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الإفتتاحية

شــهر رمضــان المبــارك هــو شــهر الخيــر، وفيــه تتضاعــف الحســنات وتفتــح أبــواب الرحمــة والمغفــرة، هــو 
شــهر اختصــه الله تعالــى بمزيــد مــن الفضــل والبركــة، حيــث يتضاعــف أجــر العامــلين فيــه بالثــواب 

الجزـيـل ـمـن الـبـاري ـعـز وـجـل.

وللاســتفادة القصــوى مــن هــذا الشــهر الفضيــل، يجــب علــى المســلم أن ينظــم وقتــه بشــكل جيــد، 
ــهر  ــي ش ــت ف ــم الوق ــال. إن تنظي ــل والإهم ــن الكس ــد ع ــل، ويبتع ــادة والعم ــوازن بين العب ــث ي بحي
رمضــان يبــدأ بتحديــد الأولويــات. فيجــب تخصيــص أوقــات محــددة للعبــادات الأساســية مثــل الــصلاة 
وقــراءة القــرآن والدعــاء، مــع الحـرص علــى أداء قيــام الليــل. وفــي نفــس الوقــت، لا يجــب إهمــال العمــل 
والمســؤوليات اليوميــة، بــل يمكــن تقســيم اليــوم إلــى فتــرات متوازنــة بين العبــادة والعمــل وبين التواصــل 

الاجتماـعـي

ــهوات  ــارب ش ــك أولا أن نح ــب ذل ــل، ويتطل ــن الكس ــاد ع ــارك الابتع ــهر المب ــذا الش ــي ه ــم ف ــن المه وم
النفــس ووســاوس الشــيطان، وثانيــا الالتــزام بجــدول زمنــي محــدد وتجنــب إضاعــة الوقــت فــي الأمــور 
غيــر المفيــدة مثــل متابعــة التلفــاز أو تصفــح الإنترنــت دون فائــدة. يمكــن اســتبدال هــذه العــادات بأعمــال 
تـعـود بالنـفـع الروـحـي والمادي، مـثـل مـسـاعدة المحـتـاجين أو تعـلـم ـشـيء جدـيـد يفـيـد ـفـي الدنـيـا والآـخـرة

أخيــراًً، يجــب أن نتذكــر أن رمضــان هــو فرصــة عظيمــة لتجديــد النيــة وزيــادة التقــرب إلــى الله تعالــى، 
مــن خلال تنظيــم الوقــت والموازنــة بين العبــادة والعمــل، يمكــن للمســلم أن يحقــق أقصــى اســتفادة مــن 
هــذا الشــهر، ويخــرج منــه بــروح متجــددة وإيمـان أقــوى. فلنحــرص علــى اغتنــام كل لحظــة فــي رمضــان، 

ولنبتـعـد ـعـن الكـسـل حـتـى نـنـال رـضـا الله تعاـلـى ونحـقـق البرـكـة ـفـي حياتـنـا

رمضــان
شهر العبادة والعمل 



تعتبــر فتــرة الصيــام مــن أهــم الفتــرات التــي يمـر بهــا المســلمون، حيــث تُعُــزز مــن القيــم 
يـة والأخلاقية. الروحـ

فالصيــام لا يقتصــر فقــط علــى الامتنــاع عــن الطعــام والشــراب، بــل يحمــل فــي طياتــه 
معاـنـي عميـقـة تتعـلـق بالتحـكـم ـفـي النـفـس، وتعزـيـز الصـبـر، وتنمـيـة الوـعـي الديـنـي

ونلاحــظ خلال هــذه الفتــره برغبــة العديــد مــن الأطفــال خلال شــهر رمضــان فــي خــوض 
تجربــة الصّّيــام، والاقتــداء بوالديهــم فــي تعظيــم الشــعائر الدينية، والالتــزام بهــذه العبادة 
ّـل الجـوع  الجليلــة، وهــو مــا ينعكــس بشــكل إيجابــي علــى حالتهــم النفســية. ولكــن تحم�

ّـهل ـفـي البداـيـة والعـطـش ـطـوال الـيـوم لـيـس بالأـمـر الـسّ
ــدءًًا  ــام الأطفــال، ب   فــي هــذا العــدد مــن المجلــة، سنســتعرض عــدة جوانــب تتعلــق بصي
مــن الفوائــد الصحيــة والنفســية، وصــوالًا إلــى كيفيــة تحضيــر الأطفــال نفســيًًا وجســديًاً 
لهــذه التجربــة، بالإضافــة إلــى بعــض النصائــح للأهــل حــول كيفيــة دعــم أطفالهــم خلال 
ــج  ــتاذة المناه ــهيل أس ــز الس ــة عبدالعزي ــع د. حص ــث م ــن خلال الحدي ــان، وم ــهر رمض ش
وطــرق التدريــس تخصــص طفولــة مبكــرة جامعــة الكويــت - كليــة التربيــة تعرفنــا علــى 

أـهـم الصعوـبـات والحـلـول المناـسـبة لتـشـجيع الأطـفـال عـلـى الصـيـام
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• بالبدايــة دكتــوره حصــة ..  برأيــك مــا هو الســن 
المناســب لبــدء تعليــم الأطفــال الصيــام، وكيــف 

ــن تحديده؟ كيم
ــام  ــال الصي ــم الأطف ــدء تعلي ــب لب ــن المناس الس
ــف  ــذا يختل ــن ه ــنوات، ولك ــراوح بين 6 و10 س تت
ــة  ــه البدني ــى قدرت ــاءًً عل ــى آخــر بن مــن طفــل إل
ــل  ــزم الطف ــرع لا يُلُ ــي. الش ــتعداده النفس واس
بالصيــام قبــل البلــوغ، لكنــه مــن المســتحب 
ــة الطفــل  ــد جاهزي ًـا. يمكــن تحدي ــده تدريجي� تعوي
للصـيـام ـمـن خلال مراقـبـة بـعـض المؤـشـرات، مثل

• قدرتــه علــى التحمــل دون طعــام لفتــرات قصيرة 
دون أن يتأثر بـشـكل ـسـلبي

• استيعابه لمفهوم الصيام ورغبته في المحاولة.
• تمتعــه بصحــة جيــدة تســمح لــه بخــوض 

إجــهاد دون  التجرــبة 
• قدرتــه علــى اتبــاع التوجيهــات المتعلقــة بالغذاء 

والسحور
لذلــك ننصــح الأهــل ببــدء تعليــم الطفــل 
الصيــام بشــكل تدريجــي، مثــل صيــام نصــف يوم 
أو صيــام يــوم كامــل مــرة أو مــرتين فــي الأســبوع، 
تـه يـز رغبـ فـآت لتعزـ ـمـع تـقـديم التـشـجيع والمكاـ

لتقــديم مفهــوم  للآبــاء  وماهــي نصيحتــك   •
ــام بطريقــة ســهلة ومبســطة للأطفــال؟ الصي

يمكــن للأهــل اســتخدام طــرق مختلفــة تناســب 
مســتواهم العمــري ويمكــن تبســيط مفهــوم 
الصيــام للأطفــال مــن خلال القصــص الرمضانية، 

ــل  ــم، مث ــن فهمه ــة م ــة القريب ــة الحياتي والأمثل
شــرح أن الصيــام هــو الامتنــاع عــن الطعــام 
ــن  ــزء م ــوم كج ــن الي ــة م ــرة معين ــراب لفت والش
ًـا وســيلة للشــعور بمعانــاة  طاعــة الله، وهــو أيض�
ــك  ــن كذل ــر. يمك ــة الإرادة والصب ــاجين وتقوي المحت
ربطــه بمكافــآت روحيــة، مثــل الشــعور بالســعادة 

يـة سـبات الدينـ فـال بالمناـ طـار والاحتـ نـد الإفـ عـ

• ممكــن تذكريــن لنــا بعــض الطــرق الفعالــه 
ــي  ــة ف ــام، خاص ــى الصي ــال عل ــز الأطف لتحفي

ــان؟ ــن رمض ــى م ــام الأول الأي
بالتأكيــد تحفيــز الأطفــال علــى الصيــام يتطلــب 
دمــج المـرح والتشــجيع فــي التجربــة، ومــن الطرق 

الفعاـلـة
ــام  ــل بصي ــماح للطف ــي: الس ــام التدريج • الصي
ــاعات  ــادة الس ــم زي ــة، ث ــي البداي ــوم ف ــف ي نص

مـل يـوم كاـ يـام ـ صـل لصـ تـى يـ ًـا حـ تدريجيـ
• جــدول الإنجـازات: إعــداد “لوحــة مكافــآت” بحيــث 
ــد  ــاط عن ــات أو نق ــى ملصق ــل عل ــل الطف يحص
كل يــوم صيــام ناجــح، مــع تقــديم هديــة بســيطة 

ـفـي نهاـيـة الأـسـبوع
• تحضيــر إفطــار مميــز: إعــداد وجبــة يحبهــا الطفل 
وتشــجيعه علــى المشــاركة فــي تحضيرها ليشــعر 

بالحـمـاس ـجـاه الإفطار
• تحديــات ومســابقات رمضانيــة: يمكــن وضــع 
ــك  ــي يمكن ــام الت ــدد الأي ــم ع ــل “ك ــات، مث تحدي
ــه  ــاعدة والدي ــتطيع مس ــن يس ــا؟” أو “م صيامه

د.السهيل: صيام الأطفال يعتمد 
على قدراته البدنية والاستعداد 
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ــر؟” ــار أكث ــر الإفط ــي تحضي ف
ــة: إشــراك الطفــل فــي  ــز الأجــواء الروحاني • تعزي
ــاء، أو أداء  ــص الأنبي ــراءة قص ــح، أو ق صلاة التراوي
أعمــال خيريــة تجعــل التجربــة أكثــر ارتباطًًــا 

حـي نـب الروـ بالجاـ
• القــدوة الحســنة: الأطفــال يقلــدون الكبــار، لــذا 
فــإن رؤيــة الأهــل والأشــقاء الأكبــر ســنًاً يصومــون 

بـسـعادة ـسـتحفزهم عـلـى المـشـاركة

قــد  التــي  الشــائعة  الصعوبــات  هــي  مــا   •
يواجههــا الأهــل عنــد تعليــم أطفالهــم الصيام، 

ــا؟ ــب عليه ــن التغل ــف كيم وكي
ــال  ــعور الأطف ــائعة ش ــات الش ــمل الصعوب تش
لســبب  فهمهــم  وعــدم  والعطــش،  بالـجوع 
الامتنــاع عــن الطعــام، أو الملــل خلال فتــرة الصيام. 

بـر شـكلات عـ هـذه المـ لـى ـ لـب عـ كـن التغـ يمـ
• إلهاء الأطفال بأنشطة ممتعة خلال النهار.

• تشــجيعهم علــى تنــاول وجبة ســحور مشــبعة 
تـسـاعدهم عـلـى التحمل

• تحفيزهم بالقصص الإيجابية عن الصيام.
ًـا،  ــام أحيان� ــى الصي ــم عل ــدم قدرته ّـم ع • تف�ه

مـة قـة صارـ هـم بطريـ عـدم إجبارـ وـ
• الحـرص علــى أن يحصــل الطفــل علــى ســاعات 
ــد  ــدًًا بع ــرًاً ج ــه مبك ــدم إيقاظ ــة، وع ــوم كافي ن

سـحور الـ
ــاب  ــام عق ــأن الصي ــل ب ــعر الطف ــب ألا يش • يج
ــجيعه  ــل تش ــن الأفض ــوة. م ــه بالق ــرض علي أو ف
ــه،  ــد نجاح ــه عن ــاء علي ــة، والثن ــة إيجابي بطريق

قـط لـة فـ سـاعات قليـ صـام ـ لـو ـ تـى ـ حـ

• هــل كيمــن أن يكــون هنــاك تأثيــر خارجــي مــن 
الأصدقــاء فــي تشــجيع أو تثبيــط الأطفــال علــى 

الصيــام؟
ــاس  ــى حم ــر عل ــر كبي ــاء تأثي ــد ، للأصدق بالتأكي
الأطفــال تجـاه الصيــام، فوجــود أصدقــاء صائــمين 
ــي  ــاركة ف ــا للمش ــر تحمسًً ــل أكث ــل الطف يجع
الطفــل  إذا كان  المقابــل،  التجربــة. فــي  هــذه 
ــعر  ــد يش ــمين، فق ــر صائ ــاء غي ًـا بأصدق محاط�
بالإحبــاط أو الرغبــة فــي التراجــع. مــن هنــا، يمكــن 
للوالديــن تشــجيع الطفــل علــى الصيــام الجماعي 
مــع أصدقائــه، أو مشــاركة تجربــة الصيــام ضمــن 

