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رمضان  شهر 
للتغيير فرصة 

ه��و ش��هر تكث��ر في��ه اخي��رات وزي��ارة 
اأحباب، أيام متنع فيها الصائم من الطعام 
والشراب لس��اعات، وعن كل س��وء بالفعل 
واللسان، هناك من تبقى معهم وتستمر هذه 
الفضائل والس��لوكيات، وكأن الشهر قنديل 

يضيء الطريق بقية العام!
وأخري��ات يقللن من فعل اخي��ر، يتغيرن 
ويعُدن أس��لوبهنّ ف��ي الطعام والش��راب، 

فمن أي نوع أنت؟!
- السؤال اأوّل:

معان��اة اج��وع والعط��ش وااقتصاد في 
الطعام أسلوب غذائي صحي؟

أ ( نعم.
ب ( إلى حدٍ ما.

- السؤال الثاني:
اجتم��اع اأس��رة عل��ى مائ��دة واح��دة في 

اإفطار والسحور تقوي روابط اأسرة.
أ ( نعم.

ب ( إلى حدٍ كبير.
- السؤال الثالث:

اخافات الزوجي��ة في رمضان أقل بكثير 
من معداتها في غير رمضان بنسبة 2.7!

أ ( حقيقة قرأتها.
ب ( إلى حدٍ ما.

- السؤال الرابع:
رمضان دعوة مفتوح��ة للتقارب الزوجي 

واأسري. ليتها تدوم طوال العام.
أ ( ليتها تدوم.

ب ( حسب اموقف.
- السؤال اخامس:

قي��ام اللي��ل وتش��جيع الزوج��ن أحدهما 
عاقتهم��ا  يق��وي  الص��اة  عل��ى  لآخ��ر 

ببعضهما.
أ ( إلى حدٍ كبير.

ب ( إلى حدٍ ما.
- السؤال السادس:

ه��ل تري��ن نفس��ك دائم��اً ام��رأة امطيع��ة 
لزوجها امتفانية في إسعاد أسرتها.

أ ( على الدوام.
ب ( نعم.

- السؤال السابع:
ه��ل تقومن بأفع��ال تؤكد مس��كك بصلة 

الرحم؟
أ ( نعم.

ب ( إلى حدٍ كبير.
- السؤال الثامن:

رمضان فرصة للتزاور، وكل ضيف يدخل 
برزقه. ويخرج بذنوب أهل البيت!

أ ( نعم.
ب ( إلى حدٍ كبير.

- السؤال التاسع:
كوب م��ن العصير، أو اللن امُلى بالتمر، 

يكفي لسد جوع!
أ ( نعم.

ب ( ليس دائماً.
- السؤال العاشر:

اجتماع الزوجن واأس��رة على طاعة الله 
تهذيب وتأديب للنفس.

أ ( نعم.
ب ( ليته يدوم.

- السؤال احادي عشر:
الصيام وكثرة العبادة في رمضان.. علمّنا 

قيمة الوقت. وسبل ااستفادة منه!
أ ( إلى حدٍ كبير.

ب ( نعم.
- السؤال الثاني عشر:

رمضان شهر نتسابق فيه لفعل احسنات 
واإث��كار من العب��ادات واأعمال الصاحة، 

ليته يستمر طوال العام!

أ ( ليته يستمر.
ب ( حقيقة.

- السؤال الثالث عشر:
30 يوماً تدريب على الصبر وكظم الغيظ، 

وضبط العصبية والتحكم في اانفعاات.
أ( إلى حدٍ كبير.

ب( إلى حدٍ ما.

