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إســــــامــــــيـــــات

وقفات رمضانية
قيل  ما  أفضل  من 

الله إلى  التوبة  في 
وق����ف����تُ ب���ب���اب���ك ي����ا خ��ال��ق��ي 

أُق�������لّ ال�����ذن�����وبَ ع���ل���ى ع��ات��ق��ي 
أج������رّ اخ���ط���اي���ا وأش����ق����ى ب��ه��ا 

خافقي  ف���ي  اح����زن  م���ن  ل��ه��ي��ب��اً 
ي���س���وقُ ال��ع��ب��اد إل���ي���كَ ال��ه��دى 

وذن���ب���ي إل����ى ب��اب��ك��م س��ائ��ق��ي 
أت���ي���تُ وم����ا ل���ي س����وى ب��اب��ك��م 

ط���ري���ح���اً أن���اج���ي���كَ ي���ا خ��ال��ق��ي 
ذن����وب����ي أش���ك���و وم�����ا غ��ي��ره��ا 

أق������ض م���ن���ام���ي م�����ن م��ق��ل��ت��ي 
أع�����ات�����ب ن���ف���س���ي أم������ا ه���زه���ا 

ب����ك����اء اأح����ب����ة ف����ي س��ك��رت��ي 
أم�����ا ه���زه���ا ام������وت ي���أت���ي غ���دا 

غفلتي س���وى  ك��ت��اب��ي  ف���ي  وم���ا 
أم����ا ه���زه���ا م���ن ف�����راش ال��ث��رى 

ظ�������امٌ ت����زي����د ب�����ه وح��ش��ت��ي
ن����دم����تُ ف���ج���ئ���تُ ل���ك���م ت��ائ��ب��اً 

ت��س��اب��ق��ن��ي ب���اأس���ى ح��س��رت��ي
أت���ي���ت وم����ا ل���ي س����وى ب��اب��ك��م 

ف�����إن ت���ط���ردن���ي ف��واض��ي��ع��ت��ي
إل���ه���ي أت���ي���تُ ب���ص���دق اح��ن��ن 

حزين ق��ل��بٌ  ب��ال��ت��وبِ  ي��ن��اج��ي��كَ 
إل����ه����ي أت���ي���ت���كَ ف����ي أض��ل��ع��ي 

إل���ى س��اح��ةِ ال��ع��ف��وِ ش���وقٌ دف��ن
إل����ه����ي أت�����ي�����تُ ل���ك���م ت���ائ���ب���اً 

ف��أح��ق ط��ري��ح��كَ ف���ي ال��ت��ائ��ب��ن
أع���ن���ه ع���ل���ى ن���ف���س���هِ وال���ه���وى 

يُ��ع��ن ذا  ف��م��ن  ت��ع��ن��ه  ل���م  ف����إن 
أت���ي���تُ وم����ا ل���ي س����وى ب��اب��ك��م 

ف���رح���م���اكَ ي���ا رب����ي ب��ام��ذن��ب��ن
أب�������وحُ إل����ي����كَ وأش����ك����و إل��ي��ك 

ح���ن���ان���ي���كَ ي����ا رب�����ي إن�����ا إل��ي��ك
أب��������وحُ إل����ي����ك م����ا ق����د م��ض��ى 

وأط���������رحُ ق���ل���ب���يَ ب����ن ي��دي��ك
الهوى  ودرب���ي  اخطايا،  خُ��ط��اي 

عليك دروب����ي  تخفى  ك���انَ  وم���ا 
ت�����ران�����ي ف���تُ���م���ه���ل���ن���ي م����نَّ����ةً 

وت��س��ت��رُ س����ودَ اخ��ف��اي��ا ل��دي��ك
أت���ي���تُ وم����ا ل���ي س����وى ب��اب��ك��م 

إل��ي��ك إا  م����ن����كَ  م��ل��ت��ج��ا  وا 
ه��ال��ن��ي  إذا  ل�����ي  م�����ن  إل����ه����ي 

ب��ج��م��عِ اخ���ائ���قِ ي����ومَ ال��وع��ي��د
أه��ل��ه��ا  ن����ارُك����م  أح����رق����ت  إذا 

