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 "ونــــــــــــــــــــــم تتََّقُ ــــــــــــــــــــــلَعَلَّكُ . 1
�امُ َ�َ�ا ُ�ِ�َ� عَلَى الَِّ�یَ� مِْ� قَْ�لُِْ� لَعَلَُّْ�  قال تعالى:َ ُ� ال ُِّ�﴿َ'ا أَیُّهَا الَِّ�یَ� آمَُ"!ا ُ�ِ�َ� عَلَْ

�9 ی8د6 ال �ام إلى ال�ق!4؟ 183[ال.ق-ة:  تَ�َّقُ!نَ﴾� �].. إذاً ال�ق!4 هي ال?�-ة ال�-ج!ة م� ال =ـام. ول
�ا نهى �F ه هي اج�"اب ما ح-م، والام�"اع ع� ال!ق!ع.Mل إلى اتقاء غ=�Qالله، وال �Mإن ال�ق!4 اتقاء لغ

T-8م� وتغ��U VالW6 الله تXاف ع� ه-Wأه!اء ال"ف!س ودواعي الان ��ا حـ-م الله، ع"ه، ل�F ال!ق!عU ه
وال_�bان قX �-س ح�اته ل=�Ta لل"اس مع �ة الله، وT`عله� '_�ه!نها، ل�ا '^"!ن ف=ها م� م�عة أو 

� Uال"فc ومقاومة ه!اها: ُّdWراً ��=-اً م� ال�Xل� قbِّهِ وَنَهَى  م"فعة.. وال�ق!4 ت�fَا مَْ� خَافَ مَقَامَ ر ﴿وَأَمَّ
�b-اً على أه!ائه، بـل 41 – 40[ال"ازعات:  ال"َّفcَْ عَِ� الْهََ!4ٰ﴾Qه ومQاً ب"ف�dWم� Xان لا ی!لQوالإن .[

الbفل ال غ=- لا 'dاد ' �- ع� شه!ة أو حاجة، إن�ا 'bل� إش.اع رq.اته على الف!ر، وaTع`ه ألاّ 
� -خ وd.Tي وT - على ما أغ-اه وح-ك ه!اه، ل� ه�ا ال غ=- ال�6 ت�dW� Uه F ،ل على ما اش�هاه W'
�"ع نفQه Tأه!ائه وU �dWه أن ی��أه!اء نفQه وشه!اتها '�d- و�Tعل� م� والX'ه والآخ-�T م� ح!له أن عل
 yه، بل ه"الQه نفU ل ما ت-غ�dU ع��ع� شه!اتها أح�اناً، وأنـه لا '�d"ه أن 'فعل ما '_اء دائ�اً، ولا أن ی�

و ال`6XQ أو �لاه�ا معاً.. ل�ا �ان الbفل م�"!عات إذا وقع ف=ها وقع} عل�ه العق!fة وناله الأل� ال"فQي أ
 �dWفل أضعف ال"اس م� ح={ ال�bاء، �ان ه�ا ال�ال�Xلل ال�6 'غ-قه والXاه dUل ما '_�ه�ه م� م�ع وأش

 cال"فU �dWعاص-ون ی-ون أن ال�� USelf Controlأه!ائه وض.V نفQه أمام ال�غ-Tات. وعل�اء ال"فc ال
، وال?ان�ة هي تأج=ل Resistance to Temptationمة الإغ-اء ی�-�� م� مdّ!ن�=� الأولى هي مقاو 

، ح={ تع"ي مقاومة الإغ-اء أن '��"ع الإنQان ع� فعل ما حُ-ِّم عل�ه Delay of Gratificationالإش.اع 
�ه، وTع"ي تأج=ل الإش.اع أن 'W-م الإنQان نفQه م� F وت!ف- الف-صة أمامه لل!ق!ع yرته على ذلXق �رغ

جلة �ي 'W ل على م�عة آجلة أع^� م"ها.. فال�6 '��"ع ع� أخ� ما ل�c له رغ� س"!ح رq.ة وم�عة عا
الف-صة ل�لy مع أَمِْ� العق!fة فإنه 'd!ن قX قاوم الإغ-اء، وأما الbال� ال�W' 6-م نفQه م� اللع� 

�ع UعXه أن یلع� وQ�Tلى وه! ی���ع Uال"`اح في b�Q' رس أملاً في ن`اح م_-ِّفXل=ـة �ي یQال!ق} وال�
نفQه، ه�ا الbال� 'd!ن قX أجّل إش.اع رغ��ه في اللع� وال�Qل�ة.. وfال��-س على مقاومة الإغ-اء وتأج=ل 

