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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 

الجزيــل مــن البــاري عــز وجــل.

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 الحــرص 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 

الاجتماعــي

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 
تعــود بالنفــع الروحــي والمادي، مثــل مســاعدة المحتــاجين أو تعلــم شــيء جديــد يفيــد فــي الدنيــا والآخــرة

أخيــراً، 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 وإيمــان أقــوى. فلنحــرص علــى اغتنــام كل لحظــة فــي رمضــان، 

ولنبتعــد عــن الكســل حتــى ننــال رضــا الله تعالــى ونحقــق البركــة فــي حياتنــا

رمضــان
شهر العبادة والعمل 



تُعتبــر فتــرة الصيــام مــن أهــم الفتــرات التــي يــر بهــا المســلمون، حيــث تُعُــزز مــن القيــم 
ــة والأخلاقية. الروحي

فالصيــام لا يقتصــر فقــط علــى الامتنــاع عــن الطعــام والشــراب، بــل يحمــل فــي طياتُــه 
معاـــي عميقــة تُتعلــق بالتحـــم فــي النفــس، وتُعزيــز الصبــر، وتُنميــة الوعــي الدينــي

وـلاحــظ خلال هــذه الفتــره برغبــة العديــد مــن الأطفــال خلال شــهر رمضــان فــي خــوض 
تجربــة الصّيــام، والاقتــداء بوالديهــم فــي تُعظيــم الشــعائر الدينية، والالتــزام بهــذه العبادة 
الليلــة، وهــو مــا ينعـــس بشـــل إيجابــي علــى حالتهــم النفســية. ولـــن تحمّــل الــوع 

والعطــش طــوال اليــوم ليــس بالأمــر السّــهل فــي البدايــة
ــدءًا  ــام الأطفــال، ب   فــي هــذا العــدد مــن المجلــة، سنســتعرض عــدة جواـــب تُتعلــق بصي
مــن الفوائــد الصحيــة والنفســية، وصــولًا إلــى كيفيــة تحضيــر الأطفــال ـفســيًا وجســدياً 
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 تُخصــص طفولــة مبـــرة جامعــة الـويــت - كليــة التربيــة تُعرفنــا علــى 

أهــم الصعوبــات والحلــول المناســبة لتشــجيع الأطفــال علــى الصيــام
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• بالبدايــة دكتــوره حصــة ..  برأيــك مــا هو الســن 
المناســب لبــدء تُعليــم الأطفــال الصيــام، وكيــف 

ــن تحديده؟ يـ
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 ــاءً عل ــى آخــر بن مــن طفــل إل
ــل  ــزم الطف ــرع لا يلُ ــي. الش ــتعداده النفس واس
بالصيــام قبــل البلــوغ، لكنــه مــن المســتحب 
ــة الطفــل  ــد جاهزي ــا. يمكــن تحدي ــده تدريجيً تعوي
للصيــام مــن خلال مراقبــة بعــض المؤـــرات، مثل

• قدرتــه علــى التحمــل دون طعــام لفتــرات قصيرة 
دون أن يتأثر بشــكل ســلبي

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

إجهــاد دون  التجربــة 
• 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، 
ــه ــز رغبت ــآت لتعزي مــع تقــديم التشــجيع والمكاف

لتقــديم مفهــوم  للآبــاء  وماهــي ـصيحتــك   •
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
ـــرح أن الصيــام هــو الامتنــاع عــن الطعــام 
ــن  ــزء م ــوم كج ــن الي ــة م ــرة معين ــراب لفت والش
طاعــة الله، وهــو أيضًــا وســيلة للشــعور بمعانــاة 
ــك  ــن كذل ــر. يمك ــة الإرادة والصب ــاجين وتقوي المحت
ربطــه بمكافــآت روحيــة، مثــل الشــعور بالســعادة 

ــة ــبات الديني ــال بالمناس ــار والاحتف ــد الإفط عن

• ممـــن تُذكريــن 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 المــرح والتشــجيع فــي التجربــة، ومــن الطرق 

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

ــل ــوم كام ــام ي ــل لصي ــى يص ــا حت تدريجيً
• جــدول الإنــازات: 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 

فــي نهايــة الأســبوع
• تحضيــر إفطــار مميــز: إعــداد وجبــة يحبهــا الطفل 
وتشــجيعه علــى المشــاركة فــي تحضيرها ليشــعر 

بالحمــاس ـــاه 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 

النفسي في رمضان
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ــر؟“ ــار أكث ــر الإفط ــي تحضي ف
ــة: إـــراك الطفــل فــي  ــز الأجــواء الروحاني • تعزي
ــاء، أو أداء  ــص الأنبي ــراءة قص ــح، أو ق صلاة التراوي
أعمــال خيريــة ـعــل التجربــة أكثــر ارتباطًــا 

ــي ــب الروح بالجان
• القــدوة الحســنة: الأطفــال يقلــدون الكبــار، لــذا 
فــإن رؤيــة الأهــل والأـــقاء الأكبــر ســناً يصومــون 

بســعادة ســتحفزهم علــى المشــاركة

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

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

ــر ــكلات عب ــذه المش ــى ه ــب عل ــن التغل يمك
• إلهاء الأطفال بأنشطة ممتعة خلال النهار.

• تشــجيعهم علــى تنــاول وجبة ســحور مشــبعة 
تســاعدهم علــى التحمل

• تحفيزهم بالقصص الإيجابية عن الصيام.
ــا،  ــام أحيانً ــى الصي ــم عل ــدم قدرته ــم ع • تفهه

ــة ــة صارم ــم بطريق ــدم إجباره وع
• الحــرص علــى أن يحصــل الطفــل علــى ســاعات 
ــد  ــدًا بع ــراً ج ــه مبك ــدم إيقاظ ــة، وع ــوم كافي ن

ــحور الس
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 ناح ــه عن ــاء علي ــة، والثن ــة إيجابي بطريق

ــط ــة فق ــاعات قليل ــام س ــو ص ــى ل حت

• هــل يـــن أن يـــون هنــاك تُأثيــر خارجــي مــن 
الأصدقــاء فــي تُشــجيع أو تُثبيــط الأطفــال علــى 

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

ــي ــار الجماع ــل الإفط ــة مث ــاطات جماعي نش

• ومــن الاـــب الروحاـــي كيــف يـــن تُعزيــز 
روحاـيــة 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 إـــراكهم 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 

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

الرمضانيــة بأســلوب محبــب

تجربــة  لتـــون  ـصيحتــك   ماهــي  دكتــورة   •
؟ للأطفــال  متعــة  أكثــر  الصيــام 

وكبيــر  ممتــع  وتحــدي  وـربــة  عبــاده  الصيــام 
: بالآتــي  أنصحهــم  لذلــك  للأطفــال  

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

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

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

والانضبــاط والتعاطــف مــع الآخريــن

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 ـرب ــي لضم الصح
للأطفــال والاســتفاده القصــوى مــن هــذه العبــادة 
الروحيــة … وعليــه ـــاركتنا بالحديــث حــول هــذا 
ــره  ــه   )أ.مني ــة العلاجي ــة التغذي ــور أخصائي المح
جمــال البعيجــان – اخصائيــة تُغذيــة علاجيــة/ 
مــدرس مســاعد بجامعــة الـويــت – كليــة 
العلــوم الحياتُيــة( لتســلط الضــوء علــى الجوانــب 

ــال ــام الأطف ــة لصي ــة والآمن الصحي
الترابــط  هــذا  مــن  أساســي  جــزء  كونهــم 
عــن  من الأهل يتســاءلون  والعديــد  الأســري، 
الســن المناســبة لبــدء صيــام أطفالهم، وكيفيــة 
ــام صحــي  ــا ونفســيًا  لضمــان صي دعمهم غذائيً

ــم ــن له وآم

• أســتاذه منيــره برأيــك متــى يـــون الطفــل 
للصيــام؟  مســتعدا 

ــر،  ــل لآخ ــن طف ــام م ــتعداد للصي ــف الاس يختل
لطــب  الأمريكيــة  للأكاديميــة  وفقًــا  ولكــن 
الأطفال )AAP( والجمعيــة البريطانيــة للتغذيــة، 
ــام  ــة الصي ــم ـرب ــال يمكنه ــم الأطف ــإن معظ ف
الجزئــي بــدءًا مــن ســن 7 إلى 9 ســنوات، مــع 
الصيــام الكامــل ابتــداءً مــن ســن 10 إلى 12 
ســنة، حســب قــدرة الطفــل الصحية والجســدية

   أ. البعيجان :
تغذية ذكية لصيام آمن

05
صناع المستقبل
مارس- 2025



ــائعة  ــل لبعض الأخطاء الش ــه الأه ــد أن ننب ولاب
ــا ــال على الصيام ومنه ــة الأطف ــي تربي ف

• ـنــب وصــف الطفــل بضعــف الإرادة أو أنــه لــن 
ــأن  ــعر ب ــى لا يش ــوع، حت ــل الج ــى تحم ــدر عل يق
ــه أمــرٌ  ــزام ب ــه وأن الالت ــل علي ــام عــبء ثقي الصي
ــح لــه أن الصيــام هــو  مرهــق. بــدلاً مــن ذلــك، وضه
ـربــة روحانيــة وصحيــة، وأنــه كلمــا تــدرب عليــه 
بشــكل تدريجــي، أصبــح أكثــر ســهولة ومتعــة

أن التربيــة  نــدرك  أن  بأقرانه: يجــب  • مقارنتــه 
ــزء  ــل ج ــن فص ــث لا يمك ــة، حي ــة متكامل عملي
منهــا عــن الآخــر. فالمقارنــة عمومًــا أســلوب 
ــل  ــم الطف ــة. الأفضل دع ــي في التربي ــر صح غي
ــخصيةوليس  ــه الش ــاءً 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 يحــق لهــم الاســتهزاء أو التنمــر عليهــم

وهنــاك علامــات  تــبين اســتعداد الطفــل للصيــام 
مثــل 

• قــدرة الطفــل علــى فهــم معنــى الصيــام 
وأهميتــه

مناســبين وفقًا  وطول الطفــل  يكــون وزن  • أن 
للمعــدلات الطبيعيــة للعمــر

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

ــال ــب الأطف ــل طبي ــن قب م
• تحمــل فتــرات قصيــرة مــن الامتنــاع عــن الطعــام 

دون الشــعور بالإعيــاء الشــديد

• ماهــي ـصائحــك لفطــور وســحور صحــي 
للأطفــال؟ 

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

الســحور والفطور وجبتــي 
 السحور:

تكــون وجبــة متكاملــة تحتــوي  أن  1. يفضــل 
الشــوفان  المعقدة مثــل  على الكربوهيــدرات 
وخبــز القمــح الكامــل لضمــان طاقة طويلــة 
المــدى تغطــي احتياجــه خلال اليــوم المدرســي 
ــعير  ــق الش ــة )دقي الطويل. )مثال: التلبينة النبوي
ــر-  ــل: تم ــة للطف ــات المحبب ــع الإضاف بالحليب( - م

داكنــة( دارسين-عسل-فاكهه-ـــوكولاتة 
2. تناول البروتينــات مثــل البيــض والــلبن تســاعد 

علــى تقليــل الشــعور بالجــوع
وـنــب  الماء  مــن  كافيــة  كميــات  ٣. ـــرب 
والمشــروبات  والعصائــر  المشروبات الســكرية 

