
يعتق��د بع��ض الن��اس أن للصيام وع��دم تناول 
وجب��ات الطعام التي اعتادوا عليها، تأثيراً س��لبياً 
عل��ى صحتهم م��ا يجعلهم يقضون الليل في ش��هر 

رمضان يلتهمون كل أنواع الطعام والشراب. 
كما يعتق��د الكثير منهم أيضا أن الصيام يضعف 
امجهود البدن��ي ويؤثر على النش��اط، ما يجعلهم 
يقض��ون معظ��م النه��ار في الن��وم والكس��ل. وكل 
هذه امعتق��دات ترجع إلى اجه��ل العلمي بطبيعة 
الصي��ام وفوائ��ده اأكي��دة. فم��اذا تق��ول احقائق 

العلمية واأبحاث الطبية حيال تلك امعتقدات؟
تق��ول د. مني��رة خالد بلحم��ر، استش��ارية طب 
مجتم��ع بامملك��ة العربية الس��عودية: إن الصيام 
امثالي، امتمثل في تعجيل وجبة اإفطار واحفاظ 
عل��ى وجب��ة الس��حور ث��م ااعت��دال ف��ي احرك��ة 
والنش��اط أثناء الصيام، ا يسبب أي ضرر للجسم 
البش��ري، أن ال��ذي يتوق��ف أثن��اء الصي��ام هم��ا 
الهض��م واامتص��اص وليس��ت التغذي��ة، فخايا 
اجس��م تعم��ل بص��ورة طبيعية ، وحص��ل على 

جميع ااحتياجات الازمة لها.
وتضي��ف قائلة: ويتي��ح الصيام مثي��اً غذائياً 
فريداً، إذ يشتمل على مرحلتي البناء والهدم ، فبعد 

وجبت��ي اإفطار والس��حور، يبدأ البن��اء للمركبات 
امهمة ف��ي اخايا، وجدي��د ام��واد امختزنة، التي 
اس��تهلكت في إنتاج الطاق��ة. وبعد فترة امتصاص 
وجبة السحور يبدأ الهدم فيتحلل امخزون الغذائي 
م��ن الغليكوجن إلى س��كر الغلوكوز ال��ذي يعتمد 
علي��ه بش��كل خ��اص ام��خ البش��ري وخاي��ا الدم 
احم��راء واجهاز العصبي، وتتحل��ل الدهون لتمد 
اجسم بالطاقة الازمة أثناء احركة والنشاط في 

نهار الصيام.
 وتش��ير د. بلحم��ر ال��ى تأكي��د د. عبدالباس��ط 
محمد س��يد ال��ى أن م��دة الصيام اإس��امي والتي 
تت��راوح م��ن 16-12 س��اعة ف��ي امتوس��ط يتوفر 
فيه��ا تنش��يط جميع آلي��ات اامتص��اص والتمثيل 
الغذائي )ااس��تقاب( بتوازن، فتنش��ط آلية حلل 

الغليكوج��ن وأكس��دة الده��ون وحلله��ا وحل��ل 
البروت��ن وتكوي��ن الغلوك��وز اجدي��د من��ه، وا 
يحدث للجس��م البش��ري أي خلل في أي وظيفة من 

وظائفه.
وتؤكد د.بلحمر أن التجارب العلمية أثبتت أيضاً 
أن العط��ش أثن��اء الصيام يس��بب إف��راز جرعات، 
تتناسب وقوة العطش، من هرمونن يسببان حلل 
الغليكوجن إلى سكر الغلوكوز ما يساعد في إمداد 

اجسم بالطاقة ، خصوصاً في نهاية اليوم.
كما أن العطش يزيد م��ن إفراز الهرمون امضاد 
إدرار البول طوال فترة الصيام في شهر رمضان 
ال��ذي قد يك��ون له دور مه��م في حس��ن القدرة 
على التعل��م وتقوية الذاكرة، ولذل��ك فان القدرة 
العقلي��ة قد تتحس��ن عن��د الصائم��ن، بعكس ما 

يعتقد عامة الناس.

