
فترة  بن  الطعام  من  قدر  أي 
على  وال���س���ح���ور  اإف���ط���ار 
اح���راري  ام��ق��دار  ي��ك��ون  أن 
سعر  ال�2000  ي��ت��ج��اوز  ا 
اإنسان  أراد  وإذا  ح��راري��ة 
أن  فعليه  ذلك  من  أكثر  تناول 
من  اكبر  كمية  بحرق  يقوم 
الرياضة  طريق  عن  الطاقة 

أثناء شهر رمضان. 
اإفطار الصحي

عندما  ال��ص��ح��ي  اإف��ط��ار 
ي��ص��ل ال��ص��ائ��م إل����ى ف��ت��رة 
خاوية  امعدة  تكون  اإفطار 
العصارة  إا على  وا حتوي 
الدم  سكر  ويكون  الهاضمة 
اجسم  أن  قليا،  منخفضا 
مخازن  م��ن  ال��ق��درة  ي��ص��رف 
لذلك  ذكرناها  التي  الطاقة 
بعض  م��راع��اة  الصائم  على 

امسائل الصحية: 
من  بقليل  الفطور  بدء   -1
مع  تناولها  ويفضل  احساء 
أو  التمر  من  حبتن  أو  حبة 
السكريات  ان  العنب  سكر 
اامتصاص  سريعة  اأحادية 
من  اإنسان  فقده  ما  لتعوض 
الزمن.  طاقة بوقت قصير من 
وا ينصح بهذه امرحلة شرب 
ك��م��ي��ات ك��ب��ي��رة م��ن ام���اء أو 
العصير لكي ا متلئ امعدة. 

لفترة  ااس���ت���راح���ة   -2
تؤخذ  ب��ع��ده��ا  ث��م  ق��ص��ي��رة 
الوجبة الرئيسية، لكن بكمية 
معتدلة لئا يحدث توسع في 
األم  يحدث  وبالتالي  امعدة 
سعة  أن  البطني،  وامغص 
إلى  لتر  من  الطبيعية  امعدة 
بالطعام  حشيت  وإذا  لترين، 

يتمدد جدارها ويحدث األم. 
3- يفضل أن تكون الوجبة 
نوع  على  متضمنة  الرئيسية 
عدة  أو  ال��ط��ع��ام،  م��ن  واح���د 
الفصيلة،  م��ت��ق��ارب��ة  أن����واع 
وذلك لئا يحدث تلبك معوي 

وعسرة في الهضم. 
ام��واد  بتفادي  ينصح   -4
الدسمة قدر اإمكان واستخدام 

الزيوت اخفيفة في الطبخ. 
على  بااعتماد  ينصح   -5
لتسهيل  واملينات  الفواكه 

عملية الهضم. 
والسحور  اإفطار  بن  ما 
اإنسان  يجلس  ا  أن  يجب 
أث���ن���اء تلك  ب��ح��ال��ة خ��م��ول 
يجب  العكس  على  بل  الفترة، 
أن مارس الرياضة لكي يزيد 
اأمعاء،  وحركة  نشاط  من 
فسيولوجيا  ي��ن��ظ��م  ول��ك��ي 
إلى ذلك يجب  الهضم. إضافة 
على اإنسان أن يقدم مجهودا 
م��ق��ادي��ر  م��ن  يتخلص  ل��ك��ي 
مكن  ال��ت��ي  ال��زائ��دة  الطاقة 
أثناء  اإن��س��ان  يتناولها  أن 
الناس  فمعظم  اإفطار،  فترة 
يحتاجه  ما  ضعف  يأخذون 
أن  الوجبة،  تلك  في  اجسم 
الدماغي  اإش��ب��اع  منعكس 

يحدث متأخرا. 
م��ارس��ة  أن  إل���ى  إض��اف��ة 
الرياضة في تلك الفترة تساعد 
ااس��ت��رخ��اء  على  الشخص 
التالي خال فترة  اليوم  أثناء 
الصيام ان الرياضة تزيد من 
إفراز مادة ااندروفن الداخلي 
أنها  إل��ى  إضافة  اجسم،  في 
فترة  في  اإنسان  شهية  تزيد 
السحور لكي يبدأ صيامه في 
اليوم التالي مخزون جيد من 

