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وقفات رمضانية

يقول تعال��ى: »يأيها الذين امنوا كتب عليكم 
الصيام كم��ا كتب على الذين م��ن قبلكم لعلكم 

تتقون« )البقرة: 183(
ويق��ول تعال��ى: »ش��هر رمضان ال��ذي انزل 
في��ه القران ه��دى للن��اس وبينات م��ن الهدى 
والفرق��ان فم��ن ش��هد منك��م الش��هر فليصمه 
وم��ن كان مريضا او على س��فر فع��دة من ايام 
اخر يريد الله بكم اليس��ر وا يريد بكم العسر 
ولتكمل��وا العدة ولتكبروا الل��ه على ما هداكم 

ولعلكم تشكرون« )البقرة: 185(. 
وروى البخاري ومسلم عن النبي صلى الله 
علي��ه وس��لم -قال »م��ن صام رمض��ان امانا 

واحتسابا غفر له ما تقدم من ذنبه«.
وعن س��لمان بن عامر � رضي الله عنه � قال: 
قال رس��ول الل��ه صلى الل��ه عليه وس��لم »إذا 
أفط��ر أحدكم فليفطر على مر، فإنه بركة، فإن 

لم يجد مراً فاماء له طهور«.
وعن أنس � رضي الله عنه � قال: »كان رسول 
الله صلى الله عليه وس��لم: يُفطر على رطبات 
قب��ل أن يصلي، ف��إن لم تكن رطب��ات فتمرات، 

فإن لم تكن مرات حَسَا حَسَوَات من ماء«. 

احكمة من وصية الرسول- صلى الله عليه 
وسلم -باافطار على التمر

كان من هديه صلى الله عليه وس��لماافطار 
عل��ى التمر ومن وراء هذا الهدي النبوي حكمة 

رائعة، وهدي طبي وصحي عظيم.
فق��د اختار النبي صلى الله عليه وس��لم هذه 
امأك��وات دون غيره��ا، أن أه��م ش��يء يجب 
تزويد الصائم ب��ه حال فطره هو طاقة جديدة 

تعوض ما فقده في نهار صومه.
والطاق��ة تأت��ي من تن��اول غذاء ف��ي صورة 
مادة دهنية أو سكرية أو بروتينية، ثم تتحول 
بالهضم إل��ى عناصرها اأولي��ة، فتُمتص إلى 
ال��دم ويحت��رق ج��زء منه��ا باأنس��جة مولداً 

الطاقة.
وأس��رع ش��يء مكن امتصاصه وذهابه إلى 
الدم هو امواد الس��كرية والنش��وية وبخاصة 
تلك التي حتوي على سكر أحادي )غلوكوز( 
أو ثنائي )س��كروز( ويحتوي اج��زء امأكول 
م��ن التمر عل��ى 87  ف��ي امئة من ال��وزن، وبه 
م��واد س��كرية حوال��ي 73 ف��ي امئة م��ن وزن 
اج��زء امأكول، 2.2  في امئة بروتينات، 6 في 

امئة دهون وحوالي 22  في امئة ماء.
فتن��اول الرطب أو التمر يزوّد اجس��م مادة 
س��كرية بكمي��ة كبي��رة فض��اً ع��ن الس��رعة 
ف��ي التزوي��د، أن امع��دة واأمع��اء خاليت��ان 
ومس��تعدتان للعم��ل واامتص��اص الس��ريع 
وبخاص��ة ف��ي وجود نس��بة ام��اء العالية في 

الرطب.
ماذا يربح صائم رمضان؟

الصائ��م لرمض��ان يربح ربحا ا ح��د له فلو 
ل��م يربح س��وى ان��ه: يريح اجه��از الهضمي 
ومنح أغش��ية اجس��م فرص��ة للتخلص ما 
يتجمع حولها من النفايات وامواد احامضية 
والتوكسينات التي تتولد في اجسم باستمرار 
ويعطي راحة تام��ة لأعضاء احيوية الهامة 
ويوقف امتصاص اأغذي��ة التي تتحلل داخل 
اأمعاء ويخلص القناة الهضمية من اجراثيم 

والتخمرات.
 ويخف��ف ال��وزن بس��هولة ويعط��ي فرصة 
لأنسجة واأعضاء امصابة بشيء من التقيح 
أو ااحتقان أو االتهاب مجااً للشفاء فاجسم 
يتغذى خال فترة الصوم بأنسجته الداخلية 
ف��إن كان ثمة ش��يئا من ااحتق��ان أو االتهاب 
أو التقي��ح ق��د بدأ يُصي��ب اأنس��جة، فإن أول 
م��ا يته��دم منه��ا اخاي��ا امصاب��ة فتتأكس��د 

