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وقفات رمضانية

الصي��ام تدري��ب فس��يولوجي للجس��م خاص��ة إذا 
تراف��ق م��ع قواع��د صحي��ة لإفط��ار والس��حور دون 
إس��راف في الطع��ام فالصيام من الناحي��ة الطبية هو 
حالة فسيولوجية يخضع لها اجسم طوعا لتحريض 
منعكس��ات اج��وع وتعويد اجس��م عل��ى التأقلم مع 
الظروف اجديدة الت��ي حتم عليه اإقاع عن الطعام 

والشراب لفترة محددة من الزمن. 
ومكن أن يتعرض اإنسان إلى الشعور باجوع في 
أي م��كان، أو زمان، لذلك من اأفضل أن يكون جس��مه 

متعودا على هذه احالة الفسيولوجية. 
وأش��ارت الدراس��ات إلى أن الذي��ن يصومون لديهم 
ق��درة اكب��ر عل��ى حمل اج��وع وق��درة عل��ى مقاومة 

اأمراض إذا تعرضوا لها في الفترات العادية. 
وهن��ا نذكر بع��ض فوائ��د الصي��ام الفس��يولوجية 

وبعض اإرشادات الصحية حول هذا اموضوع. 
فوائد الصيام

الصيام يخفف من التهاب��ات امعدة واأمعاء، فكثير 
من اأمراض الهضمية تنتج عن تناول اأطعمة بشكل 
غي��ر منتظ��م وغي��ر صحي، ما ي��ؤدي إل��ى اضطراب 
عم��ل امعدة واأمعاء وكس��ل اجه��از الهضمي، وبقاء 
اأطعم��ة لفترة طويلة في اأمع��اء الذي يؤدي بدوره 

إلى تكاثر اجراثيم والعفونة وبالتالي امرض. 
الهضم��ي  اجه��از  فس��يولوجية  الصي��ام  وينظ��م 
ويرس��ي ااس��تقرار والتوازن في اإفرازات الهضمية 

والغدية الناجة عن الكبد والبنكرياس وغيرهما. 
كذلك يخفف الصيام من حدة توسع امعدة وامتائها 
الدائم حيث ينشط ويشد العضات في امعدة واأمعاء 

وينظم حركتها بشكل سليم. 
الصي��ام امنظ��م وف��ق برنام��ج صحي يس��اعد على 

التخلص من الوزن الزائد. 
يحس��ن الصيام من أداء القلب وحيويته. ان امتاء 
امع��دة الدائ��م يؤدي إلى ض��خ مقادير عالي��ة من الدم 
إل��ى اأمع��اء للقي��ام بعملي��ة الهض��م واامتص��اص. 
فعند الصيام يأخذ اإنس��ان قس��طا من الراحة ويعيد 
اس��تجماع ق��واه، حيث يتس��نى له أن يض��خ الدم إلى 

سائر اأعضاء بفعالية اكبر مثل الدماغ والكليتن. 
خلو امعدة مدة ساعات من الطعام يؤدي إلى انتعاش 
الص��در وذلك بخفض الضغط احاصل من امعدة على 
القلب والص��در عبر احجاب احاج��ز )عضلة تفصل 
محتويات البطن ع��ن محتويات الصدر(، وبذلك يأخذ 
التنفس حدوده القصوى ويعود بنتائج ايجابية على 
دخول اأوكس��جن وط��رح ثاني أكس��يد الكربون من 

اجسم. 

الصيام فرصة لامتن��اع عن التدخن أو التقليل منه 
ولهذا تأثير كبير في تفادي مضاره الكثيرة. 

الصيام فرصة للتركيز الذهني على محور واحد من 
الناحي��ة ااجتماعية والنفس��ية ويعود على اجس��م 

بنتائج ايجابية كثيرة. 
مدخل للصيام

عرفن��ا بعضا من فوائ��د الصيام، ويصبح الس��ؤال: 
كي��ف مك��ن تنظي��م الغذاء ف��ي رمض��ان؟ وم��ا كمية 
الطع��ام ونوعيته؟ وم��اذا يجب أن يفعل اإنس��ان في 

ذلك الشهر؟ 
ولإجابة على هذه التس��اؤات ا بد من عرض فكرة 
مبس��طة عن فس��يولوجيا الهض��م والقيم��ة الغذائية 