والقهــوة كالشــاي  الغنية بالكافــيين 
ــار –  ــل )الخي ــالماء مث ــة ب ــة الغني ــاول الأطعم ٤. تن
أو  والرقــي  بالأخص المــوز  بأنواعهــا و  الفاكهــة 

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

والســوائل
علــى  متوازنة تحتــوي  6. تناول وجبــة 
البروتينــات )لحــم، دجــاج، ســمك - بقوليــات(، 
باســتا بالحبوب  الكربوهيدرات المعقــدة )أرز أو 
الغنيــة  والخضــروات  عــدس(،  الكاملة، ـــوربة 

جزر-فاصوليــا( قــرع-   – بالألياف )بطــاط 
ــة  ــات المفرط ــة والحلوي ــة المقلي ــب الأطعم 7. ـن
التــي قــد تســبب اضطرابــات هضميةوممكــن 
 Air  اســتبدالها باســتخدام القلايــة الهوائيــة

Fryer ، وتقليــل الملــح لتجنــب العطــش

عديــد  أـــواع  وجــود  رمضــان  فــي  ـلاحــظ   •
ومختلفــة مــن العصائــر وإقبــال الأطفــال عليهــا 
بشـــل كبيــر، ماهــي الأضــرار والحلــول المناســبة 

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

والسحور، من ـرب العصائر 
لكــن  الصناعيــة،  بالألــوان  التقليدية والمليئــة 
الإفــراط فــي ـــرب العصائــر قــد يكــون له أضــرار 

فوائده ومنهــا صحية تفــوق 
• احتوائهــا على كميــات عاليــة مــن الســكر، ممــا 

قــد يســبب زيادة الــوزن وتســوس الأســنان
• قــد يــؤدي ارتفــاع نســبة الفركتــوز فــي العصائــر 
الانتفــاخ  مثــل  هضميــة  إلى اضطرابــات 

والإســهال
• قــد يســبب انخفاض الشــهية، ممــا يمنــع الطفــل 
مــن تنــاول وجبــات متكاملــة تحتــوي علــى جميــع 

العناصــر الغذائيــة الضروريــة

العصائــر  مــن  المناســبة  الـميــة  هــي  مــا 
للأطفــال؟

 ،)AAP( وفقًا للأكاديميــة الأمريكيــة لطــب الأطفــال
ــر للأطفــال  يوصــى بالحــد مــن اســتهلاك العصائ

كالتالــي
ــف  ــل )نص ــد عن 120 م ــنوات: لا يزي ــن 1-٣ س - م

كوب( يوميًــا
ــة  ــل )ثلاث ــد عن 180 م ــنوات: لا يزي ــن ٤-6 س - م

الكوب( يوميًــا أربــاع 
- مــن 7-12 ســنة: لا يزيــد عن 2٤0 مــل )كــوب 

واحد( يوميًــا.
بدائل صحية للعصائر الرمضانية:

دون  المنــزل  طبيعية فــي  1. 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 2. تقديم قط
الفيتامينات، ولكــن  مــن  مماثلــة  يوفر كميــة 

ــر ــد أكب ــر وفوائ ــاف أكث بألي
ــن  ــرب الماء بدلاً م ــى ـ ــال عل ــجيع الأطف ٣. تش
ــك  ــه، وكذل ــات ل ــة منكه ــن إضاف العصائر وممك
اســتخدام مطــارات ذات مواصفــات آمنــه لتكــون 

ــن الماء ــد م ــرب المزي ــره بش ــتمرار وتذك ــه باس مع

ــوع  ــل بال ــعور الطف ــع ش ــل م ــف ـتعام •  كي
والعطــش؟

ــف  ــام نص ــدء بصي ــن الب ــده بالتدريج: يمك • تعوي
يــوم وزيــادة المــدة تدريجيًــا وفقًــا لتحمــل الطفــل

يجعلــوا  بــأن  الأهــل  الطفل: أذكــر  تحفيــز   •
الصيــام ـربــة إيجابيــة مــن خلال تشــجيعه 
ــع  ــرات الصيام الجزئي. م ــام فت ــد إتم ــه عن ومكافأت
عــن  عبــارة  المكافــآت  تكــون  لا  بــأن  الحــرص 
أطعمــة وحلويــات واســتبدالها بــأي مفاجــآت 
ــارة او  ــب- زي ــزه لمــكان محب يفضلها الطفــل )التن
دعــوة صديق-قــراءة قصــة- الســماح بزيــادة وقــت 
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الإلكترونيــة.( إضافي للألعــاب 
• إـــغال الطفــل بالأنشطة: إـــراك 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

ــات الخفيفــة إعــداد الوجب

وكيفيــه  المزاجيــه  التقلبــات  وبخصــوص   •
؟ معهــا  التعامــل 

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

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

الســحور( وقــت  الســكريات  للطفل-ـنــب 
ــرة  ــة قصي ــذ قيلول ــى أخ ــل عل ــجيع الطف • تش
خلال اليــوم، وتقليــل الرياضــات المجهــدة أثنــاء 

الصيــام او تأخيرهــا لما بعــد الفطــور
ــاعدته  ــم لمس ــوار والتفه ــلوب الح ــتخدام أس • اس
مــن  بــدلاً  مشــاعره  عــن  التعبيــر  علــى 

العاطفــي الأكل  إلــى  الانفعال واللجــوء 
• استخدام أطباق ملونة وأكواب ذات أـكال 

ممتعًــا جذابة للأطفال لجعل الصيــام 
• نقوم بتقطيع الطعام بأـكال نوم أو هلال 
لربط الوجبة بأجواء رمضان،مما يحفز الطفل 

على تناول الطعام بحمــاس 

• ممـــن تُوضيــح أهــم الأعــراض التــي ـراقــب 
فيهــا الطفــل أثنــاء الصيــام ؟ 

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

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

تغيــر لــون البــول للــون الأصفــر الداكــن(
ــه  ــل وحيويت ــاط الطف ــة نش ــب متابع لذلك يج
خلال اليــوم، والتأكــد مــن أنــه يحصــل علــى 
كميــات كافيــة مــن الســعرات الحراريــة والعناصــر 

ــر ــرة الفط ــية خلال فت ــة الأساس الغذائي

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

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

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

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

الفطــور بوجبــة  السحور والاســتعجال 

 • يشــتهر شــهر رمضــان بتقليــد القرقيعــان 
الميــل، كيــف يـننــا أن ـتفــادى ســلبياتُه مــع 

ــال؟  الأطف
الشــعبية  التقاليــد  يعُتبر 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 ســلبًا علــى صحــة 

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

اســتهلاك الســكر المفــرط
ــرة مــن  ــات كبي ــاول كمي ــوزن نتيجــة تن ــادة ال • زي

ــة ــعرات الحراري ــة بالس ــات الغني الحلوي
مثل الانتفــاخ  الهضمــي  الجهــاز  • اضطرابــات 
والمــواد  الصناعيــة  الألــوان  والمغص بســبب 

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

الســماح لأطفالهــم بتناولهــا
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 

ــوى ــدل الحل ــال ب ــى الأطف ــة عل ــا الرمزي والهداي
• تحديــد كميــة الحلويــات التــي يتناولها وعــدم 
طوال الوقــت.  أمامهــم  الحلويــات  وضــع 
بالكميــة  التبــرع  وتشــجيعهم على 
الزائدة للمحتــاجبن أو إرســالها لجهــات التبــرع 

لمختلفــة ا
ــاول  • تشــجيع الأطفــال علــى ـــرب الماء بعــد تن

ــر الســكر علــى الأســنان ــات لتقليــل تأثي الحلوي

• ـصيحــة قيمــة تُقدمينهــا لضمــان خلــق تجربة 
صيــام ـاجحــة للطفل؟

 صيــام الأطفــال فــي رمضــان ـربــة 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 ــا لحوارن ختامً
ــاً  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 

ــليم ــكل س ــام بش الصي
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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 الميــدة، والــرص علــى التقرب 
التعبــد  كثــرة  خلال  مــن  الله  مــن 
والعمــل علــى الأعمــال الصالــة، 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 

كمــا هــو

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 واســتعداداً لشــهر رمضــان المب
ــى البحــر ســواءاً فــي شــرق  ــم يتجهــون إل ث
ــة  ــي المنزلي ــل الأوان ــدأون بغس ــة ويب أم جبل
ــال  ــي الاًحتف 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 كثيــراً فكــرة احتفــال »قريــش« 
ــاً  ــو موروث ــا، فه ــه أجدادن ــا كان علي ــن م ع
ــي  ــد ف ــادات والتقالي ــن الع ــزءاً م ــعبياً وج ش
الكويــت، فاختلفــت المــدة 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« لاً يقتصــر 
بين العائلــة والأصدقــاء أصبــح الاًحتفــال فيــه 
ــة،  ــم التجاري ــل والمطاع ــن العم ــم أماك يض
ومــن الجميــل جــداً أن نــرى بمثــل هــذه العــادات 
أن تســتمر ولاً تــوت أبــداً مهمــا كان شــكلها 
وطريقــة الاًحتفــال بهــا إلاً أنــه تاريــخ مــوروث 

ــر ــكل فخ ــد ب ومخل
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»الغبقات الرمضانية والقرقيعان تاريخ عريق موروث عبر الأجيال«
ــلبن والتمــر وهــو  ــن ال ــيلاً م ــرء ل ــه الم 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 المأكــولاًت الكويتيــة الشــعبية الخفيفــة كنــوع مــن تقوي

الروابــط الأســرية، ولاًزالــت 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 أجــواءاً اجتماعيــة وشــأن عــام، فــإن الغبقــة عــادة أصيلــة يتــم إحياؤهــا طــوال شــهر 
ــاس  ــة مــن خلال التواصــل بين الن ــط الاًجتماعي ــة الرواب ــاً تســاهم فــي تقوي ــراً إيجابي ــرك أث رمضــان وتت
ــت ووســائل  ــق الإنترن ــه عــن طري ــب طــرق التواصــل في ــذي يكــون أغل ــي ال ــا الحال خصوصــاً فــي عصرن
التواصــل الاًجتماعــي الــذي يســاعد فــي تلاشــي الإلتقــاء بين المجتمــع، فالتمســك بهــذه العــادة يشــمل 
إحيــاء التــراث التاريخــي الكويتــي ومــن واجبنــا التفاخــر والاًعتــزاز 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 مُردديــن

ــواب بيــوت »الفريــج«  الأهازيــج الشــعبية فــي الحــي »الفريــج« حتــى »يقُرقعــون« 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« مُرتديــن الــزي الكويتــي التقليــدي 
ولــم تتلاشــى هــذه العــادة وهــي متواصلــة إلــى يومنــا هــذا ويعتبــر شــيء مميــز وخلاب بالرغــم مــن تطــور 

الحيــاة والتكنولوجيــا فــي الآونــة الأخيــرة إلاً أن عــادة القرقيعــان مــا زالــت موجــودة وبحلتهــا القدـــة
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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 