عـي طـار الجماـ ثـل الإفـ يـة مـ شـاطات جماعـ نـ

• ومــن الجانــب الروحانــي كيــف كيمــن تعزيــز 
روحانيــة شــهر رمضــان لــدى الأطفــال مــن خلال 

ــام؟ ــي الصي ــم ف تجربته
ــز  ــن تعزي ــل ويمك ــم وجمي ــي عظي ــب الروحان الجان
الروحانيــة مــن خلال تعليــم الأطفــال المعانــي 
الســامية لشــهر رمضــان، مثــل الصبــر، العطــاء، 
والتقــرب إلــى الله. يمكــن إشــراكهم في الأنشــطة 
ــرآن،  ــراءة الق ــة، ق ــصلاة الجماعي ــل ال ــة مث الديني
والقيــام بأعمــال خيريــة، مثــل تقــديم وجبــات 
إفطــار للمحتــاجين. كمــا أن تخصيــص وقــت 
ــزز  ــة يع ــم الرمضاني ــن القي ــم ع ــث معه للحدي
وعيهــم الدينــي ويجعلهــم يشــعرون بجمــال 

شـهر هـذا الـ ـ
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الدينيــة  بالجوانــب  الاســتعانة  يمكــن  وأيضــا 
ــع،  ــي ممت ــلوب قصص ــات بأس ــديم المعلوم ــر تق عب
وإشــراكهم فــي الــدروس الدينيــة المبســطة، 
ــام  وتشــجيعهم علــى طــرح الأســئلة عــن الصي
والإجابــة عليهــا بطريقــة إيجابيــة ومقنعــة. 
ــة  ــات التعليمي ــتخدام التطبيق ــا اس ــن أيضًً يمك
والمحتــوى المرئــي المناســب لعمرهــم، وتنظيــم 
جلســات حواريــة داخــل العائلــة لمناقشــة القيــم 

الرمضانــية بأــسلوب محــبب

تجربــة  لتكــون  نصيحتــك   ماهــي  دكتــورة   •
؟ للأطفــال  متعــة  أكثــر  الصيــام 

وكبيــر  ممتــع  وتـحدي  وتجربــة  عبــاده  الصيــام 
: بالآــتي  أنصحــهم  لذــلك  للأطــفال  

• إعداد “تقويم رمضان” مع مفاجآت يومية.
• تخصيص وقت لقراءة القصص الرمضانية.

• صنع ديكورات رمضانية مع الأطفال.
• تنظيم مسابقات رمضانية في العائلة.

تم  إذا  إيجابيــة  تجربــة  الصيــام  يكــون  وبذلــك 
ــزز  ــث يع ــح، حي ــكل صحي ــا بش ــل معه التعام
مــن القيــم الدينيــة ويعلــم الأطفــال الصبــر 

والانضــباط والتعاــطف ــمع الآخرــين

الجانب الصحي الآمن للأطفال
ــب  ــة الجان ــن  أهمي ــل ع ــا أن نغف ــا لايمكنن   وأيض
ــة  ــة آمن ــة وصحي ــة ممتع ــان تجرب ــي لضم الصح
للأطفــال والاســتفاده القصــوى مــن هــذه العبــادة 
الروحيــة … وعليــه شــاركتنا بالحديــث حــول هــذا 
ــره  ــه   )أ.مني ــة العلاجي ــة التغذي حـور أخصائي ال
جمــال البعيجــان – اخصائيــة تغذيــة علاجيــة/ 
مــدرس مســاعد بجامعــة الكويــت – كليــة 
العلــوم الحياتيــة( لتســلط الضــوء علــى الجوانــب 

فـال يـام الأطـ نـة لصـ يـة والآمـ الصحـ
الترابــط  هــذا  مــن  أساســي  جــزء  كونهــم 
عــن  من الأهل يتســاءلون  والعديــد  الأســري، 
الســن المناســبة لبــدء صيــام أطفالهم، وكيفيــة 
ــام صحــي  ًـا ونفســيًًا  لضمــان صي دعمهم غذائي�

هـم مـن لـ وآـ

• أســتاذه منيــره برأيــك متــى يكــون الطفــل 
للصيــام؟  مســتعدا 

ــر،  ــل لآخ ــن طف ــام م ــتعداد للصي ــف الاس يختل
لطــب  الأمريكيــة  للأكاديميــة  ـًا  وفق� ولكــن 
الأطفال )AAP( والجمعيــة البريطانيــة للتغذيــة، 
ــام  ــة الصي ــم تجرب ــال يمكنه ــم الأطف ــإن معظ ف
الجزئــي بــدءًًا مــن ســن 7 إلى 9 ســنوات، مــع 
الصيــام الكامــل ابتــداءًً مــن ســن 10 إلى 12 
ـسـنة، حـسـب ـقـدرة الطـفـل الصحية والجـسـدية

   أ. البعيجان :
تغذية ذكية لصيام آمن
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ــائعة  ــل لبعض الأخطاء الش ــه الأه ــد أن ننب ولاب
هـا فـال على الصيام ومنـ يـة الأطـ فـي تربـ ـ

•تج نــب وصــف الطفــل بضعــف الإرادة أو أنــه لــن 
ــأن  ــعر ب ــى لا يش جـوع، حت ــل ال ــى تحم ــدر عل يق
ــه أمــرٌٌ  ــزام ب ــه وأن الالت ــل علي ــام عــبء ثقي الصي
ّـح لــه أن الصيــام هــو  مرهــق. بــدلاًً مــن ذلــك، وض�
تجربــة روحانيــة وصحيــة، وأنــه كلمــا تــدرب عليــه 
بـشـكل تدريـجـي، أصـبـح أكـثـر ـسـهولة ومتـعـة

أن التربيــة  نــدرك  أن  بأقرانه: يجــب  • مقارنتــه 
ــزء  ــل ج ــن فص ــث لا يمك ــة، حي ــة متكامل عملي
ـًا أســلوب  منهــا عــن الآخــر. فالمقارنــة عموم�
ــل  ــم الطف ــة. الأفضل دع ــي في التربي ــر صح غي
ــخصيةوليس  ــه الش ــاءًً على قدرات ــجيعه بن وتش
مــن خلال مقارنتــه بأصدقائــه أو إخوته. كمــا أنــه 
ــالات  ــاك ح ــأن هن ــال ب ــة الأطف ــم توعي ــن المه م
معين فبعــض  غذائــي  نظــام  تحتــاج  خاصــة 
الحالات رخــص لها ديننــا الإسلامــي بجــواز الفطــر 
مثل الأطفــال المصــابين بالســكري مــن النــوع 
الأول فلا يـحـق لـهـم الاـسـتهزاء أو التنـمـر عليـهـم

وهنــاك علامــات  تــبين اســتعداد الطفــل للصيــام 
مـثـل 

• قــدرة الطفــل علــى فهــم معنــى الصيــام 
وأهميــته

مناســبين وفقًًا  وطول الطفــل  يكــون وزن  • أن 
للمــعدلات الطبيعــية للعــمر

ــل  ــة مث ــة مزمن ــكلات صحي ــود مش ــدم وج • ع
الــدم، لــذا ينصــح بعمــل  أو فقــر  الســكري 
ــام  ــدء بالصي ــل الب ــاملة قب ــدم الش ــات ال فحوص

لمزيــد مــن الاطمئنــان ولتفــادي أي نقــص وتعويضه 
ــب  ــي تناس ــة الت ــملات الغذائي ــتخدام المك باس
ــبة  ــا المناس ــد جرعته ــم تحدي ــى أن يت الطفل، عل

فـال يـب الأطـ بـل طبـ مـن قـ ـ
• تحمــل فتــرات قصيــرة مــن الامتنــاع عــن الطعــام 

دون الـشـعور بالإعـيـاء الـشـديد

• ماهــي نصائحــك لفطــور وســحور صحــي 
للأطفــال؟ 

مــن  الصيــام،  خلال  الطفــل  صحــة  لضمــان 
الضــروري التركيــز علــى نوعيــة الطعــام فــي 

الــسحور والفطور وجبــتي 
 السحور:

تكــون وجبــة متكاملــة تحتــوي  أن  ١. يفضــل 
الشــوفان  المعقدة مثــل  على الكربوهيــدرات 
وخبــز القمــح الكامــل لضمــان طاقة طويلــة 
الـمدى تغطــي احتياجــه خلال اليــوم المدرســي 
ــعير  ــق الش ــة )دقي الطويل. )مثال: التلبينة النبوي
مـر-  ــل: ت ــة للطف ــات المحبب ــع الإضاف بالحليب( - م

داكنــة( دارسين-عسل-فاكهه-شــوكولاتة 
٢. تناول البروتينــات مثــل البيــض والــلبن تســاعد 

عـلـى تقلـيـل الـشـعور باـجـوع
وتجنــب  الماء  مــن  كافيــة  كميــات  ٣.ش ــرب 
والمشــروبات  والعصائــر  المشروبات الســكرية 

والقــهوة كالــشاي  الغنية بالكاــفيين 
ــار –  ــل )الخي ــالماء مث ــة ب ــة الغني ــاول الأطعم ٤. تن
أو  والرقــي  بالأخص الـموز  بأنواعهــا و  الفاكهــة 

ــخ( البطي
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 الإفطار:
٥. البــدء بتمــرات ومــاء لتعويــض الســكريات 

والــسوائل
علــى  متوازنة تحتــوي  ٦. تناول وجبــة 
البروتينــات )لـحم، دجــاج، ســمك - بقوليــات(، 
باســتا بالحبوب  الكربوهيدرات المعقــدة )أرز أو 
الغنيــة  والخضــروات  عــدس(،  الكاملة،ش ــوربة 

جزر-فاصولــيا( ــقرع-   – بالألياف )بــطاط 
ــة  ــات المفرط ــة والحلوي ــة المقلي ــب الأطعم ٧.تج ن
التــي قــد تســبب اضطرابــات هضميةوممكــن 
 Air  اســتبدالها باســتخدام القلايــة الهوائيــة

Fryer ، وتقلــيل المــلح لتجــنب العــطش

عديــد  أنــواع  وجــود  رمضــان  فــي  نلاحــظ   •
ومختلفــة مــن العصائــر وإقبــال الأطفــال عليهــا 
بشــكل كبيــر، ماهــي الأضــرار والحلــول المناســبة 

لهــا ؟
شــهر  خلال  بعض الأطفــال  يكثــر 
وجبتي الإفطــار  خلال  وخاصــة  رمضــان، 

والسحور، منش رب العصائر 
لكــن  الصناعيــة،  بالألــوان  التقليدية والمليئــة 
الإفــراط فــي شــرب العصائــر قــد يكــون له أضــرار 

فوائده ومنــها صحية تــفوق 
• احتوائهــا على كميــات عاليــة مــن الســكر، ممـا 

ـقـد يـسـبب زيادة اـلـوزن وتـسـوس الأـسـنان
• قــد يــؤدي ارتفــاع نســبة الفركتــوز فــي العصائــر 
الانتفــاخ  مثــل  هضميــة  إلى اضطرابــات 

والإــسهال
• قــد يســبب انخفاض الشــهية، ممـا يمنــع الطفــل 
مــن تنــاول وجبــات متكاملــة تحتــوي علــى جميــع 

العناـصـر الغذائـيـة الضرورـيـة

العصائــر  مــن  المناســبة  الكميــة  هــي  مــا 
للأطفــال؟

 ،)AAP( وفقًًا للأكاديميــة الأمريكيــة لطــب الأطفــال
ــر للأطفــال  يوصــى بالحـد مــن اســتهلاك العصائ

كالتاـلـي
ــف  ــل )نص ــد عن 120 م ــنوات: لا يزي ــن 1-3 س - م

كوب( يوميــًا
ــة  ــل )ثلاث ــد عن 180 م ــنوات: لا يزي ــن 4-6 س - م

الكوب( يوميــًا أرــباع 
- مــن 7-12 ســنة: لا يزيــد عن 240 مــل )كــوب 

واحد( يوميــًا.
بدائل صحية للعصائر الرمضانية:

دون  المنــزل  طبيعية فــي  ١. تحضير عصائــر 
إضافــة ســكر، مثــل عصير الكركديه بالتــوت 
-المشــمش المجفف-.الســموذي وتزيينه بالمكســرات 
)كمصــدر للدهــون المفيــدة التــي تســاعد بتغذيــة 

ــدة( ــة المفي ــزود بالطاق ــاغ والت الدم
ــي  ــل صح ــه الطازجة كبدي ــع الفواك ٢. تقديم قط
الفيتامينات، ولكــن  مــن  مماثلــة  يوفر كميــة 