أن  ذك��رت  الطبي��ة  امراج��ع  أن  كم��ا  وتق��ول: 
اجه��از العضلي يس��تهلك الغلوك��وز القادم من 
الكب��د )للحص��ول منه عل��ى الطاقة(، ف��إن زادت 
احرك��ة وأصب��ح الغلوك��وز غي��ر كاف إم��داد 
العض��ات بالطاق��ة، حصل��ت عل��ى حاجتها من 
أكس��دة اأحم��اض الدهني��ة اح��رة القادم��ة من 
حل��ل الدهون في اأنس��جة الش��حمية، فإن قلت 
اأحماض الدهنية حصلت العضات على الطاقة 
م��ن اأجس��ام الكيتوني��ة الناج��ة ع��ن أكس��دة 
الده��ون في الكبد، ما يؤكد أن النش��اط واحركة 
ينش��طان جميع عمليات اأكس��دة ل��كل امركبات 

التي مد اجسم بالطاقة.
وتضيف : ولذلك فاحركة أثناء الصيام تعتبر 
عم��اً إيجابياً وحيوياً يزيد م��ن كفاءة عمل الكبد 
والعض��ات، ويخلّ��ص اجس��م م��ن الش��حوم، 

ويعمل على تنش��يط التمثي��ل الغذائي للمخزون 
من الغليكوجن إلى غلوكوز، وتقدمه لأنسجة 

التي تعتمد عليه كامخ واجهاز العصبي.
وتقول: ويُس��تنتج من ذلك أن الكسل واخمول 
والنوم أثناء نهار ش��هر رمضان تعطل احصول 
عل��ى كل ه��ذه الفوائ��د، بل ق��د تصي��ب صاحبها 
بكثي��ر من العلل وجعله أكثر خمواً وتبلداً، كما 
أن النوم أثناء النهار والسهر طوال الليل، يؤديان 
إلى ح��دوث اضطراب عمل الس��اعة البيولوجية 
في اجس��م، ما يكون له أثر سيئ على ااستقاب 

الغذائي داخل اخايا.
وتش��ير د. مني��رة بلحم��ر إل��ى بع��ض الفوائد 
اأخرى للصي��ام الت��ي أثبتتها اأبح��اث الطبية 
ومنه��ا كما تقول: يس��اهم في وقاية اجس��م من 
كثي��ر م��ن اأمراض، حي��ث يقوي الصي��ام جهاز 
امناع��ة في اإنس��ان عن طريق حس��ن امؤش��ر 
الوظيف��ي للخاي��ا الليمفاوي��ة عش��رة أضعاف، 
وزي��ادة نس��بة اخاي��ا امس��ؤولة ع��ن امناع��ة 
النوعي��ة، وزيادة نس��بة بعض أنواع اأجس��ام 

امضادة.
 وقاي��ة اجس��م من تك��ون حص��وات الكُلى، إذ 
يرف��ع الصيام مع��دل الصوديوم ف��ي الدم فيمنع 
تبلور أماح الكالس��يوم، ويزيد مادة البولينا في 
البول فيساعد على عدم ترسب أماح البول، التي 

تكون حصوات امسالك البولية.
 مك��ن آلي��ات الهض��م واامتص��اص م��ن أداء 
وظائفه��ا على أكمل وج��ه، حيث يحق��ق الصيام 
راحة فس��يولوجية للجه��از الهضمي وملحقاته، 
وذل��ك من��ع تن��اول الطع��ام والش��راب لفت��رة 
زمني��ة بعد امتص��اص الغذاء، فتس��تريح آليات 
اامتص��اص في اأمع��اء ط��وال هذه الفت��رة من 

الصيام.
 مك��ن الغ��دد الصم��اء ذات العاق��ة بعمليات 
التمثي��ل الغذائ��ي م��ن أداء وظائفه��ا ف��ي تنظيم 

وإفراز هرموناتها احيوية على أم حال.