الطاقة. 
تناول  أن  البعض  وي��رى 
هذه  خال  السكريات  بعض 
زي��ادة  اج��ل  من  مفيد  الفترة 
كمية الطاقة وتسهيل عمليات 
الهضم، ويوفر الصيام فرصة 
والذين  التدخن  عن  للتخلي 
مكنهم  قوة  وا  لهم  حول  ا 
قدر  أق��ل  ال��ت��دخ��ن  تخفيف 
في  يؤثر  التدخن  أن  مكن 
الشهية،  ويقفل  الطعام  نظام 
ويزيد من اإفرازات الهضمية 
ا  يجعلهم  وبالتالي  الضارة، 
يفطرون بشكل جيد، ويحدث 
الهزال  من  نوع  البعض  لدى 
بن  التدخن  في  أف��رط��وا  إذا 

فترة اإفطار والسحور. 
الكثيرون  السحور مارس 
فترة  أث��ن��اء  خاطئة  ع���ادات 
يستيقظ  فالبعض  السحور. 
ل��ي��أك��ل ث��م ي��ن��ام وه����ذا أم��ر 
وجبة  هو  السحور  مغلوط. 
طويلة  فترة  مواجهة  مهمة 
تناول  يجب  لذلك  الصيام  من 
هذه  في  الهضم  بطيئة  أغذية 
البروتينات  م��ث��ل  ال��وج��ب��ة 
وب��ع��ض ال��ن��ش��وي��ات ال��ت��ي 
نباتية.  زي��وت  على  حتوي 
وي���ج���ب ع����دم م����لء ام��ع��دة 
اأحادية  خاصة  بالسكريات 
وهضمها  ام��ت��ص��اص��ه��ا  ان 

س��ري��ع ح��ي��ث ت��ف��رغ ام��ع��دة 
بسرعة. كذلك مكن اخذ كمية 
باألياف  الغنية  اأغذية  من 
وب��ع��ض ال��ب��روت��ي��ن��ات. وا 
بعد  مباشرة  بالنوم  ينصح 

وجبة السحور. 
وف��ي ال��دول اح��ارة يجب 
ال��واردة  امياه  كمية  م��راع��اة 
وام���ع���ادن م��ث��ل ال��ص��ودي��وم 
أن  مكن  التي  والبوتاسيوم 
تطرح أثناء فترة النهار خال 
زيادتها  يجب  لذلك  الصيام. 

قليا في فترة السحور. 
من  الكمية  وليس  النوعية 
الفقرات  في  أوردن��ا  ما  خال 
ال��س��اب��ق��ة ب��إم��ك��ان��ن��ا ال��ق��ول 
شاء  ما  تناول  باإمكان  أن��ه 
اإفطار  فترة  بن  الصائمون 
والسحور. لكن مراعاة معدل 
اجسم.  إلى  ال��واردة  الطاقة 
امثال  سبيل  على  أخذنا  فلو 
وزنه  إنسانا  احصر  وليس 
70 كيلو غراما ويقوم بنشاط 
انه  يعني  فهذا  يوميا  معتدل 
 3000 يعادل  ما  إلى  بحاجة 

سعر حرارية من الطاقة. 
الطاقة  م��ن  الكمية  وه��ذه 
غ��رام��ا   334 ف��ي  م���وج���ودة 
يعادل  فيما  أو  الشحوم،  من 
أو  السكريات  من  غ��رام  كيلو 
البروتينات.  من  كيلوغرام 
اإن��س��ان  ي��ت��ن��اول  أن  وب���دل 
الشحوم  من  كيلوغرام  نصف 
السكريات  من  كيلوغرام  أو 
البروتن  م��ن  يعادله  م��ا  أو 
الكمية  ه��ذه  ي��وزع  أن  مكن 
اح���راري���ة ب��أخ��ذ اح��اج��ة 
البروتينات وهي  اليومية من 
اليومية  واحاجة  غراما   70
غ��رام(   200( السكريات  من 
واحاجة اليومية من الشحوم 
غير  وم��ق��دار  غ��رام��ا(   50(
والفواكه  اخضار  من  محدد 

باألياف  الغنية  واأغ��ذي��ة 
والسوائل.