 الإش.اع ت"�! قXرة الإنQان على ال�dW� ب"فQه ومقاومة ه!اه.
�ه دورة س"!Tة مd?فة على مقاومة الإغ-اء وتأج=ل الإش.اع F X`' انMام"ا في رم�وال�6 ی�أمل ص

  على ال�dW� بـال"فc ال�d_' 6ل أساساً هاماً لل�ق!4.وfال�الي 
 الله� آتِ نف!س"ا تق!اها وزَكِّها أن} خ=- م� ز�اها، أن} ول=ها وم!لاها.

  

قـال تعالى: ﴿يـَا أيَُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا  
يـَامُ كَمَا كُتِبَ   كُتِبَ علَيَْكُمُ الصِّ
لِكُمْ لَعَلَّكُمْ   علََى الَّذِينَ مِنْ قبَـْ

].. إذاً  183تتََّقوُنَ﴾ [البقرة: 
لثمرة المرجوة من  التقوى هي ا

الصيـام

إن التقوى اتقـاء لغضب الله، 
والسبيل إلى اتقـاء غضبه هي  
اجتناب ما حرم، والامتناع عن  
الوقوع فيما نهى عنه

التقوى تتطلب قدراً كبيراً من  
التحكُّم بالنفس ومقـاومة هواها: 
﴿وأَمََّا مَنْ خاَفَ مَقـاَمَ ربَهِِّ وَنَهَى  

هَوَىٰ﴾ النَّفْسَ عَنِ الْ 

علماء النفس المعاصرون يرون  
 Selfأن التحكم بالنفس  

Control   يتركب من
مكوّنتين الأولى هي مقـاومة  

 Resistance toالإغراء  
Temptation  والثانية هي ،
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  ر"ــــــــــــــــــــــمْ بنَِهَ ــــــــــــــــــــــ. "إنَّ اللهَ مُبْتَـليِكُ 2
ْ� عِْ_ُ-ونَ صَابُِ-ونَ َ'غْلُِ�!ا مِائََ�ْ=ِ� ﴿َ'ا أَیُّهَا ال"َِّ�يُّ حَ-ِّضِ الُْ�8ْمِِ"=َ� عَلَى الْقَِ�الِ إِنْ َ'ُْ� مِ"ْ  قال تعالى:ُ

إذن Uال �- ]، 65[الأنفال:  وَِ�نْ َ'ُْ� مِْ"ُْ� مِائَةٌ َ'غْلُِ�!ا أَلْفًا مَِ� الَِّ�یَ� َ�فَُ-وا Uِأَنَّهُْ� قَْ!مٌ لاَ َ'فْقَهُ!نَ﴾
لWال ال�?الي ال�6 ت�Mاعف قXرة ال�8م� على الق�ال وق!ته في الW-ب وال.أس ع_- م-ات.. ه�ا ه! ا

�ه لل�8م� أق ى درجات ال �- وأعلاهاF ق�Wال ی�?�، وT.قى ال�?ال ف!ق ال!اقع، ولا ع=� في ذلy، إذ ال
�Wة ما دام م�`هاً ص!ب W ال �T-bان على الQعى ل�ل!غها، والإنQTان وQة ال�ي ' �! إل=ها الإن�ه! الق

Mعف ال._-6 أث-ه في جعل ال!اقع دون م�Q!4 ال�?ال مه�ا تع?- وقام وت-ر تع?-ه و �امه، وT.قى لل
�ال ال�?ال.. ل�ا فإن ال�!لى تعالى UعX أن حXث"ا ع� ال�8م� ال�6 بلغ ص�-ه م�Q!4 ال�?ال وال
ف�Mاعف} ق!ته وقXرته على ال�غل� على عXوه ع_- م-ات، UعXها 'XWث"ا ع� ال!اقع وع� رضاه م"ا 

�ا ه! دون ال�?ال dU?=-، 'ق!ل تعالىU وق�!له:   �ْ�dُْ� ضَعْفًا فَإِنْ َ'ُْ� مِْ"ُFِ َّأَن �وَعَلَِ �ُْ عَْ"ُ ﴿الآْنَ خَفَّفَ £َّ
 ِ ابِِ-Tَ�﴾ ۗ◌ مِائَةٌ صَابَِ-ةٌ َ'غْلُِ�!ا مِائََ�ْ=ِ� وَِ�نْ َ'ُْ� مِْ"ُْ� أَلْفٌ َ'غْلُِ�!ا أَلْفَْ=ِ� Uِإِذْنِ £َّ ُ مَعَ ال َّ ]، 66[الأنفال:  َ¤£َّ