أه��ل الفج��ر فئ��ة موفق��ة، 
وجباههم  مسفرة،  وجوههم 
مباركة؛  وأوقاتهم  مش��رقة، 
ف��إن كن��ت منهم فاحم��د الله 
عل��ى فضل��ه، وإن ل��م تك��ن 
من جملته��م فدعواتي لك أن 
تلح��ق بركبهم.. أت��دري من 

هم؟ 
ق��وم  الفج��ر..  أه��ل  إنه��م 
ه��ذه  أداء  عل��ى  يحرص��ون 
بهذه  ويعتن��ون  الفريض��ة، 
به��ا  يس��تقبل  الش��عيرة، 
أحدهم يومه، ويس��تفتح بها 
نهاره، والقائمون بها تشهد 
له��م امائك��ة، م��ن أداها مع 
اجماعة فكأم��ا صلى الليل 

كله.. 
الت��ي  الفج��ر  إنه��ا ص��اة 
س��ماها الله قرآن��ا، فقال عز 
إن  الفج��ر  »وق��رآن  وج��ل: 
ق��رآن الفج��ر كان مش��هودا« 

)اإسراء: 78(. 
احافظة عليها من أس��باب 
دخ��ول اجنة، والوضوء لها 
ك��م فيه م��ن درجة، وامش��ي 
إليه��ا ك��م في��ه م��ن حس��نة، 
والوق��ت بعده��ا تن��زل في��ه 
البرك��ة.. ق��ال النب��ي صل��ى 
الله عليه وسلم: »اللهم بارك 
أمتي ف��ي بكورها«. أخرجه 
والترمذي  وأب��وداود  أحم��د 

وابن ماجة. 
أهل الفجر

الذي��ن أجاب��وا داع��ي الله 
عل��ى  »ح��ي  ين��ادي  وه��و 
الصاة .. حي على الفاح«. 
فسام على ه�ؤاء القوم ح�ن 
اس��تلهموا »الصاة خير من 
النوم«، واستشعروا معاني 
فاس��تقبلتهم  العبودي��ة، 
تبش��رهم  اأي��ام  س��عادة 
وتثبته��م، ق��ال صل��ى الل��ه 
عليه وس��لم: »بشر امشائن 
في الظلم إلى امسجد بالنور 
الت��ام يوم القيام��ة« أخرجه 

الترمذي وأبوداود.
يا أهل الفجر

لق��د ف��زم بعظي��م اأج��ر؛ 
ف��ا تغبط��وا أهل الش��هوات 
فم��ا  العاجل��ة..  واحظ��وظ 
عندهم -والله- ما يغتبطون 
علي��ه. بل بفضل��ه وبرحمته 
فاغتبطوا، وإياه على إعانتكم 
فاش��كروا، إي��اه فتوجه��وا.. 
يقول رس��ول الل��ه صلى الله 
صل��ى  »م��ن  وس��لم:  علي��ه 
العش��اء ف��ي جماع��ة فكأما 

قام نصف اللي��ل، ومن صلى 
الصب��ح ف��ي جماع��ة فكأما 
اللي��ل كل��ه«. أخرجه  صل��ى 

مسلم.
يا أهل الفجر

تتمتع��وا  أن  لك��م  هنيئ��ا 
بالنظر إل��ى وجه الله الكرم 
ف��ي اجن��ة، ق��ال صل��ى الله 
عليه وس��لم: »إنكم س��ترون 
ربّك��م كما ترون ه��ذا القمر ا 
تضام��ون ف��ي رؤيت��ه.. فإن 
عل��ى  تغلب��وا  أا  اس��تطعتم 
الشّ��مس  ص��اة قبل طل��وع 
وقبل غروبها فافعلوا ثم قرأ: 
»وسبح بحمد ربك قبل طلوع 
الغ��روب«  وقب��ل  الش��مس 