ما كان للصوم تلك الفضائل 
 ; الكرمة  والعواقب  العظيمة 
التي سبقت اإشارة إلى طرف 
عباده  على  الله  فرضه  منها، 
شهرا في السنة، وكتبه عليهم 
كما كتبه على الذين من قبلهم، 
هَا الَّذِينَ  كما قال سبحانه: يَا أيَُّ
كَمَا  يَامُ  الصِّ عَليَْكُمُ  كُتِبَ  آمَنُوا 
قَبْلكُِمْ  مِ��نْ  الَّ��ذِي��نَ  عَلىَ  كُتِبَ 
اآية:  ]البقرة،  تَتَّقُونَ  لَعَلكَُّمْ 
صيام  سبحانه  فجعل   ]183
رم��ض��ان ف��ري��ض��ة ع��ل��ى كل 
بشروطه  ومسلمة،  مسلم 
امعتبرة، التي جاء بها الكتاب 
والسنة. فدل على أنه عبادة ا 
غنى للخلق عن التعبد بها، ما 
جليل  من  أدائها  على  يترتب 
وما  العواقب،  وطيب  امنافع 
النفوس  في  خير  من  يحدثه 
وقوة في احق وهجر للمنكر 

وإعراض عن الباطل.
شهر  به  الله  اختص  وما 
رمضان، ما ثبت في الصحيح 
عليه  ال��ل��ه  صلى  النبي  ع��ن 
رمضان  ج��اء  إذا  ق��ال:  وسلم 
رواه  اج��ن��ة  أب����واب  فتحت 
البخاري. وفيه أيضا عن أبي 
 - عنه  الله  رض��ي   - هريرة 
صلى  الله،  رس��ول  قال   : قال 
دخل  »إذا   : وسلم  عليه  الله 
أب��واب  فتحت  رمضان  شهر 
أبواب جهنم،  السماء، وغلقت 

وسلسلت الشياطن« 
من  ذل��ك  ف��ي  م��ا  يخفى  وا 
تبشير امؤمنن بكثرة اأعمال 
الصاحة اموصلة إلى اجنة، 
أسباب  م��ن  لهم  يتيسر  وم��ا 
لها  وامضاعفة  عليها  اإعانة 
رمضان  في  الله  جعله  وم��ا 
من دواعي الزهد في امعاصي 
واإعراض عنها، وضعف كيد 

ما  مكنهم  وع��دم  الشياطن 
يريدون. 

ومن فضائل صوم رمضان، 
م���ا ث��ب��ت ف���ي ال��ص��ح��ي��ح��ن 
 - هريرة  أب��ي  عن  وغيرهما 
النبي،  أن   - عنه  الله  رض��ي 
قال  وسلم،  عليه  الله  صلى 
: م��ن ص���ام رم��ض��ان إم��ان��ا 
واحتسابا غفر له ما تقدم من 
مؤمنا  الشهر  صام  فمن  ذنبه 
لثوابه  محتسبا  بفرضيته 
في  مجتهدا  ربه،  عند  وأج��ره 
الله  صلى  نبيه،  سنة  حري 
فليبشر  ف��ي��ه  وس��ل��م،  عليه 

بامغفرة. 
الصيام  ث���واب  ك��ان  وإذا 
ي��ض��اع��ف ب���ا اع��ت��ي��اد ع��دد 
معن، بل يؤتى الصائم أجره 
عمل  نفس  فإن  حساب،  بغير 
الصائم يضاعف في رمضان، 
كما في حديث سلمان امرفوع 
: من تقرب فيه بخصلة  وفيه 
كمن  ك��ان  اخير،  خصال  من 
س���واه،  فيما  ف��ري��ض��ة  أدى 
كان  فريضة،  فيه  أدى  وم��ن 
فريضة  سبعن  أدى  ك��م��ن 
للعبد  فيجتمع  س���واه  فيما 
العمل  مضاعفة  رمضان  في 
ومضاعفة اجزاء عليه. فَضْاا 
كَ ذَلِكَ هُوَ الْفَوْزُ الْعَظِيمُ«  مِنْ رَبِّ

]الدخان، اآية: 57[.
وم���ن ف��ض��ائ��ل رم��ض��ان، 
الله  م��ن  تطلب  ام��ائ��ك��ة  أن 
ل��ل��ص��ائ��م��ن س��ت��ر ال��ذن��وب 
احديث  ف��ي  كما  وم��ح��وه��ا، 
عليه  الله  صلى  النبي،  عن 
وس��ل��م، ق���ال ف��ي ال��ص��وام: 
حتى  امائكة  لهم  وتستغفر 
عن  أحمد  اإمام  رواه  يفطروا 
أب��ي ه��ري��رة وام��ائ��ك��ة خلق 
أط��ه��ار ك���رام. ج��دي��رون بأن 
ويغفر  دع��اءه��م،  الله  يقبل 
والعباد  ل��ه،  استغفروا  م��ن 