للمأكوات التي يتناولها اإنسان. 
يعيش اجسم بشكل عام على الطاقة احرارية التي 
تق��وم بتصنيعها أج��زاء معينة داخل خايا اجس��م. 
وه��ذه الطاقة هي التي تتحك��م بعمليات البناء والهدم 

وبالتالي ااستمرارية في احياة. 
وهدف التغذية بش��كل عام هو تأم��ن مورد دائم من 
الطاقة. ومن امعروف أن امصادر اأساس��ية للتغذية 
والش��حوم،  والبروتين��ات  الس��كريات،  ثاث��ة:  ه��ي 
وبالطبع امعادن والفيتامينات التي تتوس��ط عمليات 

ااستقاب رغم كمياتها القليلة. 
اجدي��ر بالذكر أن جمي��ع امصادر الثاث��ة للتغذية 
تتحول إلى امصير نفس��ه حيث تتحول السكريات إلى 
حمض اخ��ل واحصرم والبروتين��ات إلى اأحماض 

اأمينية، والش��حوم إلى الكوليس��تيرول واأحماض 
الش��حمية والثاثي��ة، واجمي��ع بالنهاي��ة يص��ب في 
حلق��ة صن��ع الطاق��ة، او ما يدع��ى بلغة الط��ب حلقة 

كريبس لتصنيع ATP أو القدرة احرارية. 
ما نريد قوله ما س��بق أن احاجة اليومية لإنسان 
من أغذية ا تقاس بالكمية الغذائية وإما معدل القدرة 
احرارية التي يس��تهلكها اإنس��ان. فالشخص البالغ 
الذي ا يعمل يحتاج إلى 1500 سعر حراري في اليوم 
كمعدل عام، أما اإنسان النشط فيحتاج إلى 2500 أو 
3000 سعر حراري، والرياضيون قد يصرفون حتى 
100 ألف سعر حراري في اليوم. واستنادا إلى معيار 
الطاقة فإن كل غرام من الش��حوم يعطي 9 سعرات من 
الطاقة بينما البروتينات والسكريات تعطي 4 سعرات 
حراري��ة. أما اخضروات واألياف فمقدار الطاقة فيها 
قليل جدا لكنها غنية بالفيتامينات وامعادن ومضادات 

اأكسدة امهمة، امقاومة أمراض القلب والسرطان. 
ه��ذا بالنس��بة للتغذية، أما بالنس��بة لفس��يولوجيا 
الهضم فمن امفيد عرضها كمدخل لفهم أسس الصيام. 
تب��دأ عملية الهضم من الفم حيث يب��دأ اللعاب بتحليل 
الس��كريات. وتقوم اأغش��ية امخاطية باامتصاص. 
ث��م تدخ��ل اأغذي��ة إل��ى امع��دة حي��ث تب��دأ عملي��ات 
حل��ل البروتين��ات بش��كل أساس��ي هن��اك، وبعد أن 
تس��تقر اأغذي��ة مدة نصف س��اعة تقريبا ف��ي امعدة، 
تب��دأ بالتفري��غ إل��ى ااثن��ي عش��ري واأمع��اء، حيث 
يحدث حلي��ل وامتصاص امواد الدس��مة والس��كرية 
والبروتيني��ة. وبعد 4 س��اعات تقريب��ا تصل اأغذية 

إل��ى القولون )امصران الغليظ(، حيث يتم امتصاص 
ام��اء هن��اك ويتحول الغ��ذاء إلى كت��ل غائطية تخرج 

تبعا حركة اأمعاء. 
تعتبر الس��كريات البس��يطة أس��هل اأغذية هضما ثم 
تليه��ا البروتين��ات ثم الش��حوم التي قد ي��دوم هضمها 
ثماني ساعات ولهذه ااعتبارات فوائد سنذكرها احقا. 
أثن��اء فترة الصي��ام تصبح امع��دة واأمع��اء فارغة 
بش��كل كام��ل تقريبا من اأغذي��ة الواردة م��ن اخارج، 
حيث تتجم��ع الفضات في اأمعاء الغليظة، وا يتبقى 
ف��ي امع��دة واأمع��اء إا اإف��رازات الداخلي��ة. ويعتبر 
الصيام نوعا من أنواع الغس��ل الهضم��ي الذاتي، حيث 
يط��رح اجه��از الهضمي مخزون��ه من الفض��ات التي 
مك��ن أن تك��ون مص��درا لازعاج��ات. وخ��ال فت��رة 
الصي��ام يس��تخدم اجس��م مخزون��ه من الطاق��ة الذي 
يك��ون عل��ى ش��كل غليكوج��ن ف��ي الكبد أو على ش��كل 
ش��حوم في اجس��م، وهذه الطاقة امعروف��ة يعوضها 

