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إســــــامــــــيـــــات

وقفات رمضانية
»من صام رمضان إماناً واحتساباً 

غفر له ما تقدم من ذنبه«
»من ق��ام رمض��ان إمان��ا واحتس��ابا غفر له 
م��ا تق��دم 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 رمض��ان 
ينادي��ك، أقبل، عد إل��ى 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.
وفقني الل��ه 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 لل��ه ال��ذي هدان��ا لإس��ام، وأكرمن��ا 
بفريض��ة الصي��ام، والصاة على خي��ر اأنام، 
نبينا محمد وعلى آله وصحبه الس��ادة الكرام، 

أما بعد:
فإن اإس��ام دي��ن تربيةٍ للمل��كات، والفضائل 
والكم��اات، فه��و يعد امس��لم تلمي��ذا مازما في 
مدرس��ة احياة، دائما فيها، دائب��ا عليها، يتلقى 
فيه��ا ما تقتضيه طبيعته من نق��صٍ وكمال، وما 
تقضي��ه طبيعت��ه م��ن خيرٍ وش��ر، ومن ث��م فهو 
يأخذه أخ��ذ امربي في مزيج م��ن الرفق والعنف 
بامتحانات دورية متكررة، ا يخرج من امتحان 
إا ليدخل في امتحان آخر، وفي هذه اامتحانات 
من الفوائد للمسلم ما ا يوجد عشره وا معشاره 

في اامتحانات امدرسية امعروفة.
وامتحانات اإس��ام تتجلى في هذه الشعائر 
امفروض��ة عل��ى امس��لم، تل��ك الش��عائر الت��ي 
ش��رعت للتربية والتزكية والتعليم، ا ليضيق 
بها على امس��لم، وا ليجع��ل عليه في الدين من 
حرج، ولكن اإس��ام يريد ليطهره بها، وينمي 
مل��كات اخي��ر والرحمة في��ه، وليق��وي إرادته 
وعزمته ف��ي اإقدام على اخي��ر، واإقاع عن 
الش��ر، ويروضه على الفضائل الشاقة كالصبر 
والثب��ات، واحزم والعزم والنظ��ام، وليحرره 

من تعبدالشهوات له وملكها لعنانه.
وف��ي كل فريضة من فرائض اإس��ام امتحان 
إمان امس��لم وعقل��ه وإرادته، غي��ر أن الصيام 
أعس��رها امتحان��ا؛ أنه مقاومة عنيفة لس��لطان 
الش��هوات اجس��مية، فعلي��ه ت��روض النفوس 
امطمئنة، وبه تروض النفوس اجامحة، فمدته 
ش��هر قم��ري متتاب��ع، وصورت��ه الكامل��ة فطم 
عن ش��هوات البط��ن والف��رج، واللس��ان واأذن 
والع��ن، وكل ما نقص من أجزاء ذلك الفطام فهو 
نق��ص في حقيقة الصيام، كما جاءت بذلك اآثار 
عن صاح��ب الش��ريعة، وكما تقتضي��ه احكمة 

اجامعة من معنى الصوم.
 ق��ال النب��ي -صل��ى الل��ه علي��ه وس��لم- ف��ي 
احدي��ث امتفق عليه: »الصي��ام جنة« أي وقاية 

رواه البخاري ومسلم.
ففي الصوم وقاية من امأثم، ووقاية من الوقوع 
ف��ي عذاب اآخ��رة، ووقاي��ة من العل��ل واأدواء 

الناشئة عن اإفراط في تناول املذات.
إذا ام��رء لم يت��رك طعام��ا يحبه ولم ين��ه قلبا 

غاويا حيث مم
فيوشك أن تلقى له الدهر سبة إذا ذكرت أمثالها 

مأ الفم
ا يتوهم امس��لم أن حقيقة الصوم إمس��اك عن 
بعض الش��هوات في النهار ثم يعقبه انهماك في 
جميع الش��هوات في الليل؛ فإن الذي نشاهده من 
آث��ار ه��ذا الصوم إجاع��ة البطن، وإظم��اء الكبد، 
وفت��ور اأعض��اء وانقب��اض اأس��ارير، وبذاءة  
اللس��ان، وس��رعة اانفع��ال، واتخ��اذ الص��وم 
ش��فيعا فيم��ا ا يح��ب م��ن اجه��ر بالس��يئ من 
القول، وع��ذرا فيما تبدر به الب��وادر من اللجاج 

واخصام، واأمان الفاجرة.
كا إن الص��وم ا يكم��ل وا تت��م حقيقت��ه، وا 
تظه��ر حكم��ه، وا آث��اره إا بالفطام ع��ن جميع 
الشهوات اموزعة على اجوارح؛ فلأذن شهوات 
ف��ي ااس��تماع، وللع��ن ش��هوات من م��د النظر 
وتسريحه، وللسان شهوات في الغيبة والنميمة 

ولذات في الكذب واللغو.