بـر ئـد أكـ ثـر وفواـ يـاف أكـ بألـ
ــن  ــرب الماء بدلاًً م ــى ش ــال عل ــجيع الأطف ٣. تش
ــك  ــه، وكذل ــات ل ــة منكه ــن إضاف العصائر وممك
اســتخدام مطــارات ذات مواصفــات آمنــه لتكــون 

مـن الماء يـد ـ شـرب المزـ كـره بـ سـتمرار وتذـ عـه باـ مـ

ــوع  ــل بالج ــعور الطف ــع ش ــل م ــف نتعام •  كي
والعطــش؟

ــف  ــام نص ــدء بصي ــن الب ــده بالتدريج: يمك • تعوي
ـيـوم وزـيـادة اـمـدة تدريجيـًـا وفقـًـا لتحـمـل الطـفـل

يجعلــوا  بــأن  الأهــل  الطفل: أذكــر  تحفيــز   •
الصيــام تجربــة إيجابيــة مــن خلال تشــجيعه 
ــع  ــرات الصيام الجزئي. م مـام فت ــد إت ــه عن ومكافأت
عــن  عبــارة  المكافــآت  تكــون  لا  بــأن  الـحرص 
أطعمــة وحلويــات واســتبدالها بــأي مفاجــآت 
ــارة او  ــب- زي ــزه لمـكان محب يفضلها الطفــل )التن
دعــوة صديق-قــراءة قصــة- الســماح بزيــادة وقــت 
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الإلكترونيــة.( إضافي للألعــاب 
• إشــغال الطفــل بالأنشطة: إشــراك الطفــل 
ــراءة  ــم أو الق ــل الرس ــة مث ــطة ترفيهي ــي أنش ف
أو الألعــاب العائليــة يســاعد فــي تقليــل التركيــز 
ــاركة في  ــى المش ــجيعه عل ــى الجوع.وممكن تش عل

بـات الخفيـفـة إـعـداد الوجـ

وكيفيــه  المزاجيــه  التقلبــات  وبخصــوص   •
؟ معهــا  التعامــل 

التغيــرات المزاجيــة طبيعيــة أثنــاء الصيــام نتيجة 
ــل  ــدم. وللتعام ــي ال ــكر ف ــتويات الس ــر مس تغي

معـهـا
ــكر  ــات الس ــع تقلب ــة لمن ــات متوازن ــديم وجب • تق
المفيــدة  والدهــون  البروتينــات  الحادة )إضافــة 
للوجبــات -مثــال: تـمر بزبــدة المكســرات – روب 
محببــة  فاكهــة  مــع  كوتــاج  جبن  أو  يونانــي 

الــسحور( وــقت  الــسكريات  للطفل-ـتجـنب 
ــرة  ــة قصي ــذ قيلول ــى أخ ــل عل ــجيع الطف • تش
خلال اليــوم، وتقليــل الرياضــات المجهــدة أثنــاء 

الصــيام او تأخيرــها لما بــعد الفــطور
ــاعدته  ــم لمس حـوار والتفه ــلوب ال ــتخدام أس • اس
مــن  بــدلاًً  مشــاعره  عــن  التعبيــر  علــى 

العاطــفي الأكل  إــلى  الانفعال واللــجوء 
• استخدام أطباق ملونة وأكواب ذات أشكال 

ممتعــًا جذابة للأطفال لجعل الصــيام 
• نقوم بتقطيع الطعام بأشكالنج وم أو هلال 
لربط الوجبة بأجواء رمضان،مما يحفز الطفل 

على تناول الطعام بحــماس 

• ممكــن توضيــح أهــم الأعــراض التــي نراقــب 
فيهــا الطفــل أثنــاء الصيــام ؟ 

علامات تدل على ضرورة إيقاف الصيام فورًاً:
• الدوخة أو الصداع الشديد.

• التعب المفرط أو صعوبة التركيز.
• الجفــاف الشــديد )جفــاف الفــم، نقــص التبــول- 

تغـيـر ـلـون الـبـول لـلـون الأصـفـر الداـكـن(
ــه  ــل وحيويت ــاط الطف ــة نش ــب متابع لذلك يج
خلال اليــوم، والتأكــد مــن أنــه يحصــل علــى 
كميــات كافيــة مــن الســعرات الحراريــة والعناصــر 

طـر تـرة الفـ سـية خلال فـ يـة الأساـ الغذائـ

• هــل هنــاك مخاطــر صحيــة علــى الطفــل أثنــاء 
الصيــام ؟ وكيفيــة التغلــب عليها؟ 

بالتأكيد ومنها : 
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الجفاف: يحــدث بســبب عدم شــرب كميــات كافية 
والإفطار. الحل: تقــديم  الســحور  أثنــاء  الماء  مــن 
ــح  ــل المل ــحور وتقلي ــار والس ــرة بين الإفط الماء بكث

والمـشـروبات الغازـيـة
الطويــل  الصيــام  يــؤدي  الطاقة: قــد  نقــص 
إلــى انخفــاض مســتويات الســكر. الحل: تقديم 
والكربوهيــدرات  بالبروتينــات  غنيــة  أطعمــة 

المعــقدة
نقــص  ســببه  يكــون  والتعب: قــد   الصــداع 
تنــوع  مــن  الجفاف. الحل:التأكــد  أو  المغذيــات 
وجبــة  تخطــي  وعــدم  الغذائــي  النظــام 

الفــطور بوجــبة  السحور والاــستعجال 

 • يشــتهر شــهر رمضــان بتقليــد القرقيعــان 
الجميــل، كيــف كيمننــا أن نتفــادى ســلبياته مــع 

ــال؟  الأطف
الشــعبية  التقاليــد  يُعُتبر القرقيعان مــن 
الجميلــة فــي رمضــان، حيــث يفــرح الأطفــال 
بتوزيــع وتلقــي الحلويــات والمكســرات. لكــن الإفراط 
فــي تنــاول الســكريات والمأكــولات غيــر الصحيــة 
خلال هــذه المناســبة قــد يؤثــر ســلبًًا علــى صحــة 

الطفل مــثل
ــبب  ــة بس ــوس وأمراض اللث ــاع خطر التس • ارتف

اـسـتهلاك الـسـكر المـفـرط
ــرة مــن  ــات كبي ــاول كمي ــوزن نتيجــة تن ــادة ال • زي

يـة سـعرات الحرارـ يـة بالـ يـات الغنـ الحلوـ
مثل الانتفــاخ  الهضمــي  الجهــاز  • اضطرابــات 
والـمواد  الصناعيــة  الألــوان  والمغص بســبب 

الحافــظة
تحتــوي  قــد  والمكســرات  الحلويــات  • بعــض 
مثــل  للحساســية  مســببة  على مكونــات 
ــؤدي إلــى ردود  الفــول الســوداني واللــوز، ممـا قــد ي
ــدى بعــض الأطفال. لذلك مــن  فعــل تحسســية ل
ــل  ــات المنتجات قب ــل مكون ــرأ الأه ــل أن يق الأفض

الــسماح لأطفالــهم بتناولــها
وهناك توصيات غذائية مهمه لتقليل الضرر:

بالفواكــه  التقليديــة  الحلويــات  • اســتبدال 
المجففــة أو المكســرات غيــر المملحــة أو الآيــس كريم 
الطاقة – المكونــة  كــرات  ســناك  مثال: تقــديم 
ــدة  ــن زب ــل م ــة بالقلي ــر وخلط ــرات التم ــن ك م
بالسمســم اوجوزالهند او  وتزيينــه  المكســرات 

البســكوت المطحــون
الفنيــة  • يمكن كذلك توزيــع بعــض الأنشــطة 

لـوى بـدل الحـ فـال ـ لـى الأطـ يـة عـ يـا الرمزـ والهداـ
• تحديــد كميــة الحلويــات التــي يتناولها وعــدم 
طوال الوقــت.  أمامهــم  الحلويــات  وضــع 
بالكميــة  التبــرع  وتشــجيعهم على 
الزائدة للمحتــاجبن أو إرســالها لجهــات التبــرع 

لمختلــفة ا
ــاول  • تشــجيع الأطفــال علــى شــرب الماء بعــد تن

يـر الـسـكر عـلـى الأـسـنان يـات لتقلـيـل تأثـ الحلوـ

• نصيحــة قيمــة تقدمينهــا لضمــان خلــق تجربة 
صيــام ناجحــة للطفل؟

 صيــام الأطفــال فــي رمضــان تجربــة روحانيــة 
رائعــة، لكــن يجــب أن تتــم بطريقــة صحيــة 
وآمنــة. بالتوجيــه الصحيــح والتغذيــة الســليمة، 
ــتمتاع  ــى الاس ــم عل ــاعدة أطفالك ــم مس يمكنك
ــر. وكل  ــم للخط ــض صحته ــم دون تعري بصيامه

عــواده! وأنتم بخيروعســاكم من  عــام 

ــورة/ حصــة والأســتاذة/  ــا مــع الدكت ًـا لحوارن ختام�
ــاًً  ــا جميع ــال اتفقن ــام الأطف ــول صي ــره  ح مني
وأكدنــا علــى ضــرورة مراعــاة الفــروق الفرديــة بين 
ــادة  ــة زي ــة، وأهمي ــم الخاص ــال واحتياجاته الأطف
وعــي الأهــل بكيفيــة التعامــل مــع موضــوع 

سـليم شـكل ـ يـام بـ الصـ
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عادات كويتية عريقة في
شهر رمضان الفضيل 

ــة  ــارك فرص ــان المب ــهر رمض ــر ش يعتب
علــى  وتعويدهــا  النفــس  لتطهيــر 
الأخلاق الحميــدة، والحـرص علــى التقرب 
التعبــد  كثــرة  خلال  مــن  الله  مــن 
والعمــل علــى الأعمــال الصالحـة، وهــذا 
الشــهر الفضيــل لــه طابــع خــاص فــي 
الكويــت، و نتميــز بالعــادات والتقاليــد 
وعلــى  الأزل  منــذ  بالتاريــخ  الخالــدة 
أنهــا لا تختلــف عــن بقيــة دول الخليــج 
العربــي إلا أن لــدى دولــة الكويــت تاريــخ 
ــا  ــى يومن ــتمر إل ــوروث مس ــعبي م ش
هــذا يعكــس تراثنــا وثقافتنــا الكويتية 
الأصيلــة المحافــظين عليهــا إلــى يومنــا 
والقرقيعــان  القريــش  مثــل  هــذا، 
والغبقــة، ومنــذ نشــأت تاريــخ الكويــت 
ظلــت موروثــة فــي مجتمعنــا الكويتي، 
ــر  ــة للتغيي ــر مــن الأشــياء قابل فالكثي
والتحريــف إلا التــراث قــد يتطــور ولكــن 
ورســالته  وفكرتــه  بحلتــه  يســتمر 

كـمـا ـهـو

إعداد: آلاء الشطي
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»قريش رمضان ما بين الماضي والحاضر«
كلمــة »قريــش« جــاءت فــي اللغــة العربيــة 
بمعنــى الســخاء أو أن »يقرقــش« الشــخص أي 
يســمع صــوت النقــود فــي جيبــه ومــن هنــا 

ــا  ــش« وكم ــة »قري ــمية لكلم ــاءت التس ج
ــر  ــى صغ ــدل عل ــر ي ــى آخ ــا معن ــال أن له يق
ــاء  ــث كان نس ــة حي ــا المادي ــة وقيمته الوجب
ــخ  ــون بطب ــديم الأزل يقوم ــي الق ــت ف الكوي
ــعبان  ــام ش ــر أي ــي أواخ ــة ف ــات خفيف وجب
ــارك  احتفــالاًً واســتعداداًً لشــهر رمضــان المب
ــى البحــر ســواءاًً فــي شــرق  ــم يتجهــون إل ث
ــة  ــي المنزلي ــل الأوان ــدأون بغس ــة ويب أم جبل
ــال  ــي الاحتف ــتهم ف ــدأ جلس ــس وتب والملاب
ــق  ــن طري ــارك ع ــان المب ــهر رمض ــدوم ش بق
الجلــوس مــع العائلــة والجيــران والأصدقــاء 
فــي البحــر، أمــا فــي وقتنــا الحالــي لــم 

تختلــف كثيــراًً فكــرة احتفــال »قريــش« 
ــاًً  ــو موروث ــا، فه ــه أجدادن ــا كان علي ــن م ع
ــي  ــد ف ــادات والتقالي ــن الع ــزءاًً م ــعبياًً وج ش
الكويــت، فاختلفــت المـدة الزمنيــة ولكــن لــم 
ــان  ــهر رمض ــتقبال ش ــة اس ــف طريق تختل