خ���ط���اءون م��ح��ت��اج��ون إل��ى 
ال��ت��وب��ة وام��غ��ف��رة ك��م��ا في 
الصحيح،  القدسي  احديث 
عبادي  »يا  تعالى:  الله  يقول 
إنكم تخطئون بالليل والنهار 
جميعا  ال��ذن��وب  أغ��ف��ر  وأن���ا 
فإذا  لكم  أغفر  فاستغفروني 
استغفاره  للمؤمن  اجتمع 
امائكة  واستغفار  لنفسه 
بأعلى  بالفوز  أح��راه  فما  له، 
الغايات. وهو  امطالب وأكرم 
واإح��س��ان،  ام��واس��اة  شهر 
وقد  احسنن  يحب  وال��ل��ه 
وع��ده��م ب��ام��غ��ف��رة واج��ن��ة 
أعلى  واإح���س���ان  وال��ف��اح 
عن  تسأل  فا  اإمان،  مراتب 
منزلة من اتصف به في اجنة 
وألوان  النعيم  من  يلقاه  وما 
آتَاهُمْ  مَ��ا  آخِ��ذِي��نَ  التكرم«. 
ذَلِ��كَ  قَبْلَ  كَانُوا  ��هُ��مْ  إنَِّ ��هُ��مْ  رَبُّ
اآية:  ]ال��ذاري��ات،  مُحْسِنِنَ 

.]16
الشهر  ه��ذا  ف��ي  ويتيسر 
ام���ب���ارك إط���ع���ام ال��ط��ع��ام 
من  وذل��ك  ال��ص��وام،  وتفطير 
وعتق  الذنوب  مغفرة  أسباب 
ومضاعفة  النار،  من  الرقاب 
ح��وض  وورود  اأج������ور، 
عليه  ال��ل��ه  ص��ل��ى  ال��ن��ب��ي، 
منه  شرب  من  ال��ذي:  وسلم، 
أب��دا  بعدها  يظمأ  ل��م  شربة 
أن  وج��وده  منه  الله  نسأل 
الطعام  وإطعام  إياه.  يوردنا 
اجنة  دخ����ول  أس��ب��اب  م��ن 
شهر  ورمضان  السام،  دار 
أسباب  للمسلمن  فيه  تتوفر 
امغفرة،  وموجبات  الرحمة 
النار،  من  العتق  ومقتضيات 
امولى  من  العطايا  أجزل  فما 

الكرم الغفار. 
والدعاء  الذكر  شهر  وهو 
وَاذْكُ����رُوا   : تعالى  ق��ال  وق��د 
تُفْلحُِونَ  لَعَلكَُّمْ  ا  كَثِيرا اللهََّ 

وقال   ]10 اآي��ة:  ]اجمعة، 
اللهََّ  وَال��ذَّاكِ��رِي��نَ   : سبحانه 
اللهَُّ  أعََ��دَّ  اكِ��رَاتِ  وَال��ذَّ ا  كَثِيرا
ا  عَظِيما ا  وَأجَْ���را مَ��غْ��فِ��رَةا  لَهُمْ 
وقال   ]35 اآي��ة:  ]اأح��زاب، 
��ا  خَ��وْفا وَادْعُ�����وهُ  سبحانه: 
قَرِيبٌ  اللهَِّ  رَحْمَةَ  إنَِّ  ا  وَطَمَعا
��سِ��نِ��نَ ]اأع����راف،  ْ مِ���نَ احُْ
تعالى  ق��ال  وق��د   ]56 اآي��ة: 
وَإذَِا   : الصيام  آيات  ثنايا  في 
سَألََكَ عِبَادِي عَنِّي فَإنِِّي قَرِيبٌ 
دَعَانِ  إذَِا  ال��دَّاعِ  دَعْ��وَةَ  أجُِيبُ 
]البقرة، اآية: 186[ ما يدل 
الصيام  ب��ن  اارت��ب��اط  على 