يعتق��د بع��ض الن��اس أن للصي��ام وعدم 
تناول وجبات الطع��ام التي اعتادوا عليها، 
تأثي��راً س��لبياً عل��ى صحته��م م��ا يجعلهم 
يقض��ون الليل في ش��هر رمض��ان يلتهمون 

كل أنواع الطعام والشراب. 
كما يعتق��د الكثير منهم أيض��ا أن الصيام 
عل��ى  ويؤث��ر  البدن��ي  امجه��ود  يضع��ف 
النش��اط، ما يجعلهم يقضون معظم النهار 
ف��ي الن��وم والكس��ل. وكل ه��ذه امعتق��دات 
ترج��ع إلى اجهل العلم��ي بطبيعة الصيام 
وفوائ��ده اأكي��دة. فم��اذا تق��ول احقائ��ق 
تل��ك  حي��ال  الطبي��ة  واأبح��اث  العلمي��ة 

امعتقدات؟
تق��ول د. منيرة خالد بلحمر، استش��ارية 
طب مجتم��ع بامملكة العربية الس��عودية: 
إن الصيام امثالي، امتمثل في تعجيل وجبة 
اإفط��ار واحف��اظ عل��ى وجب��ة الس��حور 
ثم ااعت��دال ف��ي احرك��ة والنش��اط أثناء 
الصيام، ا يسبب أي ضرر للجسم البشري، 
أن ال��ذي يتوقف أثن��اء الصيام هما الهضم 
واامتص��اص وليس��ت التغذي��ة، فخاي��ا 
اجس��م تعمل بصورة طبيعي��ة ، وحصل 

على جميع ااحتياجات الازمة لها.
وتضي��ف قائل��ة: ويتيح الصي��ام مثياً 
غذائياً فريداً، إذ يشتمل على مرحلتي البناء 
واله��دم ، فبعد وجبتي اإفطار والس��حور، 
يب��دأ البن��اء للمركب��ات امهمة ف��ي اخايا، 
وجدي��د ام��واد امختزن��ة، التي اس��تهلكت 
ف��ي إنت��اج الطاق��ة. وبعد فت��رة امتصاص 
وجبة السحور يبدأ الهدم فيتحلل امخزون 
الغذائي من الغليكوجن إلى سكر الغلوكوز 
الذي يعتمد عليه بشكل خاص امخ البشري 
وخايا ال��دم احم��راء واجه��از العصبي، 
وتتحل��ل الده��ون لتم��د اجس��م بالطاق��ة 
الازم��ة أثن��اء احركة والنش��اط ف��ي نهار 

الصيام.
الصيام والتمثيل الغذائي 

وتشير د. بلحمر الى تأكيد د. عبدالباسط 
محمد س��يد الى أن م��دة الصيام اإس��امي 
ف��ي  س��اعة   12-16 م��ن  تت��راوح  والت��ي 
امتوس��ط يتوفر فيها تنش��يط جميع آليات 
اامتصاص والتمثيل الغذائي )ااستقاب( 
بتوازن، فتنش��ط آلي��ة حل��ل الغليكوجن 
وأكس��دة الدهون وحللها وحلل البروتن 
وتكوين الغلوكوز اجدي��د منه، وا يحدث 
للجس��م البش��ري أي خلل في أي وظيفة من 

وظائفه.
الصيام والطاقة

العلمي��ة  التج��ارب  أن  وتؤك��د د.بلحم��ر 
أثبتت أيضاً أن العطش أثناء الصيام يسبب 
إفراز جرعات، تتناس��ب وقوة العطش، من 

هرمون��ن يس��ببان حل��ل الغليكوجن إلى 
س��كر الغلوكوز ما يس��اعد في إمداد اجسم 

بالطاقة ، خصوصاً في نهاية اليوم.
كم��ا أن العطش يزي��د من إف��راز الهرمون 
امض��اد إدرار البول طوال فترة الصيام في 
ش��هر رمضان الذي قد يكون له دور مهم في 
حسن القدرة على التعلم وتقوية الذاكرة، 
ولذلك ف��ان القدرة العقلية قد تتحس��ن عند 