أي���ا رب���ي ه��ل م��ن مزيد ون����ادت 
م��ع��ه��ا  أت������ت  ن����ف����سٍ  ك������لُ  إذا 

إل�����ى رب����ه����ا س����ائ����قٌ وش��ه��ي��د
وج���ئ���ت���كَ ب���ال���ذن���بِ أس���ع���ى به 

عنيد ع���ب���داً  ام����وازي����ن  مُ���خِ���فَ 
إل����ه����ي إل����ه����ي م�����ن أرج�����ي 

وم����ا غ���ي���رُ ع����ف����وِكَ ع��ن��ي أري���د
ع���ب���ي���دُك ق���د أوص�������دوا ب��اب��ه��م 

وم����ا ل���ي س������واكَ إل����ه ال��ع��ب��ي��د
الشيخ عبدالواحد المغربي

بداية  نقطة  رمضان 
نهاية خط  وليس 

لكسب  فرصه  للتغيير،  فرصة  كان  رمضان  شهر 
امهارات، ففي رمضان  تعلمنا كيف ننظم  امزيد من 
الوقت نأكل في موعد محدد ومسك عن الطعام في 
وقت محدد، وتتعلم منه أيضا فن ااتزان فنحن في 
ففي  البدن  وغ��ذاء  ال��روح  غذاء  بن  ن��وازن  رمضان 
بقية شهور السنة نركز على غذاء البدن ونهمل غذاء 
على  امقدرة  وعدم  والفتور  الكسل  فيحدث  ال��روح 
غذاء  على  تركيزنا  فيزيد  رمضان  في  أما  العبادة 
الروح مثل الذكر وقيام الليل وقراءة القرآن فتنشط 
قادرا على  الروح أصبح اجسد  الروح وإذا نشطت 
أيضا  رمضان  من  ونتعلم  فيها،  والزيادة  الطاعة 
الصبر وامسامحة واإيثار فكثيرا ما كنت أجد على 
مرته  أحدهم  يأكل  أن  قبل  لي  اخوة  اإفطار  مائدة 
آثره  مرا  أمامه  يجد  لم  فان  بجانبه  من  إلى  ينظر 
على نفسه والكثير من اأخاق، فلماذا بعد رمضان 
نترك كل هذا بعد أن تعودنا عليه وعندي مثال لرجل 
متلك سيارة قام بإدخالها إلى مركز الصيانة لعمل 
مت  أن  بعد  ثم  فيها  فسد  ما  وإص��اح  لها  صيانة 
بالبنزين  وتزويدها  لها  الازمة  الصيانة  عملية 
معقول  هذا  فهل   … يستعملها  ولم  السيارة  أوقف 
بعد أن أصبحت السيارة قادرة على السيرة بسرعة 

وبقوة يتركها.
فهذا احال يحدث بعد رمضان فبعد أن يتم شحن 
امضي  على  قادرين  ونصبح  فينا  اإمان  بطاريات 
أنفسنا  ونهمل  نتوقف  واإم��ان  الهداية  طريق  في 
ونتصالح مع الشيطان ونركز على البدن في الغذاء 

ا على الروح والبدن معا.
اللهم يا مقلب القلوب ثبت قلوبنا على دينك.