والدعاء. 
ليلة  رم��ض��ان،  شهر  وف��ي 
القدر التي قال الله في شأنها 
: لَيْلةَُ الْقَدْرِ خَيْرٌ مِنْ ألَْفِ شَهْرٍ 
أهل  ق��ال   ]3 اآي���ة:  ]ال��ق��در، 
العمل  أن   : ذلك  معنى  العلم 
العمل  من  وأفضل  خير  فيها 
في ألف شهر - وهي ما يقارب 
خالية   - سنة  وثمانن  ثاثا 
تنويها  ب��ذل��ك  وك��ف��ى  منها 
وعِ��ظَ��م  وش��رف��ه��ا،  بفضلها 
وفق  م��ن  فيها  العمل  ش��أن 
لقيامها - نسأل الله تعالى أن 
يوفقنا على الدوام لذلك منه 
وجوده - وجاء في الصحيح 
عليه  الله  صلى  النبي،  عن 
ليلة  ق��ام  م��ن   : ق��ال  وس��ل��م، 
غفر  واحتسابا  إمانا  القدر 
ذنبه وهذا من  تقدم من  ما  له 
فضائل قيامها وكفى به ربحا 
خصائصه،  وم���ن  وف�����وزا.  
في  عنها  فيه  الصدقة  فضل 
غ��ي��ره، ف��ف��ي ال��ت��رم��ذي عن 
النبي، صلى الله عليه وسلم، 
قال  أفضل؟  الصدقة  أي  سئل 
في  وثبت  رمضان  في  صدقة 
 - عباس  ابن  عن  الصحيحن 
كان  قال:   - عنهما  الله  رضي 
عليه  الله  صلى  الله،  رسول 
وس��ل��م، أج��ود ال��ن��اس وك��ان 
رمضان،  في  يكون  ما  أج��ود 
فيدارسه  جبريل،  يلقاه  حن 
يلقاه  جبرائيل  وكان  القرآن. 
رمضان،  شهر  م��ن  ليلة  ك��ل 
فلرسول  ال��ق��رآن،  فيدارسه 
الريح  من  باخير  أجود  الله 
امرسلة ورواه أحمد. وزاد وا 
يسأل شيئا إا أعطاه واجود 
بالصدقة  العطاء  سعة  هو   :

وغيرها. 
وف��ي زي��ادة ج��وده، صلى 
رمضان  في  وسلم،  عليه  الله 
اغ��ت��ن��ام ل��ش��رف ال���زم���ان، 
واأجر  فيه  العمل  ومضاعفة 
صلى  عنه،  روي  فقد  عليه، 
في  كما   - وسلم  عليه  الله 
 - ق��ال  أن��ه   - سلمان  حديث 
فيه  تقرب  من   :- رمضان  في 
اخير  خ��ص��ال  م��ن  بخصلة 
فيما  فريضة  أدى  كمن  ك��ان 
فريضة  فيه  أدى  ومن  سواه، 
كان كمن أدى سبعن فريضة 
بن  اجمع  وأن  س��واه  فيما 
في  أبلغ  والصدقة  الصيام 
من  والوقاية  اخطايا  تكفير 
الصحيح  احديث  ففي  النار، 
من  وق��اي��ة  أي  جنة  ال��ص��وم 
أيضا  الصحيح  وف��ي  ال��ن��ار 
وسلم،  عليه  الله  صلى  قال، 

اتقوا النار ولو بشق مرة 
رمضان  خصائص  وم��ن 
حجة،  تعدل  فيه  العمرة  أن 
عن  الصحيحن  في  ثبت  فقد 
الله عليه وسلم  النبي، صلى 
رمضان  في  عمرة   : ق��ال  أن��ه 
تعدل حجة وفي رواية: حجة 