الصائمن، بعكس ما يعتقد عامة الناس.
وتقول: كم��ا أن امراج��ع الطبية ذكرت أن 
اجه��از العضلي يس��تهلك الغلوكوز القادم 
م��ن الكب��د )للحص��ول من��ه عل��ى الطاقة(، 
ف��إن زادت احركة وأصب��ح الغلوكوز غير 
كاف إم��داد العض��ات بالطاق��ة، حصل��ت 
على حاجتها من أكس��دة اأحماض الدهنية 
ف��ي  الده��ون  حل��ل  م��ن  القادم��ة  اح��رة 
اأنس��جة الش��حمية، ف��إن قل��ت اأحماض 
الدهني��ة حصل��ت العض��ات عل��ى الطاقة 
من اأجس��ام الكيتونية الناجة عن أكسدة 
الده��ون ف��ي الكب��د، م��ا يؤك��د أن النش��اط 
واحركة ينش��طان جميع عمليات اأكسدة 

لكل امركبات التي مد اجسم بالطاقة.

وتضي��ف : ولذلك فاحرك��ة أثناء الصيام 
تعتبر عماً إيجابياً وحيوياً يزيد من كفاءة 
عم��ل الكبد والعض��ات، ويخلصّ اجس��م 
من الش��حوم، ويعمل على تنش��يط التمثيل 
الغذائ��ي للمخ��زون م��ن الغليكوج��ن إل��ى 
غلوك��وز، وتقدمه لأنس��جة الت��ي تعتمد 

عليه كامخ واجهاز العصبي.
وتق��ول: ويُس��تنتج م��ن ذل��ك أن الكس��ل 
واخم��ول والنوم أثناء نهار ش��هر رمضان 
تعطل احصول على كل هذه الفوائد، بل قد 
تصي��ب صاحبها بكثير م��ن العلل وجعله 
أكث��ر خم��واً وتبل��داً، كم��ا أن الن��وم أثن��اء 
النه��ار والس��هر ط��وال الليل، يؤدي��ان إلى 
حدوث اضطراب عمل الس��اعة البيولوجية 
ف��ي اجس��م، م��ا يك��ون له أث��ر س��يئ على 

ااستقاب الغذائي داخل اخايا.
فوائد متعددة للصيام

وتشير د. منيرة بلحمر إلى بعض الفوائد 
اأخ��رى للصي��ام الت��ي أثبتته��ا اأبح��اث 
الطبية ومنها كما تقول: يس��اهم في وقاية 
اجس��م من كثير من اأمراض، حيث يقوي 

الصيام جهاز امناعة في اإنسان عن طريق 
حسن امؤشر الوظيفي للخايا الليمفاوية 
عش��رة أضع��اف، وزي��ادة نس��بة اخاي��ا 
امس��ؤولة ع��ن امناع��ة النوعي��ة، وزي��ادة 

نسبة بعض أنواع اأجسام امضادة.
 وقاية اجس��م من تكون حصوات الكُلى، 
إذ يرفع الصيام مع��دل الصوديوم في الدم 
فيمنع تبلور أماح الكالسيوم، ويزيد مادة 
البولينا في البول فيساعد على عدم ترسب 
أماح البول، التي تكون حصوات امس��الك 

البولية.
 مك��ن آلي��ات الهض��م واامتص��اص من 
أداء وظائفها على أكم��ل وجه، حيث يحقق 
الصيام راحة فسيولوجية للجهاز الهضمي 
وملحقات��ه، وذل��ك من��ع تن��اول الطع��ام 
والش��راب لفت��رة زمني��ة بع��د امتص��اص 
الغ��ذاء، فتس��تريح آلي��ات اامتصاص في 

اأمعاء طوال هذه الفترة من الصيام.
العاق��ة  ذات  الصم��اء  الغ��دد  مك��ن   
بعملي��ات التمثيل الغذائي من أداء وظائفها 
ف��ي تنظيم وإفراز هرموناتها احيوية على 

أم حال.