اجسم بعد اإفطار. 
أنواع الغذاء: يقول عالم التغذية الش��هير بول بريك 
مؤل��ف كتاب »معج��زة الصيام الصح��ي« أن التنظيم 
الغذائ��ي هو أهم ش��يء بالنس��بة للجس��م، ويجب أن 
تك��ون نس��بة 60% م��ن الطع��ام اليوم��ي مؤلف��ة م��ن 
الفاكه��ة واخض��ار ف��ي حال��ة طبيعية طازج��ة وغير 
مطهية وإمكاني��ة ااختيار في اجزء امتبقي واس��عة، 
لكن يجب احذر من تناول امنتجات امكررة وامعاجة 

بالطرق الصناعية وامواد الكيميائية. 
فاأطعم��ة يج��ب أن تك��ون ف��ي حال��ة طبيعي��ة قدر 
اإم��كان وحت��وي عل��ى قليل م��ن املح والس��كريات. 
ويرى بريك أن اإنس��ان يجب أن يتناول اللحوم ثاث 
مرات أس��بوعيا، وليس ثاث مرات في اليوم كما يفعل 
الكثي��رون. كذلك يجب تناول البيض مرتن أس��بوعيا 
والس��مك مرتن إل��ى ثاث مرات أس��بوعيا. وا ينصح 
بتناول اللحوم امقلية والدهون. ويرى ان على امسنن 
عدم اإكثار من احليب واللن الدسم، والقشدة واجن 

والزبد وغيرها. 
وي��رى البع��ض اآخر مث��ل خبيرة التغذية س��وزان 
مارت��ن أن ال��وارد اح��راري لإنس��ان يج��ب أن يكون 
كالتالي: 50 في امئة من الكربوهيدرات )الس��كريات(، 
و25 ف��ي امئ��ة م��ن البروتين��ات و25 ف��ي امئ��ة م��ن 

الشحوم. 
باختص��ار مك��ن تن��اول أي قدر م��ن الطعام بن 
فت��رة اإفط��ار والس��حور عل��ى أن يك��ون امق��دار 
احراري ا يتجاوز ال�2000 سعر حراري وإذا أراد 
اإنس��ان تناول أكثر من ذلك فعليه أن يقوم بحرق 
كمية اكبر من الطاقة عن طريق الرياضة أثناء شهر 

رمضان. 

يق��ول تعال��ى: »ياأيه��ا الذي��ن امنوا كت��ب عليكم 
الصيام كما كتب على الذين من قبلكم لعلكم تتقون« 

)البقرة: 183(
ويق��ول تعال��ى: »ش��هر رمض��ان الذي ان��زل فيه 
الق��رآن ه��دى للناس وبين��ات من اله��دى والفرقان 
فمن ش��هد منكم الشهر فليصمه ومن كان مريضا او 
على سفر فعدة من ايام اخر يريد الله بكم اليسر وا 
يريد بكم العسر ولتكملوا العدة ولتكبروا الله على 

ما هداكم ولعلكم تشكرون« )البقرة: 185(. 
أحاديث شريفة

روى البخاري ومس��لم عن النب��ي صلى الله عليه 
وسلم قوله »من صام رمضان امانا واحتسابا غفر 

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

له طهور«.
وع��ن أنس � رض��ي الله عن��ه � قال: »كان رس��ول 
الله صلى الله عليه وس��لم: يُفط��ر على رطبات قبل 
أن يصلي، فإن لم تك��ن رطبات فتمرات، فإن لم تكن 

مرات حَسَا حَسَوَات من ماء«. 
احكمة من وصية الرس��ول صلى الله عليه وسلم 

باافطار على التمر
كان م��ن هديه صلى الله عليه وس��لم اافطار على 
التمر وم��ن وراء ه��ذا الهدي النبوي حكم��ة رائعة، 