النتائج:
شهر اخير

إذا كانت معظم إجاباتك )أ(:
أنتِ تؤدين كل ما جاء في ااستطاع، بداية 
م��ن حبك للش��هر الك��رم بخي��ره ونفحاته 
النوراني��ة، وعدم رغبتك ف��ي انقضائه على 
عج��ل، وما يُحدث��ه من أثر طي��ب عليك قواً 

وفعاً.
بع��وز  ااحس��اس  علم��ك  فصيام��ك   ..
امتاجن، اقترابك من أسرتك – واجتماعكم 
على س��فرة واحدة مرتن في اليوم، تعلمت 
م��ن خالهم��ا حاوة الق��رب والتفاه��م، كما 
أن طاعت��ك لل��ه ولوالدي��ك ولزوج��ك أمدتك 
وااس��تقرار  باأم��ان  جمي��ل  بإحس��اس 
النفسي وجعلتك تغلقن باب القلق والتوتر 
والعصبية، فقلت نس��بة اخاف��ات، كما أن 
تفانيك في إس��عاد أس��رتك، وتوثيقك لصلة 
الرحمن بدعوته��م أو زيارتهم، جعا احب 
يسكن قلبك جاههم، وا تنسي أن انقطاعك 
ع��ن الطع��ام وقناعتك بأن أق��ل القليل يكفي 
ويغن��ي م��ن ج��وع يض��ع أمام��ك أس��لوباً 
صحيح��اً إنق��اص ال��وزن وامافظة على 

الصحة.
تظ��ل  أن  اأكب��ر  اخي��ر  نصيحتن��ا:   -
سلوكياتنا الطيبة وتبقى إلى ما بعد الشهر؛ 
د على عدم اإس��راف، ونواظب على  فنتع��وَّ
اإحسان، ويصبح التزاور وبرّ اأهل عادات 
نلتزم بها لننعم باخير واأجر العظيم بقية 

شهور العام.
شهر البركة

إذا كانت معظم إجاباتك )ب(:
ه��ذا يعني أن��ن تنظرين لش��هر رمضان 
عل��ى أنّ��ه ش��هر واح��د خُص��ص للصيام 
واإكثار م��ن العبادات، غافل��ة عن القيمة 
احقيقية ل��ه؛ فينبغي أن مت��د أثره معنا 

طوال العام!
رمضان شهر خير – صيام، صاة، تعبد، 
ذكر وقراءة قرآن، وفعل خير، وصلة رحم 
– أيّام توث��ق فيها عرى الود وامبة بن 
د اإنس��ان  اأه��ل واأرحام، فرصة ليتعوَّ
والتقلي��ل  النفق��ات  ف��ي  ااقتص��اد  عل��ى 
م��ن أل��وان الطعام، ش��هر يج��ب أن تكون 
أعمالن��ا في��ه ابتغ��اء مرض��اة الل��ه، حتى 
البس��مة في وجه الزوج صدق��ة، ااهتمام 
بإعداد الطعام خي��ر وعامة حب، دعوتك 
لأهل على اإفطار أو الس��حور تربط الود 
وامب��ة بينك��م، رمض��ان فرص��ة إنهاء 

الشحناء والبغضاء من النفوس.
وعليك أن تستمري على هذه السلوكيات 
دي نفس��ك عل��ى كظْم  أن��تِ وأس��رتك، ع��وِّ
الغي��ظ والعفو والتس��امح واللج��وء إلى 
الل��ه عند امكروه، ليصبح أس��لوبك الدائم 
في امعاملة، تنازلي، تس��امحي، وجنبي 

اجدال.
- نصيحتن��ا: رمض��ان فرص��ة لوص��ل 
القطيعة، إعطاء الصدقة للفقير وامس��كن 
وذوي الرحم، وأفض��ل الصدقة على ذوي 
الرحم الكاش��ح.. معنى العدو البغيض، 
اجعل��ي رمض��ان فرص��ة للتغيي��ر، وقلب 
صفحة جديدة.. تستمر معك طوال العام.