صيام رمضان.. حقائق علمية وفوائد صحية

امتوازن  الغذائي  التمثيل  حقيق  في  الصوم  تشريع  عظمة 

السيئة  العادات  لتبديل  ذهبية  فرصة  رمضان 

امرتفع اإماني  مستواك  تثبيت  تساعد على  أشياء  خمسة 

يعد ش��هر رمضان امبارك فرص��ة عظيمة لكثير من الناس 
لتعدي��ل عاداتهم الغذائي��ة، وللتخلص م��ن اأوزان الزائدة 
بالصوم، حيث يبقى امرء صائمًا لفترة تزيد غالبا عن عش��ر 

ساعات يوميًا ومدة شهر كامل.
في  التغذية  أخصائي  واستشارة  السليم  التخطيط  ومع 
وضع برنامج غذائي للشهر؛ فإن الفرصة كبيرة جداً لانتفاع 
بالصوم في بناء جسم صحي ذي وزن مثالي، وإن كان اأمر 
لدى البعض قد يستغرق فترة أكثر من شهر للزيادة امفرطة 

في الوزن التي حتاج إلى فترة أطول للتخلص منها.
ومع ذلك ج��د أن فئة كبيرة من الن��اس على العكس تزيد 
أوزانهم بعد ش��هر رمض��ان زيادة ملحوظة، وم��رد ذلك أنه 
عل��ى رغم أن ع��دد الوجبات أقل ما هو علي��ه احال في غير 
رمض��ان؛ إا أن نوعية اأكل وكمياته هي امس��ؤولة عن هذه 

الزيادة. 
فاإقب��ال على احلوي��ات وامقليات وامعجن��ات واأكات 

الدسمة في شهر رمضان وقلة تناول اخضراوات والفواكه 
له دور سلبي كبير في زيادة الوزن مع ما يرافق ذلك من قلة 
احركة، وتدني النش��اط البدني ال��ذي يصاحب رمضان في 

العادة.
وم��ن امع��روف أن ه��ذه النوعية م��ن اأطعمة تزي��د فيها 

السعرات احرارية عن اأنواع اأخرى مثل البروتينات.
امشروبات والعصائر في رمضان 

امش��روبات بأنواعه��ا وألونها امتعددة ه��ي لدى البعض 
ازم م��ن ل��وازم رمضان، وأول م��ا يتم ش��راؤه من أغراض 

الشهر. 
ويس��تهلك من هذه امش��روبات كميات كبيرة س��واء على 

مائدة اإفطار أو في اجلسات العائلية امسائية.
ومع ااجاه املحوظ للعصائر الطبيعية وشبه الطبيعية 
في ه��ذا الوقت وهو ما يعد ظاهرة صحي��ة ومطًا غذائيًا ا 

غبار علي��ه؛ إا أنه ا زالت هناك نوعيات من اأش��ربة التي 
تغلب العناصر الصناعية في مكوناتها أو نكهاتها امميزة .

واماحظات الصحية على هذه النوعية من امشروبات :
- أن لها دورًا في تسوس اأسنان وخاصة لدى اأطفال.

- أنه��ا ق��د من��ع م��ن تن��اول العناص��ر الغذائي��ة امفيدة 
اأخرى، حن يكثر الصائم من شربها، وخاصة في الصيف 

ويستعيض بها عن اماء. 
- أنه��ا م��ا حتويه من نس��بة غي��ر قليلة من الس��كريات 

تؤدي إلى زيادة الوزن.
- أن عناصره��ا ومكوناتها ا تخل��و من مضار، وإن كانت 
البح��وث العلمية لم يتضح منها بع��د مدى الضرر الصحي 

للمضافات الغذائية الصناعية.
وله��ذا ف��إن البدي��ل الصح��ي ه��و العصائ��ر الطبيعي��ة 
والعصائ��ر اجاه��زة الت��ي تبقى فيه��ا األي��اف وتخلو من 

السكر امضاف.

م��ن اأش��ياء الت��ي تس��ر النظر 
وتفرح القلب وتش��رح الصدر في 
رمضان منظر امسجد وهو ملوء 
بامصل��ن ف��ي اخم��س صل��وات 
فعينك تقع إما على راكع أو ساجد 
ق��ارئ  وإم��ا  بالدع��اء  مبته��ل  او 

للقرآن.
بالطاق��ة  مل��وءا  ال��كل  ج��د 
واحيوي��ة والعزم��ة والنش��اط 
يح��دث  العي��د  أي��ام  أول  وم��ع 
الفت��ور والكس��ل واخم��ول فمنا 
م��ن يؤخر الصاة ومن��ا من يقوم 
امكتب��ة  ف��ي  امصح��ف  بوض��ع 
لرمضان القادم »كل دي من خطط 
الش��يطان« ويت��رك الدع��اء حتى 
قيام اللي��ل. اذا ماذا نفعل لنحافظ 