ويتخلص اجسم منها.
 كما انه يذيب ما قد بدأ يتكون من احصيات 
والرواسب الكلسية والزوائد اللحمية وأنواع 
الب��روز والنم��و اخبي��ث ويُحس��ن الوظائف 
العام��ة ف��ي اجس��م، ويُعيد الش��باب للخايا 
واأنس��جة ويطه��ر اأنس��جة م��ن الفض��ات 
الس��امة التي تراكمت في اجسم ويُحرك سكر 
الكب��د والده��ون ااحتياطي��ة امتراكم��ة حت 

اجلد وبروتينات العضات والغدد.
 كم��ا تق��وم كاف��ة اأعض��اء بالتضحي��ة ما 
تدخره من مخزون احتياطي لكي حافظ على 

بقاء الدم والقلب وامخ في حالة طبيعية. 
ويؤمن راحة فيزيولوجي��ة للقناة الهضمية 
واجه��از العصب��ي امرك��زي ويُعي��د عملي��ة 
ااستقاب في اجس��م إلى طبيعتها، ويُساعد 
الكُلية على اإبقاء على البوتاس��يوم والس��كر 
في الدم بش��كل مت��وازن كما انه ع��اج قد يُعد 
الوحي��د لعديد م��ن اأمراض وه��ذا يكفيه من 
الربح، وان كان هذا على صعيد الفوائد امادية 
ام��ا على الصعي��د امعنوي فا حص��ر لفوائده 
انه س��مو الروح الذي يتحص��ل عليه الصائم 
ومغف��رة الذن��وب وراح��ة القل��ب وطمأنين��ة 
النف��س ا مكن احصول عليها بكنوز اارض 

كلها!
مراتب الطعام

من امعلوم ان مراتب الغذاء ثاثة كما ذكرها 
ابن القيم � رحمه الله � في حفته )زاد امعاد(:

1� مرتبة احاجة 

2 � مرتبة الكفاية 
3 � مرتبة الفضلة

ولنتأم��ل النظ��رة النبوية للطع��ام في قوله 
صل��وات رب��ي وس��امه علي��ه: »ما م��أ آدميٌ 
وعاءً ش��راً منْ بطنه، بحس��ب ابن آدم لُقيمات 
يُقم��ن صلب��ه، ف��إن كان فاع��اً فثل��ثٌ لطعامه 
وثلثٌ لش��رابه وثلثٌ لنَفَسه »فإنّ أشرَ ما مُأ 
البط��ن ومعل��ومٌ باح��س والتجرب��ة واخبر 
الطب��ي أنّ أكثرَ م��ا يضرُ القلبَ والب��دنَ امتاءُ 

البطن وامعدة. 
فالبطن إذا امتأ بالطعام ضاق عن الشراب.. 
وإذا ش��رب اإنس��ان ضاق ع��ن النَفَس ووجدَ 
جُهداً ومعاناة كبيرة في تنفس��ه وكأنه يحمل 

أثقااً على صدره!
حظة من فضلك

كثي��ر م��ن الناس فهموا ش��هر رمض��ان فهما 
خاطئا واوضح ما يدل على ذلك تلك الطوارئ 
مجتمعاتن��ا  مؤسس��ات  كاف��ة  تش��دها  الت��ي 
ب��دءا م��ن ااف��راد وااس��ر وانته��اء بامجتمع 
كل��ه وامتُأمل في حال اأمة اإس��امية واأمة 
العربية عل��ى وجه اخصوص يج��د أنّ اأمة 
مثل��ةٌ ف��ي أفراده��ا تش��حن طاقاته��ا وكأنها 
مقبل��ة على موس��م جفاف وقح��ط ومجاعة ا 
تُبقي وا تذر، فامس��لمون يس��تقبلون ضيفهم 
بإف��راغ جيوبهم عند التج��ار.. جار اأطعمة 
واأش��ربة، وانقلبت اامور فبداً من أن يكون 
ش��هرُ رمض��ان.. ش��هرُ الصي��ام واإق��ال من 
الطع��ام.. ص��ار ش��هر الطع��ام واإكث��ار منه 
إلى حد غريب، ويخرج امس��لم م��ن رمضان.. 
متلئ.. متلئ اجس��م.. عظيم الكرش وهو ا 
متلئ الصحف باأعمال الصاحة واحسنات 
وأن��واع القُ��رب والطاع��ات فهل تس��تطيع ان 