  Mاعف ق!ة ال�8م� أمام عXوه م-ت=� رغ� الMعف ال�6 '�"ع م� بل!غ ال �- ال�?الي.F.ال �- ت�
ول"�ف- في ض!ء ذلU yق ة ب"ي إس-ائ=ل ال�ی� Uع{ الله له� ¦ال!ت ملاً عل=ه� 'ق!ده� في الق�ال في 

ا ُ�ِ�َ� عَلَْ=هُِ� الْقَِ�الُ تََ!لَّْ!ا إِلاَّ  س�=ل الله، و�ان ذلy إجاUة لbل�ه� َّ�].. وfعX 246[ال.ق-ة   قَلِ�لاً مِْ"هُْ�..﴾﴿..فَلَ
أن شdل ¦ال!ت ج�_اً م� ب"ي إس-ائ=ل، وانbل� به� م`اهXاً في س�=ل الله أراد له الله ألاّ ' W.ه في 
�bاً ُ'^ه- م4X ص�-ه� وfال�الي �فاءته� ال��!قعة في QU ًاخ�.ارا �، فاخ��-ه�جهاده إلاّ ال اب-ون م"ه

عل�ه.. لقX �ان!ا عbاشاً و�ان الاخ�.ار ه! أن '��"ع!ا ع� ش-ب ال�اء م� نه-  الق�ال ال�6 ه� مق�ل!ن 
�-ون عل�ه في ¦-Tقه�، و�ان في ع�وfة ماء ال"ه- إغ-اء له� Uال_-ب م"ه، ل� �ان مbل!fاً م"ه� '

ح�ة مقاومة الإغ-اء وتأج=ل الإش.اع إلى أن 'أذن الله له� ب�لU yعX أن '`�ازوا ه�ا الاخ�.ار ل �-ه�، ور 
� الف�.. قال تعالى: ا فََ لَ َ¦الُ!تُ  به� رخ¨ له� أن 'غ�-ف!ا م� ال"ه- غ-فة Uال=X ت�ل ال-�T وتُ-¦ِّ َّ�﴿فَلَ

َ مُْ�َ�لِ�dُْ� بَِ"هٍَ- فََ�ْ� شَِ-بَ مِْ"هُ فَلَْ�cَ مِ"ِّي وَمَْ� لَْ� َ'bْعَْ�هُ فَإِنَّهُ  ُ"!دِ قَالَ إِنَّ £َّ ُ̀ غَْ�َ-فَ غُْ-فَةً مِ"ِّي إِلاَّ مَِ� ا  Uِالْ
]، ول� ی-غ� ¦ـال!ت إلاّ به�ه الف»ة القل=لة ال اب-ة �ي 249[ال.ق-ة:  بَِ=Xِهِ فََ_ِ-fُ!ا مِْ"هُ إِلاَّ قَلِ�لاً مِْ"هُْ�..﴾

�ل معه مQ=-ة ال`هاد والق�ال في س�=ل الله:ا جَاوَزَهُ هَُ! وَالَِّ�یَ� آمَُ"!ا مَعَهُ قَالُ!ا لاَ َ¦اقَةَ  ت َّ�لََ"ا الَْ=ْ!مَ  ﴿..فَلَ
ِ َ�ْ� مِْ� فَِ»ةٍ قَلِ=لَةٍ غَلََ�ْ} فَِ»ةً َ�ِ?= ُ̂"ُّ!نَ أَنَّهُْ� مُلاَقُ! £َّ الُ!تَ وَجُُ"!دِهِ قَالَ الَِّ�یَ� َ' َ̀ Uِ َمَع ُ َّ£¤َ ِ َ-ةً Uِإِذْنِ £َّ

) �َT-ِِاب الُ!تَ وَجُُ"!دِهِ قَالُ!ا رfَََّ"ا )249ال َّ َ̀ ا بََ-زُوا لِ َّ�أَفِْ-غْ عَلَْ=َ"ا صَْ�ً-ا وَثَ�ِّْ} أَقXَْامََ"ا وَانُْ ْ-نَا عَلَى الْقَْ!مِ  وَلَ
) �َT-ِِافِ.. (250الَْ   ].251 – 249[ال.ق-ة:  )﴾251) فَهaََمُ!هُْ� Uِإِذْنِ £َّ