على هذه الطاقة؟
هنا يجب ان نتفق على ان نلتزم 
بخمس��ة أش��ياء بع��د رمضان وا 

نف��رط فيها بأي ح��ال من اأحوال 
فمثل ما ن��أكل ونش��رب ونحافظ 
عل��ى اأكل يومي��ا لتغذي��ة البدن 
نحاف��ظ ايضا على هذه اخمس��ة 

أشياء لتغذية الروح: 
الصل��وات  عل��ى  احافظ��ة   )1
اخمس جماعة وخصوصا صاة 

الفجر.
فنحن اثبتنا أنفسنا في رمضان 
ص��اة  اداء  عل��ى  ق��ادرون  انن��ا 
اجماع��ة ف��ي امس��جد وق��ادرون 
على ص��اة الفجر يوميا فلنحافظ 
بع��د رمض��ان على الصل��وات في 
امس��جد قدر اس��تطاعتنا ف��ان لم 
نس��تطع فلتكن في اول الوقت مع 
الس��ن الراتب��ة في أي م��كان انت 
في��ه ح��اول اا تؤخره��ا، ا ت��دع 
فرصة للش��يطان واثبت على ذلك 

مدة اسبوع.

الق��رآن: ا تكن م��ن يقرآوا   )2
فالق��رآن  رمض��ان  ف��ي  الق��رآن 
ان��زل لنتل��وه ف��ي رمض��ان وغير 
رمض��ان ان��ت اس��تطعت ان تق��رأ 
كل يوم ج��زء او جزئين أو ثاثة 
واجته��دت ف��ي ذل��ك وخصص��ت 
وقت��ا لذل��ك م��ن يومك فح��اول أن 
جع��ل لنفس��ك وردا يومي��ا ثابتا 
م��ن الق��رآن ول��و صفح��ة واحدة 
يومي��ا »اثبت للش��يطان أنك فعا 

اتغيرت«.
3( ذكر الله: اجتهد بعد رمضان 
اذكار  عل��ى  حاف��ظ  ان  عل��ى 
الن��وم،  اذكار  وامس��اء  الصب��اح 
اذكار اخروج من امنزل، اس��تغل 
وقت فراع��ك في العم��ل أو ذهابك 

إليه بذكر الله.
4( الصحب��ه الصاح��ة: اخت��ر 
م��ن يعينك على طاع��ة الله فامرء 

على دين خليله واأخاء بعضهم 
يومئ��ذ لبع��ض ع��دو اا امتق��ن، 
وامؤم��ن للمؤم��ن كالبنيان يش��د 
بعض��ه بعضا فاخت��ر صاحبا إذا 
رأى من��ك معصي��ة ح��ذرك ودلك 
على طريق اخير، وكما تريد أنت 
صديق��ا حس��ن اخل��ق فصديق��ك 
يريد أيضا صاحبا يشد على يديه 
فان��وي اخير في نفس��ك لتنال ما 

تريد.
عبادي  س��ألك  »وإذا  الدعاء:   )5
عن��ي فإن��ي قريب * أجي��ب دعوة 
إذا دع��ان«، »وق��ال ربك��م  ال��داع 
ادعون��ي اس��تجب لك��م« »م��ن لم 
يس��أل الله يغضب عليه« الك ثير 
م��ن اآي��ات واأحادي��ث في فضل 
الدع��اء ومكانت��ه فاح��رص بع��د 
رمض��ان على الدع��اء، أم ليس لك 
عند الله حاجة بعد رمضان فكلنا 

فق��راء إلى الله وهو الغني احميد 
فخصص وقتا للدع��اء يوميا ولو 
لدقيقتن بع��د أي صاة أو اجعله 
ف��ي آخ��ر يوم��ك امهم أا م��ر يوم 
أن  الل��ه  واس��أل  تدع��ي  أن  دون 

يثبتك على الطاعة.
كما ا حرم نفسك أيضا من قيام 
الليل ولو يوم واحد في اأس��بوع 
ومعرف��ة فض��ل قيام اللي��ل وأثره 
طال��ع اح��د الكت��ب أو ق��م بزيارة 
أي امواقع اإس��امية وابحث عن 
فضل قي��ام اللي��ل ،والصوم أيضا 
فهن��اك صي��ام ااثن��ن واخميس 
ش��هر  كل  م��ن  البي��ض  واأي��ام 
هجري، اختر لنفس��ك ما تستطيع 
فعله من الطاع��ات امهم أن حدث 
تغيي��را ف��ي حياتك بع��د رمضان 
إلى اأحس��ن وانتصر على نفسك 

وشيطانك.