معي.
شهر  أنه  خصائصه،  ومن 
الَّ��ذِي  رَمَ��ضَ��انَ  شَهْرُ  القرآن 
لِلنَّاسِ  هُداى  الْقُرْآنُ  فِيهِ  أنُْزِلَ 
وَالْفُرْقَانِ  الْهُدَى  مِنَ  وَبَيِّنَاتٍ 
185[ فللقرآن  ]البقرة، اآية: 
القلوب  إصاح  في  شأن  فيه 
من  أق��وم  هي  للتي  والهداية 
به،  الله  وسأل  وتدبره  تاه 
صلى  النبي،  ع��ن  ج��اء  وك��م 
بيان  م��ن  وس��ل��م،  عليه  الله 
بقوله،  القرآن؟  تاوة  لفضل 
اماهر  الله عليه وسلم:  صلى 
الكرام  السفرة  مع  بالقرآن 
القرآن  يقرأ  وال��ذي  ال��ب��ررة، 
شاق  عليه  وهو  فيه  ويتعتع 
الله  صلى  وقوله،  أج��ران  له 
القرآن  اق���رءوا  وسلم:  عليه 
يوم  أهله  شفيعا  يأتي  فإنه 
الله  صلى  وق��ول��ه،  القيامة 
عليه وسلم: إن الله يرفع بهذا 
صلى  وقوله،  أقواما  الكتاب 
من  خيركم  وسلم:  عليه  الله 
وكلها  وعلمه  ال��ق��رآن  تعلمّ 
متضمنة  صحيحة،  أحاديث 
أعظم البشارات لتالي القرآن 
عن تفكر وتدبر، فكيف إذا كان 
في رمضان؟!! جعلنا الله من 
أهل القرآن الذين هم أهل الله 

وخاصته. 

عـــللــه مــن  مواعظ وحكم من السنة للجـــســـد 
والتراث  والقرآن 

قرآن كرم 
يقول تعالى »يا أيها الذين آمنوا ايسخر قوم من قوم عسى 
ان يكونوا خيرا منهم وا نس��اء من نس��اء عسى ان يكن خيرا 

منهن« )احجرات(
حديث شريف 

عن مصعب بن س��عد، قال: حدثني أبي قال: كنا عند رسول 
الل��ه صلى الله عليه وس��لم فق��ال: »أيعجز أحدكم أن يكس��ب 
كل يوم ألف حس��نة؟ »فسأله سائل من جلسائه: كيف يكسب 

أحدنا ألف حسنة؟ 
قال: »يس��بح الله مائة تس��بيحة فتكتب له ألف حس��نة، أو 

حط عنه ألف خطيئة« رواه مسلم.
ليس... والاءات اأربعة

ليس كل من ركع له الناس  بإله 
وا من اجتمع حوله العبيد وامتسولون بسيد 

وا كل من دقت له الطبول وامزامير بقائد او سلطان
 وا من اجتمع حوله التاميذ معلم او عالم 

وا كل من دفع ليرتقي امنابر بعبقري او حكيم
أقوال مأثورة

ما اسهل ان نصنع مثاا من نريد السخرية منهم         
ما اخ��ف العقل الذي يبني قصورا من رم��ال وهو عاجز عن 

السكن فيها 
بلي��د من يرى الن��اس يصنعون له مثاا من رمال فيش��عر 
بالفخر وااعت��زاز وهو ا يعلم ان كرامته كلها اصبحت حت 
رحمة طفل عابث او زخة مطر مفاجئة او موجة بحر تاتي في 
موعدها، الس��خرية تعن��ي القول او الفعل ال��ذي يحمل معناه 

معكوسا.
قدما قالوا:

اإنس��ان الناج��ح هو الذي يغل��ق فمه قب��ل أن يغلق الناس 
آذانهم  ويفتح أذنيه قبل أن يفتح الناس أفواههم.

 ا تدع لس��انك يشارك عينيك عند انتقاد عيوب اآخرين فا 
تنسى انهم مثلك لهم عيون ولسان.

تس��تغرق مناقشة امس��ائل التافهة وقتاا طوياا أن بعضنا 
يعرف عنها اكثر ما يعرف عن امسائل الهامة

إذا كان لديك رغيفان ف�كُل أحدهما وتصدق   
باأخر

عندما مدح الناس ش��خصاا، قليلون يصدقون ذلك وعندما 
يذمونه فاجميع يصدقون

ا يوجد رجل فاش��ل ولك��ن يوجد رجل بدأ م��ن القاع وبقى 
فيه

اختر كامك قبل أن تتحدث واعط لاختيار وقتاا كافياا لنضج 
الكام فالكلمات كالثمار حتاج لوقت كاف حتى تنضج

كلمات في الصداقة واأصدقاء
اأصدقاء جواهر نادرة، هم يبهجونك ويساندوك. 

هم جاهزون لسماعك في أي وقت حتاجهم.
هم بجانبك فاحن قلوبهم لك.