وان فيه هدياً طبياً وصحياً عظيماً.
فق��د اخت��ار النب��ي صل��ى الل��ه علي��ه وس��لم هذه 
امأك��وات دون غيره��ا، أن أهم ش��يء يجب تزويد 
الصائ��م به ح��ال فطره هو طاقة جدي��دة تعرض ما 

فقده في نهار صومه.
والطاق��ة تأتي م��ن تناول غ��ذاء في ص��ورة مادة 
دهنية أو س��كرية أو بروتينية، ثم تتحول بالهضم 
إلى عناصره��ا اأولية، فتُمتص إل��ى الدم ويحترق 

جزء منها باأنسجة مولداً الطاقة.
وأس��رع ش��يء مكن امتصاصه وذهابه إلى الدم 
هو امواد الس��كرية والنش��وية وبخاص��ة تلك التي 
حت��وي عل��ى س��كر أح��ادي )غلوك��وز( أو ثنائي 
)س��كروز( ويحتوي اج��زء امأكول م��ن التمر على 
87  ف��ي امئة من الوزن، وبه مواد س��كرية حوالي 
73 ف��ي امئة م��ن وزن اجزء امأكول، 2.2  في امئة 
بروتين��ات، 6 في امئة ده��ون وحوالي 22  في امئة 

ماء.
فتن��اول الرط��ب أو التم��ر ي��زوّد اجس��م م��ادة 
سكرية بكمية كبيرة فضاً عن السرعة في التزويد، 
أن امع��دة واأمع��اء خاليتن ومس��تعدتان للعمل 
واامتص��اص الس��ريع وبخاصة في وجود نس��بة 

اماء العالية في الرطب.
ماذا يربح صائم رمضان؟

الصائ��م لرمض��ان يرب��ح ربح��ا ا حد ل��ه فلو لم 
يربح س��وى ان��ه: يريح اجه��از الهضم��ي ومنح 
أغش��ية اجس��م فرصة للتخلص ما يتجمع حولها 
من النفايات وامواد احامضية والتوكس��ينات التي 
تتول��د في اجس��م باس��تمرار ويعطي راح��ة تامة 
لأعضاء احيوية الهامة ويوقف امتصاص اأغذية 
التي تتحلل داخل اأمعاء ويخلص القناة الهضمية 

من اجراثيم والتخمرات.

 ويخفف الوزن بسهولة ويعطي فرصة لأنسجة 
واأعضاء امصابة بشيء من التقيح أو ااحتقان أو 
االتهاب للشفاء فاجسم يتغذى خال فترة الصوم 
بأنس��جته الداخلية فإن كان ثمة شيء من ااحتقان 
أو االته��اب أو التقي��ح ق��د ب��دأ يُصي��ب اأنس��جة، 
ف��إن أول م��ا يتهدم منه��ا اخايا امصابة فتتأكس��د 

ويتخلص اجسم منها.
 كم��ا ان��ه يذيب ما ق��د ب��دأ يتكون م��ن احصيات 
والرواس��ب الكلس��ية والزوائ��د اللحمي��ة وأن��واع 
البروز والنم��و اخبيث ويُحس��ن الوظائف العامة 
ف��ي اجس��م، ويُعي��د الش��باب للخايا واأنس��جة 
ويطهر اأنسجة من الفضات السامة التي تراكمت 
في اجسم ويُحرك سكر الكبد والدهون ااحتياطية 
العض��ات  وبروتين��ات  اجل��د  ح��ت  امتراكم��ة 

والغدد.
 كما تقوم كافة اأعضاء بالتضحية ما تدخره من 
مخزون احتياطي لكي حافظ على بقاء الدم والقلب 

وامخ في حالة طبيعية. 
الهضمي��ة  للقن��اة  فيزيولوجي��ة  راح��ة  ويؤم��ن 
واجهاز العصبي امركزي ويُعيد عملية ااستقاب 
في اجسم إلى طبيعتها، ويُساعد الكُلية على اإبقاء 
على البوتاس��يوم والس��كر في الدم بش��كل متوازن 
كم��ا انه ع��اج قد يُع��د الوحيد لعديد م��ن اأمراض 
وه��ذا يكفي��ه م��ن الرب��ح وان كان هذا عل��ى صعيد 
الفوائ��د امادية اما على الصعي��د امعنوي فا حصر 
لفوائده ان سمو الروح الذي يتحصل عليه الصائم 
ومغف��رة الذنوب وراحة القل��ب وطمأنينة النفس ا 