في العصر الحديث نتعرض لجرعات زائدة من اإشعاع يجب تفريغها عن طريق السجود

العلم يؤكد: الصاة تعالج دوالي الساقن 
وخير وقاية من أمراض القلب وتصلب الشراين 

ليست  ال��ت��راوي��ح  ص��اة 
ف���ق���ط ش���ع���ي���رة دي��ن��ي��ة 
نشاط  ولكنها  رمضانية 
امستوي  على  مفيد  صحي 
فقد  وال��ن��ف��س��ي ،  ال��ب��دن��ي 
أك���د د.م��ص��ط��ف��ى س���اري 
اس��ت��ش��اري ال��ت��غ��ذي��ة، أن 
ص���اة ال��ت��راوي��ح ط��وال 
ش��ه��ر رم���ض���ان ت��س��اع��د 
أنها  ال��ت��خ��س��ي��س،  ع��ل��ى 
والركوع  الوقوف  تشتمل 
لفترة  وت��ؤدى  والسجود، 
ساعة  ع��ن  تقل  ا  زمنية 
يتخلص  أن  مكن  يومياً، 
السعرات  بعض  من  الفرد 
إضافة  ال��زائ��دة  اح��راري��ة 
بعد  للمسجد  ام��ش��ي  إل��ى 
تناول وجبة اإفطار لتأدية 
صاة العشاء، حيث إن ذلك 
حسن  زيادة  على  يساعد 
الغذائي  التمثيل  عملية 
ص��رف  وزي����ادة  للطعام 

السعرات احرارية.
ما  إذا  أنه  وأضاف ساري 
هذه  ببعض  الصائم  التزم 
والتزم  ومارسها  اأنشطة 
محدودة  كميات  بتناول 
حتماً  ذلك  فإن  الطعام،  من 
س��وف ي���ؤدي إل��ى خفض 
نسبة  وخ���ف���ض  ال�����وزن 
احميد  غير  الكوليسترول 

وخفض ضغط الدم.
وك��ذل��ك ح��س��ن ك��ف��اءة 
للجسم  الوظيفية  اأجهزة 
في  لاجتهاد  دع��وة  فهذه 
العمل  ومضاعفة  رمضان 
وال���ن���ش���اط واس��ت��غ��ال 
ه���ذا ال��ش��ه��ر ب��ااس��ت��ف��ادة 
اجانبن  ف��ي  ال��ص��وم  م��ن 

الروحي والبدني.
استغال  فيمكن  ول��ه��ذا، 
للتخلص  رم��ض��ان  ش��ه��ر 
م��ن ال���وزن ال��زائ��د، وذل��ك 
كميات  حجيم  طريق  عن 
في  اإف��راط  وع��دم  الطعام 
تناوله إلى جانب اانخراط 
في نشاط بدني خفيف إلى 

متوسط الشدة.
كما مكن استغال بعض 
من  تزيد  التي  ال��ع��ب��ادات 
السعرات  ص��رف  عملية 
احرارية، وخير مثال على 

ذلك صاة التراويح. 
وم����ن ج��ان��ب��ه��ا، ت��ؤك��د 
د.ج�������وى ع���ي���د أس���ت���اذ 
بطب  الباطنة  اأم����راض 
وزير  ومستشارة  القاهرة 
ال��ص��ح��ة وال���س���ك���ان في 
ش���ؤون ط��ب اأس����رة، أن 
تدريب  ال��ت��راوي��ح  ص��اة 
اافطار    بعد  للصائم  جيد 
امشي  رياضة  تكافئ  وهي 
أو اجري مدة ثاثة أميال ، 
كلها  التراويح  كانت  واذا 
ف���وائ���د ف���إن ال���ص���اوات 
إلى  ال��وض��وء  من  اخمس 
والقيام  والتكبير  الصاة 
وال�����رك�����وع وال���س���ج���ود 

كلها  والتشهد  والتسليم 
حدث تغيرات فسيولوجية 
وتضفي  ري��اض��ة  أي  مثل 
على الصائم نشاطاً أن كل 

أعضاء اجسم تتحرك.
صاة  أن  عيد  وأض��اف��ت 
مريض  جعل  ال��ت��راوي��ح 
السكر  من  يتخلص  السكر 
اإفطار  بعد  اسيما  الزائد 
اأوعية  وظيفة  وحسن 
كفاءة  من  وترفع  الدموية 
هرمون  وجعل  اج��س��م ، 
فترة  يظل  »اادري��ن��ال��ن« 
ضغط  وي��ح��س��ن  أط����ول،  
ال����دم ،  وي��ح��ق��ق ال��ت��وازن 
ويبعد  والصحي  النفسي 
من  ويرفع  ااكتئاب  شبح 