ألا ی��-نا اخ�.ار ال �- ال�6 اخ�ار ¦ال!ت ج"!ده على أساسه، ألا ی��-نا U !م"ا في رمMان ح={ 
�ه �ل عام على مقاومة الإغ-اء وتأج=ل الإش.اع وال�dW� Uال"فc ع�!ماً، وfال�الي على ال �-؟ ن�Xرب F

وال �- على الbاعات وعلى ح-مـان ال"فc م� ه!اها ال�6 لا ی�ف� مع أم- الله، ه�ا ال �- م� ع"اص- 
 8��ة لل"ف!س الf-ان درس في ال �- وتMم"ة على تق!4 الله.ال�ق!4 ال�ي لا تق!م إلاّ بها، فال !م في رم 

  
  اء"ــــــــــــــــــــــهُ وجَِ ــــــــــــــــــــــهُ لَ ــــــــــــــــــــــ. "فَـإنَِّ 3  

�Wه ع� ع�X ال-ح�� ب� یXTa قال: دخل} مع عَلْقََ�ة والأس!دِ على ع�X الله، Wرو4 ال.®ار6 في ص
.اب، م�  :صلى الله عليه وسلمش.اUاً لا ن`X ش=»اً، فقال ل"ا رس!ل الله  صلى الله عليه وسلمفقال ع�X الله: ُ�ّ"ا مع ال"�يّ  "'ا مع_َ- ال_َّ

aوج، فإنَّهُ أغًَ±ُّ لل. -، وَأَحَْ ُ� للف-جِ، وم� ل� 'b�Qعْ فعل�ه Uال !مِ فإنّهُ له وجاءٌ اس�bاع ال.اءَةَ فل=�
�Wه). "Wاً في صM'أ �لQورواه م)  

�� في تW-ره م� الغ-ائa إلى حd' -=�� Xاد d' انات ال�ي خلق} ق�له!=Wع ال��إن تف!ق الإنQان على ج
�ة ل4X الإنQان ت"Q"`ة ال.q-ن تاماً، وال!d' XTaاله-م!ن ال��-6 ال�6 یU V.6 م-ت!Mي على أساس ع"�

 Delay ofتأجيل الإشباع  
Gratification ،

الذي يتأمل صيامنا في رمضان  
يجد فيه دورة سنوية مكثفة  

الإغراء وتأجيل  على مقـاومة  
الإشباع وبالتالي على التحكم  
بـالنفس الذي يشكل أساساً هاماً  
للتقوى

إذن بالصبر تتضاعف قدرة  
المؤمن على القتال وقوته في  
الحرب والبأس عشر مرات.. هذا  
هو الحال المثالي الذي يتحقق  
فيه للمؤمن أقصى درجات  
الصبر وأعلاها

الصبر على الطاعات وعلى  
مـان النفس من هواها الذي لا  حر 

يتفق مع أمر الله، هذا الصبر  
من عناصر التقوى التي لا تقوم  
إلاّ بها، فـالصوم في رمضان درس  
في الصبر وتربية للنفوس  
المؤمنة على تقوى الله.

الصوم وجِاء لمن لا يستطيع الباءة،  
أي لا يملك القدرة المالية على  
الزواج، وكثيرون يظنون أن  

وم يضعف الرغبة الجنسية من  الص
خلال إضعافه للجسد عموماً  
بتجويعه وتعطيشه، لكن هذا  
ليس صحيحاً 
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ه�ه ال-q.ة ع"X ال-جال وع"X ال"Qاء على الQ!اء، و�ن �ان} ال"Qاء ت�Wاج إلى مقXار الع_- م�ا '�Wاج 
�ة �إل�ه ال-جال م� اله-م!ن ال��-6 له�ا الغ-ض، ��ا ی-ت.V ب"_ا³ ال"!اقل الع ��ة في ال�خ مع أه

�ى "اQ��اة م"� الbف!لة و¦=لة الع�-، خاصة لل"اقل الWاً على خ�-ات الM'ة أ.q-ام=�"، وت"�"ي ه�ه الfوXل
��d أن 'ع�- ' ±�وعلى م_اع- أخ-4 ح={ '��d أن 'ع�- اللقاء ال`"Qي ع� ق�ة ال�!دة أو على ال"´

