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الصيام تدريب فس��يولوجي للجس��م خاصة 
إذا ترافق مع قواعد صحية لإفطار والس��حور 
م��ن  فالصي��ام    - الطع��ام  ف��ي  إس��راف  دون 
الناحية الطبية هو حالة فس��يولوجية يخضع 
لها اجس��م طوعا لتحريض منعكسات اجوع 
وتعوي��د اجس��م عل��ى التأقل��م م��ع الظ��روف 
اجدي��دة التي حت��م عليه اإقاع ع��ن الطعام 
والش��راب لفت��رة محددة م��ن الزمن.ومكن أن 
يتع��رض اإنس��ان إلى الش��عور باج��وع في 
أي م��كان، أو زمان، لذلك م��ن اأفضل أن يكون 
جسمه متعودا على هذه احالة الفسيولوجية. 
وأش��ارت الدراس��ات إل��ى أن الذي��ن يصومون 
لديهم قدرة اكبر على حمل اجوع وقدرة على 
مقاوم��ة اأمراض إذا تعرض��وا لها في الفترات 
العادي��ة. وهن��ا نذك��ر بع��ض فوائ��د الصي��ام 
الفس��يولوجية وبع��ض اإرش��ادات الصحية 

حول هذا اموضوع.
فوائد الصيام

الصي��ام يخف��ف م��ن التهاب��ات امع��دة واأمعاء، 
فكثي��ر م��ن اأم��راض الهضمي��ة تنت��ج ع��ن تناول 
اأطعمة بشكل غير منتظم وغير صحي، ما يؤدي 
إل��ى اضطراب عم��ل امعدة واأمعاء وكس��ل اجهاز 
الهضم��ي، وبقاء اأطعمة لفت��رة طويلة في اأمعاء 
ال��ذي يؤدي ب��دوره إلى تكاثر اجراثي��م والعفونة 

وبالتالي امرض. 
وينظ��م الصي��ام فس��يولوجية اجه��از الهضمي 
ويرسي ااستقرار والتوازن في اإفرازات الهضمية 

والغدية الناجة عن الكبد والبنكرياس وغيرهما. 
كذل��ك يخف��ف الصي��ام م��ن ح��دة توس��ع امع��دة 
وامتائها الدائم حيث ينش��ط ويش��د العضات في 

امعدة واأمعاء وينظم حركتها بشكل سليم. 
الصي��ام امنظ��م وفق برنامج صحي يس��اعد على 

التخلص من الوزن الزائد. 
يحسن الصيام من أداء القلب وحيويته. ان امتاء 
امعدة الدائم يؤدي إلى ض��خ مقادير عالية من الدم 
إلى اأمع��اء للقي��ام بعملية الهض��م واامتصاص. 
فعند الصيام يأخذ اإنسان قسطا من الراحة ويعيد 
اس��تجماع قواه، حيث يتس��نى له أن يضخ الدم إلى 
سائر اأعضاء بفعالية اكبر مثل الدماغ والكليتن. 

خل��و امعدة مدة س��اعات م��ن الطعام ي��ؤدي إلى 
انتع��اش الصدر وذل��ك بخفض الضغ��ط احاصل 
من امعدة على القلب والصدر عبر احجاب احاجز 
)عضل��ة تفص��ل محتوي��ات البط��ن ع��ن محتويات 
الص��در(، وبذل��ك يأخ��ذ التنفس ح��دوده القصوى 
ويع��ود بنتائ��ج ايجابي��ة على دخول اأوكس��جن 

وطرح ثاني أكسيد الكربون من اجسم. 
الصي��ام فرص��ة لامتناع عن التدخ��ن أو التقليل 

منه ولهذا تأثير كبير في تفادي مضاره الكثيرة. 
الصيام فرصة للتركي��ز الذهني على محور واحد 
من الناحية ااجتماعية والنفس��ية ويعود اجس��م 