مكن احصول عليها بكنوز اارض كلها!
مراتب الطعام

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

1� مرتبة احاجة 
2 � مرتبة الكفاية 
3 � مرتبة الفضلة

ولنتأمل النظرة النبوية للطعام في قوله صلوات 
رب��ي وس��امه عليه: »م��ا مأ آدم��يٌ وعاءً ش��راً منْ 
بطنه، بحس��ب اب��ن آدم لُقيم��ات يُقم��ن صلبه، فإن 

كان فاعاً فثلثٌ لطعامه وثلثٌ لشرابه وثلثٌ لنَفَسه 
انّ أش��رُّ ما مُأ البطن، ومعل��ومٌ باحس والتجربة 
واخب��ر الطبي أنّ أكثرَ ما يضرُ القلبَ والبدنَ امتاءُ 

البطن وامعدة. 
فالبطن إذا امتأت بالطعام ضاقت عن الش��راب.. 
وإذا ش��رب اإنس��ان ضاق عن النَفَس ووج��دَ جُهداً 
ومعاناة كبيرة في تنفس��ه وكأن��ه يحمل أثقااً على 

صدره!
حظة من فضلك

كثي��ر من الن��اس فهم ش��هر رمضان فهم��ا خاطئا 
واوضح ما يدل على ذلك تلك الطوارئ التي تش��دها 
كافة مؤسس��ات مجتمعاتنا بدءا من اافراد وااسر 
وانته��اء بامجتم��ع كل��ه وامتُأم��ل ف��ي ح��ال اأم��ة 
اإس��امية واأم��ة العربية على وج��ه اخصوص 
يج��د أنّ اأم��ة مثل��ةٌ ف��ي أفرادها تش��حن طاقاتها 
وكأنها مقبلة على موس��م جفاف وقحط ومجاعة ا 
تُبقي وا تذر، فامسلمون يستقبلون ضيفهم بإفراغ 
جيوبهم عن��د التجار ... جار اأطعمة واأش��ربة، 
وانقلب��ت اام��ور فبداً م��ن أن يكون ش��هرُ رمضان 
ش��هر الصي��ام واإق��ال من الطع��ام .. صار ش��هر 
الطعام واإكثار منه إلى حد غريب، ويخرج امس��لم 
من رمضان متلئ اجس��م عظيم الك��رش ا متلئ 
الصح��ف باأعم��ال الصاح��ة واحس��نات وأنواع 
القُ��رب والطاعات فهل تس��تطيع ان جعل رمضان 

هذا العام مختلفا عن سابقه؟
مكنك ذلك ان تخليت عن س��لع الدنيا ورغبت في 

سلعة الله اا وهي اجنة... اجنة .... اجنة.
الطب احدي��ث أثبت أن الصيام مكن اجس��د من 

أداء وظائفه احيوية 
يق��ول تعالى في كتابه الكرم »يا أيها الذين آمنوا 
كت��ب عليكم الصي��ام كما كتب عل��ى الذين من قبلكم 
لعلكم تتقون« )البقرة: 183( ويقول جل وعا »وأن 
تصوموا خير لكم إن كنتم تعلمون« )البقرة: 184( 
فهل اكتش��ف العلم احديث الس��ر ف��ي قوله تعالى 
»وأن تصوم��وا خير لكم« إن الط��ب احديث لم يعد 
يعتب��ر الصيام مجرد عملية إرادية يجوز لإنس��ان 
مارس��تها أو اامت�ناع عنها، فإنه وبعد الدراس��ات 

العلمي��ة واأبح��اث الدقيق��ة على جس��م اإنس��ان 
ووظائف��ه الفس��يولوجية ثب��ت أن الصي��ام ظاهرة 
طبيعية يجب للجس��م أن مارسها حتى يتمكن من 
أداء وظائف��ه احيوي��ة بكفاءة، وأن��ه ضروري جدا 
لصحة اإنس��ان ماما كاأك���ل والتنفس واحركة 
والنوم، فكما يعاني اإنسان بل مرض إذا حرم من 
الن��وم أو الطعام لفترات طويل��ة، فإنه كذلك ابد أن 