الفيزياء  أس��ت��اذ  سيد  محمد  الباسط  د.ع��ب��د 
اجسم  ان  ي��ق��ول:  والطبية  اجزئية  احيوية 
ال��ض��ارة  ام����واد  م��ن  لكثير  ي��ت��ع��رض  ال��ب��ش��ري 
وأغلب  أنسجته،  في  تتراكم  قد  التي  والسموم 
يتناوله  الذي  الغذاء  عبر  للجسم  تأتي  امواد  هذه 
عمت  ال��ذي  العصر  ه��ذا  في  وخصوصًا  بكثرة، 
هائل  وفر  وحدث  كثيرة،  مجتمعات  الرفاهية  فيه 
وسائل  وتقدمت  امختلفة،  بأنواعها  اأطعمة  في 
التقنية في حسينها وتهيئتها وإغراء الناس بها، 
فانكب الناس يلتهمونها بنهم؛ وهو ما كان له أكبر 
اأثر في إحداث اخلل لكثير من العمليات احيوية 
داخل خايا اجسم، وظهر نتيجة لذلك ما يُسمَّى 
بأمراض احضارة؛ كالسمنة، وتصلب الشراين، 
وامخ  القلب  وجلطات  الدموي،  الضغط  وارتفاع 
احساسية  وأمراض  السرطان،  ومرض  والرئة، 
اأطعمة  جميع  أن  الطبية  امراجع  وتذكر  امناعة 
قليلة  كميات  على  حتوي  الزمان  هذا  في  تقريبًا 
من امواد السامة، وهذه امواد تضاف للطعام أثناء 
ومضادات  واألوان،  كالنكهات،  حفظه؛  أو  إعداده 
اأكسدة، وامواد احافظة، أو اإضافات الكيميائية 
وامضادات  النمو،  كمنشطات  احيوان  أو  للنبات 
وحتوي  مشتقاتها.  أو  وامخصبات  احيوية، 
ام��واد  بعض  على  تركيبها  في  النباتات  بعض 
يحتوي  اأطعمة  من  كبيرًا  عددًا  أن  كما  الضارة، 
على نسبة من الكائنات الدقيقة التي تفرز سمومها 

فيه وتعرضه للتلوث.
نستنشقها  التي  السموم  إل��ى  باإضافة  ه��ذا 
امصانع  وغازات  السيارات  عوادم  مع  الهواء  مع 
بغير  ال��ن��اس  يتناولها  التي  اأدوي���ة  وس��م��وم 
الدقيقة  الكائنات  سموم  من  ذلك  غير  إلى  ضابط 
الوصف  تفوق  بأعداد  أجسامنا  في  تقطن  التي 
الداخلي،  ااحتراق  مخلفات  وأخيرًا  واحصر. 
والتي تسبح في الدم؛ كغاز ثاني أكسيد الكربون، 
والكبريتات،  واأمونيا،  والكرياتينن،  واليوريا، 
وحمض اليوريك... إلخ. ومخلفات الغذاء امهضوم 
وتعفنه،  تخمره  من  تنتج  التي  السامة  والغازات 

مثل: الندول، والسكاتول، والفينول.
وتعالى(  )سبحانه  الله  جعل  السموم  هذه  كل 
وهو   - الكبد  فيقوم  ومخرجًا؛  فرجًا  منها  للجسم 
اجهاز الرئيسي في تنظيف اجسم من السموم- 
السامة،  ام���واد  ه��ذه  م��ن  كثير  مفعول  بإبطال 
اليوريا،  مثل:  نافعة،  م��واد  إل��ى  يحولها  قد  بل 
والكرياتنن، وأماح اأمونيا. غير أن للكبد جهدًا 
بعض  خاياه  يعتري  وق��د  محدودين،  وطاقة 
اخلل أسباب مرضية أو أسباب طبيعية كتقدم 
في  السامة  ام��واد  هذه  من  جزء  فيترسب  السن، 
الدهنية.  امخازن  في  خصوصًا  اجسم،  أنسجة 
من  واس��ع��ة  مجموعة  بتحويل  ي��ق��وم  فالكبد 
اجزيئات السمية - والتي غالبًا ما تقبل الذوبان 
في  تذوب  سامة  غير  جزيئات  إلى  الشحوم-  في 
اجهاز  طريق  عن  الكبد  يفرزها  أن  مكن  ام��اء، 

الهضمي أو تخرج عن طريق الكلى.
الصوم.. ضرورة حيوية

امنصفن من  الباحثن  لم يعد هناك أي شك لدى 
وقد  احياة.  ض��رورات  من  ض��رورة  هو  الصوم  أن 
هذه  والعلمية  والدينية  التاريخية  احقائق  أثبتت 
منذ  وم��ارس��ه  الصوم  اإن��س��ان  ع��رف  لقد  امقولة. 
نقش  ما  التاريخية  الوثائق  وأق��دم  البشرية.  فجر 
من  البردي  أوراق  في  كتب  وما  الفراعنة  معابد  في 
أيام  وخاصة  الصوم  مارسوا  القدماء  امصرين  أن 
وللهنود  الدينية.  شعائرهم  مليه  ما  حسب  الفن 
الصوم  في  اخاصة  تقاليدهم  والبوذين  والبراهمة 