بنتائج ايجابية كثيرة. 
مدخل للصيام 

عرفن��ا بعض��ا م��ن فوائ��د الصي��ام يصب��ح 
الس��ؤال: كيف مكن تنظيم الغذاء في رمضان، 
وما هي كمية الطعام ونوعيته، وماذا يجب أن 

يفعل اإنسان في ذلك الشهر؟ 
ولإجابة على هذه التساؤات ا بد من عرض 
فكرة مبسطة عن فس��يولوجيا الهضم والقيمة 

الغذائية للمأكوات التي يتناولها اإنسان. 
الطاق��ة  يعي��ش اجس��م بش��كل ع��ام عل��ى 
احراري��ة التي تقوم بتصنيعه��ا أجزاء معينة 
داخ��ل خايا اجس��م. وه��ذه الطاقة ه��ي التي 
وبالتال��ي  واله��دم  البن��اء  بعملي��ات  تتحك��م 

ااستمرارية في احياة. 
وهدف التغذية بش��كل ع��ام هو تأم��ن وارد دائم 
م��ن الطاق��ة. ومن امع��روف أن امصادر اأساس��ية 
والبروتين��ات  الس��كريات،  ثاث��ة:  ه��ي  للتغذي��ة 
والش��حوم، وبالطبع امع��ادن والفيتامين��ات التي 

تتوسط عمليات ااستقاب رغم كمياتها القليلة. 
اجدير بالذك��ر أن جميع امصادر الثاثة للتغذية 
تتحول إلى امصير نفس��ه حيث تتحول الس��كريات 
إل��ى حم��ض اخ��ل واحص��رم والبروتين��ات إل��ى 
اأحماض اأمينية، والش��حوم إلى الكوليستيرول 
واأحماض الشحمية والثاثية، واجميع بالنهاية 
يصب في حلقة صنع الطاقة، او ما يدعى بلغة الطب 

حلقة كريبس لتصنيع ATP أو القدرة احرارية. 

م��ا نري��د قول��ه م��ا س��بق أن احاج��ة اليومي��ة 
لإنس��ان من أغذية ا تقاس بالكمية الغذائية وإما 
مع��دل القدرة احرارية التي يس��تهلكها اإنس��ان. 
فالش��خص البالغ الذي ا يعم��ل يحتاج إلى 1500 
س��عرة حرارية في اليوم كمعدل عام، أما اإنس��ان 
النشط فيحتاج إلى 2500 أو 3000 سعرة حرارية، 
والرياضي��ون ق��د يصرف��ون حتى 100 ألف س��عر 
حرارية في اليوم. واس��تنادا إلى معيار الطاقة فإن 
كل غرام من الش��حوم يعطي 9 س��عرات من الطاقة 
بينم��ا البروتينات والس��كريات تعطي 4 س��عرات 
حراري��ة. أما اخض��روات واألياف فمق��دار الطاقة 
فيه��ا قليل ج��دا لكنها غنية بالفيتامين��ات وامعادن 
ومضادات اأكس��دة امهمة، امقاومة أمراض القلب 

والسرطان. 
هذا بالنس��بة للتغذية، أما بالنسبة لفسيولوجيا 
الهض��م فم��ن امفي��د عرضه��ا كمدخ��ل لفهم أس��س 
الصي��ام. تب��دأ عملي��ة الهض��م م��ن الفم حي��ث يبدأ 
اأغش��ية  وتق��وم  الس��كريات.  بتحلي��ل  اللع��اب 
امخاطي��ة باامتص��اص. ث��م تدخ��ل اأغذي��ة إل��ى 
امع��دة حيث تبدأ عمليات حلل البروتينات بش��كل 
أساس��ي هناك، وبعد أن تس��تقر اأغذية مدة نصف 
س��اعة تقريبا في امعدة، تب��دأ بالتفريغ إلى ااثني 
عش��ر واأمع��اء، حيث يح��دث حلي��ل وامتصاص 
ام��واد الدس��مة والس��كرية والبروتيني��ة. وبعد 4 
ساعات تقريبا تصل اأغذية إلى القولون )امصران 
الغلي��ظ(، حيث يتم امتصاص ام��اء هناك ويتحول 
الغذاء إلى كتل غائطية تخرج تبعا حركة اأمعاء. 
تعتبر السكريات البسيطة أس��هل اأغذية هضما 
ث��م تليه��ا البروتين��ات ثم الش��حوم التي ق��د يدوم 
هضمه��ا ثماني س��اعات وله��ذه ااعتب��ارات فوائد 