ثقة اإنسان وإمانه . 
الصاة لوقتها

العلمية  اأب��ح��اث  أك��دت 
م��واق��ي��ت  أن  وال��ط��ب��ي��ة 
تتوافق  امسلمن  ص���اة 
النشاط  أوق��ات  مع  ماماً 
للجسم،  ال��ف��س��ي��ول��وج��ي 
هي  وك��أن��ه��ا  يجعلها  م��ا 
إيقاع  يضبط  ال��ذي  القائد 
ع��م��ل اج��س��م ك��ل��ه، اأم��ر 
على  تعمل  يجعلها  ال��ذي 
تنشيط عمل اخايا ومنع 
ان��ق��س��ام��ه��ا ب���ل وح��م��ي 
بالسرطان  اإص��اب��ة  م��ن 
وتنظم  القلبية  واأزم���ات 
وال��دورة  الهرمونات  عمل 

الدموية.
شلبي  د.س��ع��ي��د  وأش���ار 
أستاذ الطب البديل بامركز 
ل��ل��ب��ح��وث في  ال���ق���وم���ي 
اأبحاث  أن  إل��ى  القاهرة، 
امتطورة أكدت فائدة صاة 
بانتظام حيث تكون  الفجر 
جميع أعضاء اجسم في قمة 
التوقيت  ذلك  في  نشاطها 
الهرمونات  إف��راز  ف��ي��زداد 
خ��اص��ة »اادري���ن���ال���ن« 
ام��ع��روف ب��اس��م ه��رم��ون 

جميع  وي��ن��ش��ط  اخ����وف 
اج���س���م وي��ح��م��ي��ه��ا من 
ويفرز  السرطانية  اأورام 
الغدة  م��ن  ال��ه��رم��ون  ذل��ك 
»اجاركلوية« ويسري في 

الدم.
وأشار خبراء في جمعية 
اأردن،  في  القلب  أطباء 
الفجر  صاة  أداء  أن  إلى 
يومياً  امدد  موعدها  في 
للوقاية  وس��ي��ل��ة  خ��ي��ر 
والعاج من أمراض القلب 
وتصلب الشراين، ما في 
ذلك احتشاء عضلة القلب 
القلبية  للجلطة  امسببة 
وتصلب الشراين امسببة 

للسكتة الدماغية.
وأوضحت نتائج أحدث 
دراس������ة ع��ل��م��ي��ة ح��ول 
وتصلب  القلب  أم���راض 
أجرتها  التي  ال��ش��راي��ن 
القلب  أط���ب���اء  ج��م��ع��ي��ة 
م��رض  أن  اأردن،  ف��ي 
من  وه��و  القلب  احتشاء 
ومرض  اأم��راض،  أخطر 
تصلب الشراين وانسداد 
سببها  التاجي،  الشريان 
ال��رئ��ي��س��ي ه���و ال��ن��وم 
ال��ط��وي��ل ل��ع��دة س��اع��ات 
الليل  أو  النهار  في  سواء 
وعدم اانتظام في مواقيت 

الصاة.
ال��ع��دي��د من  وأث��ب��ت��ت 
الدراسات أن امؤمن الذي 
ي��ؤدي ال��ص��اة وه��و في 
في  ح��دث  خشوع  حالة 
عديدة،  تغيرات  جسمه 
أهمها ما يحدث في الدماغ 
الدم في  من تنظيم لتدفق 

مناطق محددة.
الصاة .. أفضل عاج 

لدوالي الساقن
وفي نفس الصدد، أكدت 
أن  حديثة  علمية  دراسة 

الصاة تقي من اإصابة 
الذي  الساقن،  ب��دوال��ي 
في  خلل  نتيجة  يظهر 
أوردة الساقن عن طريق 
انخفاض الضغط الواقع 
ع��ل��ى ج�����دران ال��وري��د 
مفصل  ع��ن��د  ال��س��اق��ي 
ال��ك��ع��ب أث��ن��اء ال��رك��وع 