حددتها كتبهم امقدسة.
أول  امياد  قبل  اخامس  القرن  أبوقراط  ولعل 
العاجية.  وأهميته  الصيام  طرق  بتدوين  قام  من 
البطامة كان أطباء اإسكندرية ينصحون  وفي عهد 
كافة  أن  كما  للشفاء.  تعجياً  بالصوم  مرضاهم 
اأديان السماوية قد فرضت الصيام على أتباعها كما 
أيها  »يا  تعالى:  فيقول  القرآني  النص  من  لنا  يتبن 
الذين آمنوا كتب عليكم الصيام كما كتب على الذين 

من قبلكم« ]البقرة: 183[.
فقد  م��ف��رده،  يصوم  ا  اإن��س��ان  أن  واحقيقة 
احية  امخلوقات  جميع  أن  الطبيعة  لعلماء  تبن 
من  الغذاء  توافر  مهما  اختياري  صوم  بفترة  مر 
أياماً  نفسها  وحجز  تصوم  فاحيوانات  حولها، 
عن  فيها  متنع  جحورها  في  متوالية  شهوراً  ورما 

واحشرات  واأسماك  والطيور  والطعام،  احركة 
كلها تصوم.

إذ معروف ماماً أن كل حشرة مر أثناء تطورها 
معتزلة  ماماً  فيها  تصوم  التي  الشرنقة  مرحلة 
ضمن شرنقتها. وقد احظ العلماء أن هذه امخلوقات 
نشاطاً  أكثر  وه��ي  ه��ذه  صيامها  فترة  من  تخرج 
بعد  وصحة  مواً  ي��زداد  معظمها  أن  كما  وحيوية. 

فترة الصوم هذه.
فطرية  حيوية  ظاهرة  الصوم  العلماء  ويعتبر 
بدونها.  الكاملة  والصحة  السوية  احياة  تستمر  ا 
وإن أي مخلوق ابد أن يصاب باأمراض التي يعاف 
فيها الطعام إذا لم يصم من تلقاء نفسه، وهنا تتجلى 
فالصيام  العبادة.  هذه  بتشريع  اإلهية  امعجزة 
من  مكن  ما  أقل  مع  التكيف  على  العضوية  يساعد 
الغذاء مع مزاولة حياة طبيعية، كما أن العلوم الطبية 
من  لكثير  وشفاء  وقاية  الصوم  أن  أثبتت  العصرية 
الوارد  الطعام  أخطر أمراض العصر، فمع قلة كمية 
إلى اأمعاء، يقل ضغط البطن على الصدر، فينتظم 
إذ  وانسجاماً،  راحةً  أكثر  بصورة  ويعمل  التنفس 
تتمدد الرئتان دون عوائق، ويقل العبء املقى على 
ذلك  ب��ذل  إل��ى  احاجة  لعدم  ضرباته  فتقل  القلب 
للعمل  الهضمي  اجهاز  إلى  الدم  لدفع  الكبير  اجهد 

على هضم تلك الكميات الهائلة من الطعام.
راحة اجهاز الهضمي

وقبل كل شيء فإن اجهاز الهضمي يحصل على 
الراحة الازمة لتجديد أنسجته التالفة، وحيويته 
الغذائي  التمثيل  ن���واج  قلة  أن  كما  ال��ت��ام��ة، 
وفضاته تسمح بفترة راحة جهاز اإفراغ الكلي 
يكون  وبهذا  ضعفها،  وجبر  نشاطها  بها  جدد 
الصوم فرصة ذهبية للعضوية استعادة توازنها 

احيوي وجديد نفسها بنفسها.
قالوا في الصيام

موسكو  من  بيلوي  نيكوايف  البروفسور  أكد 
في كتابه »اجوع من أجل الصحة 1976« أن على 
كل إنسان وخاصة سكان امدن الكبرى أن مارس 
الصوم باامتناع عن الطعام مدة 3 – 4 أسابيع كل 

