاد العاد(:

1� مرتبة احاجة 
2 � مرتبة الكفاية 
3 � مرتبة الفضلة

ولنتأم��ل النظرة النبوي��ة للطعام ف��ي قوله صلوات 
ربي وس��امه عليه: »ما مأ آدميٌ وعاءً ش��راً منْ بطنه، 
بحس��ب اب��ن آدم لُقيمات يُقم��ن صلبه، ف��إن كان فاعاً 
فثل��ثٌ لطعامه وثلثٌ لش��رابه وثلثٌ لنَفَس��ه انّ أش��رُّ ما 
مُأ البط��ن، ومعلومٌ باحس والتجربة واخبر الطبي 

أنّ أكثرَ ما يضرُ القلبَ والبدنَ امتاءُ البطن والعدة. 
فالبطن إذا امتأت بالطعام ضاقت عن الشراب.. وإذا 
ش��رب اإنس��ان ضاق عن النَفَس ووجدَ جُهداً ومعاناة 

كبيرة في تنفسه وكأنه يحمل أثقااً على صدره!
حظة من فضلك

كثي��ر م��ن الن��اس فهم ش��هر رمض��ان فهم��ا خاطئا 
واوض��ح ما يدل عل��ى ذلك تلك الطوارئ التي تش��دها 
كافة مؤسس��ات مجتمعاتن��ا بدءا من اافراد وااس��ر 
وانتهاء بالجتمع كله والتُأمل في حال اأمة اإسامية 
واأم��ة العربية عل��ى وجه اخصوص يج��د أنّ اأمة 
مثل��ةٌ ف��ي أفراده��ا تش��حن طاقاته��ا وكأنه��ا مقبل��ة 
على موس��م جف��اف وقحط ومجاع��ة ا تُبقي وا تذر، 
فالس��لمون يس��تقبلون ضيفهم بإف��راغ جيوبهم عند 
التج��ار ... جار اأطعمة واأش��ربة، وانقلبت اامور 
فبداً من أن يكون شهرُ رمضان شهر الصيام واإقال 
من الطعام .. صار ش��هر الطع��ام واإكثار منه إلى حد 
غري��ب، ويخ��رج الس��لم م��ن رمضان متلئ اجس��م 
عظي��م الك��رش ا متلئ الصحف باأعم��ال الصاحة 
واحسنات وأنواع القُرب والطاعات فهل تستطيع ان 

جعل رمضان هذا العام مختلفا عن سابقه؟
مكن��ك ذلك ان تخليت عن س��لع الدني��ا ورغبت في 

سلعة الله اا وهي اجنة... اجنة .... اجنة.
الطب احديث أثبت أن الصيام مكن اجسد من أداء 

وظائفه احيوية 
يق��ول تعالى ف��ي كتابه الكرم »يا أيه��ا الذين آمنوا 
كت��ب عليك��م الصي��ام كما كتب عل��ى الذين م��ن قبلكم 
لعلكم تتقون« )البق��رة: 183( ويقول جل وعا »وأن 
تصوموا خير لك��م إن كنتم تعلم��ون« )البقرة: 184( 
فهل اكتشف العلم احديث السر في قوله تعالى »وأن 
تصوم��وا خير لك��م« إن الطب احديث ل��م يعد يعتبر 
الصيام مجرد عملية إرادية يجوز لإنسان مارستها 

أو اامت�ن��اع عنه��ا، فإن��ه وبع��د الدراس��ات العلمي��ة 
واأبح��اث الدقيق��ة عل��ى جس��م اإنس��ان ووظائف��ه 
الفس��يولوجية ثبت أن الصيام ظاه��رة طبيعية يجب 
للجس��م أن مارس��ها حت��ى يتمك��ن م��ن أداء وظائفه 
احيوي��ة بكفاءة، وأنه ضروري جدا لصحة اإنس��ان 
مام��ا كاأك�ل والتنفس واحركة والنوم، فكما يعاني 
اإنس��ان ب��ل م��رض إذا ح��رم م��ن الن��وم أو الطعام 
لفت��رات طويلة، فإن��ه كذلك ابد أن يصاب بس��وء في 