النــداءات والتجــول فــي الحــي وسُــمي بـــ »ابــو 

ــل  ــى الطب ــبةً إل ــم نس ــذا الاًس ــة« به طبيل
لإيقــاظ  ويســتخدمه  يحملــه  كان  الــذي 
النــاس وكان ُيــردد نــداءات وعبــارات مثــل 
ــت  ــدايم« وكان ــد الله ال ــايم … وحح 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 
تامــاً فــي أواخــر الســتينات تقريبــاً، وكان 

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

يرافقــون »بوطبيلــة« فــي القرقيعــان يهتــف 
معهــم الأهازيــج الشــعبية بين الحــي وإذا 
تأخــر البيــت مــن اســتجابة طلــب الأطفــال 
مــن القرقيعــان يهتــف الأطفــال بمقولــة 
»يســوق الحمــار ولاً مــا يســوق« أي أن بتعطونــا 
قرقيعــان أو لاً .. حتــى ينتقــل الأطفــال لبيــت 
ــت  ــر وق ــر الأواخ ــي العش ــي، وف ــي الح ــر ف آخ
زكاة الفطــر يتجــول حتــى يحصــل علــى 
ــه  ــاء طواف ــح وأثن ــر 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 

ــم( ــا يجيك م

· 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 ــا 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 عتــقٌ 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 
ــدرِ  ــةُ ٱلقق ــدرِ )2(  لقيلق ــةُ ٱلقق ــا لقيلق ــكَق مق قيى آ أقدر ــدرِ )1( وقمق ــةِ ٱلقق ــي لقيلق ــهُ فِ ى ــى : )إِِنآَ أقنزقلنق ــال تعال وســلم، ق
تـَـىى  ــلقىمٌ ِ�ــيق حق قبِّهِِــم مِــن كلُِ أقمــر )4( سق ــا بِّـِـإِذِنِ ر ئِِكقــةُ وقٱلــروُحُُ فيِهق ىٓ قلق ــهر )3( تقنقــزلَُ ٱلم يــر مِــن أقلــفِِ شق خق
جــرِ )5( صــدق الله العظيــم )ســورة القدر(.حيــث تتميــز �ــذه الليلــة كونهــا خيــر مــن ألفِ  طلقــعِِ ٱلفق مق
شــهر كمــا ورد فــي ذكــره الحكيــم ويتســابِّق غالبيــة المســلمون لإحيــاء �ــذه الليلــة فــي المســاجد 
بِّالــصلاة والذكــر والدعــاء بِّقــراءة القــرآن والتأمــل فــي معانيــه والقيــام بِّالأعمــال الصالحــة. وقــد كان 
النبــي صلــى الله عليــه وســلم يخــص �ــذه 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 غير�ــا. وقالــت: كان إِذا دخــل العشــر أحيــا ليلــة 
وأيقــظ أ�لــه وجــد وشــدَ المئِــزر وكان يعتكــفِ فيهــا عليــه الــصلاة والــسلام غالبـــا، وقــد قــال الله

نقةٌ (الأحزاب:31. سق دْ كقانق لقكمُْ فيِ رقسُولِ الَلهِ أسُْوقةٌ حق ) لققق

 و�نــاك بِّعــض 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: 
فــوق  فــوٌ تُُحِـِـبُ العق ق أدعــو؟ قــال: قولــي: )اللهَــمَ إِنـَـكَق عق ــدرِ بِِمَ أرأيــت يــا رقســولق الِله، إِنْ وافققــتُ لقيلــةق القق

نِــي(. _رواه ابِّــن ماجــه، فــي سنن ابِّــن ماجــه، عــن عائشــة رضــي الله عنهــا. فاعْــفُِ عق

إِعداد شهد المحميد
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فضائل ليلة القدر: 
ــم  ــذا الاس ــدر بِّه ــة الق ــمية ليل ــعِ تس ترج
ــى يقــدر فيهــا الأرزاق  لأن الله ســبحانه وتعال
والآجــال ولهــا فضائــل عديــدة اختصــت بِّهــا 

تلــكَ الليلــة العظيمــة :
1. ليلة تُحِمل الكثير من البركة والرحمة. 

2. تكتــب فيهــا آجــال وأرزاق النــاس وحــوادث 
الليــل والنهــار.

ــر  ــا خي ــنة فيه ــال الحس ــادة والأعم 3. العب
مــن ألــفِ شــهر مــن أشــهر الســنة الباقيــة.

ــون إِلا  ــم لاينزل ــا و� ــة فيه ــزل الملائك 4. تتن
بِّالخيــر والبركــة وفيهــا أيضــا عتــق مــن النــار.

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

ــه. ــق علي متف

علامات ليلة القدر 
مكــن أن تــرى ليلــة القــدر بِّالعين لمــن يوفقه 
الله فــي ذلــكَ عن طريــق رؤيــة علاماتهــا وكان 
الصحابِّــة رضــوان الله عليهــم يســتدلون 
عليهــا بِّعلامــات ولكــن عــدم رؤيتهــا لا يمنــعِ 
ــلم  ــا فالمس ــاب فضله ــن اكتس ــلم م المس
ينبغــي لــه أن يجتهــد فــي تُحِريهــا في العشــر 
الأواخــر مــن شــهر رمضــان الكــريم كمــا أمــر 
النبــي صلــى الله عليــه وســلم طلبــا ـللأجــر 
والثــواب فــإِذا صــادف قيامــه ليلــة القــدر كان 

لــه أجر�ــا وإِن لــم يعلمهــا.
ــه  ــى الله علي ــي صل ــن النب ــت ع ــد ثب وق
ــمس  ــوع الش ــا طل ــن علاماته ــلم إِن م وس
صبيحتهــا لا شــعاع لهــا وكان أبِّــي بِّــن كعب 
يقســم علــى إِنهــا ليلــة 27 ويســتدل بِّهــذه 
ــا  ــر كله ــي العش ــد ف ــن اجته ــة وم العلام
ــصلاة والقــرآن والدعــاء والتقــرب مــن  ــي ال ف
الله بِّالأعمــال الصالحــة أدرك ليلــة القــدر وفــاز 

ــه. بمــا وعــد الله بِّ
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صحة بدنك في 
رمضان

اًلتغذية اًلمتواًزنة 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 المالــة والمقلي
الغنيــة بالبوتاســيوم مثــل المــوز والطماطــم، 
الــدم،  ضغــط  تنظيــم  فــي  تســاهم  والتــي 
بالإضافــة إلــى ذلــك، يعــد الفــاظ علــى الترطيــب 
ــب  ــك يج ــريم، لذل ــهر الك ــا خلال الش ــريا حيويي أم
ــات كافيــة مــن الماء بين  ــاول كمي ــع تن علــى الجمي
ــارة  ــا استش ــم أيضًي ــن المه ــحور. م ــار والس الإفط
الطبيــب قبــل بــدء الصــوم للتأكــد مــن أن النظام 
الغذائــي يتناســب مــع الالــة الصحيــة والأدويــة 

ــتخدمة المس
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 رمضً 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 
ــا يؤثــر علــى الجهــاز العصبــي. يرتبــط  يعتبــر منبهي

ــرب  ــة للتق ــة ثمين ــان فرص ــهر رمضً ــر ش يعتب
ـا كبيــريا  ــا يشــكل تحدييـ إلــى الله، ولكنــه أيضًي
فــي  الكبيــرة  التغييــرات  بســبب  للجســم 
ــرات  ــوم لفت ــة للص ــي نتيج ــاة الغذائ ــط الي ن
طويلــة، ومــن أجــل الفــاظ 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  ينُصــح  الأصحــاء،  للأشــخاص 
والكربوهيــدرات  بالبروتينــات  غنيــة  ســحور 
ــبع  ــعور بالش ــى الش ــاعد عل ــي تس ــدة الت المعق
لفتــرة أطــول، مثــل البــوب الكاملــة والفواكهــة 

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

بقلم: بدور الثويني

16
صناع المستقبل
مارس- 2025



ــا بزيــادة اليقظــة والتركيز،  ــا وثيقي الكافــيين ارتباطي
وعنــد التوقــف عــن تناولــه فجــأة أثنــاء الصيــام، 
قــد يعانــي البعــض مــن »أعــراض انســحاب« 
العصبــي.  والتوتــر  التعــب،  الصــداع،  تشــمل 
ــح  ــداع، ينُص 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 

ــدم.   ــي ال ــكر ف ــتوى الس مس
ــاتج عــن الكافــيين  مــا يمكــن تجنــب الصــداع الن
بتقليــل اســتهلاكه تدريجييــا قبــل بدايــة رمضًــان، 
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 
الصــول عليــه مــن مصــادر مختلفــة مثــل 
القهــوة، الشــاي، مشــروبات الطاقــة، وبعــض 
الأدويــة التــي تحتــوي علــى الكافــيين. وعلــى الرغم 
ــي  ــاعد ف ا ويس ــطي ــر منش ــيين يعتب ــن أن الكاف م
ــه  ــه يجــب تناول ــز، إلا أن تحــسين اليقظــة والتركي

ــان ــهر رمضً ــا خلال ش ــذر، خصوصي بح
ا للكافيين،  فالقهــوة هــي المصــدر الأكثــر شــيوعي
وقــد يتفــاوت تركيــز الكافــيين فــي كــوب القهــوة 
حســب طريقــة التحضًيــر، مثــل القهــوة التركيــة 
ــر  ــات أكب ــى كمي ــوي عل ــي تحت ــو، الت أو الإسبريس

مــن الكافــيين مقارنــةي بالقهــوة العاديــة

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

ــاي  ــا أن الش ــابه، كم ــه مش ــر منب ــه تأثي ــن ل لك
الأخضًــر يحتــوي علــى مضًــادات 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. وأيضًــا 
ــيين،  ــى الكاف ــان عل ــوكولاته تحتوي ــكاكاو والش ال
ولكــن بكميــات أقــل مــن القهــوة أو الشــاي، ومــع 
ذلــك فــإن تناولهــا قــد يســاعد فــي تحــسين المــزاج 
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
علــى تعزيــز تأثيــر الــدواء وتحفيــز الجهــاز العصبــي

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

ــيين الكاف
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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 شــهرُ  الصــوم والقــرآن، وشــهر العتــق مــن الني
ــه، تفتــحُُ فيــه أبــوابُُ الســماء، وتغُللــق فيــه أبــوابُُ  رمضــان، شــهرٌ مبــارلكٌ، فــرض الُله عليكــم صيامل
ــرلدَلةُُ الشــياطين، لله فيــه ليلــةٌٌ خيــرٌ مــن ألــف شــهرٍ، مــن ُ�ــرِمل خيرلهــا فقــد  الجحيــم، وتغــل فيــه مل
ُ�ــرِم( رواه النســائي وصححــه الألبانــي. فينبغــي علــى كل مســلم أن يعــي فضــل هــذا الشــهر وأن 
لليْكُــمُ  نُــواْ كتُِــبَل عل ــا ٱلذَِيــنل ءلامل ليهُل �ٓأَ يســتعد لــه �تــى يجنــي ثمــاره ولا يحــرم خيــره، قــال تعالــى ) يل
ــان  ــهر رمض ــإن ش ــرةُ:183. ف ( البق ــونل ــمْ تلتقَُ لكَُ ــمْ للعل ــن قلبلِْكُ ــنل مِ ــى ٱلذَِي لل ــبَل عل ــا كتُِ ــامُ كلمل ٱلصِيل
محطــةٌ ســنويةٌ يتوقــف عندهــا المســلم للتــزودَ بالتقــوى، ولا يقتصــر فضــل هــذا الشــهر المبــارك 
علــى الجانــبَ الدينــي فقــط، بــل تمتــد آثــاره لتشــمل الجانــبَ الســلوكي والأخلاقــي والصحــي، وكان 
لمجلــةٌ صنــاع المســتقبل لقــاء مــع الاســتاذ المشــارك بقســم الدراســات الإسلاميــةٌ بكليــةٌ التربيــةٌ 
الأساســيةٌ دَ. مشــاعل اللهــو للتعــرف علــى طــرق اســتثمار شــهر رمضــان بالشــكل الصحيــحُ مــن 