سنة كي يتمتع بالصحة الكاملة طيلة حياته.
اأميركين  الصحة  علماء  من  ف��ادون  ماك  أما 
لم  وإن  الصوم  إلى  يحتاج  إنسان  كل  إن  فيقول: 
يكن مريضاً أن سموم اأغذية جتمع في اجسم 
صام  فإذا  نشاطه  ويقل  فتثقله  كامريض  فتجعله 
جسمه  م��ن  السموم  ه��ذه  وحللت  وزن���ه  خ��ف 
وتذهب عنه حتى يصفو صفاء تاماً ويستطيع أن 
عن  تزيد  ا  مدة  في  خاياه  ويجدد  وزنه  يسترد 
20 يوماً بعد اإفطار. لكنه يحس بنشاط وقوة ا 
يعالج  فادون  ماك  كان  وقد  قبل.  من  بهما  له  عهد 
مرضاه بالصوم وخاصة امصابن بأمراض امعدة 
السحرية،  العصا  مثل  لها  فالصوم  يقول:  وكان 
يسارع في شفائها، وتليها أمراض الدم والعروق 

فالروماتيزم.
الكسيس كاريل

أما الكسيس كاريل احائز على جائزة نوبل في 
الطب فيقول في كتابه »اإنسان ذلك امجهول«: إن 
أدت  الطعام ووفرتها تعطل وظيفة  كثرة وجبات 

وهي  احيوانية  اأجناس  بقاء  في  عظيماً  دوراً 
وظيفة التكيف على قلة الطعام، ولذلك كان الناس 
ا  كافة  اأديان  وإن  العصور،  مر  على  يصومون 
واحرمان  الصيام  وجوب  إلى  الناس  تدعو  تفتأ 
أول  في  يحدث  إذ  محدودة،  لفترات  الطعام  من 
اأمر شعور باجوع ويحدث أحياناً تهيج عصبي 
ثم يعقب ذلك شعور بالضعف، بيد انه يحدث إلى 
جانب ذلك ظواهر خفية أهم بكثير، فإن سكر الكبد 
حت  امخزون  الدهن  أيضاً  معه  ويتحرك  يتحرك 
اأعضاء مادتها اخاصة  اجلد. وتضحي جميع 
من أجل اإبقاء على كمال الوسط الداخلي وسامة 
أنسجتنا،  وي��ب��دل  لينظف  ال��ص��وم  وإن  القلب. 
والصوم الذي يقول به كاريل يطابق ماماً الصوم 
نظام  من  يغير  فهو  اإمساك  حيث  من  اإسامي 

الوجبات الغذائية ويقلل كميتها.
ميشيل أجلو

عن  أجلو  ميشيل  وهو  امعمرين  أحد  سئل  قد 
سر صحته اجيدة ومتعه بنشاط غير عادي بعد 
في  السبب  إن  فقال:  عمره  من  الستن  جاوز  أن 
احتفاظي بالصحة والقوة والنشاط إلى اليوم هو 

أني كنت أمارس الصوم من حن آخر.
السيوطي 

احق  الصيام  أن  السيوطي  محمد  د.  وي��رى 
البول  كحمض  الضارة  السمّية  امواد  تراكم  منع 
الدم  في  وامنغنيزا  اأمونياك  وفوسفات  والبولة 
امفاصل،  في  مؤذية  تراكمات  من  إليه  تهدي  وما 
املوك  داء  من  ويقي  البولية،  احصى  الكلى، 
ليوم  الصيام  أن  الغرب  أبحاث  وينقل  )النقرس( 
واحد يطهر اجسم من فضات عشرة أيام، وهكذا 
فإن شهر الصيام يطهر اجسم من فضات وسموم 

عشرة أشهر على اأقل.
الله  صلى  النبي  أن  من  احكمة  نرى  هنا  ومن 
عليه وسلم أمر بصيام ستة أيام من شوال، وحتى 
معدودات  بأيام  وأردف��ه  التنظيف،  عملية  تكتمل 
من كل شهر لكمال احيطة. يقول صلى الله عليه 
وسلم: »من صام رمضان وأتبعه بست من شوال 
أبي  عن  مسلم  اإم��ام  ]رواه  الدهر«  كصوم  كان 