  ع� أشX العXاوة وال.غMاء.
�ع ال.اءة، أ6 لا '�لy القXرة ال�ال�ة على اb�Q' لا ��لaواج، و�?=-ون '^"!ن أن وال !م وِجاء ل

 c��_ه، ل� ه�ا لbعه وتعT!`ماً ب�!��ة م� خلال إضعافه لل`XQ عQ"`ة ال.q-عف الM' ال !م
�Wاً Wال=!م ش=»اً، ص yلا ی"ق¨ م� غ�ائه ذل }=WU ًراً ¦=.ا!Wس �ال ائ -WQفال !م وجاءٌ ح�ى ل! ت ،

bعلى أشهى ال -bم�ع`لاً للف �ال ائ -bة.. وال !م وجاء ح�ى ل! أف��ة الغ�ائ�عام وأفMله م� ح={ ال´
�ة ع"X ال ائ�، فقX �ان ال`�اع مW-ماً في شه- ال !م ح�ى في الل=ل ف!قع Q"`ة ال.q-وال !م لا 'ق�ل ال

�امِ   ك?=- م� ال WاUة في ال�®الفة لعXم قXرته� على م"ع أنفQه� فقال تعالى له�:َ ﴿أُحِلَّ لَُْ� لَْ=لَةَ ال ِّ
فَُ{ إِلَىٰ نِ  ُ أَنَُّْ� ُ�ْ"ُ�ْ� تَْ®َ�انُ!نَ أَنْفdُQَُْ� فََ�ابَ ال-َّ ْ� وَعَفَا عَْ"ُْ�  Qَائُِْ� هُ�َّ لَِ.اسٌ لَُْ� وَأَنُْ�ْ� لَِ.اسٌ لَهُ�َّ عَلَِ� £َُّ�عَلَْ

﴾..�ُْ لَُ   ].187[ال.ق-ة:  فَالآْنَ Uَاشُِ-وهُ�َّ وَابَْ�غُ!ا مَا َ�َ�َ� £َّ
   

�ا ی��Wه U واجaا أن إن ال��ة ع"X ال-جل وال�-أة '`عل م� ال�Q=- عل=هQ"`ة ال.q-م� ف-صة لإش.اع ال
'غMا ال. - ع� الW-ام وأن 'W "ا الف-ج ع� الaنا، ل� الإح.ا³ ال�6 ت�ع-ض له ه�ه ال_ه!ة الفT-bة 

ف!ان ع"X الأعaب والعfaاء الل�ی� لا 'قعان في الW-ام، ه�ا الW-مان والإح.ا³ مع ما في أبXانه�ا م� ع"
 ���- ال�"اسل وال�اث- ول��ع�Q�وه-م!نات خلق} ل�W{ ال"اس في ع�- ال_.اب على الان`�اب وال�aاوج ل
ال�!دة ب=� الaوج=�، ه�ا �له '��d أن '��Q لل_اب أو الف�اة ان_غالاً وس!اس�اً للف- به�ه ال_ه!ة، '`Xان 

م� درس أو تW =ل أو ع�ل أو ¶.ادة.. صع!fة Uالغة في إ'قافه وال�W-ر م"ه �ي ی�ف-غا إلى ما ی-XTان 
�ع_!قه، وان_غال ف- ال`ائع إن ه�ا U العاش� -�ة '_.ه ان_غال فQ"`ال_ه!ة الU الان_غال ال!س!اسي

 yا ب="} ذل�ال�W-وم Uالbعام ح�ى إنه 'Wل� في ن!مه ب!ج.ات شه�ة وdT?- حXی?ه ع� ال�أك!لات �
�ةQراسات ال"فXاال X"ف!ن ع·!�ق�-اب الXوام م� نهای�ه ح={ م� الQه!لة ت!رbTه� XWUی{ ، و��ا 'لاح¸ ال

  لا 'dاد ی"�هي ع� الbعام وأص"افه.
�ة، وقX لا '^ه- أث-ه Q"`ال_ه!ة الU رته على إ'قاف ه�ا الان_غال ال!س!اسيXوال !م وجاء م� ح={ ق

 !��قXوره�ا إUعاد الU عة أ'ام '_ع- ال_اب والف�اة أنMU مع م-ور �ض!ع ع� ال�ه� م� أول ی!م ص�ام ل
�ة تق�W� عل=ه�ا ال�ه� وال®ا¦-، ه�ا Q"`الات ال�وال�-�=a على ما لXیه�ا م� مه�ات، إذ ل� تعX ال®