جعل رمضان هذا العام مختلفا عن سابقه؟
مكن��ك ذل��ك ان تخلي��ت ع��ن س��لع الدني��ا 
ورغبت في س��لعة الله اا وهي اجنة.. اجنة 

.. اجنة.
الطب احديث اثبت أن الصيام مكن 

اجسد من أداء وظائفه احيوية 
يق��ول تعالى في كتابه الك��رم »يأيها الذين 
آمنوا كتب عليك��م الصيام كما كتب على الذين 
 )183 م��ن قبلك��م لعلك��م تتق��ون« )البق��رة: 
ويق��ول جل وع��ا »وأن تصوم��وا خير لكم إن 
كنت��م تعلم��ون« )البقرة: 184( فهل اكتش��ف 
العل��م احدي��ث الس��ر ف��ي قوله تعال��ى »وأن 
تصوم��وا خير لكم« إن الط��ب احديث لم يعد 
يعتب��ر الصي��ام مج��رد عملي��ة إرادي��ة يجوز 
لإنس��ان مارس��تها أو اامت�ناع عنه��ا، فإنه 
وبع��د الدراس��ات العلمية واأبح��اث الدقيقة 
على جس��م اإنس��ان ووظائفه الفسيولوجية 
ثبت أن الصيام ظاهرة طبيعية يجب للجس��م 
أن مارس��ها حت��ى يتمك��ن م��ن أداء وظائف��ه 
احيوية بكف��اءة، وأنه ض��روري جدا لصحة 
اإنس��ان مام��ا كاأك���ل والتنف��س واحركة 
والن��وم، فكما يعاني اإنس��ان ب��ل مرض إذا 
ح��رم م��ن الن��وم أو الطع��ام لفت��رات طويلة، 
فإنه كذلك ا بد أن يصاب بس��وء في جسمه لو 

امتنع عن الصيام.

وف��ي حديث رواه النس��ائي عن أبي أمامة 
قال: قلت يا رسول الله مرني بعمل ينفعني 
الل��ه به، ق��ال:« عليك بالص��وم فإنه ا مثل 
ل��ه« والس��بب ف��ي أهمي��ة الصيام للجس��م 
ه��و أنه يس��اعده على القي��ام بعملية الهدم 
الت��ي يتخل��ص فيه��ا م��ن اخاي��ا القدمة 
وكذلك اخايا الزائ��دة عن حاجته، ونظام 
الصيام امتبع في اإس��ام - والذي يشتمل 
عل��ى اأق��ل عل��ى أربعة عش��رة س��اعة من 
اج��وع والعطش ث��م بضع س��اعات إفطار 
- هو النظام امثالي لتنش��يط عمليتي الهدم 
والبناء، وهذا عكس ما كان يتصوره الناس 
م��ن أن الصيام يؤدي إلى الهزال والضعف، 
بش���رط أن يك��ون الصي��ام مع��دل معقول 
كما هو في اإس��ام، حيث يصوم امسلمون 
ش��هرا كاما في السنة ويس��ن لهم بعد ذلك 
صي��ام ثاث��ة أيام في كل ش��هر كما جاء في 
سنة النبي ص�لى الله عليه وسلم فيما رواه 
اإمام أحمد والنسائي عن أبي ذر رضي الله 
عنه: »من صام من كل شهر ثاثة أيام فذلك 
صيام الده��ر« فأنزل الل��ه تصديق ذلك في 
كتابه «من جاء باحسنة فله عشر أمثالها«، 