أيوب اأنصاري[.
للصيام أثر كبير على القدرات 

الفكرية
يقول د. إبراهيم الراوي عن أثر الصيام على 
الصيام  يؤثر  اإنسان:  عند  الفكرية  القدرات 
تضاعف  التي  الدماغية  اخايا  تنشيط  في 
حيويتها لتوقف نشاط اجهاز الهضمي فيندفع 
تافيفه،  لتغذية  امخ  أنسجة  إلى  بغزارة  الدم 
وتزويد احجر الدماغية بالغذاء اأمثل لعملها.

ألف   15 على  يحتوي  البشري  امخ  إن  نعم، 
قابليات  اإلهية  القدرة  ألهمتها  خلية  مليون 
خارقة على التفكير والتعمق في امسائل امعقدة 
ورود  زيادة  مع  القابليات  هذه  وتزداد  وحلها. 
امفكرة  العقول  أصحاب  نرى  وهكذا  إليها.  الدم 

يصومون كل فترة لتجديد نشاط أدمغتهم.
ويتفق الباحثون على أهمية الصوم احيوية 
من ناحية أن تخزين امواد الضرورية في البدن 

من فيتامينات وحوامض أمينية يجب أا يستمر 
طول  مع  حيويتها  تفقد  مواد  فهي  طوياً،  زمناً 
»امخزن«  من  إخراجها  يجب  لذا  التخزين.  مدة 
فإن  وهكذا  تفسد.  أن  قبل  استخدامها  ثمَ  ومن 
فرصة  إلى  أخرى  فترة  من  حاجة  في  اجسم 
إخراج مخزونه من امواد احيوية قبل تفككها 
الصوم،  في  إا  تتاح  ا  الفرصة  وهذه  وتلفها. 
حريك  م��ن  اجسم  يتمكن  وح��ده  وبالصوم 
أوانه،  فوات  قبل  واستهاكه  احيوي  مخزونه 

ومن ثم يقوم بتجديده بعد اإفطار.
جديد  في  الصوم  قيمة  سوري  ألن  بن  وقد 
حالة  في  ك��ان  ول��و  ونشاطه  اجسم  حيوية 
امرض، وأورد حاات عدد من امسنن، جاوزت 
الصوم  بفضل  استطاعوا  السبعن،  أعمارهم 
اجسمانية  وحيويتهم  نشاطهم  استرجاع 
والنفسانية حتى أن عدداً منهم استطاع العودة 
الى مزاولة عمله الصناعي أو الزراعي كما كان 

يفعل في السابق نسبياً.
حة غريزية عن الصيام

الصيام هو حرمان البدن من امواد الغذائية ليوم 
أو أكثر. وقد دلت التجارب على أن حرمان اماء أشد 
تأثيراً من حرمان الغذاء فاإنسان يعيش حوالي 40 
يوماً إذا أعطي اماء فقط. ويحصل اجسم على الطاقة 
أثناء الصيام من مدخراته السكرية أواً والتي تكون 
والعضات.  الكبد  في  مدخرة  غليكوجن  شكل  على 
الصيام. وبعد  اأولى من  اايام  وهذه تصرف خال 
ا  أنه  إا  الشحمية،  مدخراته  إلى  البدن  يلجأ  ذلك 
اأساسية  اخايا  تركيب  في  منها  الداخل  يستهلك 
بعد  اجسم  يعمد  ثم  الصيام،  أمد  طال  مهما  مطلقاً 
ذلك إلى جميع امواد الناجمة عن هذه العملية ويعيد 
اأعضاء  ولصيانة  الطاقة  استخراج  استعمالها 