سنذكرها احقا. 
أثناء فترة الصي��ام تصبح امعدة واأمعاء فارغة 
بش��كل كامل تقريبا من اأغذية الواردة من اخارج، 
حي��ث تتجم��ع الفضات ف��ي اأمع��اء الغليظة، وا 
يتبق��ى في امع��دة واأمعاء إا اإف��رازات الداخلية. 
ويعتب��ر الصيام نوعا م��ن أنواع الغس��ل الهضمي 
الذات��ي، حيث يطرح اجهاز الهضم��ي مخزونه من 
الفضات التي مكن أن تك��ون مصدرا لازعاجات. 
وخال فترة الصيام يس��تخدم اجسم مخزونه من 
الطاقة الذي يكون على شكل جليكوجن في الكبد أو 
على شكل شحوم في اجسم، وهذه الطاقة امعروفة 

يعوضها اجسم بعد اإفطار. 
أنواع الغذاء يقول عالم التغذية الشهير بول بريك 
مؤل��ف كتاب معج��زة الصيام الصح��ي ان التنظيم 
الغذائي هو أهم ش��يء بالنس��بة للجسم، ويجب أن 
تكون نس��بة 60 في امئة م��ن الطعام اليومي مؤلفة 
م��ن الفاكه��ة واخضار ف��ي حالة طبيعي��ة طازجة 
وغي��ر مطهية وإمكانية ااختيار ف��ي اجزء امتبقي 
واس��عة، لك��ن يج��ب اح��ذر م��ن تن��اول امنتجات 

وام��واد  الصناعي��ة  بالط��رق  وامعاج��ة  امك��ررة 
الكيميائية. 

فاأطعم��ة يج��ب أن تكون في حال��ة طبيعية قدر 
اإم��كان وحتوي على قليل من املح والس��كريات. 
ويرى بري��ك ان اانس��ان يجب ان يتن��اول اللحوم 
ثاث مرات اس��بوعيا، وليس ث��اث مرات في اليوم 
كما يفعل الكثيرون. كذلك يجب تناول البيض مرتن 
اسبوعيا والس��مك مرتن الى ثاث مرات اسبوعيا. 
وا ينصح بتناول اللح��وم امقلية والدهون. ويرى 
ان عل��ى امس��نن ع��دم ااكثار م��ن احلي��ب واللن 

الدسم، والقشدة واجن والزبد وغيرها. 
التغذي��ة  خبي��رة  مث��ل  اآخ��ر  البع��ض  وي��رى 
س��وزان مارت��ن ان الوارد احراري لانس��ان يجب 
ان يك��ون كالتال��ي 50 في امئة م��ن الكاربوهيدرات 
)الس��كريات(، و25 ف��ي امئة م��ن البروتينات و25 

في امئة من الشحوم. 
باختصار مكن تناول أي قدر من الطعام بن فترة 
اافطار والس��حور على ان يك��ون امقدار احروري 
ايتجاوز ال�2000 سعرة حرارية واذا اراد اانسان 
تناول اكثر من ذلك فعليه ان يقوم بحرق كمية اكبر 
من الطاقة عن طريق الرياضة اثناء شهر رمضان. 