المبــارك بـ»قريــش«  حيــث أن فــي وقتنــا الحالي 
يتجمــع الأصدقــاء والعائلــة بلبــس رمضانــي 
ــعبان احتفــالاًً بقــدوم  فــي أواخــر أيــام ش
ــن  ــرة م ــة عام ــخ وليم ــل وطب ــهر الفضي ش
ــذه  ــدت ه ــة وامت ــاف والأكلات الكويتي الأصن

العــادة إلــى أن أصبــح الـ»قريــش« لا يقتصــر 
بين العائلــة والأصدقــاء أصبــح الاحتفــال فيــه 
ــة،  ــم التجاري ــل والمطاع ــن العم ــم أماك يض
ومــن الجميــل جــداًً أن نــرى بمثــل هــذه العــادات 
أن تســتمر ولا تمـوت أبــداًً مهمــا كان شــكلها 
وطريقــة الاحتفــال بهــا إلا أنــه تاريــخ مــوروث 

خـر بـكل فـ لـد ـ ومخـ
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»الغبقات الرمضانية والقرقيعان تاريخ عريق موروث عبر الأجيال«
ــلبن والتمــر وهــو  ــن ال ــيلاًً م مـرء ل ــه ال ــر عمــا يتناول ــوق وتعب ــن لفــظ الغب ــة »غبقــة« مشــتقة م كلم
مصطلــح دارج وعــادة متوارثــة فــي التاريــخ الكويتــي وهــي عبــارة عــن تجمــع بعــد صلاة التراويح في شــهر 
رمضــان الفضيــل حيــث أن فــي الســابق كانــت عبــارة عــن لقــاء بين العائلــة والأصدقــاء والجيــران ويتــم 
ــز  ــة التواصــل الإجتماعــي وتعزي فيــه تحضيــر المأكــولات الكويتيــة الشــعبية الخفيفــة كنــوع مــن تقوي

الروابــط الأســرية، ولازالــت هــذه العــادة موجــودة ولكــن تطــورت إلــى أن أصبحــت الغبقــة الرمضانيــة 
ــة والأصدقــاء كشــأن خــاص  ــم تقتصــر بتجمــع العائل ــة ول تشــمل مراكــز العمــل والشــركات التجاري

بــل تحولــت إلــى أجــواءاًً اجتماعيــة وشــأن عــام، فــإن الغبقــة عــادة أصيلــة يتــم إحياؤهــا طــوال شــهر 
ــاس  ــة مــن خلال التواصــل بين الن ــط الاجتماعي ــة الرواب ــاًً تســاهم فــي تقوي ــراًً إيجابي ــرك أث رمضــان وتت
ــت ووســائل  ــق الإنترن ــه عــن طري ــب طــرق التواصــل في ــذي يكــون أغل ــي ال ــا الحال خصوصــاًً فــي عصرن
التواصــل الاجتماعــي الــذي يســاعد فــي تلاشــي الإلتقــاء بين المجتمــع، فالتمســك بهــذه العــادة يشــمل 
إحيــاء التــراث التاريخــي الكويتــي ومــن واجبنــا التفاخــر والاعتــزاز فيــه ، ولــم تعــد مجــرد تجمــع فحســب 
بــل هــي مشــاعر وأحاســيس إيجابيــة متداولــة بين النــاس، كمــا أن مــن العــادات العريقــة فــي الكويــت 

ــت  ــن بتســميتها ومنهــم مــن يقــول أت ــة هــي »القرقيعــان« واختلــف المؤخري ــي تبــث روح الإيجابي والت
الكلمــة مــن قــرع البــاب وســميت بذلــك لأن فــي الســابق يقــوم الأطفــال بقــرع الأبــواب وقــول آخــر يشــير 
أنهــا تعنــي »قــرة الــعين« وهــو تشــبيه بليــغ معنــاه ســرور الشــخص والفرحــة وهــو احتفــال ينطلــق 

فيــه جماعــات مــن الأطفــال والمراهــقين بمنتصــف شــهر رمضــان بعــد صلاة التراويــح مُُردديــن

ــواب بيــوت »الفريــج«  الأهازيــج الشــعبية فــي الحـي »الفريــج« حتــى »يُقُرقعــون« أي يقومــون بطــرق أب
ــات والمكســرات المتعــددة الأصنــاف عليهــم وفــي  ــع الحلوي وبحوزتهــم أكيــاس وعلــب فارغــة ليتــم توزي
مغادرتهــم يهتفــون بدعــاء »عســاكم تعودونــه وكل ســنة تصومونــه« مُُرتديــن الــزي الكويتــي التقليــدي 
ولــم تتلاشــى هــذه العــادة وهــي متواصلــة إلــى يومنــا هــذا ويعتبــر شــيء مميــز وخلاب بالرغــم مــن تطــور 

الحـيـاة والتكنولوجـيـا ـفـي الآوـنـة الأخـيـرة إلا أن ـعـادة القرقيـعـان ـمـا زاـلـت موـجـودة وبحلتـهـا القدـمـة
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»أبو طبيلة- المسحراتي«
ــن  ــاس م ــاظ الن ــوم بإيق ــخصية تق ــي ش وه
ــاول  ــارك لتن ــان المب ــهر رمض ــي ش ــم ف نومه
طريــق  عــن  الفجــر  صلاة  وأداء  الســحور 

ُـمي بـــ »ابــو  النــداءات والتجــول فــي الحـي وس�

ــل  ــى الطب ــبةًً إل ــم نس ــذا الاس ــة« به طبيل
لإيقــاظ  ويســتخدمه  يحملــه  كان  الــذي 
النــاس وكانُ ُيــردد نــداءات وعبــارات مثــل 
ــت  ــدايم« وكان ّـد الله ال ــايم … و�ح ــى يان »أصح

ــي  ــي الماض ــية ف ــة أساس ــو طبيل ــة أب مهن
ــور  ــع تط ــن م ــة لك ــل عمل ــر بمقاب ــه أج ول
العالــم والتكنولوجيــا انقرضــت هــذه المهنــة 
تمامــاًً فــي أواخــر الســتينات تقريبــاًً، وكان 

»أبــو طبيلــة« يظهــر مــع حمــاره وهــو يحمل 
عصــا قصيــرة وطــبلاًً، يتجــول بين الحـي كانت 
ــه،  ــظ والتنبي ــي المواع ــل معان ــه تحم كلمات
بمناداتــه  يقومــون  قديـاًمً  النســاء  وكانــوا 
ويأخــذ الســحور منهــم، كمــا كان الأطفــال 

يرافقــون »بوطبيلــة« فــي القرقيعــان يهتــف 
معهــم الأهازيــج الشــعبية بين الـحي وإذا 
تأخــر البيــت مــن اســتجابة طلــب الأطفــال 
مــن القرقيعــان يهتــف الأطفــال بمقولــة 
»يســوق الحمــار ولا مــا يســوق« أي أن بتعطونــا 
قرقيعــان أو لا .. حتــى ينتقــل الأطفــال لبيــت 
ــت  ــر وق ــر الأواخ ــي العش حـي، وف ــي ال ــر ف آخ
زكاة الفطــر يتجــول حتــى يحصــل علــى 
ــه  ــاء طواف ــح وأثن مـر وقم ــال و ت ــن م ــرزق م ال

ــول  ــة بق ــو طبيل ــردد أب ــال وي ــه الأطف يتبع
)عــادت عليكــم…( ويــردد الأطفــال بـــ )والشــر 

كـم( مـا يجيـ ـ

· أبــو طبيلــة تاريــخ مخلــد فــي 
التــراث الكويتــي
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ليلة القدر
 )خير من ألف شهر(

- ليلة القدر فرصة لبداية جديدة. 
- في العشر الأواخر أجر عظيم يتحراه عامة المسلمون. 

يأتينــا شــهر رمضــان الكــريم وكل فــرد فينــا علــى حــال ومهمــا اختلفــت أحوالنــا فلنــا فــي شــهر 
ــي  ــد ف ــه فنج ــا علي مـا كن ــل م ــق أفض ــا الله لطري ــة ليهدين ــدة وفرص ــة جدي ــد لبداي ــان موع رمض
ليالــي رمضــان المباركــة مغفــرة ورحمــة مــن الله عــز وجــل وأيضــا عتــقٌٌ مــن النــار، حيــث فــي كل 
عــام يترقــب النــاس فــي العشــر الأواخــر ليلــة القــدر خاصــة فــي الليالــي الوتريــة )27-25-23-21-

29( فهــي الليلــة التــي أنــزل ســبحانه وتعالــى القــرآن الكــريم علــى النبــي محمــد صلــى الله عليــه 
َـدرِِ  ةَُُ ٱل�ق َـدرِِ )2(  َلَيل� ةَُُ ٱل�ق َـا َلَيل� ٰـكََ م� �َرَى آ َأَد َـدرِِ )1( َمََوَ ةَِِ ٱل�ق ِـي َلَيل� هُُٰ ف� ــى : )إِِنَّآَ َأَنَزَلن�� ــال تعال وســلم، ق
ت�َحَٰىَٰ  مٌٌٰ�لََٰ �هَيَِ  ِـن كُلُِِّ َأَمــر )4( س� ِـم م� َـا ب�ــإِذِنِِ َرَبِّه� ئِِك�ةَُُ َوَٱلــرُّوُحُُ فِيِه� ��لََٰٓلمَٓ  َـهر )3( ن�َتَزََّلَُُ ٱ ِـن َأَلــفِِ ش� يــر م� َخَ
جــرِِ )5( صــدق الله العظيــم )ســورة القدر(.حيــث تتميــز هــذه الليلــة كونهــا خيــر مــن ألف  طل�ــعِِ ٱلَفَ َمَ
شــهر كمــا ورد فــي ذكــره الحكيــم ويتســابق غالبيــة المســلمون لإحيــاء هــذه الليلــة فــي المســاجد 
بالــصلاة والذكــر والدعــاء بقــراءة القــرآن والتأمــل فــي معانيــه والقيــام بالأعمــال الصالحـة. وقــد كان 
النبــي صلــى الله عليــه وســلم يخــص هــذه الليالــي بمزيــد مــن الإجتهــاد لا يفعلــه فــي العشــرين 
الأولــى مــن الشــهر. قالــت عائشــة رضــي الله عنهــا، كان النبــي صلــى الله عليــه وســلم: يجتهــد 
فــي العشــر الأواخــر مــن رمضــان مــا لا يجتهــد فــي غيرهــا. وقالــت: كان إذا دخــل العشــر أحيــا ليلــة 
وأيـقـظ أـهلـه وـجـد وـدَّشَ المـئـزر وكان يعتـفك فيـهـا علـيـه اـلـصلاة واـلـسلام غالبـًـا، وـقـد ـقـال الله

ةٌٌَنََسََحَ (الأحزاب:31.  ِ أُسُْْةٌَوٌَ  دَْقََلَْ َكَاَنَ كَُلَمُْْ فِيِ سَُُرَولِِ ا�للَّهِ  (

 وهنــاك بعــض الأدعيــة المســتحب الإكثــار منهــا فــي ليلــة القــدر كمــا ورد فــي الســنة النبويــة 
»ســألت أم المؤمــنين عائشــة -رضــي الله عنهــا- رســول الله -صلــى الله عليــه وســلم- وقالــت لــه: 
فــَوَ  تِبُُِّ الَعَ فــوٌٌّ تُحِ ن�إــكََ َعَ �َ أدعــو؟ قــال: قولــي: )اللَّهَــمََّ  َـدرِِ بِمَ أرأيــت يــا َرَســوَلَ الِلهِ، نْْإ واَفَقــتُُ َلَيلــَةَ ال�ق

نـِـي(. _رواه اـبـن ماـجـه، ـفـي سنن اـبـن ماـجـه، ـعـن عائـشـة رـضـي الله عنـهـا. فاعـفُُْ َعَ

إعداد شهد المحميد
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فضائل ليلة القدر: 
ــم  ــذا الاس ــدر به ــة الق ــمية ليل ــع تس ترج
ــى يقــدر فيهــا الأرزاق  لأن الله ســبحانه وتعال
والآجــال ولهــا فضائــل عديــدة اختصــت بهــا 

تـكل الليـلـة العظيـمـة :
1. ليلة تحمل الكثير من البركة والرحمة. 

2. تكتــب فيهــا آجــال وأرزاق النــاس وحــوادث 
اللـيـل والنـهـار.

ــر  ــا خي ــنة فيه ــال الحس ــادة والأعم 3. العب
ـمـن أـفل ـشـهر ـمـن أـشـهر الـسـنة الباقـيـة.

ــون إلا  ــم لاينزل ــا وه ــة فيه ــزل الملائك 4. تتن
بالخـيـر والبرـكـة وفيـهـا أيـضـا عـتـق ـمـن الـنـار.