الجانــبَ الدينــي والجانــبَ الأخلاقــي والســلوكي والجانــبَ الصحــي

دَ. مشاعل أنور اللهو

أجرى اللقاء نور عبدالقادَر

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

.
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لليْــهِ  عل الُله  لـَـى  صل الَلهِ  للرلسُــولُ  فل  ، القُــرآْنل
ــللةٌِ(  ــحُِ المرُسْل ــنل الريِ ــرِ مِ ليْ ــولدَُ باِلخَ ــلمَل ألجْ ولسل
ــو  ــان ه ــهر رمض ــا أن ش ــيخان. كم رواه الش
ــبَ  ــك يج ــات لذل ــان والصدق ــهر الإ�س ش
علينــا أن نحــرص علــى أعمــال الخَيــر والإكثــار 
ــى الله  ــي صل ــد كان النب ــات، فق ــن الصدق م
عليــه وســلم أجــودَ مــا يكــون فــي رمضــان، 
وأبــوابُ الصدقــةٌ كثيــرةُ فمنهــا صدقــةٌ المال، 
وإطعــام الطعــام كتفطيــر الصائــم، وغيرهــا، 
ــابُ  ــن خلال ا�تس ــتثمار م ــع الاس ــا يق كم
الأجــر فــي الأمــور الحياتيــةٌ اليوميــةٌ، فالنــوم 
فيــه اســتعانةٌ علــى العبــادَةُ، والدراســةٌ 
وطلــبَ العلــم يؤجــر عليــه الإنســان، والعمــل 
الحلال  الــرزق  وتحقيــق  عبــادَةُ  فيــه  الحلال 
ــن  ــار م ــا الإكث ــي علين ــا ينبغ ــا، كم وغيره
ــةٌ  ــارةُ رابح ــر ت ــودَاً فالذك ــاً وقع ــر قيام الذك
عظيمــةٌ الأجــر تزكــي نفوســنا وتطهرنــا مــن 
الذنــوبُ والخَطايــا ويتضاعــف أجــره فــي هــذا 
الشــهر الفضيــل، وعلينــا كذلــك أن نحــرص 
علــى الدعــاء  فــي رمضــان فهــو شــهر الدعاء 
ــادَات  ــم العب ــن أعظ ــاء م ــتجابُ فالدع المس
ــاء  ــد وردَ الدع ــى الله، فق ــات إل ــربُ القرب وأق
فــي القــرآن الكــريم مقرونــاً بالصيــام مــع وعد 
ــات  ــد آي ــاء بع ــد ج ــتجابةٌ، فق ــي بالاس إله
نىِ  لللكل عِبلــادَىِ عل ــأَ الصيــام قولــه تعالــى ولإِذلا سل
ــانِ  ــداَعِ إِذلا دَلعل ــولةُل ٱل ــبَُ دَلعْ ــبٌَۖ ۖ أجُِي ــى قلرِي ِ إنِ فل
لهَُــمْ  ليْلسْــتلجِيبُواْ لـِـى ولليُْؤمِْنُــواْ بـِـى للعل ۖ فل
( البقــرةُ:186، كمــا أن شــهر رمضــان  يلرشُْــدُونل
فرصــةٌ للمحافظــةٌ علــى بــر الوالديــن وصلــةٌ 
الأر�ــام فيجــبَ علينــا اســتغلال هــذه الأوقات 
ــةٌ  ــم والمواظب ــةٌ الر� ــق صل ــةٌ بتحقي الثمين
ــارك  ــى الطاعــات طــوال هــذا الشــهر المب عل

ــن ــن الفائزي ــون م لنك

استثمار شهر رمضان من الجانب الديني

ــإخلاص  ــدأ ب ــان يب ــهر رمض ــتثمار ش إن اس
ــذا  ــةٌ ه ــعار أهمي ــى واستش ــةٌ لله تعال الني
ــى  ــه عل ــه وخصائص ــةٌ فضل ــهر ومعرف الش
بقيــةٌ الأشــهر، فينبغــي أن ننتهــز فرصةٌ قدوم 
هــذا الشــهر لنجــددَ عهدنــا مــع الله بالتوبــةٌ 
الصادَقــةٌ مــن جميــع الذنــوبُ والســيئات وأن 
ــابُ  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 بقلــبَ ســليم، 
ــاء الله  ــى ودَع ــالله تعال ــتعانةٌ ب ــا الاس يليه
عــز وجــل بــأَن يعيننــا علــى العمــل الصالــحُ 
ــا،  ــا أعمالن ــل من ــهر وأن يتقب ــذا الش ــي ه ف
ــع إخلاص  ــهر م ــام الش ــا صي ــبَ علين فيج
النيــةٌ وا�تســابُ الأجــر مــن الله تعالــى، قــال 
النبــي صلــى الله عليــه وســلم: ) مــن صــام 
رمضــان إيمانــا ً وا�تســاباً غفــر لــه مــا تقــدم 

ــيخان. ــه. ( رواه الش ــن ذنب م
ويجــبَ أن نســتثمر هــذا الشــهر مــن خلال 
الإكثــار مــن العبــادَات والتضــرع لله عــز وجــل 
ــي  ــن ليال ــةٌ م ــام كل ليل ــى قي ــرص عل كالح
ــه  ــى الله علي ــي صل ــال النب رمضــان، فقــد ق
ــاباً،  ــاً وا�تس ــان إيمان ــام رمض ــن ق ــلم: )م وس
غفــر لــه مــا تقــدم مــن ذنبــه( رواه الشــيخان، 
وذلــك يــبين أهميــةٌ قيــام كل ليلــةٌ مــن ليالي 
شــهر رمضــان ولــو بركعــتين، بالإضافــةٌ 
إلــى الحــرص علــى قــراءةُ القــرآن الكــريم كمــا 
ــلم  ــه وس ــى الله علي ــي صل ــأَن النب كان ش
ــاء  ــد ج ــان، فق ــهر رمض ــي ش ــةٌ ف والصحاب
الُله  لـَـى  الَلهِ صل رلسُــولُ  )كلانل  فــي الحديــث 
ــا  ــولدَُ مل ــاسِِ، ولكلانل ألجْ ــولدَل النَ ــلمَل ألجْ ــهِ ولسل لليْ عل
ــلُ، ولكلانل  ــاهُ جِبرِْي ــانل ِ�ينل يللقْل ضل ــي رلمل ــونُ فِ يلكُ
ــهُ  يُدلارسُِ ــانل فل ضل ــنْ رلمل ــةٌٍ مِ ــي كلُِ لليْلل ــاهُ فِ يللقْل
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استثمار شهر رمضان من الجانب 
الصحي

الصــوم فــي شــهر رمضــان فرصــةٌ لتقليــل 
الصحيــةٌ،  العــادَات  واكتســابُ  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 آدَم ــه )م ــي قول ــه ف إلي
مــن بطــن بحســبَ ابــن آدَم أكلات يقمــن 
ــه  ــث لطعام ــةٌ 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 و�س
نفســه مــن أطايــبَ الطعــام، لكــن المطلــوبُ 
الاعتــدال والبعــد عــن الإســراف، كمــا أن 
الصــوم يعــد وســيلةٌ فعالــةٌ تتيــحُ للصائــم 
فرصــةٌ مواصلــةٌ اتبــاع أســلوبُ �يــاةُ صحــي 
ــةٌ  ــى المحافظ ــاعده عل ــا يس ــان، م ــد رمض بع
ــن  ــراض  وم ــن الأم ــةٌ م ــه والوقاي ــى صحت عل
علــى  الحــرص  المهمــةٌ  النبويــةٌ  الوصايــا 
الســحور لما فيــه مــن تقويــةٌ للجســد علــى 
ــام، فقــد قــال النبــي صلــى الله عليــه  الصي
وســلم: )تســحروا فــإن فــي الســحور بركــةٌ( 
ــى  ــي صل ــك النب ــى كذل ــيخان، ووص رواه الش
الله عليــه وســلم بتعجيــل الفطــور وتأَخيــر 
ــا  ــر م ــي بخي ــزال أمت ــال: )لا ت ــحور، فق الس
عجلــوا الفطــر وأخــروا الســحور(. رواه أ�مــد.

نصيحة رمضانية

يجــبَ أن يحــرص المســلم فــي شــهر رمضان 
ــتثماره  ــت واس ــتغلال الوق ــى اس ــارك عل المب
ــرةُ،  ــر الكثي ــال الخَي ــوه أعم ــي وج ــذكاء ف ب
ــه  ــي تواف ــةٌ ف ــذه الفرص ــةٌ ه ــدم إضاع وع
الأمــور، والحــرص علــى الابتعــادَ عمــا �ــرم الله 

عــز وجــل

وفــي الخَتــام أســأَل الله عــز وجــل أن يبلغنــا 
وأزمنــةٌ  مديــدةُ  أعوامــاً  رمضــان  وإياكــم 
عديــدةُ ويعيننــا علــى إخلاص العمــل، ويتقبل 

ــه ســميع مجيــبَ ــا إن من

استثمار شهر رمضان من الجانب 
السلوكي والأخلاقي

ــبَ  ــى الجان ــان عل ــةٌ رمض ــر أهمي لا تقتص
الدينــي، بــل لــه أثــر كبيــر علــى الجانــبَ 
الســلوكي والأخلاقــي للمســلم، فهــو يعــودَ 
ــهواته  ــه وش ــم برغبات ــى التحك ــان عل الإنس
والإرادَةُ،  العزيمــةٌ  فيــه  فيقــوي  ويهذبــه، 
ويضبــط ســلوك الإنســان بتجنــبَ الأخلاق 
ــي  ــال النب ــه ق ــى صيام ــاً عل ــيئةٌ �فاظ الس
صلــى الله عليــه وســلم )مــن لــم يــدع 
ــةٌ  ــس لله �اج ــه، فلي ــل ب ــزور والعم ــول ال ق
ــاري.  ــرابه( رواه البخ ــه وش ــدع طعام ــي أن ي ف
فمدرســةٌ رمضــان إذا أ�ســن المســلم العمــل 
فيهــا تخــرج منهــا أقــوى إيماناً وأشــد خشــيةٌ 
ــذا  ــاً. ل ــن خلق ــل، وأ�س ــز وج ــوى لله ع وتق
ــان  ــةٌ رمض ــتثمر فرص ــا أن نس ــي علين ينبغ
لتقــويم ســلوكنا واكتســابُ العــادَات والأخلاق 
الطيبــةٌ، فالصــوم لــه فوائــد كثيــرةُ و�كــم 
ــا  ــس وتهذيبه ــر النف ــا تطهي ــةٌ منه عظيم
وتزكيتهــا مــن الاخلاق الســيئةٌ وتعويدهــا 
علــى الأخلاق الكريمــةٌ كالصبــر والجــودَ والكــرم 
ــاون  ــي الله والتع ــا يرض ــس ب ــدةُ النف ومجاه
علــى البــر والتقــوى والتواصــي بالمعــروف 
ــا  ــي علين ــا ينبغ ــر، كم ــن المنك ــي ع والنه
الســيئةٌ  والأخلاق  العــادَات  التخلــص مــن 
والبطــر  والنميمــةٌ  والغيبــةٌ  كالغضــبَ، 
والبخــل والكــذبُ وأكل الربــا وعقــوق الوالدين 
ــزور والتكاســل  وقطيعــةٌ الر�ــم وشــهادَةُ ال
والتهــاون فــي أدَاء الصلــوات وغيرهــا، لــذا 
يجــبَ علينا الاســتقامةٌ فــي طاعــةٌ الله بهذا 
الشــهر الفضيــل مــن خلال تهذيــبَ أنفســنا 