اإفطار الصحي 
اإفط��ار الصحي عندما يصل الصائم الى فترة اافطار 
تك��ون امع��دة خاوي��ة وا حت��وي إا عل��ى العص��ارة 
الهاضمة ويكون س��كر الدم منخفضا قليا، أن اجس��م 
يص��رف القدرة م��ن مخازن الطاق��ة الت��ي ذكرناها لذلك 

على الصائم مراعاة بعض امسائل الصحية: 
بدء الفطور بقليل من احس��اء ويفضل تناولها مع حبة 
او حبتن من التمر او س��كر العنب ان الس��كاكر ااحادية 
س��ريعة اامتصاص لتع��وض ما فقده اانس��ان من طاقة 
بوق��ت قصي��ر من الزم��ن. وا ينصح بهذه امرحلة ش��رب 

كميات كبيرة من اماء او العصير لكي ا متلئ امعدة. 
ااس��تراحة لفت��رة قصي��رة ث��م بعده��ا تؤخ��ذ الوجبة 
الرئيسية، لكن بكمية معتدلة لئا يحدث توسع في امعدة 
وبالتالي يح��دث األم وامغص البطني، أن س��عة امعدة 
الطبيعية من لتر الى لترين، واذا حش��يت بالطعام يتمدد 

جدارها ويحدث األم. 
يفض��ل ان تك��ون الوجبة الرئيس��ية متضمنة على نوع 
واحد م��ن الطعام، او عدة انواع متقارب��ة الفصيلة، وذلك 

لئا يحدث تلبك معوي وعسرة في الهضم. 
ينصح بتف��ادي امواد الدس��مة قدر اامكان واس��تخدام 

الزيوت اخفيفة في الطبخ. 
ينصح بااعتماد على الفواكه واملينات لتس��هيل عملية 

الهضم. 
ما بن اافطار والسحور يجب اا يجلس اانسان بحالة 
خمول اثناء تلك الفت��رة، بل على العكس يجب ان مارس 
الرياضة لكي يزيد من نشاط وحركة اامعاء، ولكي ينظم 
فيزيولوجي��ا الهضم. اضافة الى ذلك يجب على اانس��ان 

ان يق��دم مجهودا لكي يتخلص من مقادي��ر الطاقة الزائدة 
التي مكن ان يتناولها اانسان اثناء فترة اافطار، فمعظم 
الناس يأخذون ضعف ما يحتاجه اجسم في تلك الوجبة، 

أن منعكس ااشباع الدماغي يحدث متأخرا. 
اضافة الى ان مارس��ة الرياضة في تلك الفترة تس��اعد 
الش��خص على ااس��ترخاء اثناء اليوم التالي خال فترة 
الصي��ام ان الرياض��ة تزي��د من اف��راز م��ادة ااندروفن 
الداخلي في اجس��م، اضافة الى انها تزيد ش��هية اانسان 
ف��ي فت��رة الس��حور لك��ي يب��دأ صيامه ف��ي الي��وم التالي 

مخزون جيد من الطاقة. 
وي��رى البعض ان تن��اول بعض الس��كريات خال هذه 
الفترة مفيد من اجل زيادة كمية الطاقة وتس��هيل عمليات 
الهضم، ويوفر الصيام فرصة للتخلي عن التدخن والذين 
ا ح��ول لهم وا ق��وة مكنه��م تخفيف التدخ��ن اقل قدر 
مك��ن أن التدخن يؤثر في نظام الطعام ويقفل الش��هية، 
ويزيد من امفرزات الهضمية الضارة، وبالتالي يجعلهم ا 
يفطرون بشكل جيد، ويحدث لدى البعض نوع من الهزال 