ــه الله  ــر ل ــا غف ــى قيامه ــل عل ــن عم 5. م
ماتقــدم مــن ذنبه،كمــا قــال النبــي صلــى الله 
ــا  ــدر إيمان ــة الق ــام ليل ــن ق ــلم: م ــه وس علي
ــه_  ــن ذنب ــدم م ــه ماتق ــر ل ــاًاًب غف وإحتس

يـه. فـق علـ متـ

علامات ليلة القدر 
ممكــن أن تــرى ليلــة القــدر بالعين لمـن يوفقه 
الله فــي ذلــك عن طريــق رؤيــة علاماتهــا وكان 
الصحابــة رضــوان الله عليهــم يســتدلون 
عليهــا بعلامــات ولكــن عــدم رؤيتهــا لا يمنــع 
ــلم  ــا فالمس ــاب فضله ــن اكتس ــلم م المس
ينبغــي لــه أن يجتهــد فــي تحريهــا في العشــر 
الأواخــر مــن شــهر رمضــان الكــريم كمــا أمــر 
النبــي صلــى الله عليــه وســلم طلبــًاً للأجــر 
والثــواب فــإذا صــادف قيامــه ليلــة القــدر كان 

ـلـه أجرـهـا وإن ـلـم يعلمـهـا.
ــه  ــى الله علي ــي صل ــن النب ــت ع ــد ثب وق
ــمس  ــوع الش ــا طل ــن علاماته ــلم إن م وس
صبيحتهــا لا شــعاع لهــا وكان أبــي بــن كعب 
يقســم علــى إنهــا ليلــة 27 ويســتدل بهــذه 
ــا  ــر كله ــي العش ــد ف ــن اجته ــة وم العلام
ــصلاة والقــرآن والدعــاء والتقــرب مــن  ــي ال ف
الله بالأعمــال الصالحـة أدرك ليلــة القــدر وفــاز 

بـه. ـمـا وـعـد الله ـ
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صحة بدنك في 
رمضان

التغذية المتوازنة تصنع جسداًً سليماًً

أمــا مرضــى  والفواكهــة غيــر المحلاة.  الأســمر 
ــة  ــب الأطعم ــم تجن ــب عليه ــدم، فيج ــط ال ضغ
ــاول الأطعمــة  ــى تن ــز عل ــة والتركي المالحـة والمقلي
الغنيــة بالبوتاســيوم مثــل الـموز والطماطــم، 
الــدم،  ضغــط  تنظيــم  فــي  تســاهم  والتــي 
بالإضافــة إلــى ذلــك، يعــد الحفــاظ علــى الترطيــب 
ــب  ــك يج ــريم، لذل ــهر الك ًـا خلال الش ــًرًا حيو�ي أم
ــات كافيــة مــن الماء بين  ــاول كمي ــع تن علــى الجمي
ــارة  ــا استش ــم أيضًً ــن المه ــحور. م ــار والس الإفط
الطبيــب قبــل بــدء الصــوم للتأكــد مــن أن النظام 
الغذائــي يتناســب مــع الحالــة الصحيــة والأدويــة 

سـتخدمة المـ
ــي  ــائعة الت ــراض الش ــن الأع ــداع م ــد الص  ويع
ــام  ــي الأي ــمين ف ــر مــن الصائ ــي منهــا الكثي يعان
ــل  ــدة عوام ــك لع ــود ذل ــان، ويع ــن رمض ــى م الأول
تتداخــل مــع تأثيــرات الصيــام علــى الجســم. مــن 
أبــرز هــذه العوامــل هــو نقــص الســوائل والتغيرات 
ــى  ــة إل ــدم، إضاف ــي ال ــكر ف ــتوى الس ــي مس ف
ــود  ــيين الموج ــاول الكاف ــن تن ــئ ع ــف المفاج التوق
فــي القهــوة والشــاي ومشــروبات الطاقــة، الــذي 
ًـا يؤثــر علــى الجهــاز العصبــي. يرتبــط  يعتبــر منبه�

ــرب  ــة للتق ــة ثمين ــان فرص ــهر رمض ــر ش يعتب
ًا كبيــًرًا  إلــى الله، ولكنــه أيضًًــا يشــكل تحد�يـ
فــي  الكبيــرة  التغييــرات  بســبب  للجســم 
ــرات  ــوم لفت ــة للص ــي نتيج ــاة الغذائ مـط الحي ن
طويلــة، ومــن أجــل الحفــاظ علــى صحــة الجســم 
الاهتمــام  يجــب  الصــوم،  بفوائــد  والتمتــع 
بالتغذيــة الســليمة ســواء للأشــخاص الأصحــاء 
ــة  ــراض المزمن ــن الأم ــون م ــن يعان ــك الذي أو لأولئ
ــبة  ــدم، بالنس ــط ال ــاع ضغ ــكري وارتف ــل الس مث
وجبــة  بتنــاول  يُنُصــح  الأصحــاء،  للأشــخاص 
والكربوهيــدرات  بالبروتينــات  غنيــة  ســحور 
ــبع  ــعور بالش ــى الش ــاعد عل ــي تس ــدة الت المعق
لفتــرة أطــول، مثــل الحبــوب الكاملــة والفواكهــة 

والخــضروات
 وفــي الإفطــار، يُفُضــل البــدء بتنــاول التمــر والماء 
ــودة،  ــوائل المفق ــة والس ــم بالطاق ــد الجس لتزوي
ثــم الانتقــال إلــى وجبــة غذائيــة متوازنــة تحتــوي 
علــى البروتينــات والخضــروات الطازجــة. بالنســبة 
ــة ذات  ــاول الأطعم ــح بتن ــكري، يُنُص ــى الس لمرض
ــاع  ــب ارتف ــض لتجن ــيمي المنخف ــر الجلايس المؤش
مســتويات الســكر بشــكل مفاجــئ، مثــل الخبــز 

بقلم: بدور الثويني
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ًـا بزيــادة اليقظــة والتركيز،  ًـا وثيق� الكافــيين ارتباط�
وعنــد التوقــف عــن تناولــه فجــأة أثنــاء الصيــام، 
قــد يعانــي البعــض مــن »أعــراض انســحاب« 
العصبــي.  والتوتــر  التعــب،  الصــداع،  تشــمل 
ــح  ــداع، يُنُص ــة بالص ــرص الإصاب ــن ف ــل م للتقلي
بشــرب كميــات كافيــة مــن الماء بين الإفطــار 
والســحور لتعويــض الســوائل المفقــودة، بالإضافــة 
ــى  ــوي عل ــة تحت ــحور متوازن ــة س ــاول وجب ــى تن إل
البروتينــات والأليــاف للحفــاظ علــى اســتقرار 

لـدم.   فـي اـ سـكر ـ سـتوى الـ مـ
ــاتج عــن الكافــيين  مــا يمكــن تجنــب الصــداع الن
بتقليــل اســتهلاكه تدريج�يًـا قبــل بدايــة رمضــان، 
مــا يســهل علــى الجســم التكيــف مــع الصيــام 
ــتهلاك  ــرق اس ــد ط ــة. وتع ــر سلاس ــكل أكث بش
الكافــيين فــي الجســم متعــددة، حيــث يمكــن 
الحصــول عليــه مــن مصــادر مختلفــة مثــل 
القهــوة، الشــاي، مشــروبات الطاقــة، وبعــض 
الأدويــة التــي تحتــوي علــى الكافــيين. وعلــى الرغم 
ــي  ــاعد ف ا ويس ــًطً ــر منش ــيين يعتب ــن أن الكاف م
ــه  ــه يجــب تناول ــز، إلا أن تحـسين اليقظــة والتركي

ضـان شـهر رمـ ًـا خلال ـ حـذر، خصوصـ بـ
ا للكافيين،  فالقهــوة هــي المصــدر الأكثــر شــيوًعً
وقــد يتفــاوت تركيــز الكافــيين فــي كــوب القهــوة 
حســب طريقــة التحضيــر، مثــل القهــوة التركيــة 
ــر  ــات أكب ــى كمي ــوي عل ــي تحت ــو، الت أو الإسبريس

ـمـن الكاـفـيين مقارـًةًن بالقـهـوة العادـيـة

 يحتــوي الشــاي ســواء كان الأســود أو الأخضــر، 
علــى كميــات أقل مــن الكافــيين مقارنــة بالقهوة، 

ــاي  ــا أن الش ــابه، كم ــه مش ــر منب ــه تأثي ــن ل لك
الأخضــر يحتــوي علــى مضــادات أكســدة مفيــدة. 
ــذه  ــوي ه ــا تحت ــادة م ــة، فع ــروبات الطاق ــا مش أم
ــيين  ــن الكاف ــرة م ــات كبي ــى كمي ــروبات عل المش
ــن  ــريعة م ــة س ــر دفع ــد توف ــي ق ــكر، وه والس
الطاقــة ولكنهــا قــد تســبب الارتفــاع الســريع في 
مســتويات الطاقــة يليــه انهيــار مفاجــئ. وأيضــا 
ــيين،  ــى الكاف ــان عل ــوكولاته تحتوي ــكاكاو والش ال
ولكــن بكميــات أقــل مــن القهــوة أو الشــاي، ومــع 
ذلــك فــإن تناولهــا قــد يســاعد فــي تحـسين المـزاج 
ــكنات  ــل مس ــة مث ــض الأدوي ــاط. بع ــادة النش وزي
ــوي  ــي تحت ــداع النصف ــن الص ــعلاج م ــم وال الأل
ــل  ــث يعم ــي، حي ــون إضاف ــيين كمك ــى الكاف عل
عـلـى تعزـيـز تأثـيـر اـلـدواء وتحفـيـز الجـهـاز العصـبـي

مــن المهــم أن يتناســب اســتهلاك الكافــيين 
مــع احتياجــات الجســم، وأن يتــم اســتهلاكه 
بشــكل معتــدل خاصــة خلال فتــرات مثــل شــهر 
رمضــان لتجنــب أي آثــار ســلبية مثــل الأرق أو 
الارتجـاع المعــدي. والبدائــل مثــل الأعشــاب الخاليــة 
مــن الكافــيين يمكــن أن تكــون مفيــدة للذيــن 
يبحثــون عــن مشــروبات منعشــة مــن دون تأثيــرات 

فـيين الكاـ
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رمضان شهر الاستثمار والعمل

ــا فــي الفصــل الدراســي الثانــي مــن هــذا العــام شــهر رمضــان المبــارك، وهــو شــهر  يحــل علين
ــران، قــال النبــي صلــى الله عليــه وســلم: )أتاكــم شــهرُُ  الصــوم والقــرآن، وشــهر العتــق مــن الني
َـه، تفتــحُُ فيــه أبــوابُُ الســماء، وتُغُ�لَـق فيــه أبــوابُُ  رمضــان، شــهرٌٌ مبــاكٌٌَرَ، فــرض الُلهُ عليكــم صيام�
رَُِِمَ خيَرَهــا فقــد  َرََدَةَُُ الشــياطين، لله فيــه ليلــةٌٌ خيــرٌٌ مــن ألــف شــهرٍٍ، مــن �ح الجحيــم، وتغــل فيــه م�
رُِِم( رواه النســائي وصححــه الألبانــي. فينبغــي علــى كل مســلم أن يعــي فضــل هــذا الشــهر وأن  �ح
يَْْلََعَك�مُُُ  ُـواْْ كُت�ِـبََ  ن�َمَ َـا ٱلَّذَِِيــَنَ َءَا يَُّه� �ٓأَ يســتعد لــه حتــى يجنــي ثمــاره ولا يحــرم خيــره، قــال تعالــى ) �يَٰٓ
ــان  ــهر رمض ــإن ش ــرة:183. ف ( البق ُـوَنَ مُْْ تََّتَق� لََّعََلَك� مُْْ  ِـن بَْقَلِِْك� ــَنَ م� َـى ٱلَّذَِِي �َعَل ِـبََ  َـا كُت� َـامُُ م�َكَ ٱلصِِّي�
محطــة ســنوية يتوقــف عندهــا المســلم للتــزود بالتقــوى، ولا يقتصــر فضــل هــذا الشــهر المبــارك 
علــى الجانــب الدينــي فقــط، بــل تمتــد آثــاره لتشــمل الجانــب الســلوكي والأخلاقــي والصحــي، وكان 
لمجلــة صنــاع المســتقبل لقــاء مــع الاســتاذ المشــارك بقســم الدراســات الإسلاميــة بكليــة التربيــة 
الأساســية د. مشــاعل اللهــو للتعــرف علــى طــرق اســتثمار شــهر رمضــان بالشــكل الصحيــح مــن 

الجاـبن الديـنـي والجاـبن الأخلاـقـي والـسـلوكي والجاـبن الصـحـي

د. مشاعل أنور اللهو

أجرى اللقاء نور عبدالقادر

د.اللهو: شهر رمضان مدرسة إذا أحسن المسلم العمل 
فيها تخرج أقوى إيماناًً وأشد خشية وتقوى لله عز وجل