ــيئةٌ ــا الس ــن عادَاتن ــص م والتخل
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ِبََ  قِِال تعالَِِّي : يَِِا أَيََُ�ِِا الَّذَِتيِِنََ آمََُ�ِِوا كُُ�تِ
ِِنَ  ِِنََ مَت ِِى الَّذَِتي ِِبََ عَََ� ِِا كُُ�ت ِِامُُ كََُ� ِِمُُ الَّصَِِّ� عَََ�ْ��ُ
ِِدُُودَاَتٍٍ  ِِا مََعْ ِِونََ )183( أَيَاَمَم ِِمُْ تَ�َُ� ِِمُْ لََّعَ�َ�ُ قبَْْ�ت�ُ
ِِدُةٌٌَ مَِنَْ  ِِا أَوَْ عَََ�ِِىٰ َ�ِِفََرٍٍ فََعت ي�م ��ُِِمُ مََرٍت فَََ�ِِنَ كُاَنََ مَت
ِِامُُ  ِِةٌٌ طََعَ ِِهُُ فَتدُيَْ ِِنََ يطُِت�ُ�و�َ ِِى الَّذَِتي ِِرٍَ وعََََ� ِِامٍُ أََُ� َ أَيَ
ِِهُُ وأََنََ  ِِرٌٍ لََّ ِِوَ َ�ْ� ِِرٍما فََُ� ِِوعَََ َ�ْ� ِِنَ تطََِ يٍنٍ فَََ� ِِ�ت سْْ مَت
تصَُِّومَُِِوا َ�ْ�ِِرٌٍ لََّ�ُِِمُْ إِتنَ كُُ�ُ�ِِمُْ تعََْ�ُ�ونََ )184( َ�ِِْ�رٍُ 
ِِاسِت  ِِدُمى لَِّ��َ ِِرٍآْنَُ ُ� ِِهُت الَُّْ� لَ فَت� ِِزِت ِِذِتي أَُ� ِِانََ الََّ رَمََََ�
��ُِِمُُ  دَُ مَت وبَََِ�َ�ِِاتٍٍ مَِِِنََ الَُّْ�ِِدَُىٰ واَلَّفَُْرٍقَِِْانَت فَََ�ِِنَ َ�ِِ�ت
ِِا أَوَْ عَََ�ِِىٰ َ�ِِفََرٍٍ  ي�م الََّ�ِِْ�رٍَ فََ�َْ�صُِّْ�ِِهُُ ومَََِِنَ كُاَنََ مََرٍت
ِِرٍَ ولَََا  ِِمُُ الَُّْ�سْْ ِِدُُ الَلَّهُُ بَت�ُ ي ِِرٍَ يرٍُت ِِامٍُ أََُ� َ ِِنَْ أَيَ ِِدُةٌٌَ مَِ فََعت
ِِرٍوُا  ِِدُةٌََ ولََّتُ��بَِْ ِِوا الَّعْت �ُ ِِرٍَ ولََّتُ��ْ�ت ِِمُُ الَّعُْسْْ ِِدُُ بَت�ُ ي يرٍُت
ِِ�رٍُوُنََ )185(  ِِمُْ تَْ� ِِمُْ ولَََّعَ�َ�ُ ِِا َ�دَُاكُُ ِِىٰ مََ الَلَّهَُ عَََ�
�ِِبَُ دَعََِِْوَةٌَ  يِِبٌَ أَجُِت بَِِْادَتي عََ�ِِِي فََإِت�ِِِي قرٍَت وإَِتذَاَ َ�ِِأَلَََّكََ عَت
ِِي  ِِوا بَت �ُ ِِي ولََُّْ�ؤْمَْت �بُْوا لَّت َِِ�جِت ِِانَت فََ�َْ�سْْ ِِدُاَعَت إِتذَاَ دَعَََ الَّ

ِِرٍةٌ( ِِورَةٌ الَّبْ� ِِدُُونََ )186() � ِِمُْ يرٍَُْ� لََّعَ�َُ�
ِِنَ الأكُل  ِِاك عَ ِِو الإمَسْ ِِرٍعَ � ِِي الَّ� ِِومُ فَ الَّصِّ
والَّ�ِِرٍب والَّ���ِِع مَِِنَ الَّفَجِِِرٍ إِلَِِّى المغِِرٍب ، ومَِِنَ 
ِِ�و  ِِس والَّسْ ِِبَ الَّ�فَ ِِو ت�ذِي ِِومُ � ِِع الَّصِّ مَ�افَ
ِِا  ِِوى اللَّهُ ومَرٍاقبْ�� ِِى ت� ِِا عَ� ِِالأرَواح وت��ئ�� بَ
ِِاح  ِِح جِ� ِِى كُبْ ِِوةٌ الإرَادَةٌ عَ� ِِةٌ لَّ� ِِا ترٍبَ� ، وفَ��
ِِا  ِِوى صاحبْ� ِِوسِ ، لَّ�� ِِةٌ الَّ�فَ ِِ�واتٍ ، وأَ�ا�� الَّ�
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ورَ�ِِولَّهُ . فَالَِِّصِّلاةٌ فَ��ِِا مَعِِارَج رَوح�ِِةٌ يحصِِِّل 
بَ�ِِا المسِِْ�مُ رَحلاتٍ إِلَّ��ِِةٌ أَوجِبْ�ِِا اللَّهُ عَ��ِِهُ فَِِي 
ِِةٌ  ِِكَ �افَ� ِِةٌ ، وجِع��ِِا فَ��ِِا ورَاء ذَلَّ ِِومُ ولَّ�� كُل ي
ِِا أَرَادَ أَنَ  ِِ�مُ ، كُ�� ِِهُ المسْ ِِومُ بَ ِِوعَ ي� ِِرٍ مَوض ��
يخ�ِِص فَ��ِِا مَِِنَ دَ��ِِاه ويِِرٍوح ق�بِِْهُ يفَِِرٍغ فَ��ِِا 
ِِهُ  ِِام مَعو�� ِِاةٌ ، طَالَّبْ ِِرٍ والم�اجِ ِِهُ بَالَّ��بْ� ِِى رَبَ إِلَّ
و�دُاي�ِِهُ ، مَ���ِِام فَ��ِِا بَ�فَسِِْهُ فَِِي كُفَالَِِّةٌ رَبَِِهُ 
ِِرٍ  ِِةٌ يصِّغ ِِا عَظ� ِِل بَ� ِِمُ ، ي�ث� ِِنَ الَّرٍح� الَّرٍح�

أَمَامَ�ِِا كُل عَظ�ِِمُ فَِِي �ِِذِا الَّ�ِِونَ .
يحصِِِّل الإ�سِِْانَ عَ�ِِى قِِوةٌ الَّوجِِِودَ كُ�ِِهُ 
ِِهُ  ِِمُ ، ق��� ِِو اللَّهُ الَّعظ� ِِل �ح ِِهُ الَّ�امَ بَخ�وعَ
ِِهُ  ِِهُ لَّ ِِودَ كُ� ِِي الَّوجِ م فَ ِِدُا ِِ�ئام واح ِِذِ أَنَ � ح��ئ
ِِهُ  ِِل ق��� ِِدُاه ت��ح ِِا عَ ِِةٌ والجلال ، ومَ الَّعظ�
ِِإِذَا ثبْ�ِِت �ِِذِه الَّ���ِِةٌ فَِِي �فَِِس  وت��ِِاءل . فَ
ِِهُ يسِِْ�بْعدُ  المصِّ�ِِي كُا�ِِت �فَسِِْهُ مَطِ�ئ�ِِةٌ لأ�
مَِِنَ المصِّ�ِِي بَعِِدُ أَنَ يِِدُرَك �ِِذِه الَّ���ِِةٌ أَنَ تم�ِِل 
�فَسِِْهُ وتخرٍجِِِهُ عَِِنَ تحصِّ�ِِل �ِِيء فَِِي الَّوجِِِودَ 

ِِرٍ اللَّهُ  غ�
ِِ�مُ  ِِونَ المسْ ِِا أَنَ ي� ِِدُ بَ� ِِادَةٌ قصِّ ِِصِّلاةٌ عَبْ فَالَّ
صاحِِبَ اتِِاه واحِِدُ فَِِي جِ��ِِع مَرٍاحِِل ح�اتِِهُ ، 
ِِذِ ت�ح�ِِق  ِِهُ فَ��ِِا مَِِنَ أَحِِوال ، وعَ�دُئ ومَِِا ي��ابَ
وحِِدُةٌ الإ�سِِْانَ وبَِِرٍوز �ِِخصِّ��هُ وقوتِِهُ المع�ويِِةٌ 
، ويرٍتفَِِع عَِِنَ الَّ�ِِرٍدَدَ بَينٍ الَّ�فَِِس الأمَِِارَةٌ والَّ�فَِِس 
المطِ�ئ�ِِةٌ ، إِذَ ت�ِِونَ �فَِِس المصِّ�ِِي الَّصِِِّادَق 

ِِدُوامُ . ِِى الَّ ِِةٌ عَ� ِِام مَطِ�ئ� ِِع �فَسْ الخا�
كُ�ِِا أَنَ عَبِِْادَةٌ الَّصِِِّومُ امَ�ثِِال لأمَِِرٍ اللَّهُ وإِقِِرٍارَ 
عَ��ِِي بَوجِِِودَه ، وبَ����ِِهُ الَّعظ�ِِى فَِِي الَّوجِِِودَ 
ِِح  ِِنَ الم� ِِرٍ مَ ِِرٍيفَةٌ أَكُث ِِادَةٌ الَّ� ِِذِه الَّعبْ ِِي � ، وفَ
والَّعطِِِاء ، لأنَ فَ��ِِا كُبْ�ِِام لَّ�ِِذِاتٍ الإ�سِِْا��ةٌ ، 
م  وحرٍمَا�ِِام لَِِّهُ مَِِنَ �ِِذِه الَّ�ِِذِاتٍ طَواعَ�ِِهُ وامَ�ثِِالَا
لأمَِِرٍ اللَّهُ . فَفَِِي الَّصِِِّومُ �طِِِوةٌ أَ�ِِرٍى فَِِي 