اذا افرطوا في التدخن بن فترة اافطار والسحور. 
الس��حور مارس الكثي��رون عادات خاطئ��ة اثناء فترة 
الس��حور. فالبع��ض يس��تيقظ لي��أكل ث��م ينام وه��ذا امر 
مغلوط. الس��حور هو وجب��ة مهمة مواجه��ة فترة طويلة 
من الصيام لذلك يجب تناول اغذية بطيئة الهضم في هذه 
الوجبة مثل البروتينات وبعض النش��ويات التي حتوي 
عل��ى زي��وت نباتية. ويج��ب عدم م��لء امعدة بالس��كاكر 
خاص��ة ااحادي��ة ان امتصاصها وهضمها س��ريع حيث 
تنف��رغ امعدة بس��رعة. كذلك مكن اخذ كمي��ة من ااغذية 
الغني��ة باالياف وبعض البروتين��ات. وا ينصح بالنوم 

مباشرة بعد وجبة السحور. 
وفي ال��دول اح��ارة يجب مراع��اة كمية امي��اه الواردة 
وامع��ادن مث��ل الصوديوم والبوتاس��يوم الت��ي مكن ان 
تطرح اثناء فترة النهار خال الصيام. لذلك يجب زيادتها 

قليا في فترة السحور. 
النوعي��ة وليس الكمية من خال م��ا اوردنا في الفقرات 
الس��ابقة بامكانن��ا الق��ول ان باام��كان تن��اول م��ا ش��اء 
الصائم��ون ب��ن فت��رة اافطار والس��حور. لك��ن مراعاة 
مع��دل الطاقة الواردة الى اجس��م. فلو اخذنا على س��بيل 
امثال وليس احصر انس��انا وزن��ه 70 كيلو غراما ويقوم 
بنش��اط معتدل يوميا فهذا يعني انه بحاجة الى ما يعادل 

3000 سعيرة حرارية من الطاقة. 
وه��ذه الكمية م��ن الطاقة موج��ودة ف��ي 334 غراما من 
الش��حوم، او فيم��ا يع��ادل كيلو غرام��ا من الس��كريات او 
كيلوغرام��ا م��ن البروتين��ات. وب��دل ان يتناول اانس��ان 
نصف كيلوغرام من الش��حوم او كيلوغراما من الس��كاكر 
او م��ا يعادل��ه من البروت��ن مك��ن ان يوزع ه��ذه الكمية 
احراري��ة بأخ��ذ احاجة اليومي��ة م��ن البروتينات وهي 
70 غرام��ا واحاج��ة اليومية من الس��كاكر )200 غرام( 
واحاج��ة اليومية من الش��حوم )50 غرام��ا( ومقدار غير 
محدد من اخض��ار والفواك��ة وااغذية الغني��ة باألياف 

والسوائل

واجود السلف 
في رمضان

ع��ن اب��ن عب��اس رضي الل��ه عنهم��ا ق��ال: »كان 
رس��ول الل��ه صلى الله عليه وس��لم أج��ود الناس 
باخي��ر وكان أجود ما يكون في ش��هر رمضان ان 
جبري��ل علي��ه الس��ام كان يلقاه في كل س��نة في 
رمض��ان حتى ينس��لخ فيعرض عليه رس��ول الله 
صلى الله عليه وسلم القرآن فإذا لقيه جبريل كان 
رسول الله صلى الله عليه وسلم أجود باخير من 

الريح امرسلة« متفق عليه.
ق��ال امهلب: وفيه بركة أعمال اخير وان بعضها 
يفت��ح بعضا ويع��ن على بعض أا ت��رى أن بركة 
الصيام ولقاء جبريل وعرضه القرآن عليه زاد في 
ج��ود النبي صلى الله عليه وس��لم وصدقته حتى 

كان أجود من الريح امرسلة.
وقال ابن رجب: قال الش��افعي رض��ي الله عنه: 
أح��ب للرجل الزي��ادة باج��ود في ش��هر رمضان 
اقتداء برسول الله صلى الله عليه وسلم وحاجة 
الناس في��ه إلى مصاحه��م ولتش��اغل كثير منهم 

بالصوم والصاة عن مكاسبهم.
وكان اب��ن عم��ر رض��ي لل��ه عنهم��ا يص��وم وا 
يفطر إا مع امس��اكن. وكان إذا جاءه س��ائل وهو 
على طعامه أخذ نصيبه م��ن الطعام وقام فأعطاه 

السائل.