واأنسجة احيوية أثناء الصوم.
البدن  يستهلك  أن  وبعد  ام��دي��د،  الصيام  وف��ي 
ذلك  عند  والشحوم،  الغليوكوجن  من  مدخراته 
إلى  ويحولها  البروتينية  ام��واد  أكسدة  إل��ى  يلجأ 
سكر لتأمن ما يلزمه من الطاقة، وهذا يعني تخريبه 
للنسج البروتينية امكونة للحم العضات وما يلحق 
امعنية  اأعضاء  يلحق  بنّ  أذى  من  ذلك  ج��راء  من 
ويدعو العلماء عملية إذابة امدخرات الدهنية ومن ثم 
 Autolyze بروتينات اجسم بعملية اانحال الذاتي
وإن  اخمائر.  م��ن  العديد  ال��ب��دن  فيها  ويستخدم 
احرمان الشديد يؤدي إلى ظهور اضطربات غذائية 
عصبية في الدماغ امتوسط ما يؤثر على الغدد الصم 

وعلى السلوك واانفعال النفسي.
ومن هنا نرى أهمية كون الصيام اإسامي مؤقتاً 
من  ما  لنوع  ح��رم  دون  ال��غ��روب  إل��ى  الفجر  من 
اأغذية مع طلب ااعتدال وعدم اإسراف في الطعام 
 Dreanik درينيك  سجل  وق��د  اإف��ط��ار.  فترة  في 
اخطيرة  امضاعفات  من  ع��دداً   1964 ومساعدوه 
يوماً   40 –  31 من  أكثر  الصيام  استمرار  جراء  من 
وتتضح هنا امعجزة النبوية بالنهي عن الوصال في 

الصوم.
عن أبي هريرة رضي الله عنه أن النبي صلى الله 
عليه وسلم قال: »إياكم والوصال » قالها ثاث مرات. 
لستم  »إنكم  قال:  الله؟  رسول  يا  تواصل  فإنك  قالوا 
ويسقيني«  ربي  يطعمني  أبيت  إني  مثلي،  ذلك  في 

]رواه الشيخان[.
وسلم  عليه  الله  صلى  النبي  أن  عمرو  ابن  وعن 

قال: »ا صام من صام الدهر« ]رواه البخاري[.
وسلم  عليه  الله  صلى  الله  رس��ول  غضب  وقد 
اع��ت��زال  ق���رروا  امسلمن  بعض  أن  بلغه  عندما 
إني أخشاكم  »أما والله  فقال:  الدهر  النساء وصوم 
وأرقد  وأصلي  وأفطر  أصوم  لكني  له،  وأتقاكم  الله 
مني«  فليس  سنتي  عن  رغب  فمن  النساء  وأت��زوج 

]رواه البخاري ومسلم[.
النبي  أن  عنه  الله  رضي  عمر  بن  الله  عبد  وعن 
تصوم  أن��ك  »بلغني  ق��ال:  وسلم  عليه  الله  صلى 
عليك  جسدك  ف��إن  تفعل  فا  الليل  وتقوم  النهار 
أيام فذلك  حقاً، صم وأفطر، صم من كل شهر ثاثة 
إن لي قوة، قال:  الله  يا رسول  الدهر«، قلت:  صوم 
وأفطر  يوماً  صم  ال��س��ام،  عليه  داود  ص��وم  صم 
يوماً، فكان يقول: يا ليتني أخذت بالرخصة. ]رواه 

البخاري ومسلم[.
وعن عبد الله بن عمرو أن النبي صلى الله عليه 
]رواه  أفطر«  وا  صام  اأبد  صام  »من  قال:  وسلم 

النسائي وهو حديث صحيح[.

مارس  احية  امخلوقات  جميع 
شتى بصور  الصيام 

ماذا يفعل مريض السكر في رمضان؟ 
وصحة،  بخير  وانت  عام  كل   .. السكر  مريض  عزيزي 
حول  امرضى  أسئلة  تكثر  ام��ب��ارك،  رمضان  شهر  في 
ال��دواء  تناول  وكيفية  عدمه،  من  الصوم  استطاعتهم 
مرضى  بتقسيم  أق��وم  وس��وف  الفضيل،  الشهر  هذا  في 
السكر هنا الى مجموعات وعليك ان تبحث عن امجموعة 
ااقرب الى حالتك وتتبع اارشادات التي ستجدها وذلك 
للتخفيف والتبسيط بقدر اامكان، وا منع هذا من أهمية 