أخرجه البخاري ومسلم.
يا أهل الفجر

يذه��ب  أن  ترض��ون  أا 
الناس باأموال والزوجات، 
وترجع��ون أنتم بالبركة في 
اأوق��ات والنش��اط وطي��ب 
الهدي��ات،  وأن��واع  النف��س 
ون��زول  اجن��ات  ودخ��ول 
الرحم��ات.. ق��ال صل��ى الله 
صل��ى  »م��ن  وس��لم:  علي��ه 
البردين دخل اجنة« أخرجه 
البخاري ومسلم. والبردان: 
صاة الفجر وصاة العصر. 
وقال صلى الله عليه وسلم: 
»ل��ن يل��ج الن��ار أح��د صلى 
قب��ل طل��وع الش��مس وقب��ل 
مس��لم.  أخرج��ه  غروبه��ا« 
وام��راد به��ذا ص��اة الفج��ر 

وصاة العصر.
يا أهل الفجر

أنتم محفوظون بحفظ الله، 
أنفس��كم طيب��ة، وأجس��ادكم 

الله  يق��ول صل��ى  نش��يطة.. 
صلّ��ى  »م��ن  وس��لم:  علي��ه 
الصب��ح فه��و في ذم��ة الله«. 
أخرج��ه مس��لم، وق��ال صلى 
»يعق��د  وس��لم:  علي��ه  الل��ه 
الش��يطان عل��ى قافي��ة رأس 
أحدكم إذا هو ن��ام ثاث عقد، 
ويضرب عل��ى مكان كل عقدة 
»عليك ليل طويل فارقد«، فإن 
اس��تيقظ وذك��ر الل��ه انحلت 
انحل��ت  توض��أ  ف��إن  عق��دة، 
عقدة، فإن صلى انحلت عقدة؛ 
فأصبح نشيطا طيب النفس، 
النف��س  خبي��ث  أصب��ح  وإا 

كسان« متفق عليه.
يا أهل الفجر

ش��هادة  ش��رفا  كفاك��م 
مائك��ة الرحم��ن لك��م، قال 
وس��لم:  علي��ه  الل��ه  صل��ى 
»يتعاقب��ون فيك��م مائك��ة 
باللي��ل ومائك��ة بالنه��ار، 
ص��اة  ف��ي  ويجتمع��ون 
الفج��ر وص��اة العصر، ثم 
يع��رج الذي��ن بات��وا فيك��م 
فيس��ألهم ربهم -وهو أعلم 
بهم- كيف تركت��م عبادي؟ 
وه��م  تركناه��م  فيقول��ون: 
وه��م  وأتيناه��م  يصل��ون، 

يصلون« متفق عليه. 
يا أهل الفجر

قال صلى الله عليه وس��لم: 
»أا أدلكم على ما محو الله به 
اخطايا، ويرفع به الدرجات؟ 
قالوا: بلى يا رسول الله، قال: 
إس��باغ الوضوء عل��ى امكاره، 
وكث��رة اخط��ا إلى امس��اجد، 
وانتظار الصاة بعد الصاة؛ 
فذلكم الرباط.. فذلكم الرباط« 

أخرجه مسلم. 

أولئ��ك ه��م الرّج��ال حق��ا، 
وامؤمنون صدقا، قال ربّنا-
ج��لّ وعا-: »ف��ي بيوت أذن 
الل��ه أن ترف��ع ويذك��ر فيه��ا 
اسمه يس��بح له فيها بالغدوّ 
واآصال * رج��ال ا تلهيهم 
ذك��ر  ع��ن  بي��ع  وا  ج��ارة 
الل��ه وإق��ام الص��اة وإيتاء 
الزكاة يخاف��ون يوما تتقلبّ 
 * واأبص��ار  القل��وب  في��ه 
م��ا  أحس��ن  الل��ه  ليجزيه��م 
عمل��وا ويزيده��م مّ��ن فضله 
واللّ��ه يرزق من يش��اء بغير 