وتنوع  السلف 
القربات

وقد كان للس��لف في كل باب من أب��واب القربات أوفر 
اح��ظ، وكانوا يحفظون صيامهم م��ن الضياع في القيل 
والق��ال وكث��رة الس��ؤال. ل��ذا جد كثي��را منه��م قد ازم 
امس��جد ليحف��ظ صيام��ه وينقط��ع عن الن��اس ويتفرغ 

للعبادة.
 ع��ن طلق بن قيس قال: قال أب��وذر رضي الله عنه: إذا 
صمت فتحفظ ما استطعت.وكان طلق إذا كان يوم صومه 

دخل فلم يخرج إا لصاة. أخرجه ابن أبي شيبة.
وكان��وا حريص��ن عل��ى اس��تثمار أوقاته��م، واغتنام 
س��اعات الليل والنهار كما مر معنا. وكان أحدهم أش��ح 
على وقت��ه من صاحب امال على ماله. قال ابن مس��عود 
رض��ي الل��ه عنه: م��ا ندمت على ش��يء ندم��ي على يوم 

غربت شمسه نقص فيه أجلي ولم يزدد فيه عملي.
وق��ال اب��ن القيم رحم��ه الل��ه: إضاعة الوقت أش��د من 
ام��وت أن إضاعة الوقت تقطع��ك عن الله والدار اآخرة 

واموت يقطعك عن الدنيا وأهلها
وخاصة رمضان السلف: اإمساك عن تعاطي جميع 
امفط��رات احس��ية وامعنوي��ة، وفع��ل ما يرض��ي الله، 
يحتسبون نومتهم كما يحتس��بون قومتهم، يتنافسون 
ف��ي الطاعات والقرب��ات، ويفرون م��ن مقاربة امعاصي 
والس��يئات، يحفظ��ون صيامه��م م��ن جمي��ع امفطرات، 
يعمل��ون بكتاب الله وس��نة رس��وله، ويوصي بعضهم 
بعضا ب��أا يكون يوم ص��وم أحدهم كي��وم فطره، فعن 
جاب��ر بن عبدالل��ه -رضي الل��ه عنه- ق��ال: »إذا صمت 
فليصم س��معك وبصرك، ولس��انك عن الكذب واحارم، 
ودع أذى اجار، وليكن عليك وقار وسكينة يوم صومك، 
وا جع��ل ي��وم صومك وي��وم فطرك س��واء«. فابد أن 
نذكر أنفس��نا بش��يء من حياته��م، حتى ي��زداد إماننا، 
وتقوى صلتنا بخالقنا، وحتى تقوى عزائمنا، وتش��حذ 

هممنا، فنقتدي بهم -نرجو من الله ذلك-.
نس��أل الله أن يجعلنا متأس��ن بس��نة نبي��ه صلى الله 
علي��ه وس��لم، مهتدي��ن بهديه، نس��ير على ما س��ار عليه 
صاحو س��لف اأمة من الصحابة والتابعن ومن تبعهم 
بإحسان. وأن يس��تعملنا في طاعته، ويجنبنا معصيته، 
وأن يرزقن��ا اإخ��اص ف��ي الق��ول والعم��ل، وأن يوفقنا 
لقي��ام رمضان وصيامه إمان��ا واحتس��ابا ويتقبله منا، 
ويجعلن��ا من وفق لقي��ام ليلة الق��در، وأن يعلي هممنا، 

ويقينا شرور أنفسنا. آمن اللهم آمن.