اليوم بعشرة أيام«.
الصوم يكبح جماح النفس البشرية 

ويتعالى بالبدن عن النزوات والشهوات
يق��ول »توم برنز« من مدرس��ة كولومبيا 
للصحاف��ة: »إنن��ي أعتب��ر الص��وم جربة 
روحي��ة عميقة أكث��ر منها جس��دية، فعلى 
الرغم من أنني بدأت الصوم بهدف تخليص 
جسدي من الوزن الزائد إا أنني أدركت أن 
الصوم نافع جدا لتوقد الذهن، فهو يساعد 
عل��ى الرؤية بوض��وح أكب��ر، وكذلك على 
استنباط اأفكار اجديدة وتركيز امشاعر، 
فل��م تكد مضي ع��دة أيام م��ن صيامي في 
منتجع »بولنغ« الصحي حتى شعرت أني 
أمر بتجربة سمو روحي هائلة« لقد صمت 
إلى اآن م��رات عديدة، لفترات تتراوح بن 
ي��وم واح��د وس��تة أي��ام، وكان الدافع في 
البداية ه��و الرغبة في تطهير جس��دي من 
آث��ار الطعام، غي��ر أنني أص��وم اآن رغبة 
في تطهير نفس��ي م��ن كل ما علق بها خال 
حياتي، وخاصة بعد أن طفت ح�ول العالم 
لع��دة ش��هور، ورأيت الظل��م الرهيب الذي 
يحيا فيه كثيرون من البش��ر، إنني أش��عر 
بأنني مس��ؤول بش��كل أو بآخر عما يحدث 

لهؤاء ولذا فأنا أصوم تكفيرا عن هذا.
»إنني عندما أصوم يختفي ش��وقي ماما 
إلى الطعام، ويشعر جسمي براحة كبيرة، 
الن��زوات  وأش��عر بانص��راف ذات��ي ع��ن 
والعواط��ف الس��لبية كاحس��د والغي��رة 
وحب التسلط، كما تنصرف نفسي عن أمور 
علقت بها مثل اخوف واارتباك والشعور 
بامل��ل. كل ه��ذا ا أجد له أثرا م��ع الصيام، 
إنني أشعر بتجاوب رائع مع سائر الناس 
أثناء الصيام، ولعل كل ما قلته هو الس��بب 
الذي جعل امسلمن وكما رأيتهم في تركيا 
وس�ورية والقدس يحتفلون بصيامهم مدة 
شهر في الس��نة احتفاا جذابا روحانيا لم 

أجد له مثيا في أي مكان آخر في العالم«.
وقاية من اأورام

يزيل اخايا التالفة كمشرط اجراح 
يق��وم الصي��ام مق��ام مش��رط اج��راح الذي 
يزيل اخاي��ا التالفة والضعيفة من اجس��م، 
فاج��وع ال��ذي يفرضه الصيام على اإنس��ان 
يح��رك اأجهزة الداخلية جس��مه اس��تهاك 
اخايا الضعيف��ة مواجهة ذلك اجوع، فتتاح 
للجس��م فرص��ة ذهبي��ة ك��ي يس��ترد خاله��ا 
حيويت��ه ونش��اطه، كم��ا أن��ه يس��تهلك أيضا 
اأعض��اء امريض��ة ويج��دد خاياه��ا، وكذلك 
يك��ون الصي��ام وقاي��ة للجس��م م��ن كثي�ر من 
الزي��ادات الض��ارة مثل احصوة والرواس��ب 
الكلسية والزوائد اللحمية واأكياس الدهنية 

وكذلك اأورام في بداية تكونها.
الصوم جُنَّة

كم��ا ق��ال النبي صل��ى الل��ه عليه وس��لم ... 
أي وقاي��ة م��ن الزل��ل والوق��وع ف��ي اخطايا 
واحرم��ات، وحماية من اأمراض والش��رور 

واموبقات، وستراً من النار والعقوبات.
وهكذا فق��د أنعم الله علين��ا بالصوم ما له من 
فوائ��د عظيم��ة وحك��م كثي��رة، وآث��ار ونتائج 
جليلة لنا سواء كانت دينية روحية، أو صحية 
جسمانية ونفسية أو اجتماعية، أو غير ذلك من 
الفوائد التي انس��تطيع حصره��ا، وصواً إلى 
الفائ��دة العظم��ى والهدف اأس��مى م��ن الصوم 
هَا  أا وهو تقوى الل��ه عز وجل، قال تعالى »يَاأيَُّ
الَّذي��نَ آمَنُوا كُت��بَ عَليَْكُمْ الصّيَ��امُ كَمَا كُتبَ عَلىَ 
الَّذينَ منْ قَبْلكُمْ لَعَلكَُّمْ تَتَّقُونَ«. الذي ا يفهم هذا 
امعنى وا يسعى لتحقيقه ا حظ له من صيامه 
إا اج��وع: »من ل��م يدع قول ال��زور والعمل به 
فليس لل��ه حاجة أن يدع طعامه وش��رابه وفي 