يصاب بسوء في جسمه لو امتنع عن الصيام.
وف��ي حديث رواه النس��ائي ع��ن أبي أمام��ة قال: 
قل��ت يا رس��ول مرني بعم��ل ينفعني الله ب��ه، قال: 
»عليك بالصوم فإنه ا مثل له« والس��بب في أهمية 
الصيام للجس��م هو أنه يساعده على القيام بعملية 
الهدم التي يتخلص فيها من اخايا القدمة وكذلك 
اخايا الزائ��دة عن حاجته، ونظ��ام الصيام امتبع 
في اإس��ام - والذي يش��تمل على اأق��ل على أربع 
عش��رة ساعة من اجوع والعطش ثم بضع ساعات 
إفطار - ه��و النظام امثالي لتنش��يط عمليتي الهدم 
والبن��اء، وه��ذا عكس م��ا كان يتص��وره الناس من 
أن الصيام يؤدي إلى الهزال والضعف، بش���رط أن 
يك��ون الصي��ام معدل معقول كما هو في اإس��ام، 
حيث يصوم امسلمون شهرا كاما في السنة ويسن 
له��م بعد ذلك صيام ثاثة أيام في كل ش��هر كما جاء 
في س��نة النب��ي ص�لى الل��ه عليه وس��لم فيما رواه 
اإمام أحمد والنس��ائي عن أب��ي ذر رضي الله عنه: 
»من صام من كل شهر ثاثة أيام فذلك صيام الدهر« 
فأنزل الله تصديق ذلك في كتابه »من جاء باحسنة 

فله عشر أمثالها«، اليوم بعشرة أيام«.
الصوم أشطر طبيب للتخسيس

إن��ه وب��ا مبالغ��ة مكنن��ا الق��ول ان الصي��ام 
أقدر طبيب تخس��يس وأرخصهم على اإطاق، 
ان��ه ي��ؤدي حتم��ا إلى إنق��اص الوزن، بش��رط 
أن يصاحب��ه اعت��دال في كمية الطع��ام في وقت 
اإفط��ار، وأا يتخ��م اإنس��ان معدت��ه بالطعام 
والشراب بعد الصيام، لقد كان رسول الله صلى 
الله عليه وس��لم يبدأ إفطاره بع��دد من التمرات 
ا غي��ر. أو بقلي��ل من اماء ثم يق��وم إلى الصاة، 
وه��ذا الهدي هو خير هدي من ص��ام عن الطعام 
والشراب س��اعات طوال، فالس��كر ام�وجود في 
التمر يشعر اإنسان بالشبع أنه متص بسرعة 
إلى الدم، وفي نفس الوقت يعطي اجسم الطاقة 

الازمة مزاولة نشاطه امعتاد. 
أم��ا لو ب��دأت طعام��ك بعد جوع ب��أكل اللحوم 
واخضراوات واخبز فإن هذه امواد تأخذ وقتا 
طويا ك��ي يتم هضمها ويتحول ج��زء منها إلى 
س��كر يش��عر اإنس��ان معه بالش��ب�ع، وفي هذا 
الوق��ت يس��تمر اإنس��ان في م��لء معدت��ه فوق 
طاقته��ا توهم��ا منه أن��ه م��ازال جائع��ا، ويفقد 
الصيام هنا خاصيته امدهش��ة في جلب الصحة 
والعافي��ة والرش��اقة، ب��ل يصب��ح وب��اا عل��ى 
اإنسان حيث يزداد معه بدانة وسمنة، وهذا ما 
ا يريده الله تعالى لعباده بالطبع من تشريعه 
وأم��ره لعب��اده بالص��وم »ش��هر رمض��ان الذي 
أنزل فيه القرآن ه��دى للناس وبينات من الهدى 
والفرقان، فمن ش��هد منكم الشهر فليصمه، ومن 
كان مريضا أو على سفر فعدة من أيام أخر، يريد 
الل��ه بكم اليس��ر وا يريد بكم العس��ر« )البقرة: 

.)185

تفسير أواخر
سورة البقرة

مَاوَاتِ وَمَا فِي اأرَْضِ وَإنِْ  قال تعالى »لِلهَِّ مَا فِي السَّ
تُبْدُوا مَا فِي أنَْفُسِكُمْ أوَْ تُخْفُوهُ يُحَاسِبْكُمْ بِهِ اللهَُّ فَيَغْفِرُ 
مِنَْ يَشَ��اءُ وَيُعَذِّبُ مَنْ يَشَاءُ وَاللهَُّ عَلىَ كُلِّ شَيْءٍ قَدِيرٌ« 