جسمه لو امتنع عن الصيام.
وفي حديث رواه النس��ائي عن أب��ي أمامة قال: قلت 
يا رس��ول مرن��ي بعمل ينفعن��ي الله به، ق��ال: »عليك 
بالص��وم فإنه ا مثل له« والس��بب ف��ي أهمية الصيام 
للجس��م هو أن��ه يس��اعده على القي��ام بعملي��ة الهدم 
التي يتخل��ص فيها من اخايا القدمة وكذلك اخايا 
الزائدة عن حاجته، ونظام الصيام التبع في اإس��ام 
- والذي يش��تمل على اأقل على أربع عشرة ساعة من 
اجوع والعطش ثم بضع س��اعات إفطار - هو النظام 
الثالي لتنش��يط عمليتي الهدم والبناء، وهذا عكس ما 
كان يتصوره الناس م��ن أن الصيام يؤدي إلى الهزال 
والضع��ف، بش���رط أن يكون الصيام بع��دل معقول 
كما هو في اإسام، حيث يصوم السلمون شهرا كاما 
في الس��نة ويسن لهم بعد ذلك صيام ثاثة أيام في كل 
ش��هر كما جاء في س��نة النبي ص�لى الله عليه وس��لم 
فيما رواه اإمام أحمد والنسائي عن أبي ذر رضي الله 
عن��ه: »من ص��ام من كل ش��هر ثاثة أي��ام فذلك صيام 
الده��ر« فأن��زل الله تصدي��ق ذلك في كتاب��ه »من جاء 

باحسنة فله عشر أمثالها«، اليوم بعشرة أيام«.
الصوم أشطر طبيب للتخسيس

إن��ه وب��ا مبالغة مكنن��ا الق��ول ان الصي��ام أقدر 
طبي��ب تخس��يس وأرخصه��م عل��ى اإط��اق، ان��ه 
ي��ؤدي حتما إلى إنقاص الوزن، بش��رط أن يصاحبه 
اعتدال في كمية الطع��ام في وقت اإفطار، وأا يتخم 
اإنس��ان معدته بالطعام والشراب بعد الصيام، لقد 
كان رس��ول الله صل��ى الله عليه وس��لم يبدأ إفطاره 
بع��دد من التم��رات ا غير. أو بقليل م��ن الاء ثم يقوم 
إل��ى الصاة، وهذا الهدي ه��و خير هدي لن صام عن 
الطعام والشراب ساعات طوال، فالسكر ال�وجود في 
التمر يشعر اإنسان بالشبع أنه متص بسرعة إلى 
الدم، وفي نفس الوقت يعطي اجسم الطاقة الازمة 

لزاولة نشاطه العتاد. 
أم��ا ل��و ب��دأت طعام��ك بع��د ج��وع ب��أكل اللح��وم 
واخض��راوات واخب��ز ف��إن ه��ذه الواد تأخ��ذ وقتا 
طوي��ا ك��ي يت��م هضمه��ا ويتح��ول ج��زء منه��ا إلى 
سكر يش��عر اإنسان معه بالش��ب�ع، وفي هذا الوقت 
يس��تمر اإنس��ان في ملء معدته فوق طاقتها توهما 
من��ه أنه مازال جائع��ا، ويفقد الصي��ام هنا خاصيته 
الدهش��ة في جلب الصح��ة والعافية والرش��اقة، بل 
يصب��ح وب��اا على اإنس��ان حيث يزداد مع��ه بدانة 
وس��منة، وهذا ما ا يريده الله تعالى لعباده بالطبع 
من تش��ريعه وأمره لعباده بالصوم »ش��هر رمضان 
ال��ذي أنزل فيه القرآن هدى للناس وبينات من الهدى 
والفرقان، فمن ش��هد منكم الشهر فليصمه، ومن كان 
مريضا أو على سفر فعدة من أيام أخر، يريد الله بكم 

اليسر وا يريد بكم العسر« )البقرة: 185(.

للجسم فسيولوجي  تدريب  الصيام 

فضل الصيام في القرآن والسنة
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