لذا أرهم مدى حبك لهم. 
الش��يء اجي��د ف��ي الصداقة هو معرف��ة من ال��ذي مكن أن 

تستودعه سرك ويقوم بنصحك 
اعط الناس أكثر ما يتوقعوا.

عندما تقول أي كلمة مودة فابد أن تعنيها
عندما تقوم بااعتذار انظر لعيني الشخص الذي تكلمه

ا تعبث أو تلهو أبدا بأحام اآخرين
حب بعمق وبصدق

ا تعاقب أو تصدر حكما على اآخرين وفقا ما تسمعه عنهم 
فقط 

تكلم ببطء، لكن فكر بسرعة 
إذا سألك أحدهم س��ؤاا ا ترغب في إجابته ابتسم واسأله: 

ماذا ترغب في معرفة اإجابة؟
أرقام قرآنية

في القرآن الكرم »114« سورة،
»87« س��ورة من س��ور الق��رآن الك��رم مكي��ة و»27« منها 

مدنية 
أكثر من ستة آاف آية- 6236 آية- 

كل ذل��ك في »30« جزءاا ينقس��م كل جزء ال��ى حزبن في كل 
حزب »4« أجزاء يس��مى كل جزء منها ب�»الربع«، وبذلك يضم 

القرآن الكرم »60« حزباا، و240 ربعا.
عدد النقاط في القرآن الكرم »1015030« نقطة- تقريباا.

 ام��ا حروف��ه فيبل��غ عدده��ا »323670« تك��وّن مجموعها 
»77934« كلمة قرآنية 

كل سورة تتكون من جمل او مقاطع يسمى كل منها آية 
كل السور تبدأ بالبسملة سوى سورة »التوبة« امباركة، اما 

سورة النمل امباركة فقد احتوت على بسملتن.
س��بع س��ور من القرآن الك��رم حمل اس��ماء انبي��اء، وهي 
س��ورة: يونس- هود- يوس��ف-ابراهيم - اانبياء - محمد- 

نوح.
اطول السور س��ورة البقرة امباركة ب�»286« آية واقصرها 

سورة الكوثر ب�»3« آيات.
  س��ورة التوحيد- ااخ��اص- هي الس��ورة الوحيدة التي 

حتوي على كسرة واحدة، من غير البسملة.
س��ورة احمد امباركة هي اول س��ورة ف��ي ترتيب امصحف 
فيما جاءت س��ورة الناس آخر سورة، وفقاا للترتيب امعروف 

في امصاحف الشريفة، ا وفقاا لنزول السّور.
س��ورة العلق اول الس��ور نزوا في القران على صدر نبينا 
محم��د »صل��ى الله عليه وس��لم«، فيم��ا كانت س��ورة النصر 

آخرها 
لف��ظ اجال��ة »الل��ه« ج��ل وع��ا، ورد ف��ي الق��رآن الكرم 
»2707« م��رات، منه��ا »980« ف��ي حالة الرف��ع و»592« في 

حالة النصب و»1135« في حالة اجر 
كلم��ة »وليتلطّ��ف« تتوس��ط كل��م الق��رآن الك��رم، وحرف 

»التاء« فيها يتوسط حروف القران الكرم  
ل��كل س��ورة ف��ي القرآن الكرم اس��م خ��اص به��ا، ولبعض 
الس��ور اكثر من اسم حتى ان سورة »احمد« امباركة لها اكثر 
من »20« اس��ماا منه��ا: الفاحة- ام الكتاب- الس��بع امثاني- 

الكنز- الوافية- الكافية- الشافية وغير ذلك 
بعض الس��ور أخذت أسماؤها من احروف امقطعة التي في 
اول الس��ورة، كما في سور طه- يس- ص - ق.. ثم ان السور 
واايات امكي��ة هي تلك التي نزلت قبل الهج��رة، وامدنية هي 
النازلة بعده��ا.. على ان بعض العلماء يعتب��رون مكية ااية 
او مدنيته��ا متعلق مكان نزولها من غير ان يكون لذلك عاقة 

بالهجرة.
اقصر اايات هي: »يس« في الس��ورة امس��ماة بهذا ااسم.. 
وقي��ل »مدهامتان« في س��ورة الرحم��ن، لكن اط��ول اية هي: 

الثانية والثمانون ! بعد امائتن من سورة البقرة.
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