عَ�ِِى تِِرٍك مَِِا ي�ِِرٍه فَِِي الَّصِّبِِْرٍ عَ�ِِى مَِِا حرٍمَِِهُ 
ِِي  ِِرٍ اللَّهُ ، فَفَ ِِال لأوامَ ِِى الَامَ�ث ِِدُامُ عَ� اللَّهُ والإق
الَّصِِِّومُ ��ِِرٍ ترٍبَ�ِِةٌ لَّلإ�سِِْانَ عَ�ِِى الَّ�ِِوةٌ الَّعامَِِةٌ 
ِِي  ِِةٌ فَ ِِل الَّصِّرٍاح ِِى فَ�ائ ِِيء ، وعَ� ِِي كُل � فَ
الَّ�ِِول والإ�لاص فَِِي الَّع�ِِل ، وعَ�ِِى الجِِدُ والِِزِمُ 
ِِاسِ  ِِمُ الَّ� ورَبَاطَِِةٌ الجأَش بَ�ِِوةٌ الَّعِِزِمُ ، فَ�ِِو يع�ل
كُ�ِِف ي�رٍفَعِِونَ عَِِنَ مَظا�ِِرٍ ال�وا��ِِةٌ الَّ�ِِي 
ِِزِةٌ .  ِِبْاعَ الَّغرٍي ِِرٍب وإِ� ِِا الأكُل والَّ� ِِةٌ ��� غاي
يع���ِِمُ كُ�ِِف يسِِْ�ونَ بَأَ�فَسِِْ�مُ إِلَّى مَسِِْ�وى 

ِِهُ  ِِةٌ عَ�� ِِمُ الملائ� تغبْطِ�
�عِِمُ تغبْطِ�ِِمُ لأنَ أَرَواح�ِِمُ ت�ع�ِِق بَذِكُِِرٍ اللَّهُ 
وعَبْادَتِِهُ وتم���ِِمُ الَّصِّبِِْرٍ وبَالَّ�ِِوةٌ المع�ويِِةٌ عَ�ِِى 
ِِى اح��ِِال الَّ�ِِدُائدُ  ق�ِِرٍ الَّ�فَِِس وتعودَ�ِِمُ عَ�
ِِةٌ  ِِاةٌ ورَعَاي ِِبَ ال� ِِاتٍ ومَ�اعَ ِِامُ الَّع�بْ ِِدُ أَمَ والج�
ِِهُ  ِِي فَ� ِِل ، ولَا يرٍاعَ ِِي الَّع� ِِةٌ والإ�لاص فَ الأمَا�
ِِةٌ عَظ�ِِى ت��ِِي  ِِرٍ وجِِِهُ اللَّهُ . و�ِِذِه فَ��� غ�

ِِاق  ِِاء والَّ�فَ ِِةٌ والَّرٍي ِِل المدُا�� ِِى رَذَائ عَ�
لأنَ الَّ�صِِِّدُ مَِِنَ الَّدُيِِنَ تزِكُ�ِِةٌ الَّ�فَِِس ، الَّصِّبِِْرٍ ، 
وتطِ��ِِرٍ الَّ��بَ ، وا���ِِعارَ عَظ�ِِةٌ اللَّهُ ، والخوف 
مَِِنَ �ِِخطِهُ وعَ�ابَِِهُ ، والَّرٍجِِِاء فَِِي جِ�ابَِِهُ مَِِنَ 
ِِةٌ  ِِهُ رَوح الَّطِاعَ ِِي فَ� ِِذِي ي�� ِِةٌ الَّ ِِنَ المثوبَ حسْ
والَامَ�ثِِال ، وإِحلال الخ�ِِرٍ والَِِّصِّلاح والإصلاح . ومَِِنَْ 
تدُلبَرٍ فَ�سِِْفَةٌ أَرَكُانَ الإ�لامُ و�ِِعبَ الإيِِانَ وجِدُ�ا 
ِِ�ادَتينٍ  ِِق بَالَّ� ِِكَ ، فَالَّ�طِ ِِى ذَلَّ ِِةٌ إِلَّ ِِا �ادَفَ كُ��
ِِهُ  ِِاللَّهُ ، مَ�أَلَّ�ِِام لَّ ِِهُ مَ�ع��ِِام بَ يجِعِِل الَّصِِِّادَق بَ
دَونَ مَِِا �ِِواه ، مَخ�صِِِّام فَِِي مَحبِِْةٌ اللَّهُ ، لَا يحِِبَ 
م إِلَا عَ�ِِى مَرٍضِِاةٌ  إِلَا مَِِا يحبِِْهُ اللَّهُ ، ولَا يوالَِِّي أَحِِدُا
اللَّهُ ، ي�فَِِرٍ بَِِ�ل طَاغِِوتٍ مَ�ازعَ لَّسِِْ�طِانَ اللَّهُ فَي 
ِِدُ  ِِبَ للَّهُ أَ� ِِرٍيع ، ويغ� ِِ�ط والَّ�� الأرَض بَالَّ�سْ
مَِِنَ غ�بِِْهُ لَّ�فَسِِْهُ وحرٍمَِِهُ ومَ�دُ�ِِاتهُ ، ويعادَي 
ِِالَاةٌ أَمَِِامُ حِِبَ اللَّهُ  ِِبَ دَونَ مَبْ ِِرٍب قرٍي فَِِي اللَّهُ أَق
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ِِدُةٌ  ِِو وح ِِع�هُ �ح ِِانَ ، و� ِِدُ الإ�سْ ِِةٌ توح� طَرٍي�
ِِي لَا  ِِةٌ ، الَّ� ِِس المطِ�ئ� ِِهُ الَّ�فَ ِِي تحصِّ�� ِِهُ فَ ذَات
تخ�ِِع إِلَا للَّهُ ، وتح�ِِق فَِِي �ِِذِه الَّعبِِْادَةٌ كُ�ِِال 
الخ�ِِوعَ ، والَالَّ�ِِزِامُ لِِدُودَ اللَّهُ : فَالَّصِِِّومُ مَ�ِِارَب 
ِِا  ِِث صاحبْ� ِِصِّلاةٌ تح ِِع ، فَالَّ ِِي الَّ�فَ ِِصِّلاةٌ فَ الَّ
عَ�ِِى مَرٍاقبِِْةٌ اللَّهُ ح�ِِى تطِبْعِِهُ بَذِلَِِّكَ ، والَّصِّ�ِِامُ 
كُذِلَِِّكَ ، فَبْ�ح�����ِِا ي�ِِونَ المسِِْ�مُ فَِِي حِِذِرَ 
دَائِِمُ مَِِنَ مَخالَّفَِِةٌ أَحِِ�امُ اللَّهُ أَو الَّ��صِّ�ِِرٍ فَِِي 
حِِدُودَه و�ِِرٍعَهُ ، وبَذِلَِِّكَ ي��ِِل لَّ�ِِرٍوح ت�ذِيبْ�ِِا 
، ولَّ��فَِِس صلاح�ِِا ولَّ�ع�ِِل إِدَرَاكُِِهُ الَّصِّح�ِِح ، 
م رَاق�ِِام بَأَفَِِرٍادَه الَّذِيِِنَ �ِِمُ  فَ��ِِونَ المج��ِِع �ِِع�دُا
مَِِنَ �ِِذِا الَّ�ِِوعَ ، لأنَ أَصِِل جِ��ِِع المحامَِِدُ بَ�بِِْط 
الَّ�فَِِس ، ولَِِّذِا جِِِاء فَِِي ��ِِامُ �ِِذِه الآيِِةٌ قولَِِّهُ 
م لَّ�ح��ِِةٌ  )لَّع��ِِمُ ت��ِِونَ( ، فَِِإِنَ فَِِي ذَلَِِّكَ ت�رٍيِِرٍا

ِِا والآ�ِِرٍةٌ  ِِرٍي الَّدُ�� الجامَعِِةٌ لخ�
والَّ��ِِوى الَّ�ِِي ت��ِِأَ مَِِنَ الإيِِانَ بَالَّغ�ِِبَ الَِِّذِي 
يسِِْ���ظ بَِِهُ الَّ���ِِرٍ ، و�ي الَّ�ِِي تحِِرٍسِ الَّ��وب 
مَِِنَ إِفَسِِْادَ الَّصِِِّومُ بَالمعصِّ�ِِةٌ ، وت�ِِحذِ الَّذِ�ِِنَ 
وتدُفَعِِهُ إِلَِِّى الَّ�فَ��ِِرٍ فَِِي ال�ِِمُ الَّبْالَّغِِةٌ 
ِِهُ ،  ِِل جِلالَّ ِِمُ جِ ِِمُ ال�� ِِرٍيعاتٍ الَّع�� ِِنَ ت� مَ
فَ���زِمَ�ِِا المسِِْ�مُ ، ويرٍعَا�ِِا حِِق رَعَاي��ِِا ، فَِِإِنَ 
إِعَِِدُادَ �فَِِوسِ الَّصِّائِِ�ينٍ لَّ��ِِوى اللَّهُ يظ�ِِرٍ مَِِنَ 
م  ِِرٍا ِِا أَث ِِأَ�ام وأَظ�رٍ� ِِا � ِِرٍةٌ ، أَعَظ�� ِِوه كُث� وجِ
وأَعَلا�ِِا �ِِرٍفَام أَنَ الَّصِّ�ِِامُ أَمَِِرٍه مَ�ِِرٍوك إِلَِِّى �فَس 
ِِهُ إِلَا اللَّهُ ،  ِِهُ فَ� ِِبَ عَ�� ِِرٍه ، لَا رَق� ِِمُ وض�� الَّصِّائ
ِِدُ  ِِهُ أَح ِِع عَ�� ِِهُ لَا يطِ� ِِدُ ورَبَ ِِرٍ بَينٍ الَّعبْ ِِو � فَ�
ِِام  ِِرٍام مَخ�فَ� ِِرٍ � ِِ�طِ�ع أَنَ يفَطِ ِِهُ يسْ ِِواه ، لأ� �
عَِِنَ أَقِِرٍب قرٍيِِبَ ، ولَّ��ِِهُ لَّ��ِِوى اللَّهُ ي��ِِزِمُ 
الأمَا�ِِةٌ فَِِي حفَِِظ الَّصِّ�ِِامُ ، مَ��ِِا �ِِ�ح لَِِّهُ مَِِا 
م كُامَلام  ِِةٌ ذَلَِِّكَ �ِِ�رٍا ي�ِِ��ي أَو يغِِرٍي . فَ�واص�
عَِِنَ ت�ِِوى ومَرٍاقبِِْةٌ وح�ِِاء مَِِنَ اللَّهُ يصِّاحبِِْهُ فَِِي 

�ِِذِه المِِدُةٌ ، يحصِِِّل بَ�ِِا �زِا�ِِةٌ الَّ���ِِرٍ ، وضبْط 
ِِل  ِِرٍ ، وت�ح� ِِا لَّ�خ� ِِا لما يؤْ��� ِِس ، وإِعَدُادَ� الَّ�فَ
ِِي كُل  ِِا فَ ِِوي عَزِي�� ِِبْ�ل اللَّهُ ، وي� ِِي � الأذَى فَ
إِقِِدُامُ وإِحجِِِامُ ، وي��ِِوى أَي�ِِام بَصِّومَِِهُ الَّصِّح�ح 