استشارتك لطبيبك امعالج ومناقشته في احالة، 
بالنظام  يعاجون  الذين  وتضم  البسيطة،  اح��اات 
الغذائي فقط، فهؤاء يفيدهم الصوم جدا، خاصة اذا كانوا 

يعانون السمنة 
العاج  يتناولون  الذين  وتضم  امتوسطة،  اح��اات 
مع  تؤخذ  فانها  واح��دة  مرة  اجرعة  كانت  فان  الفمي، 

وجبة اافطار دون تغيير.
مع  ااولى  اجرعة  فتؤخذ  مرتن،  اجرعة  كانت  وان 
الى  فتختزل  الثانية  اجرعة  اما  تغيير،  دون  اافطار 
التي كانت تؤخذ مساء وتؤخذ مع وجبة  نصف اجرعة 

السحور. 
احاات الشديدة، وتضم الذين يتناولون عاجهم عن 

التي  ااول��ى  مجموعتن،  الى  وينقسمون  احقن  طريق 
امرهم  فهؤاء  اليوم،  في  واح��دة  مرة  اانسولن  تأخذ 

متروك لرأي الطبيب امعالج.
فهؤاء  اليوم،  في  مرتن  اانسولن  تأخذ  التي  الثانية 
مخاطر  الى  يعرضهم  قد  بل  مطلقا  الصوم  يناسبهم  ا 

كبيرة.
فقط  يتم  ا  الدم  في  السكر  ضبط  ان  عزيزي  يا  وتذكر 
اليومي  البدني  النشاط  خال  من  ايضا  ولكن  بالعاج 
نشاطك  مزاولة  في  بااستمرار  انصح  لذلك  والتمرينات 

امعتاد خال ايام رمضان. 
)لاسترشاد  الصائم  امريض  لطعام  مقترحة  قائمة 

والبناء عليها( 
طبق شوربة خضراوات - عدس – حم ) يفضل جنب 
سلطة  طبق  الدقيق(،  حوي  التي  او  السميكة  الشوربة 

بقليل من الزيت والليمون.
راحة مدة خمس دقائق تتم فيها تأدية صاة امغرب ثم 
– ملوخية بقليل  – فاصوليا  خضراوات مطبوخ )كوسة 

من السمن – بامية – سبانخ( 
فرخة  ربع  او  الكف  حجم  وفي  دهن  بدون  حم  قطعة 

غم   300 متوسطة  سمكة  او  اجلد(  ومنزوعة  )مسلوقة 
او  السمن  من  بقليل  مكرونة  او  ارز  امشوي(،  )يفضل 

الزيت )أربعة ماعق كبيرة( او نصف رغيف بلدي.
عشرة  واحادية  العاشرة  الساعة  بن  خفيفة  وجبة 
بالدايت  محلى  خشاف  ماعق   4 عن  عبارة  تكون  مساء 
قطعتن  او  الكف(  حجم  )نصف  كنافة  قطعة  او  سويت 

قطايف بقليل من الزيت والسكر.
 100 او  الزيت  من  بقليل  فول  ماعق   4 زب��ادي،  كوب 
نصف  مسلوقة،  بيضة  او  قريش،  بيضاء  جبنة  غ��رام 

رغيف بلدي، ثمرة فاكهة.
نقص  بأعراض  امريض  عزيزي  ملما  تكون  ان  ويجب 
من  اكبر  الصوم  مع  حدوثها  نسبة  ان  ال��دم  في  السكر 
مع  مفاجئ  عرق  شكل:  على  وهي  اارتفاع  حدوث  نسبة 
ورجفة  رعشة  الراحة،  وعدم  والقلق  بالتوتر  احساس 
اضطراب  الشفتن،  وحول  اللسان  في  تنميل  باجسم، 
الرؤية، اضطراب التفكير والهذيان بكلمات غير مفهومة، 
الصوم  نهار  في  ااع��راض  هذه  حدثت  اذا  التشنجات، 
بالشفاء  منياتي  مع  طبيبك،  ومراجعة  باافطار  فعليك 

وكل عام وانتم بخير.