�ةQ"`ات ال-=?�، إذ إن وجX ال�?=- وجXت ال_ه!ة ح�ى في حال U_-³ أن ی�-اف� ال !م مع الاب�عاد ع� ال
رمMان أو خلاله ل ع!fة ض.V ال"فc  ال !م، وه�ا ما '`عل عامة ال"اس لا '��Wون زواج ال_.اب ق�=ل

أما مع وج!د ال�?=- وعXم وص!ل ه�ی� ال_اب=� إلى قXر م� الإش.اع ال�6 ی���ع Uه ال��aوج!ن عادة، 
  .الآل�ة ال�ي 'ق!م ال !م م� خلالها ب�أث=-ه ه�ا ف�ا زال} ت"�^- ال.اح?=� ال�Qل�=� �ي '�d_ف!ها

�-ة مث� �Qإن ال !م وجاء م� ح={ ه! ¶.ادة م c.أنه م�ل �ي ال ائQالف`- إلى الغ-وب، إن ن �
  .بها للW^ات، ما یل�{ أن ی���- ل�ع!د إلى ج! ال¹.ادة وغ± ال. - وحف¸ اللQان

ل� '®ل� الله ف="ا ال_ه!ة ل�ع�ب"ا بها، ل"ه أم-نا أن لا ن_.عها UالW-ام.. ف�� وT.قى للaواج الأفMل�ة، إذ 
 ..ل� 'b�Qع فعل�ه Uال !م فإنه له وجـــاء

  
  م"ــــــــــــــــــــــي صَائِ ــــــــــــــــــــــلْ: إنِّ ــــــــــــــــــــــ. "فَـلْيقَُ 4 

�امُ جُ"َّةٌ، فإِذَا  :صلى الله عليه وسلمقال رس!ل الله  !مُ، فإنَّهُ لي، وأنا أَجU 6aِْهِ، وال ِّ "كلُّ عََ�لِ ابِ� آدمَ لهُ، إلاَّ ال ُّ

الانشغال الوسواسي بالشهوة  
الجنسية يشبه انشغال فكر  
العاشق بمعشوقه، وانشغال فكر  
الجائع المحروم بالطعام حتى إنه  
يحلم في نومه بوجبات شهية  
ويكثر حديثه عن المأكولات  

ت ذلك الدراسات  كما بين
النفسية

الصوم وجاء من حيث قدرته على  
إيقـاف هذا الانشغال الوسواسي  
بالشهوة الجنسية، وقد لا يظهر  
أثره من أول يوم صيام لكن مع  
مرور بضعة أيام يشعر الشاب  
والفتاة أن بمقدورهما إبعاد  
الموضوع عن الذهن والتركيز  
على ما لديهما من مهمات، إذ  

الات الجنسية تقتحم  لم تعد الخي
عليهما الذهن والخاطر، هذا  
بشرط أن يترافق الصوم مع  
الابتعاد عن المثيرات الجنسية

أما الآلية التي يقوم الصوم من  
خلالها بتأثيره هذا فما زالت  
تنتظر الباحثين المسلمين كي  
يكتشفوها

إن الصوم وجاء من حيث هو  
عبادة مستمرة من الفجر إلى  

، إن نسي الصائم أنه  الغروب
متلبس بها للحظات، ما يلبث أن  
يتذكر ليعود إلى جو العبادة  
وغض البصر وحفظ اللسان
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  (م�ف� عل�ه). صائٌِ�.."كان ی!مُ صِ�امِ أَحXَُِ�ْ� فلا یَْ-فُْ{، ولا َ'ْ َ®ْ�، فإنْ ساUَّهُ أحXٌ أوْ قاتَلهُ فَلَْ�قُلْ: إِنِي 
لقX ��� الله عل="ا ال �ام في رمMان ل=Xرf"ا على ال�ق!4 وT`عل"ا ن`-fها ون��وقها، ف""bل� م� 
�- ¦=لة الع�- عاماً UعX عام، وفي �ل عام نaداد تق!º 4 م� خلال ص�ام"ا �Qان في رحلة تق!4 تMرم