ِِزِواتٍ �فَسِِْهُ  ِِى كُبِِْح جِ�ِِاح �ِِ�وتهُ و� عَ�
ِِةٌ  ِِى مَحارَبَ ِِونَ عَ� ِِمُ الَّع ِِنَ أَعَظ ِِامُ مَ فَالَّصِّ�
، وتزِكُ�ِِةٌ الَّ�فَِِس  ، وق�ِِع الَّ�ِِ�واتٍ  الَّ�ِِوى 
وإِي�افَ�ِِا عَ�ِِدُ حِِدُودَ اللَّهُ ، فَ�حبِِْس لَّسِِْا�هُ عَِِنَ 
ِِاسِ  ِِرٍاض الَّ� ِِي أَعَ ِِطِلاق فَ ِِبْاب والإ� ِِو والَّسْ الَّ�غ
، والَّسِِْعي بَ���ِِمُ بَالَّغ�بِِْةٌ والَّ����ِِةٌ المفَسِِْدُةٌ ، 
كُ�ِِا يرٍدَعَِِهُ عَِِنَ الَّغِِش والخِِدُاعَ والم�ِِرٍ وارَتِِ�اب 
الَّ�ِِاسِ  أَمَِِوال  وأَكُل  الَّرٍبَِِا  وأَ�ِِذِ   ، الَّفَواحِِش 
بَالَّبْاطَِِل . يجِعِِل المسِِْ�مُ يسِِْارَعَ فَِِي فَعِِل 
ِِى  ِِزِكُاةٌ عَ� ِِاء الَّ ِِصِّلاةٌ وإِي� ِِامُ الَّ ِِنَ إِق ِِرٍاتٍ مَ الخ�
وجِ��ِِا الَّصِّح�ِِح وجِ�ات�ِِا الم�ِِرٍوعَةٌ ، ويجِ��ِِدُ 
ِِةٌ ،  ِِارَيع الَّ�افَع ِِل الم� ِِاتٍ وفَع ِِذِل الَّصِّدُق ِِي بَ فَ
ويحِِرٍص عَ�ِِى تحصِّ�ِِل لَّ��ِِةٌ الَّع�ِِش مَِِنَ الَّوجِِِهُ 
اللال ، ويحِِذِرَ مَِِنَ اق�ِِرٍاف الإثِِمُ والَّفَواحِِش ، ومَنَ 
��ِِا وجِِِبَ أَنَ ي�ِِونَ الَّصِِِّومُ عَِِنَ إِيِِانَ واح�سِِْاب 
ِِدُ  ِِنَ ت��� ِِعائرٍ اللَّهُ ، لَا عَ ِِمُ لَّ� ِِط وتعظ� وضبْ
ومَسِِْايرٍةٌ ، كُصِِِّومُ مَِِنَ يصِِِّومُ ي�وجِِِع وي�حسِِْرٍ ، 
وي��ِِل أَوقاتِِهُ بَالَّ�ِِومُ والَّبْطِالَِِّةٌ ، وي���ِِى �ِِرٍعَةٌ 
ا���ِِاء �ِِ�رٍ رَمَ�ِِانَ كُأَ�ِِهُ لَّ�ِِس مَحسِِْوبَام مَنَ 
ِِي  ِِادَى فَ ِِبْبَ ، وي�� ِِى � ِِونَ لأدَ� ِِرٍه ، ويغ�بْ عَ�
الَّغ�ِِبَ عَ�ِِى مَِِنَ ي�ابَ�ِِهُ ، يظ�ِِرٍ بَ�ِِذِا الَّصِّ�ِِامُ 
ِِمُ ،  ِِي صدُورَ� ِِام فَ ِِ�مُ وض�� ِِي �فَو� ِِام فَ حرٍجِ
ِِى اللَّهُ  ِِنَ عَ� ِِمُ ي ِِى ، كُأَنَ الَّصِّائ ِِمُ ح�� فَ�جِدُ�
وعَ�ِِى ���ِِهُ بَصِّ�امَِِهُ ، فَلا ي�ح�ِِل مَ��ِِمُ كُلامَام 

ِِام .  ولَا ��ا�
ِِةٌ  ِِ�ةٌ ومَرٍاقبْ ِِاب و�� ِِانَ واح�سْ ِِمُ بَإِي الَّصِّائ
ِِخلاف  ِِونَ بَ ِِبَ أَنَ ي� ِِةٌ للَّهُ ، يجِ ِِمُ ومَحبْ وتعظ�
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الَّدُ��ِِا مَحطَِِِاتٍ ي�ِِزِودَونَ فَ��ِِا بَالإيِِانَ والَّ��ِِوى، 
ِِوب  ِِارَ الَّذِ� ِِنَ آث ِِمُ مَ ِِرٍ ق�وبَ� ِِونَ بَ�طِ�� وي�ومَ
والآثِِامُ، فَ�ع�ِِدُ المسِِْ�مُ ت��ئِِةٌ ومَرٍاجِعِِةٌ �فَسِِْهُ، 
ِِع  ِِبَ مَ ِِهُ لَّ���ا� ِِةٌ أَوقات ِِهُ، وبَرٍمَجِ ِِبَ أَورَاق وترٍت�
ِِي  ِِمُ وت��ل ِِحذِ الَّ�� ِِل، فَ�� ِِزِ وجِ ِِرٍ اللَّهُ عَ أَوامَ
مَ��ِِةٌ الَّ�فَ��ِِرٍ فَِِي الَّوصِِول إِلَِِّى أَعَ�ِِى الَّ��ِِمُ 
ِِواتٍ  ِِي كُالَّصِّ� ِِو يومَ ِِا � ِِاتٍ مَ ِِذِه المحطِل ِِنَ � . ومَ
الخ�ِِس، ومَ��ِِا مَِِا �ِِو أَ�ِِبْوعَي كُ�ِِومُ الج�عِِةٌ، 
ِِارَك  ِِانَ المبْ ِِ�رٍ رَمَ� ِِ�وي كُ� ِِو � ِِا � ِِا مَ ومَ��
والَّ�بْ�ِِبَ الَِِّذِي ي���ِِص مَثِِل �ِِذِه الَّفَِِرٍص 
و�صِّوصِِام فَِِي �ِِ�رٍ رَمَ�ِِانَ المبِِْارَك فَ�ِِهُ الَّثواب 
ِِسْلامُ )إِذَا  ِِصِّلاةٌ والَّ ِِهُ الَّ ِِرٍ عَ�� ِِا ذَكُ ِِل، وكُ� الجزِي
جِِِاء رَمَ�ِِانَ، فَُ�لحِِت أَبَِِواب الج�ِِةٌ، وغُ��ِِت أَبَِِواب 

ِِ�اطَينٍ(. ِِدُتٍ الَّ� ِِارَ، وصُفَل الَّ�
ِِومُ،  ِِةٌ الَّصِّ ِِى �ع� ِِ�رٍ اللَّهُ عَ� ِِبَ � ِِا يجِ وكُ�
ومَِِنَ مَبْادَئ الَّ�ِِ�رٍ ت�بْ�ِِرٍ اللَّهُ، أَي ت�بِِْرٍوه بَجِ��ع 
ِِهُ،  ِِانَ بَ ِِمُ لَّلإي ِِا �دُاكُ ِِى مَ ِِرٍ، عَ� ِِي الَّ��بْ� مَعا�
ويسِِْرٍ عَ���ِِمُ �ِِرٍائع دَي�ِِهُ، ووفَ��ِِمُ لَّطِاعَ�ِِهُ، 
فَِِإِنَ ت�سِِْ�رٍ الَّ��ِِرٍيع مَِِنَ اللَّهُ مَعو�ِِةٌ عَ�ِِى 
ِِهُ، فَ�ِِي �ع�ِِةٌ عَظ��ِِةٌ يسِِْ�حق عَ���ِِا  طَاعَ�
ِِادَق،  ِِرٍ الَّصِّ ِِهُ الَّ��بْ� ِِنَ مَوجِبْات ِِذِي مَ ِِ�رٍ، الَّ الَّ�
ِِانَ،  ِِل الَّ�سْ ِِبَ قبْ ِِنَ الَّ�� ِِدُرَ مَ ِِذِي يصِّ ِِو الَّ و�

ِِوارَحْ ِِهُُ الج دُق وتصُِّل
ِِرٍه،  ِِذِ أَوامَ ِِرٍف بَ��فَ� ِِةٌ اللَّهُ والَّ�� ِِذِذَ بَطِاعَ الَّ��
الَّ��بِِْي  والمسِِْارَعَةٌ فَ��ِِا يرٍض�ِِهُ. فَالَّ��بْ�ِِرٍ 
ي��ِِونَ مَ�ِِهُ الَّ��بْ�ِِرٍ الَّع��ِِي، ثِِمُ الَّ��بْ�ِِرٍ 
الَّ�ولَِِّي بَال�ِِدُ والَّ�سِِْبْ�ح، فَ��ِِونَ لَّسِِْانَ المؤْمَنَ 
رَطَبِِْام مَِِنَ ذَكُِِرٍ اللَّهُ، وق�بِِْهُ مَ�طِبْعِِام بَ��بْ�ِِرٍ اللَّهُ، 
م  ِِدُا ِِرٍى أَح ِِث لَا ي ِِمُ. بَح� ِِةٌ وتعظ� ِِرٍ مَحبْ ت�بْ�
أَكُبِِْرٍ مَِِنَ اللَّهُ �ِِبْحا�هُ ولَا أَعَظِِمُ . وبَ�ِِذِا لَا 
م مَ��ِِا  يخ�ِِى إِلَا اللَّهُ، ولَا يرٍ�ِِبَ مَِِنَ �ِِواه أَبَِِدُا

ذَلَِِّكَ ، فَ��ِِونَ رَاض�ِِام مَرٍض�ِِام ، مَ��ِِرٍح الَّصِِِّدُرَ ، 
م ، �ِِاكُرٍام للَّهُ الَِِّذِي أَطَِِال وفَسِِْح  م مَ��ِِذِا مَسِِْرٍورَا
فَِِي عَ�ِِرٍه ح�ِِى بَ�غِِهُ ص�ِِامُ �ِِذِا الَّ�ِِ�رٍ 
ِِورَ ، فَلا  ِِاب الَّ�بْ ِِنَ أَصح ِِهُ مَ ِِمُ يجِع� ِِرٍيم ، ولَّ الَّ�
ي�ِِونَ فَِِي �فَسِِْهُ اضطِِِرٍاب ولَا ا�زِعَِِاج ولَا ض�ِِق 
ِِرٍح  ِِام ، وأَ� ِِع أَفَ� ِِونَ أَو� ِِل ي� م، بَ ِِدُا ِِرٍج أَبَ ولَا ح
ِِوى  ِِام ، وأَق ِِدُأَ أَعَصِّابَ ِِام ، وأَ� ِِبَ �فَسْ م ، وأَطَ� ِِدُرَا ص
رَوحِِام ، فَ��ِِونَ عَ�ِِى أَحسِِْنَ ��ِِق فَِِي مَعامَ��ِِهُ 
ابَُ��ِِيل  وإِذَا   ، ، وح��ِِهُ ومَفَاوض�ِِهُ  ، ومَ�ابَ��ِِهُ 
ِِهُ  ِِي ح�� ِِهُ فَ ِِمُ يجِارَي ِِى لَّ ِِنَ ال�� ِِمُ مَ بَخصِّ
ِِذِا  ِِمُ ، �� ِِي صائ ِِهُ : إِ� ِِول لَّ ِِل ي� ِِفَا��هُ، بَ و�
ِِث  ِِح ، بَح� ِِامُ الَّصِّح� ِِارَ الَّصِّ� ِِونَ آث ِِبَ أَنَ ت� يجِ
لَِِّو أَثِِرٍ عَ�ِِى جِسِِْ�هُ بَ�ِِيء مَِِنَ الَّفَ�ِِورَ ، لَا يؤْثِِرٍ 
عَ�ِِى عَ��ِِهُ ورَوحِِهُ الَّطِ�بِِْةٌ المسِِْ���رٍةٌ بَ�ِِورَ اللَّهُ 
ِِنَ  ِِهُ أَحسْ ِِهُ ومَع�ويات ِِونَ رَوح ِِبَ أَنَ ت� ِِل يجِ ، بَ
ِِ�رٍ  ِِكَ ي� ِِارَ ، وذَلَّ ِِي الإفَطِ ِِهُ فَ ِِنَ حالَّ ِِوى مَ وأَق
اللَّهُ تعالَِِّى لَّ�حصِِِّل عَ�ِِى بَرٍكُِِةٌ الَّصِّ�ِِامُ حسِِْ�ام 
ِِف  ِِهُ فَ���اعَ ِِهُ و��� ِِبَ �فَسْ ِِام ، بَطِ� ومَع�وي