اخمس  العطايا 
في رمضان

ع��ن جابر بن عبد الله ع��ن النبي صلى الل��ه عليه وآله 
قال: اعطيت أمتي في ش��هر رمضان خمسا لم يعطهن امة 
نبي قبلي أما ااولى: فإذا كان أول ليلة من ش��هر رمضان 

نظر الله إليه ومن نظر الله إليه لم يعذبه أبدا. 
  وأم��ا الثانية: فان خلوف أفواههم حن مس��ون أطيب 

عند الله من ريح امسك. 
  وأم��ا الثالثة: فان امائكة يس��تغفرون له��م في ليلهم 

ونهارهم. 
  وأما الرابعة: فان الله عز وجل يأمر جنته أن استعدي 
وتزين��ي لعب��ادي فيوش��ك أن يذهب عنهم نص��ب الدنيا 

وأذاها ويصيروا إلى جنتي وكرامتي. 
وأما اخامس��ة: فإذا كان آخر ليلة غفر لهم جميعا فقال 
رجل: ليلة القدر يا رس��ول الل��ه؟ فقال: ألم تر إلى العمال 

إذا فرغوا من أعمالهم وفوا.

وقفات رمضانية

الصائمون اأقدر على مقاومة اأمراض

من لم يدع قول الزور والعمل به في الصوم
 ع��ن    أب��ي هريرة    رض��ي الله عنه    ق��ال    قال رس��ول الله    صلى 
الل��ه عليه وس��لم    من لم يدع ق��ول    الزور    والعمل ب��ه فليس لله 
حاج��ة في أن يدع طعامه وش��رابه »رواه البخاري«  كذا في أكثر 
الروايات عن ابن أبي ذئب، وقد رواه ابن وهبٍ عن ابن أبي ذئب، 

و قوله: »قول الزور والعمل به«.
 وزاد امصن��ف ف��ي اأدب عن أحمد بن يونس ع��ن ابن أبي ذئب  
واجه��ل وكذا أحمد عن حجاج ويزيد بن هارون كاهما عن ابن 
أبي ذئب، وفي رواية ابن وهبٍ »واجهل في الصوم« وابن ماجة 
من طريق ابن امبارك »من لم يدع قول الزور واجهل والعمل به« 
جع��ل الضمير في »به« يع��ود على اجه��ل، واأول جعله يعود 
على قول الزور وامعنى متق��ارب، وما روى الترمذي حديث أبي 
هري��رة هذا قال: وفي الباب ع��ن أنس قلت: وحديث أنس أخرجه 
الطبراني في اأوس��ط بلفظ »من لم يدع اخنا والكذب« ورجاله 
ثقات، وامراد بقول الزور: الكذب، واجهل: السفه، والعمل به أي 

مقتضاه كما تقدم.  
 قوله: »فليس لله حاجةٌ في أن يدع طعامه وشرابه« 

 ق��ال ابن بطال: لي��س معناه أن يؤم��ر بأن ي��دع صيامه، وإما 
معن��اه التحذير من قول الزور وما ذكر معه، وهو مثل قوله »من 
باع اخمر فليش��قص اخنازير« أي يذبحه��ا، ولم يأمره بذبحها 
ولكن��ه عل��ى التحذي��ر والتعظي��م إثم بائ��ع اخمر. وأم��ا قوله 
»فلي��س لله حاجة« فا مفه��وم له، فإن الله ا يحتاج إلى ش��يء 