.
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ي�َلََعَـهِِْ   الُلهُ  َى  لـ�َصَ   ِ ا�للَّهِ سَُُرََلََفَــولُُ    ، ـرُْآَْنَ الق�
ــةَِِلَ(  ــحِِ المُرَُْسَ َنَِ الرِّيِ رِِْ م� ي�َ دَُوَُْ بِاِلخَ ــلََّمَ ج�َأَ َسََوَ
ــو  ــان ه ــهر رمض ــا أن ش ــيخان. كم رواه الش
ــب  ــك يج ــات لذل ــان والصدق ــهر الإحس ش
علينــا أن نحــرص علــى أعمــال الخيــر والإكثــار 
ــى الله  ــي صل ــد كان النب ــات، فق ــن الصدق م
عليــه وســلم أجــود مــا يكــون فــي رمضــان، 
وأبــواب الصدقــة كثيــرة فمنهــا صدقــة المال، 
وإطعــام الطعــام كتفطيــر الصائــم، وغيرهــا، 
ــاب  ــن خلال احتس ــتثمار م ــع الاس ــا يق كم
الأجــر فــي الأمــور الحياتيــة اليوميــة، فالنــوم 
فيــه اســتعانة علــى العبــاةد، والدراســة 
وطلــب العلــم يؤجــر عليــه الإنســان، والعمــل 
الحلال  الــرزق  وتحقيــق  عبــاةد  فيــه  الحلال 
ــن  ــار م ــا الإكث ــي علين ــا ينبغ ــا، كم وغيره
ــة  جـارة رابح ــر ت ــواًدً فالذك ــاًً وقع ــر قيام الذك
عظيمــة الأجــر تزكــي نفوســنا وتطهرنــا مــن 
الذنــوب والخطايــا ويتضاعــف أجــره فــي هــذا 
الشــهر الفضيــل، وعلينــا كذلــك أن نحــرص 
علــى الدعــاء  فــي رمضــان فهــو شــهر الدعاء 
ــادات  ــم العب ــن أعظ ــاء م ــتجاب فالدع المس
ــاء  ــد ورد الدع ــى الله، فق ــات إل ــرب القرب وأق
فــي القــرآن الكــريم مقرونــاًً بالصيــام مــع وعد 
ــات  ــد آي ــاء بع ــد ج ــتجابة، فق ــي بالاس إله
نَِّعَىِ  َكََلََ عِِب�َـادِىِ  َـأَ الصيــام قولــه تعالــى إَِِوََذَا س�
َـانِِ  ــدَّاَعِِ إَِِذَا دَع�َ َةََوَْ ٱل ــبُُ دَع�َ ــبٌٌۖ ۖ أُجُِِي ِـى رَِِقَي ن� إَِفَ
ـمُْْ  لََّعََلَه� ِى  ِى لَْوَيُُْؤْمِِْن�ـُواْْ بـ� لَْفَسَْْيَــجَِِتَيبُُواْْ لـ�  ۖ
( البقــرة:186، كمــا أن شــهر رمضــان  دُُُوَنَ رَْيَش�
فرصــة للمحافظــة علــى بــر الوالديــن وصلــة 
الأرحــام فيجــب علينــا اســتغلال هــذه الأوقات 
ــة  ــم والمواظب ــة الرح ــق صل ــة بتحقي الثمين
ــارك  ــى الطاعــات طــوال هــذا الشــهر المب عل

يـن مـن الفائزـ كـون ـ لنـ

استثمار شهر رمضان من الجانب الديني

ــإخلاص  ــدأ ب ــان يب ــهر رمض ــتثمار ش إن اس
ــذا  ــة ه ــعار أهمي ــى واستش ــة لله تعال الني
ــى  ــه عل ــه وخصائص ــة فضل ــهر ومعرف الش
بقيــة الأشــهر، فينبغــي أن ننتهــز فرصة قدوم 
هــذا الشــهر لنجــدد عهدنــا مــع الله بالتوبــة 
الصادقــة مــن جميــع الذنــوب والســيئات وأن 
ــاب  ــره واجتن ــال لأوام ــه والامتث ــزم بطاعت نلت
ــع  ــوم لا ينف ــن ي ــن الفائزي ــون م ــه لنك نواهي
مــال ولا بنــون إلا مــن أتــى الله بقلــب ســليم، 
ــاء الله  ــى ودع ــالله تعال ــتعانة ب ــا الاس يليه
عــز وجــل بــأن يعيننــا علــى العمــل الصالــح 
ــا،  ــا أعمالن ــل من ــهر وأن يتقب ــذا الش ــي ه ف
ــع إخلاص  ــهر م ــام الش ــا صي ــب علين فيج
النيــة واحتســاب الأجــر مــن الله تعالــى، قــال 
النبــي صلــى الله عليــه وســلم: ) مــن صــام 
رمضــان إيمانــاً ً واحتســاباًً غفــر لــه مــا تقــدم 

ــيخان. ــه. ( رواه الش ــن ذنب م
ويجــب أن نســتثمر هــذا الشــهر مــن خلال 
الإكثــار مــن العبــادات والتضــرع لله عــز وجــل 
ــي  ــن ليال ــة م ــام كل ليل ــى قي حـرص عل كال
ــه  ــى الله علي ــي صل ــال النب رمضــان، فقــد ق
ــاباًً،  ــاًً واحتس ــان إيمان ــام رمض ــن ق ــلم: )م وس
غفــر لــه مــا تقــدم مــن ذنبــه( رواه الشــيخان، 
وذلــك يــبين أهميــة قيــام كل ليلــة مــن ليالي 
شــهر رمضــان ولــو بركعــتين، بالإضافــة 
إلــى الحـرص علــى قــراءة القــرآن الكــريم كمــا 
ــلم  ــه وس ــى الله علي ــي صل ــأن النب كان ش
ــاء  ــد ج ــان، فق ــهر رمض ــي ش ــة ف والصحاب
الُلهُ  َى  لـ�َصَ  ِ سَُُرَــولُُ ا�للَّهِ )َكَاَنَ  فــي الحديــث 
َـا  دَُوَُْ م� َـاسِِ، َكََوَاَنَ ج�َأَ َوَْدََ الن� لَََّمَ ج�َأَ هِِْ س�َوَ ي�َلََعَ
ــلُُ، َكََوَاَنَ  َـاهُُ جِِبْرِِْي َـاَنَ حَِِينَ لَْيَق� ض�َمََرَ ِـي  ُـونُُ ف� ك�َيَ
هُُُ  يَُُفََدَارِس� َـاَنَ  ض�َمََرَ نِْْ  ةٍٍَ م� ِـي كُلُِِّ يَْْلَ�ل َـاهُُ ف� لَْيَق�
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استثمار شهر رمضان من الجانب 
الصحي

الصــوم فــي شــهر رمضــان فرصــة لتقليــل 
الصحيــة،  العــادات  واكتســاب  الطعــام 
ــد  ــه الإسلام، وق ــرص علي ــى يح ــذا المعن وه
وســلم  عليــه  الله  صلــى  النبــي  أرشــد 
ــرا  ــاء ش ــي وع ــا ملأ آدم ــه )م ــي قول ــه ف إلي
مــن بطــن بحســب ابــن آدم أكلات يقمــن 
ــه  ــث لطعام ــة فثل ــإن كان لا محال ــه، ف صلب
وثلــث لشــرابه وثلــث لنفســه( رواه الترمــذي 
ــان  ــع الإنس ــي أن يمتن ــذا لا يعن ــنه. وه وحس
نفســه مــن أطايــب الطعــام، لكــن المطلــوب 
الاعتــدال والبعــد عــن الإســراف، كمــا أن 
الصــوم يعــد وســيلة فعالــة تتيــح للصائــم 
فرصــة مواصلــة اتبــاع أســلوب حيــاة صحــي 
ــة  ــى المحافظ ــاعده عل مـا يس ــان، م ــد رمض بع
ــن  ــراض  وم ــن الأم ــة م ــه والوقاي ــى صحت عل
علــى  الـحرص  المهمــة  النبويــة  الوصايــا 
الســحور لما فيــه مــن تقويــة للجســد علــى 
ــام، فقــد قــال النبــي صلــى الله عليــه  الصي
وســلم: )تســحروا فــإن فــي الســحور بركــة( 
ــى  ــي صل ــك النب ــى كذل ــيخان، ووص رواه الش
الله عليــه وســلم بتعجيــل الفطــور وتأخيــر 
ــا  ــر م ــي بخي ــزال أمت ــال: )لا ت ــحور، فق الس
عجـلـوا الفـطـر وأـخـروا الـسـحور(. رواه أـحمـد.

نصيحة رمضانية

يجــب أن يحــرص المســلم فــي شــهر رمضان 
ــتثماره  ــت واس ــتغلال الوق ــى اس ــارك عل المب
ــرة،  ــر الكثي ــال الخي ــوه أعم ــي وج ــذكاء ف ب
ــه  ــي تواف ــة ف ــذه الفرص ــة ه ــدم إضاع وع
الأمــور، والحـرص علــى الابتعــاد عمــا حــرم الله 

ـعـز وـجـل

وفــي الختــام أســأل الله عــز وجــل أن يبلغنــا 
وأزمنــة  مديــدة  أعوامــاًً  رمضــان  وإياكــم 
عديــدة ويعيننــا علــى إخلاص العمــل، ويتقبل 

نـه ـسـميع مجـبي نـا إـ مـ

استثمار شهر رمضان من الجانب 
السلوكي والأخلاقي

ــب  ــى الجان ــان عل ــة رمض ــر أهمي لا تقتص
الدينــي، بــل لــه أثــر كبيــر علــى الجانــب 
الســلوكي والأخلاقــي للمســلم، فهــو يعــود 
ــهواته  ــه وش ــم برغبات ــى التحك ــان عل الإنس
والإراةد،  العزيـةم  فيــه  فيقــوي  ويهذبــه، 
ويضبــط ســلوك الإنســان بتجنــب الأخلاق 
ــي  ــال النب ــه ق ــى صيام ــاًً عل ــيئة حفاظ الس
صلــى الله عليــه وســلم )مــن لــم يــدع 
ــة  ــس لله حاج ــه، فلي ــل ب ــزور والعم ــول ال ق
ــاري.  ــرابه( رواه البخ ــه وش ــدع طعام ــي أن ي ف
فمدرســة رمضــان إذا أحســن المســلم العمــل 
فيهــا تخــرج منهــا أقــوى إيماناًً وأشــد خشــية 
ــذا  ــاًً. ل ــن خلق ــل، وأحس ــز وج ــوى لله ع وتق
ــان  ــة رمض ــتثمر فرص ــا أن نس ــي علين ينبغ
لتقــويم ســلوكنا واكتســاب العــادات والأخلاق 
الطيبــة، فالصــوم لــه فوائــد كثيــرة وحكــم 
ــا  ــس وتهذيبه ــر النف ــا تطهي ــة منه عظيم
وتزكيتهــا مــن الاخلاق الســيئة وتعويدهــا 
علــى الأخلاق الكريةم كالصبــر والجـود والكــرم 
ــاون  ــي الله والتع مـا يرض ــس ب ــدة النف ومجاه
علــى البــر والتقــوى والتواصــي بالمعــروف 
ــا  ــي علين ــا ينبغ ــر، كم ــن المنك ــي ع والنه
الســيئة  والأخلاق  العــادات  التخلــص مــن 
والبطــر  والنميمــة  والغيبــة  كالغضــب، 
والبخــل والكــذب وأكل الربــا وعقــوق الوالدين 
ــزور والتكاســل  وقطيعــة الرحــم وشــهاةد ال
والتهــاون فــي أداء الصلــوات وغيرهــا، لــذا 
يجــب علينا الاســتقامة فــي طاعــة الله بهذا 
الشــهر الفضيــل مــن خلال تهذيــب أنفســنا 