ِِهُ  أَجِِِورَه مَِِنَ رَبَ
ِِوى  ِِي الَّ�� ِِامُ � ِِنَ الَّصِّ� ِِرٍى مَ ِِةٌ الَّ�بْ فَالَّغاي
ِِانَ  ِِرٍف الإ�سْ ِِا ، وإِذَا عَ ِِا ومَبْا��� ِِع مَعا��� بَجِ��
ق��ِِةٌ �فَسِِْهُ ، وأَدَرَك �ِِرٍ اللَّهُ فَ�ِِهُ ، وح�ِِمُ 
جِا�ِِبَ الَِِّرٍوح ح�ِِى يخ�ِِع جِسِِْدُه لَّ�ِِا ، فَ�غ�ِِبَ 
رَوحِِهُ عَ�ِِى �زِعَِِاتٍ جِسِِْدُه ، ويصِّفَِِو ق�بِِْهُ مَِِنَ 
��ِِزِاتٍ الَّ�ِِ�اطَينٍ ، وي��ِِغل بَحِِبَ رَبَِِهُ والَاتِِاه 
إِلَّ�ِِهُ ، فَإِ�ِِهُ ي�ِِونَ ذَلَِِّكَ الإ�سِِْانَ الَّ�امَِِل الَّعاقِِل 
المفَ�ِِرٍ ، الم�طِ�ِِع إِلَِِّى مَ��ِِوتٍ الَّسِِْ�اء ، والم�رٍفَِِع 
عَ�ِِى الَّدُ��ِِا ، والَّ�ِِامَخ إِلَِِّى ا�ِِ�لامُ زمَِِامُ ق�ِِادَةٌ 
اللَّهُ فَِِي أَرَضِِهُ ، وحسِِْنَ الَّ�صِّرٍف فَ��ا ا�ِِ�خ�فَهُ 
فَ��ِِا . وإِنَ مَِِنَ رَح�ِِةٌ اللَّهُ �ِِبْحا�هُ وتعالَِِّى 
ِِاةٌ  ِِذِه ال� ِِي � ِِ��ينٍ فَ ِِل لَّ��سْ ِِهُ أَنَ جِع وفَ��
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كُانَ، فَ��ِِونَ ق�بِِْهُ مَصِّدُقِِام لما ي�طِِِق بَِِهُ لَّسِِْا�هُ، 
وبَذِلَِِّكَ ي�ِِونَ ص�بِِْام فَِِي عَ��دُتهُ، قويِِام فَِِي إِرَادَتهُ 
م الَّ�فَِِس والَّ�فَ�ِِس لَّ�دُفَِِع بَرٍ�ِِالَّةٌ اللَّهُ إِلَِِّى  ، بَِِاذَلَا
الأمَِِامُ بَصِِِّدُق وإِ�لاص ، وطَ�ِِارَةٌ ق�ِِوب وجِِِوارَح 

والاصِِل أَنَ الَّ�ِِ�رٍ المطِ�ِِوب مَ�ِِا �ِِو الَّ�ِِ�رٍ 
الَّواجِِِبَ  و�ِِو   ، الَّ�امَِِل  الَّ�ِِ�رٍ  أَو  الَّع��ِِي 
الَّصِّح�ِِح ، كُ�ِِا قدُمَ�ِِا مَِِنَ أَ�ِِهُ ي�ِِونَ بَالَّ��ِِبَ 
ِِ�رٍ أَنَ  ِِ�ادَ الَّ� ِِا ، وي ِِوارَح جِ��ع� ِِانَ والج والَّ�سْ
ي�ِِونَ �ِِو الَّدُيِِنَ كُ�ِِهُ ، فَ�ِِ�رٍ اللَّهُ لَِِّهُ أَعَظِِمُ 
ِِرٍ  ِِى أَصغ ِِا إِلَّ ِِول وأَكُبْرٍ� ِِل الأص ِِاسِ بَأَص المسْ
الَّفَِِرٍوعَ وأَدَق�ِِا ، إِذَ أَنَ أَصِِل الَّ�ِِ�رٍ وقوامَِِهُ ، ترٍيدُ 
الَّ�وح�ِِدُ للَّهُ بَِِإِ�لاص المحبِِْةٌ ، والَّ�عظ�ِِمُ الموجِِِبَ 
ِِدُودَه ،  ِِةٌ ح ِِعائرٍه ، وإِقامَ ِِمُ � ِِهُ ، وتعظ� لَّطِاعَ�
وت�فَ�ِِذِ �ِِرٍيع�هُ ، وحصِِِّرٍ الاكُ��ِِةٌ لَِِّهُ بَاعَ�بِِْارَه 
ِِال  ِِاتٍ الَّ�� ِِهُ بَصِّفَ ِِاعَ ، ووصفَ ِِكَ المطِ ِِهُ الم� الإلَّ
ِِبَ  ِِرٍ ال ِِهُ ، وحصِّ ِِابَ�ةٌ ��� ِِنَ مَ� ِِهُ عَ ، وت�زِي�
والمِِوالَاةٌ لَِِّهُ وفَِِي �ِِبْ��هُ ، والَّبْغِِض والمعِِادَاةٌ مَِِنَ 
أَجِ�ِِهُ ، تح���ِِام لمحبْ�ِِهُ ومَرٍضاتِِهُ ، وجِعِِل الأولَّويِِةٌ 

فَِِي الِِبَ للَّهُ ورَ�ِِولَّهُ.
ِِامُ  ِِنَ الَّطِع ِِاك عَ ِِوب الإمَسْ ِِل لَّوجِ  أَنَ اللَّهُ جِع
ِِو  ِِهُ ، و� ِِبْ�ةٌ فَ� ِِام لَا � ِِام واضح ِِرٍاب وق� والَّ�
طَ�ِِوعَ الَّفَجِِِرٍ الَّصِِِّادَق الَِِّذِي ي���ِِرٍ فَ�ِِهُ الَّبْ�اض 
م لَّطِ�ِِوعَ الَّ�ِِ�س ، ي��ِِح  مَِِنَ الم�ِِرٍق تبْا�ِِ�رٍا

ِِهُ بَ�ِِاض الَّ��ِِارَ وفَِِاصلام مَِِنَ �ِِوادَ الَّ��ِِل. بَ
ِِبْينٍ  ِِى ي� ِِرٍبَوا ح� ِِوا وا� ِِى: وكُ� ِِول اللَّهُ تعالَّ ق
ِِنَ  ِِودَ مَ ِِط الأ� ِِنَ الخ� ِِض مَ ِِط الأبَ� ِِمُ الخ� لَّ�
ِِى  ِِل. ومَع� ِِى الَّ�� ِِامُ إِلَّ ِِوا الَّصِّ� ِِمُ أَتم ِِرٍ، ث الَّفَجِ
الآيِِةٌ: أَنَ اللَّهُ تعالَِِّى أَبَِِاح لَّ�صِّائِِمُ الأكُل والَّ�ِِرٍب 
و�ِِائرٍ المفَطِِِرٍاتٍ، فَِِي لَّ��ِِةٌ الَّصِّ�ِِامُ، و�ِِي: مَِِنَ 

ِِرٍ ِِت صلاةٌ الَّفَجِ ِِى وق ِِ�س، إِلَّ ِِرٍوب الَّ� غ
وبَعِِدُ أَنَ ي��ِِمُ ص�امَِِهُ يدُفَِِع زكُاةٌ الَّفَطِِِرٍةٌ 

و�ِِي طَ�ِِارَةٌ لَّ�صِّائِِمُ مَِِنَ الَّ�غِِو والَّرٍفَِِث ومَبْ��هُ 
عَ�ِِى فَلاح الَّعبِِْدُ بِِا �ِِرٍعَ اللَّهُ مَِِنَ صلاح الأقِِوال 
ِِا  ِِةٌ لَّ��ؤْمَِِنَ فَ��� ِِي إِذَنَ مَؤْ�� والأعَ�ِِال، فَ�
عَظ�ِِمُ، فَأَ�ِِاط الَِِّفَلاح بَ�ِِا بَِِصِّلاةٌ الَّع�ِِدُ، 
فَ�ِِي واجِبِِْةٌ عَ�ِِى كُل عَينٍ مَِِنَ أَعَ�ِِانَ المسِِْ��ينٍ 
م تزِكُ�ِِةٌ لَّ�فَو�ِِ�مُ جِ��عِِام ،  م وكُبِِْارَا ، صغِِارَا
وتو�ِِعةٌ عَ�ِِى الَّفَ�ِِرٍاء فَِِي الَّع�ِِدُ ، لَّ��ِِونَ 

ِِام  م مَرٍحومَ ِِع�دُا ِِي � ِِع الإ�لامَ المج��
وي�بْغِِي أَنَ لَا ي�سِِْا�ل المفَطِِِرٍ بَعذِرَعَ�ِِى تأَ��ِِرٍ 
ِِهُ  ِِةٌ صح� ِِمُ فَرٍص ِِانَ ، يغ�� ِِ�رٍ رَمَ� ِِاء � ق�
ِِهُ الإ�ِِرٍاعَ بَالَّ��ِِاء بَ�ِِدُرَ  ِِمُ عَ�� ِِهُ  ، ي�ح� وقوت
ِِاه  ِِى وافَ ِِذِرَه ح� ِِزِل عَ ِِمُ ي ِِنَ لَّ ِِهُ ، ومَ ِِا عَ�� مَ
رَمَ�ِِانَ آ�ِِرٍ ، فَ��واجِِِبَ فَِِي ح�ِِهُ الإطَعِِامُ واللَّهُ 
أَعَ�ِِمُ . فَ�ِِذِه جِ��ِِةٌ مَ�سِِْرٍةٌ مَِِنَ ح�ِِمُ الَّصِّ�ِِامُ 

ِِدُ للَّهُ  ِِاب وال� ِِذِا الَّ�� ِِا � ِِهُ ض���� وأَح�امَ
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