وإم��ا معناه فليس لله إرادة ف��ي صيامه فوضع احاجة موضع 
اإرادة، وق��د س��بق أبو عمر ب��ن عبد البر إلى ش��يء من ذلك. قال 
اب��ن امنير في احاش��ية: بل هو كناية عن ع��دم القبول كما يقول 
امغض��ب م��ن رد عليه ش��يئًا طلبه من��ه فلم يقم ب��ه: ا حاجة لي 
بك��ذا، فام��راد رد الص��وم امتلبس بال��زور وقبول الس��الم منه، 
وقري��ب م��ن هذا قوله تعالى »ل��ن ينال الله حومه��ا وا دماؤها 
ولكن يناله التقوى منكم« فإن معناه لن يصيب رضاه الذي ينشأ 
عن��ه القبول. وقال ابن العرب��ي: مقتضى هذا احديث أن من فعل 
م��ا ذك��ر ا يثاب على صيام��ه، ومعناه أن ث��واب الصيام ا يقوم 
ف��ي اموازنة بإث��م الزور وما ذك��ر معه. وق��ال البيضاوي: ليس 
امقصود من شرعية الصوم نفس اجوع والعطش، بل ما يتبعه 
من كس��ر الشهوات وتطويع النفس اأمارة للنفس امطمئنة، فإذا 
ل��م يحصل ذلك ا ينظر الل��ه إليه نظر القب��ول، فقوله »ليس لله 
حاجة« مجاز عن عدم القبول، فنفى الس��بب وأراد امس��بب والله 
أعلم. واس��تدل به عل��ى أن هذه اأفعال تنق��ص الصوم، وتعقب 
بأنه��ا صغائر تكف��ر باجتناب الكبائ��ر. وأجاب الس��بكي الكبير 
أن ف��ي حدي��ث الباب وال��ذي مضى ف��ي أول الصوم دال��ةٌ قويةٌ 
ل��أول، أن الرف��ث والصخ��ب وقول ال��زور والعمل ب��ه ما علم 
النهي عنه مطلقًا والصوم مأمور به مطلقًا، فلو كانت هذه اأمور 
إذا حصل��ت في��ه لم يتأثر بها ل��م يكن لذكرها فيه مش��روطة فيه 
معنًى يفهمه، فلما ذكرت ف��ي هذين احديثن نبهتنا على أمرين: 

أحدهم��ا زي��ادة قبحها في الصوم عل��ى غيره��ا، والثاني البحث 
عل��ى س��امة الصوم عنه��ا، وأن س��امته منها صفة كم��ال فيه، 
وق��وة الكام تقتض��ي أن يقبح ذلك أجل الص��وم، فمقتضى ذلك 
أن الصوم يكمل بالس��امة عنها. قال : فإذا لم يس��لم عنها نقص. 
ثم قال: وا ش��ك ف��ي أن التكاليف قد ترد بأش��ياء وينبه بها على 
أخرى بطريق اإشارة، وليس امقصود من الصوم العدم احض 
كما في امنهيات أنه يشترط له النية باإجماع، ولعل القصد به 
ف��ي اأصل اإمس��اك عن جميع امخالفات، لكن ما كان ذلك يش��ق 
خفف الله وأمر باإمس��اك عن امفط��رات، ونبه الغافل بذلك على 
اإمس��اك ع��ن امخالفات، وأرش��د إلى ذل��ك ما تضمنت��ه أحاديث 
امبن عن الل��ه مراده، فيكون اجتناب امفط��رات واجبًا واجتناب 
ما عداها من امخالفات من امكمات، والله أعلم. وقال ش��يخنا في 
ش��رح الترمذي: ما أخرج الترمذي هذا احديث ترجم ما جاء في 
التش��ديد في الغيبة للصائم، وهو مش��كلٌ أن الغيبة ليست قول 
الزور وا العمل به أنها أن يذكر غيره ما يكره، وقول الزور هو 
الكذب، وقد وافق الترمذي بقية أصحاب السن فترجموا بالغيبة 
وذك��روا هذا احديث، وكأنهم فهموا من ذك��ر قول الزور والعمل 
ب��ه اأمر بحفظ النط��ق، ومكن أن يكون فيه إش��ارةً إلى الزيادة 
الت��ي وردت في بعض طرقه وهي اجهل فإنه يصح إطاقه على 
جمي��ع امعاص��ي. وأما قوله » والعم��ل به » فيع��ود على الزور، 

ويحتمل أن يعود أيضًا على اجهل أي والعمل بكلٍ منهما.  