سـيئة نـا الـ مـن عاداتـ لـص ـ والتخـ
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ِبََ  َـها الَّذَِِيــنََ آمََ�ُـنوا كُُ�تـ قــال تعاــلي : َـي�ا أَيَُُّ�
ن  ـِم� ِـبََ عََ�َـلى الَّذَِِيــنََ  َـما كُُ�ت عََلََيْْ�ُـكمُُ الصِِّ�َـيامُُ كََ�
ْـع�دُُودَاَتٍٍ  ًـا مََّ ُـقونََ )183( أَيََّاَ�م قَبَِْلِ�مُْْـك لََعََلََّ�مُْْـك تَتَََّ�
ـِع�دَّةٌٌَ مِِّنْْ  َـسفََرٍٍ فََ ًـضا أَوَْْ عََ�ىٰــلٰ � ي� نِمِ�مُـك مََِّرِ نَـم كَاَنََ  فََ�
َـع�امُُ  رََـخَ وَعَََ�َـلى الَّذَِِيــنََ يُطُِقُُيِو�َـنهُُ دِْفَِـي�ةٌٌ طََ َـي�امٍٍ أُُ� أَ
وََُـه خََ�رٌْـيٌ َـل�هُُ وَأََنَ  وََّـط�عَََ خََ�ًرًْـيا فََ� نَـم تَ يٍنٍ فََ� سِْْكِــ ِمِ
هَْْـشرُُ  ُـم�وا خََ�رٌْـيٌ لََّ�مُْْـك إِنِ كُنُ�مُْْـت تَعَْْلََمُُونََ )184( � تَصَُُو
ًدًُـهى لِّلِ�َـناسِِ  رُْـقآْنُُ � لََِ ِهِــيِفِ الْْ� رَمَََضََــانََ اَـل�ذِِي أُــنزِ
نِمِ�ُـكمُُ  دََِهَِـش   نَـم � دََُـهىٰٰ وَاَلْفُُْرَْـق�اِنِ فََ� ـِم�نََ الْْ� وَبََيَِِّ�َـناتٍٍ 
َـسفََرٍٍ  ًـضا أَوَْْ عََ�ىٰــلٰ � ي� نَـم� كَاَنََ مََِرِ ْـمهُُ وَ هَْْـشرََ فََلْيََْصُُ� ال�
ُ ِبِ�ُـكمُُ الْيُُْسْْرَــَ وَلََاا 

يــدُُ اللَّهُ� رََـخَ يُِرِ َـي�امٍٍ أُُ� نْْ أَ ـِم� دَّةٌٌَ  ـِع� فََ
رُوُا  دَّةَََ وَتُُِلِكَـِب� ـِع� �ُـلوا الْ يــدُُ ِبِ�ُـكمُُ الْعُُْسْْرَــَ وَتُُِلِكِْمِ يُِرِ
َـم�ا هََدََامُْْـك� وَلَََعََلََّ�مُْْـك تَشَْْكُــرُُوُنََ )185(  َ عََ�ىَٰـلٰ  ا�للَّهَ
وََْـع�ةََ  بُُــيِ دَ يبٌٌــ أُجُِ ــني قَِرِ َـب�ِعِاِدِي عََ�ـني فََإِِ� َـسأَلَََكََ  وَإَِِذَاَ �
ي  �ُـنوا ـِب� ي وَلَْيُُْؤِْمِ بُُيِوا ـِل� َـع�اِنِ فََلْيََْسْْتََــجِ ادَّــلاَِعِ إِِذَاَ دَ

ُـشدُُونََ )186() ــسوةر اةرــقبل( مُْْـه يَرَْْ� لََعََلََّ�
اــصلوم ــفي اعرــشل ــهو الإــسماك نــع الأكل 
وارــشلب واــتمتلع نــم ارــجفل ــلإى المغرــب ، ونــم 
نماــفع اــصلوم ــهو تذهيبــ اــفنلس وامــسلو 
ــبالأرواح وتيهئــهتا ــلعى تــقوى الله ورماقــهتبا 
، وــهيفا تةــيبر ــقلوة الإراةد ــلعى ــبكح ــمجاح 
اهــشلوات ، ونأاةــين اــفنلوس ، ــقيلوى صاحــهبا 

الصوم
مدرسة تربي الروح وتقوي الإرادة
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وــسروهل . فاصــللاة ــهيفا معــارج روحةــي يحــصل 
ــهبا المملــس رحلات ةــيهلإ أوــهبجا الله هــيلع ــفي 
كل يــوم وةــليل ، وجعــهلا ــميفا وراء كــلذ ناةــلف 
رــيخ موضــوع يــقوم هــب المملــس ، ــملكا رأاد نأ 
يخــلص ــهيفا نــم ــينداه ويرــوح قهــبل يرــفغ ــهيفا 
ــلإى هــبر بارــيبكتل والمناــجاة ، طاًاًــبل معوهــتن 
ودهايهــت ، ًاًــيقلم ــهيفا هــسفنب ــفي فكاةــل هــبر 
ارلحنــم ارلحمــي ، يتثــمل ــهبا عظةــم يصغرــ 

مأاهــما كل عظميــ فــي ذهــا اكــلون .
يحــصل الإــسنان ــلعى قــوة الوــجود هــلك 
بخضوهــع اكلاــمل نحــو الله العظمــي ، قهــتمي 
ًاًدــ ــفي الوــجود هــلك هــل  حنيئذــ نأ يــشئًاً واح
العظةــم والجلال ، وــما دــعاه تمضحــل قهــتمي 
وتــضتاءل . ذإــفا ثــتبت ذــهه اةــميقل ــفي ــفنس 
المــلصي كاــنت هــسفن مطمئةــن لأهــن يبتــسعد 
نــم المــلصي بعدــ نأ يردــك ذــهه اةــميقل نأ تمــيل 
هــسفن وتخهــجر نــع تحــيصل ــشيء ــفي الوــجود 

غريــ الله 
فاصــللاة ــبعاةد قدــص ــهبا نأ يــكون المملــس 
صاحبــ اتجـاه واحدــ ــفي ــيمجع رماحــل حياتهــ ، 
وــما يتناهــب ــهيفا نــم أحــوال ، ودنعئذــ تتحــقق 
وحةدــ الإــسنان ورــبوز ــشخهتيص وقوتهــ المعنويةــ 
، ويرتــفع نــع اددرــتل ينب اــفنلس الأــماةر واــفنلس 
الممطئةــن ، ذإ تــكون ــفنس المــلصي اــصلادق 

الخاشــع ًاًســفن مطمئةنــ لــعى ادلــوام .
ــمكا نأ ــبعاةد اــصلوم اتمثــال لأرــم الله وإقرــار 
ــلمعي بوــجوده ، وهــتميقب العظــمى ــفي الوــجود 
، وــفي ذــهه العــباةد ارــشليةف كأثرــ نــم المــنح 
والعــطاء ، لأن ــهيفا ًاًــتبك ذــللات الإــسناةين ، 
ًلاً  وحمراًاًــن هــل نــم ذــهه اذــللات طواهــيع واتمثــا
لأرــم الله . ــففي اــصلوم ــطخوة رــخأى ــفي 

ــلعى ترــك ــما يرــضه ــفي ارــبصل ــلعى ــما حهــمر 
الله والإقدــام ــلعى اتملاثــال لأوارــم الله ، ــففي 
اــصلوم رــيخ تةــيبر للإــسنان ــلعى اــقلوة العاةــم 
ــفي كل ــشيء ، وــلعى ضفائــل ارصلاحةــ ــفي 
اــقلول والإخلاص ــفي العــمل ، وــلعى ادجـل والمزحـ 
وبراةــط الجأش ــقبوة العمزــ ، ــهفو يع�لمّـ اــنلاس 
ــيكف يفرتعــون نــع مظارــه ايلحواةــين اــتلي 
غايةــ ــهمها الأكل وارــشلب وبــشإاع الغريةزــ . 
يعمــهمل ــيكف يمــسون مهــسفنأب لإى تــسموى 

تغمهــطب الملائةكــ هيــلع 
نعمــ تغمــهطب لأن رأواحمــه تتعــلق رــكذب الله 
وبعادتهــ وتممــهنك ارــبصل وباــقلوة المعنويةــ ــلعى 
قرــه اــفنلس وتعومــهد ــلعى احــمتال ادــشلائد 
والجدــل ــمأام العــبقات وتمابــع اــيلحاة وعرايةــ 
الأماةــن والإخلاص ــفي العــمل ، ولا يراــعي هــيف 
غرــي وهــج الله . وذــهه ةــليضف عظــمى تــضقي 

لــعى ذرائــل المداةنــه وايــرلاء وافــنلاق 
لأن ادــصقل نــم ادلينــ تةــيكز اــفنلس ، ارــبصل ، 
وترــيهط ابلقل ، واــشتسعار عظةــم الله ، والخوف 
نــم ــسخهط وقعاهــب ، واــجرلاء ــفي نجاهــب نــم 
حنــس المثوةــب اذــلي يــمني هــيف روح اطلاةــع 
واتملاثــال ، وإحلال الخرــي واصــللاح والإصلاح . ونْــمْ 
تربّدّ ةفــسلف كرأان الإسلام وــشعب الإيمـان وهدجا 
ــهلكا هاةــفد ــلإى كــلذ ، فاــطنلق باهــشلادتين 
يجعــل اــصلادق هــب تمعًاًــقل ــبالله ، ًاًــهلأتم هــل 
دون ــما ــسواه ، مخًاًــصل ــفي محةــب الله ، لا يحبــ 
ًاًدــ لاإ ــلعى رمضــاة  لاإ ــما يحهــب الله ، ولا يواــلي أح
الله ، يرــفك كــبل طاغــوت نمازع طلــسلان الله في 
الأرض بالــستلط وارــشتليع ، ويغبــض لله دــشأ 
نــم غهــبض هــسفنل وحهــمر وــسدقماته ، ويعادي 
ــفي الله أقرــب قريبــ دون ــبماةلا ــمأام حبــ الله 
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رطيةــق توحدــي الإــسنان ، وــسعهي نحــو وحةدــ 
ذاتهــ ــفي تحهــليص اــفنلس الممطئةــن ، اــتلي لا 
تخــضع لاإ لله ، وتحــقق ــفي ذــهه العــباةد ــمكال 
الخــضوع ، وازــتللاام لدحـود الله : فاــصلوم ــقمارب 
اصــللاة ــفي اــفنلع ، فاصــللاة حـتث صاحــهبا 
ــلعى رماقةــب الله حــتى تبطعهــ كــلذب ، واــيصلام 
كــلذك ، تبفحــمهقيقا يــكون المملــس ــفي حرذــ 
دائمــ نــم مخاةــفل أحكــام الله أو ارــيصقتل ــفي 
حدــوده وهعرــش ، وكــلذب يــمكل رــللوح تذهيــهبا 
، وــفنللس صلاحــها وللعــقل ردإاهــك اصلحــيح ، 
ًاًدي راقًاًــي رــفأباده اذلينــ مــه  ــكيفون المجــمتع ــسع
نــم ذــها اــنلوع ، لأن أصــل ــيمجع المحادــم ــبضبط 
اــفنلس ، وذــلا ــجاء ــفي ــتخام ذــهه الآيةــ قوهــل 
ًاًرــ للحةــمك  )لعمــكل تــقتون( ، نإــف ــفي كــلذ ترقي

الجاةعــم لخريــي ايــندلا والآةرخــ 
واــقتلوى اــتلي تأــشن نــم الإيمـان بالغبــي اذــلي 
يقيتــسظ هــب ارــيمضل ، وهي اــتلي سرحـت القلوب 
نــم ــسفإاد اــصلوم بالمعةــيص ، وتــشحذ انــهذل 
وتفدعهــ ــلإى ارــيكفتل ــفي امــكلح ابلالغةــ 
نــم ترــشيعات العمــيل امــيكلح ــجل جلاهــل ، 
ــهمزتليفا المملــس ، ويعراــها حــق عرايــهتا ، نإــف 
دــعإاد ــفنوس اصلائينمــ ــقتلوى الله يظرــه نــم 
اًًرــ  وــجوه كثةرــي ، عأظــهما ًاًنأــش وأظــهرها أث
وعألاــها ًاًفرــش نأ اــيصلام رــمأه رــتموك ــلإى فنس 
اصلائمــ وضرــيمه ، لا رقبــي هــيلع هــيف لاإ الله ، 
ــهفو رــس ينب العدــب وهــبر لا يــلطع هــيلع أحدــ 
ــسواه ، لأهــن ييطتــسع نأ يرــطف ًاًرــس مخًاًــيفت 
نــع أقرــب قريبــ ، وهــنكل ــقتلوى الله يمزــتل 
الأماةــن ــفي حــفظ اــيصلام ، ــمهما نــسح هــل ــما 
ًاًرهــش كاًلاًم  يهتــشي أو يغرــي . مفواصةــل كــلذ 
نــع تــقوى ورماقةــب وحــياء نــم الله يصاحهــب ــفي 

ذــهه اةدمـل ، يحــصل ــهبا زناةــه ارــيمضل ، وضبط 
اــفنلس ، ودعإاــهدا لما يــهلهؤا للخرــي ، وتتحــمل 
الأذى ــفي يبــسل الله ، ويــقوي ــهتيمزعا ــفي كل 
إقدــام وإحــجام ، ويــقتوى أيًاًــض صبوهــم اصلحيح 