حساب« )النور: 36-38(.
أمّ��ا م��ن ضيّع��وا الصاة، 
وتهان��وا به��ا، وأخّروها عن 
ش��عري  لي��ت  في��ا  وقته��ا.. 
حمّل��وا  م��اذا  يعلم��ون  ل��و 
من ال��وزر؟ وم��اذا فاتهم من 
اأج��ر؟ ق��ال تعال��ى: »فويل 
للمصل��ن * الذي��ن ه��م ع��ن 
)اماعون:  ساهون«  صاتهم 
5-4(، وقال تعالى: }فخلف 
م��ن بعده��م خل��ف أضاع��وا 
الش��هوات  واتبعوا  الص��اة 
فس��وف يلقون غيّ��ا * إا من 
ت��اب وآم��ن وعم��ل صاح��ا 
فأولئ��ك يدخل��ون اجنّة وا 
يظلمون شيئا« )مرم: -59
الله عليه  60(، وقال صل��ى 
وس��لم: »إنّ أوّل ما يحاس��ب 
علي��ه العبد ي��وم القيامة من 
عمل��ه صاته؛ ف��إن صلحت 
فقد أفلح وجح، وإن فسدت 
احدي��ث  وخس��ر..«  خ��اب 
رواه الترم��ذي، وقال حديث 

حسن. 
أخي في الله

أا فاح��ق بأه��ل الفج���ر؛ 
لك��ي تك��ون ف��ي ذم��ة الله، 
ولتكتب في دي��وان اأبرار، 
الس��عادة  ل��ك  وحص��ل 
والنور، ومحى من صحيفة 
النف��اق.. يق��ول النبي صلى 
الل��ه علي��ه وس��لم: »لي��س 
صاة أثقل على امنافقن من 
صاة الفجر والعش��اء، ولو 
يعلمون م��ا فيهم��ا أتوهما 
ولو حبوا« أخرجه البخاري 

ومسلم. 
علي��ه  الل��ه  صل��ى  ق��ال 
وس��لم: »ثاثة كلهم ضامن 
رزق  ع��اش  إن  الل��ه  عل��ى 
وكف��ي، وإن مات أدخله الله 
اجن��ة ومنهم: من خرج إلى 
امس��جد فه��و ضام��ن عل��ى 
الله« أخرجه أبو داود وابن 

حبان. 

»من صام رمضان إمانا واحتسابا غفر له ما 
تقدم من ذنبه«

»م��ن قام رمض��ان إمان��ا واحتس��ابا غفر له 
م��ا تقدم م��ن ذنب��ه« هك��ذا ق��ال علي��ه الصاة 

والسام.
في��ا م��ن أدرك ه��ذا الش��هر، ه��ا ه��و رمضان 
ينادي��ك، أقبل، ع��د إلى ربك، فمتى س��تفيق من 
غفلتك، ومتى ستنتبه من رقادك، ومتى ستقبل 

على الله إن لم تقبل اان؟
أا ت��رى تهج��د امتهجدي��ن، وتس��مع ت��اوة 
التال��ن، وب��كاء اخاش��عن، وأن��ن العائدي��ن 

التائبن، واستغفار امستغفرين.
اعق��د الع��زم أخ��ي، واعق��دي الع��زم أخيتي، 
على الصي��ام والقيام والتوبة وااس��تكثار من 

الطاعات عسى أن نكون من امقبولن امعتقن.
وفقن��ي الله وإياكم للصي��ام والقيام وصالح 
اأعم��ال، وبلغن��ي وإياكم مام الش��هر، وتقبل 

مني ومنكم.
وصلى الله على نبينا محمد وآله وصحبه

رمضان.. أسرار وآثار 
احم��د لله ال��ذي هدان��ا لإس��ام، وأكرمنا 
بفريضة الصيام، والص��اة على خير اأنام، 
نبينا محمد وعلى آله وصحبه السادة الكرام، 

أما بعد:
فإن اإسام دين تربيةٍ للملكات، والفضائل 
والكم��اات، فه��و يعد امس��لم تلمي��ذا مازما 
في مدرس��ة احياة، دائما فيه��ا، دائبا عليها، 
يتلق��ى فيها م��ا تقتضي��ه طبيعته م��ن نقصٍ 
وكم��ال، وما تقضيه طبيعته من خيرٍ وش��ر، 
وم��ن ثم فهو يأخذه أخذ امرب��ي في مزيج من 
الرفق والعنف بامتحانات دورية متكررة، ا 
يخرج من امتحان إا ليدخل في امتحان آخر، 
وفي ه��ذه اامتحانات من الفوائد للمس��لم ما 
ا يوجد عش��ره وا معش��اره في اامتحانات 