رواية والعطش« متفق عليه.
وق��ال صلى الله عليه وس��لم: »الصّيَ��امُ جُنَّةٌ 
ف��اذا كان يوم صوم احدكم ف��ا يَرْفُثْ وا يَجْهَلْ 
هُ فَليَْقُ��لْ إنّ��ي صَائمٌ  وَإن امْ��رُؤٌ قَاتَلَ��هُ أوَْ شَ��امََ
ائم  لُ��وفُ فَم الصَّ تَ��نْ وَالَّذي نَفْس��ي بيَده خَُ مَرَّ
أطَْيَ��بُ عنْ��دَ اللَّ��ه تَعَالَى منْ ري��ح امْسْ��ك يَتْرُكُ 
طَعَامَهُ وَشَرَابَهُ وَشَ��هْوَتَهُ منْ أجَْلي الصّيَامُ لي 
سَ��نَةُ بعَشْ��ر أمَْثَالهَا« رواه  وَأنََ��ا أجَْزي به وَاحَْ

البخاري.
والص��وم من أه��م العب��ادات الت��ي تعن على 
التق��وى والتق��رب إلى الل��ه والبعد ع��ن الرياء، 
فالصائم تتهذب نفسه وتتأدب وتزكو وتصفو، 
وي��رق قلب��ه ومتلئ باإم��ان واليق��ن، وتهدأ 
جوارحه، وتقوي عزائمه فيكبح جماح غرائزة، 
ويس��يطر على ش��هواته، وبالتالي يكون أقرب 
للتق��وى وأقرب للمغف��رة قال س��بحانه: »وَمَنْ 
يَتَّق اللهََّ يَجْعَلْ لَهُ مَخْرَجًا«  وقد حث النبي صلى 
الله عليه وسلم الشاب الذي ايستطيع الزواج 
على الص��وم كوس��يلة وقائية حفظ��ه - بإذن 
الل��ه - من الوق��وع في الفاحش��ة ومايصاحبها 
من ش��رور وأمراض وآام فقال صلى الله عليه 
وس��لم: »يا معش��ر الش��باب مَن اسْ��تَطَاعَ منكم 
��هُ أغََضُّ للبَْصَ��ر وَأحَْصَنُ  جْ فَإنَّ الْبَ��اءَةَ فَليَْتَ��زَوَّ
هُ لَهُ  وْم فَإنَّ للفَْرْج وَمَنْ لَمْ يَسْ��تَطعْ فَعَليَْ��ه بالصَّ

وجَاءٌ« متفق عليه.