لــعى بــكح مــجاح هشــوته وزنــوات هســفن 
فاــيصلام نــم عأظمــ العــون ــلعى محاةــبر 
، وتةــيكز اــفنلس  ، وقــمع اهــشلوات  اــهلوى 
وإيقاــهفا دــنع حدــود الله ، يفحــبس ــسلاهن نــع 
اللغــو وابــسلاب والإطــنلاق ــفي رــعأاض اــنلاس 
، واــسلعي مــهنيب بالغةــبي واةــميمنل المةدــسف ، 
ــمكا يهــعدر نــع الغــش وادخـلاع والمرــك وارتكــاب 
اــنلاس  ــمأوال  وكأل  اــبرلا  وذــخأ   ، افلواحــش 
بابلاــطل . يجعــل المملــس يــساعر ــفي فعــل 
الخرــيات نــم إقــام اصــللاة وإيــتاء اكزــلاة ــلعى 
وــههجا اصلحــيح وهجاتــها المرــشوةع ، ويدــهتج 
ــفي ذــبل ادصلقــات وفعــل المــشاريع انلافعةــ ، 
ويحرــص ــلعى تحــيصل ةــمقل العــيش نــم الوهــج 
الحلال ، ويحرذــ نــم اقرــتاف الإثمــ وافلواحــش ، ونم 
ــنها وبــج نأ يــكون اــصلوم نــع إيمـان واحــستاب 
وضــبط وتعظمــي ــشلعائر الله ، لا نــع تدــيلق 
وــسمايةر ، ــصكوم نــم يــصوم يتوــجع ويتحرــس ، 
ويــتقل أوقاتهــ باــنلوم واطبلاةــل ، ويــنمتى ةعرــس 
اــضقناء رهــش ــضمران هــنأك ــيلس محــسوًاًب نم 
رــمعه ، ويغــبضون لأــندى ببــس ، ويــمتادى ــفي 
الغبــض ــلعى نــم يقاهــلب ، يظرــه ذــهبا اــيصلام 
حًاًــجر ــفي فنومهــس وضًاًــقي ــفي صدومــهر ، 
مــهدجتف حــقمى ، نأك اصلائمــ ينمـ ــلعى الله 
وــلعى هــقلخ يصباهــم ، فلا يتحــمل مــهنم كلاًاًم 

ولا قناًاًشــ . 
اصلائمــ إبيمـان واحــستاب وةيــشخ ورماقةــب 
وتعظمــي ومحةــب لله ، يبــج نأ يــكون ــبخلاف 
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َـط�ات يزــتودون ــهيفا بالإيمـان واــقتلوى،  اــيندلا مح
ويقوــمون رــيهطتب قلومــهب نــم آثــار اــنذلوب 
والآثــام، يفعدــي المملــس تيهئةــ ورماجعةــ هــسفن، 
وترتبــي أوراقهــ، وةــجمرب أوقاتهــ نتتلابــس ــمع 
ّـمي  أوارــم الله زــع وــجل، ــشتفحذ امــمهل وتن�
ةــكلم ارــيكفتل ــفي الوصــول ــلإى ــلعأى امــمقل 
ّـط�ات ــما ــهو يوــمي كاــلصلوات  . ونــم ذــهه المح
الخــمس، وــهنما ــما ــهو بــسأوعي ــيكوم الجمعةــ، 
وــهنما ــما ــهو نــسوي رهــشك ــضمران المــبارك 
وابــيبلل اذــلي يــنتقص مثــل ذــهه ارــفلص 
وصخوصًاًــ ــفي رهــش ــضمران المــبارك هــيف الثواب 
الجزيــل، وــمكا رــكذ هــيلع اصــللاة واســللام )ذإا 
ــجاء ــضمران، فُُّتّحــت ــبأواب الجةــن، وغُــقلت ــبأواب 

تدّــف ايشــلاينط(. انــلار، وصُُ
وــمكا يبــج ركــش الله ــلعى نعةــم اــصلوم، 
ونــم بمادئ اركــشل ترــيبك الله، أي ترــبكوه يمجبع 
معاــني ارــيبكتل، ــلعى ــما دهامــك للإيمـان هــب، 
ويرــس مــكيلع رــشائع ديهــن، وومــكقف طلاهــتع، 
نإــف تريــسي ارــشتليع نــم الله معوةــن ــلعى 
طاهــتع، ــهفي نعةــم عظةــمي يتــسحق ــهيلعا 
اركــشل، اذــلي نــم موبجاتهــ ارــيبكتل اــصلادق، 
وــهو اذــلي يردــص نــم ابــلقل قــبل اــسللان، 

قــدّصّهُُ اجــواحْْر وتُ
اذذــلتل طباةــع الله وارــشتلف ذــيفنتب أوارــمه، 
اــبلقلي  والمــساةعر ــميفا يرضهــي. فارــيبكتل 
يــكتون هــنم ارــيبكتل العــلمي، ثمــ ارــيبكتل 
اقلوــلي بادــملح وايبــستلح، ــكيفون ــسلان المنمؤ 
ًاًــبطر نــم رــكذ الله، وقهــبل بطنمعًاًــ رــيبكتب الله، 
اًًدــ  ترــيبك محةــب وتعظمــي. بحــيث لا يرــى أح
رــبكأ نــم الله بــسحاهن ولا عأظمــ . وذــهبا لا 
يخــشى لاإ الله، ولا يبــهر نــم ــسواه ًاًدــبأ ــمهما 

كــلذ ، ــكيفون راضًاًــي رمضًاًــي ، رــشنمح اردــصل ، 
ًاًذــتلم ، ــشاًاًرك لله اذــلي ــطأال وــسفح  ًاًر  رــسمو
ــفي رــمعه حــتى لبغهــ صــيام ذــها ارهــشل 
ارــكليم ، ومــل يجعهــل نــم أصحــاب اــبقلور ، فلا 
يــكون ــفي هــسفن اضرــطاب ولا اــعزناج ولا ضــيق 
ًاًدــبأ، ــبل يــكون أوــسع ًاًــقفأ ، ورــشأح  ولا حرــج 
ًاًردــ ، وبــيطأ ًاًــسفن ، وأدــهأ صعأاًاًــب ، وأقــوى  ص
روحًاًــ ، ــكيفون ــلعى أحنــس ــلخق ــفي معاهــتلم 
اتُُبّيّــل  وذإا   ، ، وحهــمل وفماوضهــت  ، وقماهــتلب 
بخمــص نــم اــقملحى مــل يجاريهــ ــفي حهــقم 
وفــساهته، ــبل يــقول هــل : ــنإي صائمــ ، ذــكها 
يبــج نأ تــكون آثــار اــيصلام اصلحــيح ، بحــيث 
ــلو أثرــ ــلعى همــسج ــشبيء نــم اــتفلور ، لا يؤثرــ 
ــلعى هــلقع وروحهــ اةــبيطل المةرينتــس ــنبور الله 
، ــبل يبــج نأ تــكون روحهــ ومعنوياتهــ أحنــس 
وأقــوى نــم حاهــل ــفي الإــطفار ، وكــلذ يركــش 
الله تعاــلى يلحــصل ــلعى ةــكرب اــيصلام حًاًيــس 
ومعنويًاًــ ، بــيطب هــسفن وهــقلخ ضتتفاــعف 

جــأوره نمــ هبــر 
فالغايةــ ارــبكلى نــم اــيصلام ــهي اــقتلوى 
ــيمجبع معاــهينا وبماــهينا ، وذإا رــعف الإــسنان 
قةــمي هــسفن ، وردأك رــس الله هــيف ، وحمــك 
جابــن ارــلوح حــتى يخــضع دــسجه ــهلا ، تفغبــل 
روحهــ ــلعى ــعزنات دــسجه ، ويــفصو قهــبل نــم 
زــمهات ايــشلاينط ، ويــشنغل بحبــ هــبر والاتجـاه 
هــيلإ ، هــنإف يــكون كــلذ الإــسنان اكلاــمل العاقــل 
المرــكف ، المــلطتع ــلإى ــكلموت امــسلاء ، والمــفرتع 
ــلعى اــيندلا ، واــشلامخ ــلإى اتــسلام زــمام قــياةد 
الله ــفي رأضهــ ، وحنــس ارصتلف ميفا اتــسخهفل 
ــهيفا . ونإ نــم رحةــم الله بــسحاهن وتعاــلى 
وهــلضف نأ جعــل ينملــسملل ــفي ذــهه اــيلحاة 
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كان، ــكيفون قهــبل دصمقًاًــ لما يــطنق هــب ــسلاهن، 
وكــلذب يــكون صًاًــبل ــفي ديقعته، قويًاًــ ــفي رإادته 
ًلاًذ اــفنلس واــيفنلس ــفدللع ــسرباةل الله ــلإى  ، ــبا
الأمــام دصــبق وخإلاص ، وهــطاةر قلــوب وجــوارح 

والحاصــل نأ اركــشل المــلطوب ــنما ــهو اركــشل 
الوابــج  وــهو   ، اكلاــمل  اركــشل  أو  العــلمي 
اصلحــيح ، ــمكا قــنمدا نــم هــنأ يــكون بابــلقل 
واــسللان واجـلوارح يمجعــها ، ويكــاد اركــشل نأ 
يــكون ــهو ادلينــ هــلك ، ركــشف الله هــل عأظمــ 
المــساس أبصــل الأصــول وــهربكأا ــلإى أصغرــ 
ارــفلوع ودأقــها ، ذإ نأ أصــل اركــشل وقواهــم ، رتجيد 
اتلوحدــي لله خإــبلاص المحةــب ، واتلعظمــي الموبــج 
طلاهــتع ، وتعظمــي ــشعائره ، وإقاةــم حدــوده ، 
وتذــيفن رــشيعهت ، وحرــص الحاةــيمك هــل باــبتعاره 
الإهــل المكــل المــطاع ، ووصهــف ــفصبات اــمكلال 
، وتزنيهــه نــع ــشماةهب هــقلخ ، وحرــص البحـ 
وامـلواةلا هــل وــفي هليبــس ، وابلغــض والمعــاداة نــم 
هــلجأ ، تحًاًــقيق لمحهــتب ورمضاتهــ ، وجعــل الأولويةــ 

فــي ابحــ لله وســروهل.
 نأ الله جعــل لوــجوب الإــسماك نــع اطلعــام 
وارــشلاب وقًاًــت واضحًاًــ لا ةهبــش هــيف ، وــهو 
ــلطوع ارــجفل اــصلادق اذــلي يرــشتن هــيف ايبلاض 
ًاًريــش ــلطلوع امــشلس ، يــضتح  نــم المرــشق تبا

هبــ يــباض اهــنلار وفــاصًلاً نمــ ســواد ايــللل.
قــول الله تعاــلى: وــلكوا وابرــشوا حــتى يينبــت 
مــكل الخــيط الأــيبض نــم الخــيط الأــسود نــم 
ارــجفل، ثمــ مـتأوا اــيصلام ــلإى اــيللل. ومعــنى 
الآيةــ: نأ الله تعاــلى ــبأاح صللائمــ الأكل وارــشلب 
وــسائر المرــطفات، ــفي ةــليل اــيصلام، وــهي: نــم 

رغــوب امشــلس، لــإى وقــت صلاة ارجــفل
وبعدــ نأ يمــمت صياهــم يــفدع زكاة اةرــطفل 

وــهي ــهطاةر صللائمــ نــم اللغــو واــفرلث وهينبم 
ــلعى فلاح العدــب بمـا عرــش الله نــم صلاح الأقــوال 
والأــمعال، ــهفي نذإ ةــلهؤم نــمؤملل ــهلضفا 
عظمــي، ــنأفاط افــللاح ــهبا صــبلاة العدــي، 
ــهفي واةــبج ــلعى كل ينع نــم ــيعأان المينملــس 
ًاًر تةــيكز فنلومهــس يمجعًاًــ ،  ًاًر وــبكا ، صغــا
وتوــسعة ــلعى ارــقفلاء ــفي العدــي ، ــكيلون 

ًاًدي رمحوًاًمــ  المجمــتع الإسلامــي ســع
ويبنغــي نأ لا يــستاهل المرــطف بعــلعرذى ترــيخأ 
قــضاء رهــش ــضمران ، يغمــنت رفصةــ صحهــت 
وقوتهــ  ، يتحمــت هــيلع الإرــساع باــضقلاء ردــقب 
ــما هــيلع ، ونــم مــل يزــل رذــعه حــتى واــفاه 
ــضمران آرــخ ، للفوابــج ــفي حهــق الإطعــام والله 
مــلعأ . ذــهفه ةــلمج ةرــسيم نــم حمــك اــيصلام 

وأحكاهمــ ضهــتنما ذهــا اتــكلاب وادمــلح لله 
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