امدرسية امعروفة.
ه��ذه  ف��ي  تتجل��ى  اإس��ام  وامتحان��ات 
الشعائر امفروضة على امسلم، تلك الشعائر 
التي ش��رعت للتربية والتزكي��ة والتعليم، ا 
ليضيق بها على امس��لم، وا ليجعل عليه في 
الدي��ن من حرج، ولكن اإس��ام يريد ليطهره 
به��ا، وينم��ي مل��كات اخي��ر والرحم��ة فيه، 
وليق��وي إرادت��ه وعزمت��ه في اإق��دام على 
اخي��ر، واإق��اع ع��ن الش��ر، ويروضه على 
الفضائل الش��اقة كالصب��ر والثبات، واحزم 
والعزم والنظام، وليحرره من تعبدالشهوات 

له وملكها لعنانه.
وفي كل فريضة من فرائض اإسام امتحان 
إمان امسلم وعقله وإرادته، غير أن الصيام 
أعسرها امتحانا؛ أنه مقاومة عنيفة لسلطان 
الشهوات اجس��مية، فعليه تروض النفوس 
امطمئن��ة، وب��ه ت��روض النف��وس اجامحة، 
فمدته ش��هر قمري متتابع، وصورته الكاملة 
فط��م عن ش��هوات البط��ن والفرج، واللس��ان 
واأذن والع��ن، وكل ما نق��ص من أجزاء ذلك 
الفط��ام فهو نق��ص ف��ي حقيقة الصي��ام، كما 
جاءت بذلك اآثار عن صاحب الشريعة، وكما 

تقتضيه احكمة اجامعة من معنى الصوم.
 ق��ال النب��ي -صلى الل��ه عليه وس��لم- في 
احدي��ث امتف��ق علي��ه: »الصي��ام جن��ة« أي 

وقاية رواه البخاري ومسلم.
فف��ي الص��وم وقاية م��ن امأث��م، ووقاية من 
الوقوع ف��ي عذاب اآخرة، ووقاي��ة من العلل 
واأدواء الناش��ئة ع��ن اإف��راط ف��ي تن��اول 

املذات.
إذا ام��رء لم يترك طعام��ا يحبه ولم ينه قلبا 

غاويا حيث مم
فيوش��ك أن تلق��ى ل��ه الدهر س��بة إذا ذكرت 

أمثالها مأ الفم
ا يتوهم امسلم أن حقيقة الصوم إمساك عن 
بعض الش��هوات في النهار ث��م يعقبه انهماك 
ف��ي جمي��ع الش��هوات ف��ي اللي��ل؛ ف��إن الذي 
نش��اهده من آثار ه��ذا الصوم إجاع��ة البطن، 
وإظم��اء الكب��د، وفت��ور اأعض��اء وانقباض 
اأسارير، وبذاءة  اللسان، وسرعة اانفعال، 
واتخاذ الصوم شفيعا فيما ا يحب من اجهر 
بالسيئ من القول، وعذرا فيما تبدر به البوادر 

من اللجاج واخصام، واأمان الفاجرة.
كا إن الص��وم ا يكم��ل وا تتم حقيقته، وا 
تظهر حكمه، وا آث��اره إا بالفطام عن جميع 
الش��هوات اموزع��ة عل��ى اج��وارح؛ فل��أذن 
ش��هوات في ااستماع، وللعن شهوات من مد 
النظر وتسريحه، وللسان شهوات في الغيبة 

والنميمة ولذات في الكذب واللغو.
وإن ش��هوات اللس��ان لتربو على ش��هوات 
اجوارح كلها، وإن له لضراوة بتلك الشهوات 
ا يستطيع حبس��ه عنها إا اموفقون من أهل 

العزائم القوية.