�ل تق!4 ال�8م� إلاّ dU^� ال«�¸، إ رمMان آخ-..�ذ Uه ی�`لى ال�dW� Uال"فc وض.bها في جان� ولا ت
�ة، إنها شه!ة الان�قام لل"فc ع"X تع-ضها ل`هل ال`اهل=� Q"`عام وال_-اب وال_ه!ة الbآخ- غ=- ال
 ���?ل ما ع!ق� Uه، فلا ی"�ق� مU 8م� عادلاً 'عاق��واع�Xاء ال�ع�Xی�، وهي شه!ة م_-وعة ¦ال�ا Uقي ال

� .ح ه! ·ال�اً ل�� بXأه UالعXوان.. ول""ا اع�4X عل�ه ان�قاماً 'ف!ق الإساءF ام ة ال�ي تع-ض لها�في ال 
ن��"ع ع�ا أحل الله ل"ا م� ¦عام وش-اب وشه!ة، ون��"ع معها ع�ا أحل الله ل"ا م� ان�قام عادل لأنفQ"ا، 

ح-م الله وه! و�ن �ان ام�"اعاً م8ق�اً م� الف`- إلى الغ-وب، ل"ه یXTaنا قXرة على الام�"اع الXائ� ع�ا 
  .عل="ا م� شه!ات ف=ها الإث� والM-ر

�d!ن ص!مه� أق-ب ما 'd!ن إلى F �ه^�q ن!�^dTخل�، و �Qق!ن ح��وفي رمMان یaداد ال
�ة للام�"اع ع� الbعام وال_-اب ما ل� ی-افقه ح�Q ال®ل� والام�"اع ع�ا 'غ�M الله ��ال، إذ لا  ال

، فقX قال ال"�ي م� ق!ل أو ع�ل
ورِ  قَْ!لَ   Xَعْ یَ  لَ�ْ  "مَ� :صلى الله عليه وسلم ُّaلَ  ال�(رواه  وشََ-اUَهُ"  َ¦عَامَهُ   یXََعَ  أنْ  في حَاجَةٌ  ِ½َِّ  فل�U   cَه، والعََ

ال.®ار6). ل� ال�8سف أن ال.ع± یaداد س!ء خل� إذا صام في رمMان، وTقل ص�-ه على أهله أو 
�ل أWاً لأن ی�Xع�Qم c�حXاً.. إنه لا ' �- ال"اس ال�ی� ی�عامل معه� في ع�له، و�WTج Uأنه صائ� ول

�bاً ¦ال.اً م"ه حاج�ه، وصاح� QU ًاحاWه إل�على مQ.ة أو مقاتلة، بل ی?!ر في وجه م� قX یلح عل
الWاجة أرع� ��ا 'ق!ل!ن dWU� ح-صه على حاج�ه.. ول! صح أن ال !م ع� الbعام وال_-اب ی8د6 

ح أن ال`!ع والعb¿ '`علان إلى س!ء ال®ل� ل�ا ��.ه الله عل="ا ل�عل�"ا ال�ق!4 م� خلاله، ول! ص
الإنQان س=ئ ال®ل�، ل"ا ق�ل"ا ذلy آخ- ال"هار لا أوله، فال�!·ف ال�Q' 6يء معاملة م-اج¹�ه م"� 
ال .اح ال.اك- مَُ�عَلِّلاً Uأنه صائ�، لا '��d أن 'd!ن ال`!ع والعb¿ س�.اً لQ!ء خلقه وf®اصة إن �ان 

.�=��ا 'فعل أك?- ال ائ� -WQت Xق  
4Xن ل!d' Xي  قbان �ي 'عMم� رم X=ف�Q' -ال.ع± الآخ �ال.ع± أس.اب للع ��ة في ال �ام، ل

�»"اً إلى أن ال �ام ع�ر مق�!ل، ح={ ی�Qامح ال"اس معه على bه وس!ء خلقه م.Mه- غ^Tه ه!اها وQنف
س!ء خلقه أولاً لأنه� خ=- م"ه، فقX صـام!ا ع� الغ�M وس!ء ال®ل� م?ل�ا صام!ا ع� الbعام وال_-اب، 

ان�اً لأنه� 'QW"!ن ال^� Uه وX Tق!ن أنه مع�ور حقاً في أن 'd!ن س=ئ ال®ل� ��QU ال �ام، وه! وث
�ل إ'�انه �d' �8م� ال�6 ل��ه '�Qغل ه�ه الف-صة وT^ه- قلة أدUه.. وم?ل ه�ا الF أصل��لQ!ء خلقه ال