من يرغب في ثمرة الصيام فعليه 
امطهرة النبوية  السنة  بتطبيق 

ول��ك��ي ي��ؤت��ي ال��ص��ي��ام ث��م��اره ام��رج��وة 
ا  والتي  نعلمها  التي  امنتظرة  وف��وائ��ده 
نبينا  سنة  اتباع  مراعاة  فعلينا  نعلمها، 
امصطفى صلى الله عليه وسلم ففيها اخير 
كله والبعد عن الشر كله - واشك واريب 
لم  أم  ذل��ك  تفاصيل  علمنا  س��واء  ذل��ك  في 
وسامة  وسعادتنا  هناؤنا  وفيها   - نعلمه 
أبداننا وانشراح صدورنا ومنتهى صاحنا، 
وراح��ة  عافيتنا،  وم��ام  سامتنا  وغ��اي��ة 
إلى  نفوسنا وذهاب همنا وغمنا، باإضافة 
حُسن مآبنا بإذن الله ومن سنة نبينا محمد 
صلى الله عليه وسلم: السحور: لقول النبي 
في  فإن  »تسحروا  وسلم  عليه  الله  صلى 
هنا  )والبركة  عليه.  متفق  بركة«  السحور 
تشمل كل الفوائد امعلومة وغير امعلومة(.
زيد  فعن  أفضل  الفجر  قرب  إلى  وتأخيره 
مع  تسحرنا  قال:  عنه  الله  رضي  ثابت  بن 
قام  ثم  وسلم  عليه  الله  صلى  الله  رس��ول 
اأذان  بن  كان  كم  أن��س:  قلت  الصاة  إلى 
والسحور قال: قدر خمسن آية« متفق عليه. 
تعجيل الفطر: لقوله صلى الله عليه وسلم: 
الفطر«  عجلوا  ما  بخير  الناس  ي��زال  »ا 
متفق عليه وامسُتحب أن يكون اإفطار قبل 
فاماء.  وإا  فالتمر  وإا  الرطب  على  الصاة 
النبي  كان  قال:  عنه  الله  رضي  أنس  فعن 
رطبات  على  يفطر  وسلم  عليه  الله  صلى 
فتمرات  رطبات  تكن  لم  فإن  يُصلي  أن  قبل 
ماء«  من  حسوات  حسا  مرات  تكن  لم  فإن 
أخرجه الترمذي بسند حسن. عدم اإسراف 
أو التبذير في الطعام والشراب: وإا ضاعت 
الصحية  الفوائد  من  الكثير  الصائم  على 
وامالية  والروحية  والعقلية  اجسمانية 
والصيام با شك له فوائد وقائية وعاجية 
شفائية لدرجة أن بعض اأطباء - حتى من 
عاجية  كوسيلة  يصفونه   - امسلمن  غير 
لبعض اأمراض، فقد أثبتت أحدث الدراسات 
يجدد  السنة  في  شهر  صيام  أن  الغرب  في 
خايا اجسم، وصيام ثاثة أيام في الشهر 
التي  واأدران  السموم  من  اجسم  يطهر 
لأبدان،  العلل  وسبب  اأمراض  مصدر  هي 
فاامتناع عن الطعام والشراب مدة قد تزيد 
بضع  يتبعها  ثم  ساعة  عشرة  أربعة  عن 
مثالي  نظام  هو  والشرب  اأكل  من  ساعات 
يقوم  )التي  الهدم  عمليتي  لتنشيط  للجسم 
باستهاك  الصيام  فترة  في  اجسم  فيها 
وامريضة  الهرمة  القدمة  اخايا  وتدمير 
ثبت  وق��د  والبناء،  امختلفة  اأع��ض��اء  في 
واحركة  والعمل  النشاط  أن  أيضاً  علمياً 
العضلية أثناء الصيام لأشخاص اأصحاء 
الدهن  وح��رق  وحليل  حريك  على  يعمل 
في اأنسجة الشحمية بعد استهاك اجهاز 
وذلك  الكبد  من  القادم  للجلوكوز  العضلي 
كفاءة  من  يزيد  ما  الطاقة  على  للحصول 
ويخلص  والعضات  الكبد،  عمل  ونشاط 
اجسم من الشحوم والسموم وهذا مايسمى 
والراحة  السكون  بعكس  الهدم،  بعملية 
هذه  وتكون  الصيام  أثناء  والكسل  والنوم 
الفوائد أعم وأشمل - كما ذكرنا - إذا راعينا 
اتباع التعليمات الشرعية السابقة، كما ثبت 
كل  على  إيجابي  تأثير  له  الصوم  أن  علمياً 
أجهزة اجسم، باإضافة إلى تأثيره امريح 
والعصبية،  النفسية  للحالة  وامطمئن 
فالصوم  واح����زن،  ل��اك��ت��ئ��اب  وام��ض��اد 
قَال  الصائم  على  والسرور  البهجة  يدخل 
 : عَزَّ وَجَلَّ اللهَُّ  يَقُولُ  صلى الله عليه وسلم: 
وَفَرْحَةٌ  يُفْطرُ  فَرْحَةٌ حنَ  فَرْحَتَان  ائم  »للصَّ
باإضافة  هذا  عليه،  متفق  هُ«  رَبَّ يَلقَْى  حنَ 
لطمأنينة القلب لقوله تعالى »اا بذكر الله 
الصوم  يصاحب  ما  وذلك  القلوب«  تطمئن 
أكبر  ب��ص��ورة  الله  ذك��ر  ف��ي  اانتظام  م��ن 
في  الصلوات  أداء  على  واحرص  للصائم، 
النوافل  أداء  وعلى  أكثر،  بخشوع  أوقاتها 
بانتظام أفضل، وكذلك احرص على الكثير 
إلى  تقربنا  التي  والطاعات  العبادات  من 
الله، ما يجعلنا أهل أن يُنَزّل الله سكينته 
نفوسنا  فتصفو  علينا،  ورحمته  ومغفرته 
وتطمئن قلوبنا وتنصلح أحوالنا.وينعكس 
القلبي  وااطمئنان  النفسي،  الصفاء  هذا 
بالتحسن املحوظ على الكثير من اأمراض 
التي يكون للحالة النفسية والعصبية دور 
بل  إظهارها،  أو  تنشيطها  أو  حدوثها  في 
بتحسن واضح  أيضاً  الصيام ككل  ينعكس 

على كثير من اأمراض اأخرى.

نزل فيه القرآن وصفدت الشياطين وتفتح أبواب الغفران

رمضان.. شهر الذكر والتوبة