وقفات رمضانية

صيام رمضان.. حقائق علمية وفوائد صحية

عظمة تشريع الصوم في حقيق 
امتوازن  الغذائي  التمثيل 

الش��ريعة اإس��امية تنظر إلى الطعام على أنه وس��يلة 
لإعانة على احياة وليس هدفا.

أحبت��ي في الل��ه بع��د أن أقبل علين��ا ضيف غ��ال كرم.. 
انتظرن��اه بش��وق ولهفة ورج��اء بأن مد الله ف��ي أعمارنا 
لنلحق به ونكرم وفادته ليرحلَ عنا حامداً حُسنَ استقباله 
وضيافت��ه وأن امتُأم��ل في ح��ال اأمة اإس��امية واأمة 
العربية على وجه اخصوص يُاحظ بوضوح مس��تفز أن 
اأم��ة مثلةٌ في أفرادها تش��حن طاقاتها وكأنها مقبلة على 

موسم جفاف وقحط ومجاعة ا تُبقي وا تذر! 
فامسلمون يستقبلون ضيفهم بإفراغ جيوبهم عند التجار 

جار اأطعمة واأشربة!
وانقلب��ت اآي��ة فب��داً م��ن أن يكون ش��هرُ رمضان ش��هرُ 
الصيام واإقال من الطعام .. صار ش��هر الطعام واإكثار 

منه إلى حد غريب!
ويخرج امسلم من رمضان متلئا

متلئ اجس��م عظيم الكرش ا متلئ الصحف باأعمال 
الصاحة واحسنات وأنواع القُرب والطاعات! 

ولذلك جد من بيننا مَنْ حملُ هم رمضان! 
هم امطبخ الذي مكثُ فيه من الصباح إلى منتصف الليل 

إن لم يكن إلى الفجر!
وكثير من النساء تستقبل رمضان استقبااً حازماً فتمكثُ 
الس��اعات الطوال منهمكة ف��ي إعداد ورقة طوله��ا ذراع أو 
تزي��د بها م��ن اأطعمة وامس��ليات وامكس��رات والعصائر 
وغير ذلك .. وكأنها تستقبل مجاعة تعدُ لها العدة بإحضار 

أكبر كمية مكنة من اأطعمة!
وكثي��ر م��ن الرج��ال إذا كانت زوجته ليس��ت م��ن النوع 
الس��ابق يأتي ويقول لها: اب��د أن تصنعي لي على اإفطار 

كذا وكذا. 
ويأت��ي محماً بأصناف الطعام أن��ه يُريد أن يفطر جيداً 

مقلداً مائدة فان ووصف فان اآخر.
ولكن يا أحبتي في الله هذه نظرة خاطئة للطعام ودوره 
في حياة امس��لم.  ونظرةٌ خاطئة للطعام في ش��هر اإقال 

من كل الشهوات وامباحات واحد منها.
فاإس��ام ينظر إلى الطعام على أنه وس��يلة من وس��ائل 
اإعان��ة عل��ى احي��اة ولي��س هدفاً في ح��د ذات��ه وهو من 

امباحات طاما كان طيباً حااً.
وحتى وإن كان مباحاً فإن الش��رع ينهي عن اإسراف في 
امباحات أنها تُسببُ قس��وة القلب وغفلته وتُنسيه احمد 

والشكر وحق الفقراء وامساكن. 
وامباح��ات كما ه��و معلوم ا يأخ��ذ اإنس��ان ثواباً على 
فعلها ولكن اأعمال بحس��بما تكون وس��يلة ل��ه .. فلو أكل 
اإنس��ان وشرب بنية التقوى على الصيام في اليوم التالي 
.. أو بني��ة التقوى على قي��ام الليل .. أو بني��ة التقوى على 
اجهاد في س��بيل الله .. صار الطعامُ وهو امباح في اأصل 
طاعةً أن اإنس��ان ن��وى به خيراً وهو ااس��تعانة بامباح 
عل��ى الطاعة، وله��ذا قال النب��ي � صلى الله عليه وس��لم �: 

»تسحروا فإن في السحور بركة«.

وقفة مع الطعام 
في رمضان

رسالة إلى أهل صاة الفجر
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