والسجود.
وض���ع  أن  وذل��������ك 
ال��دورة  يجعل  السجود 
الدموية بأكملها تعمل في 
تعمل  الذي  ااجاه  ذات 
اأرضية،  اجاذبية  فيه 
من  كثيراً  يخفف  ما  وهو 
على  ال��وري��دي  الضغط 
وبالتالي  ال��ق��دم،  ظاهر 
ت��ن��خ��ف��ض اح��ت��م��اات 
مرض  اإنسان  إصابة 

الدوالي.
ك��م��ا أف������ادت دراس����ة 
بأهمية  حديثة  مصرية 
اتصال اإنسان باأرض 
ل��ت��ف��ري��غ ال��ش��ح��ن��ات 
ال��ك��ه��روم��غ��ن��اط��ي��س��ي��ة 
عن  اجسم  في  ال��زائ��دة 

طريق السجود.
وأش������ارت ال���دراس���ة 
ال��ذي  اإن��س��ان  أن  إل��ى 
زائدة  جرعات  يتعرض 
م���ن اإش����ع����اع ح��دث 
بن  التفاعل  م��ن  ن��وع��اً 
في  فتتسبب  اخ��اي��ا 
إص���اب���ة اإن���س���ان ما 
العصر،  بأمراض  يعرف 
بالصداع  الشعور  مثل 
العضلية  والتقلصات 
والتهابات العنق والتعب 
واإره������اق، ب��اإض��اف��ة 
والشرود  النسيان  إل��ى 

الذهني.
وح���ذرت ال��دراس��ة من 
أنه ما لم يتم تفريغ هذه 
طريق  ع��ن  ال��ش��ح��ن��ات 
فإن  الصاة  في  السجود 

إلى اإصابة  اأمر يؤدي 
باأورام السرطانية.

امواظبة على أداء 
الصاة تطيل العمر

علمية،  دراس��ة  كشفت 
الطبي  الباحث  نشرها 
اأم��ي��رك��ي دان��ي��ال هال 
أداء  على  ام��واظ��ب��ة  أن 

الصاة ، تطيل اأعمار.
أنه  الباحث  وأوض���ح 
أجرى جارب على مئات 
واكتشف  اأش��خ��اص، 
إي��ج��اب��ي��ة بن  ع��اق��ة 
ومارسة  العمر  ط��ول 

الشعائر الدينية.
امصلن  أن  وأض����اف 
س��ن��وات   3 ي��ع��ي��ش��ون 
وش��ه��راً واح����داً زي��ادة 
ك��م��ع��دل ع���ن ال���ذي���ن ا 
يصلون »مع أن ظروفهم 

الصحية واحدة«.
أن  ال��ب��اح��ث  ذك��ر  كما 
تبعث  ال��ص��اة  ت��أدي��ة 
في  امكافحات  من  نوعاً 
بالقضاء  كفيلة  اجسم، 
ع��ل��ى ال��ك��ول��ي��س��ت��رول 
ام��رت��ف��ع، وه��ي أرخ��ص 

عاج لهذا امرض.
الصاة  فوائد  وتكمن 
عضات  تقوي  أنها  في 
البطن، وذلك أنها منع 
تراكم الدهون التي تؤدي 
والترهل،  البدانة  إل��ى 
اجسم  تشوهات  فتمنع 
وتزيد من رشاقته، حيث 
بحركاتها  الصاة  Hن 

حركة  من  تزيد  امتعددة 
اأمعاء فتقلل من حاات 
إلى  باإضافة  اإمساك، 
ال��ط��وي��ل  ال��س��ج��ود  أن 
ضغط  عودة  إلى  يؤدي 
ال������دم إل�����ى م��ع��دات��ه 
اجسم  ف��ي  الطبيعية 

كله.