)البقرة: 284(.   
لله ملك الس��ماوات واأرض وما فيهما ملكًا وتدبيرًا 
وإحاط��ة، ا يخف��ى عليه ش��يء. وما تظه��روه ما في 
أنفس��كم أو تخف��وه ف��إن الل��ه يعلم��ه، وسيحاس��بكم 
به، فيعفو عمن يش��اء، ويؤاخذ من يش��اء. والله قادر 
على كل ش��يء، وق��د أكرم الله امس��لمن بعد ذلك فعفا 
عن حدي��ث النفس وخطرات القلب ما ل��م يتبعها كام 
أو عم��ل، كما ثبت ذلك عن رس��ول الله صلى الله عليه 

وسلم.
��هِ وَامْؤُْمِنُونَ كُلٌّ  ا أنُْزِلَ إلَِيْهِ مِنْ رَبِّ سُ��ولُ مَِ  »آمَنَ الرَّ
قُ بَنَْ أحََدٍ  آمَ��نَ بِاللهَِّ وَمَائِكَتِهِ وَكُتُبِهِ وَرُسُ��لهِِ ا نُفَ��رِّ
نَا وَإلَِيْكَ  مِنْ رُسُ��لهِِ وَقَالُوا سَ��مِعْنَا وَأطََعْنَا غُفْرَانَ��كَ رَبَّ

امْصَِيرُ« )285(.    
صدَّق وأيقن رسول الله محمد صلى الله عليه وسلم 
ما أوح��ي إليه من ربه وحُقَّ ل��ه أن يُوقن، وامؤمنون 
كذلك صدقوا وعمل��وا بالقرآن العظيم، كل منهم صدَّق 
بالله رباً وإلهًا متصفًا بصفات اجال والكمال، وأن لله 
مائكة كرامًا، وأنه أنزل كتبًا، وأرس��ل إلى خلقه رسا 
ا نؤمن -نحن امؤمنن- ببعضهم وننكر بعضهم، بل 
نؤمن بهم جميعًا. وقال الرسول وامؤمنون: سمعنا يا 
ربنا ما أوحيت به، وأطعنا في كل ذلك، نرجو أن تغفر 
-بفضل��ك- ذنوبن��ا، فأنت الذي ربَّيتنا م��ا أنعمت به 

علينا، وإليك -وحدك- مرجعنا ومصيرنا.
هَا لَهَا مَا كَسَبَتْ وَعَليَْهَا  »ا يُكَلفُِّ اللهَُّ نَفْسًا إاِ وُسْ��عَ
نَ��ا ا تُؤَاخِذْنَ��ا إنِْ نَسِ��ينَا أوَْ أخَْطَأنَْ��ا  مَ��ا اكْتَسَ��بَتْ رَبَّ
مِلْ عَليَْنَا إصِْرًا كَمَا حَمَلتَْ��هُ عَلىَ الَّذِينَ مِنْ  نَ��ا وَا حَْ رَبَّ
لنَْ��ا مَا ا طَاقَ��ةَ لَنَا بِهِ وَاعْ��فُ عَنَّا  مِّ نَ��ا وَا حَُ قَبْلنَِ��ا رَبَّ
وَاغْفِرْ لَنَ��ا وَارْحَمْنَا أنَْ��تَ مَوْانَا فَانْصُرْنَ��ا عَلىَ الْقَوْمِ 
الْكَافِرِي��نَ« )286( دي��ن الل��ه يس��ر ا مش��قة فيه، فا 
يطل��ب الل��ه مِن عباده م��ا ا يطيقونه، فم��ن فعل خيرًا 
نال خيرًا، ومن فعل ش��رّاً نال ش��رّاً. ربنا ا تعاقبنا إن 
نس��ينا ش��يئًا ما افترضته علين��ا، أو أخطأنا في فِعْل 
ن��ا وا تكلفنا م��ن اأعمال  ش��يء نهيتن��ا عن فعل��ه، ربَّ
الشاقة ما كلفته مَن قبلنا من العصاة عقوبة لهم، ربنا 
لنَْ��ا ما ا نس��تطيعه م��ن التكاليف وامصائب،  مِّ وا حَُ
وامح ذنوبنا، واستر عيوبنا، وأحسن إلينا، أنت مالك 
أمرنا ومدبره، فانصرنا على مَن جحدوا دينك وأنكروا 
وحدانيتك، وكذَّبوا نبيك محمدًا صلى الله عليه وسلم، 

واجعل العاقبة لنا عليهم في الدنيا واآخرة.

أيها الصائم
لق��د بن الل��ه س��بحانه وتعالى لن��ا بعضا من أس��رار 
التش��ريع وحك��م التكلي��ف ف��ي آي��ات كثي��رة م��ن كتابه 
امبن؛ ش��حذا لأذهان أن تفكر وتعمل، وإماء إلى أن هذا 
التش��ريع اإلهي اخال��د لم يقم إا على م��ا يحقق للناس 
مصلح��ة، أو يدفع عنهم ض��ررا، وليزداد إقب��ال النفوس 

على الدين قوة إلى قوة.
وح��ن أمرن��ا بالصيام ذك��ر حكمته وفائدت��ه اجامعة 
بكلم��ة واح��دة من كامه امعج��ز، فقال -ع��ز وجل-: »يا 
أيه��ا الذين آمنوا كتب عليك��م الصيام كما كتب على الذين 

من قبلكم لعلكم تتقون« البقرة )183(.
فالتق��وى هي احكمة اجامعة من تش��ريع الصيام، بل 
انظ��ر إلى قول رس��ول الله -صلى الله عليه وس��لم- عن 
آداب الصائم –كما ف��ي الصحيحن-: »الصيام جنة -أي 
وقاية- وإذا كان يوم صوم أحدكم فا يرفث وا يصخب« 
رواه البخاري، ومس��لم. فقد قدم احكم��ة من الصيام ثم 

بن آدابه؛ ليكون أوقع في النفس، وأعمق أثرا.
وما دام اإسام ا يتنكر للعقل، وا يخاطب الناس إا 
ما يتفق مع التفكير الس��ليم، وامنطق القوم وا يأمر 
من التشريع بش��يء إا إذا كانت امصلحة حتم العمل 
ب��ه أو تركه-ل��م يك��ن علينا م��ن حرج ح��ن ننظر في 
أسرار التشريع وبيان فوائده. وما برح الناس في كل 
عصر يرون من فوائد التش��ريع ما يتفق مع تفكيرهم، 
ومصاحه��م، وهذا دليل على أن هذا التش��ريع من لدن 

حكيم خبير، أحسن كل شيء خلقه ثم هدى.

أخي الصائم
ينفرد الص��وم من بن العب��ادات بأنه قم��ع للغرائز 
ع��ن ااسترس��ال في الش��هوات، التي هي أص��ل الباء 
على الروح والبدن، وفطم أمهات اجوارح عن أمهات 
املذات، وا مؤدب لإنس��ان كالكب��ح لضراوة الغرائز 

فيه، واحد من سلطان الشهوات عليه.
بل هو ف��ي احقيقة نصر له على ه��ذه العوامل التي 

تدنس نفسه، وتبعده عن الكمال. 
وكما يحس��ن ف��ي عرف التربي��ة أن يؤخ��ذ الصغير 
بالش��دة في بع��ض اأحي��ان، وأن يعاق��ب باحرمان 
م��ن بع��ض م��ا ملي��ه علي��ه نفس��ه-فإنه يج��ب ف��ي 
التربي��ة الديني��ة للكب��ار امكلفن أن يؤخذوا بالش��دة 
في أحي��ان متقارب��ة كمواقيت الص��اة »وإنها لكبيرة 
إا على اخاش��عن« )البقرة: 45(، أو متباعدة كش��هر 
رمضان، إن في الصوم جوعا للبطن، وش��بعا للروح، 
وإض��واء للجس��م، وتقوي��ة للقل��ب، وهبوط��ا باللذة، 

وسموا بالنفس.
في الصوم يجد امؤم��ن فراغا مناجاة ربه وااتصال 

به، واإقبال عليه واأنس بذكره وتاوة كتابه.

وقفات رمضانية

للجسم فسيولوجي  تدريب  الصيام 

فضل الصيام في القرآن والسنة