ي عXاد ال��ق=� UعX مXع! ل�-اجعة نفQه وال���- أن م� ال®=- له أن ی-ضي رfه و�QWT خلقه ل=Xخل ف
�اوات والأرض.Qج"ة ع-ضها ال �ال�ی� ت"�^-ه  

   
يَ 5   ةــــــــــــــــــــــب العَصبيّ ــــــــــــــــــــــام لا يُسبِّ ــــــــــــــــــــــ. الصِّ

 Xعfالأم!ر، و VQUة، ف=?!رون لأ��Mالغ �ة على انفعالاته-b�Qة في الf!ون صعX`' �=�Uع± ال ائ
�ه، وT_ع-ون Uالأسف وال"Xم لأنه� ع`F ًان م.الغا� �ر�!ن أن رد فعلهXه�ه ی �ن!ا ث!رته!d' وا ع� أنa

  .على ال��Q!4 ال-اقي ال��!قع م� ال�8م� ال ائ�
�ائي أو ��ول�Q} الع ��ة وس-عة الاس�?ارة دل�لاً على س!ء ال®ل� دائ�اً، بل �?=-اً ما ت"�ج ع� خلل �
�غ�M ث� ی"Xم ل"ه ما یل�{ أن 'غ�M في F ،ًا�كه-fائي في ال�خ '`عل الإنQان على حافة الغ�M دائ

-ر م"ه ال"Xمم!قف أخ- �Tو �T-ل الآخ�Wوت �لWان على الQرة الإنXالات ال�ي ت�أث- ف=ها قWوم� ال ..
�!اد U ع`ة، وم"ها تأث-هa��ة الQالات ال"فWا م� ال�و�^� ال«�¸ حالات القل� ال"فQي والاك�»اب وغ=-ه

لم يخلق الله فينا الشهوة ليعذبنا  
بها، لكنه أمرنا أن لا نشبعها  
بالحرام.. فمن لم يستطع فعليه  
بالصوم فـإنه له وجـــاء..

لقد كتب الله علينا الصيام في  
ليدربنا على التقوى  رمضان  

ويجعلنا نجربها ونتذوقها، 
فننطلق من رمضان في رحلة  
تقوى تستمر طيلة العمر عاماً  
بعد عام، وفي كل عام نزداد  
تقوى � من خلال صيامنا رمضان  
. آخر.

في الصيام نمتنع عما أحل الله لنا  
من طعام وشراب وشهوة، 
ونمتنع معها عما أحل الله لنا من  

عادل لأنفسنا، وهو وإن  انتقـام  
كان امتناعاً مؤقتاً من الفجر إلى  
الغروب، لكنه يزيدنا قدرة على  
الامتناع الدائم عما حرم الله علينا  
من شهوات فيها الإثم والضرر

في رمضان يزداد المتقون حسن  
خلق، ويكظمون غيظهم فيكون  
صومهم أقرب ما يكون إلى  
الكمال، إذ لا قيمة للامتناع عن  

لطعام والشراب ما لم يرافقه  ا
حسن الخلق والامتناع عما يغضب  
الله من قول أو عمل
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ت وال�"�هات، إذ م8ث-ة على ال�خ ت"اولها إما Uق X العلاج أو Uق X ال��عة ال�W-مة �ال®�!ر وال�®Xرا
تXTa ه�ه الأخ=-ة العXائ�ة ع"X الإنQان وت`عل ال!اقع تW} تأث=-ها س-Tع الغ�M ح�ى ل! �ان في الأصل 
�ه F اجa��اوTة �ان} ت-فع ال�¦=� القل� ح�Q ال®ل�.. و��لy الWالات ال�ي 'W-م ف=ها الXماغ م� مادة �

�bM-ب ع�ل خلا'ا ال�خF ،ع صاح.ه ع� ت"اولها ف`أةbادة  فانق�ال�ي تع!دت على وج!د تلy ال
�اوTة ف=ها وf-م`} نفQها على ذلy، وم� ال�!اد ال�ي ی�عا¦اها ال?=-ون وbMT-ون للام�"اع ع"ها �ال

  في نهار رمMان ال�.غ والاف»=�.
لقX شاع ال�Xخ=� ل4X ال?=-�T وصار ل4X ال.ع± دل�لاً على رج!لة زائفة، وأك?- ال�Xخ"=� لا یXرون 

"!ن.. فال�Xخ� ال�6 ی!ا·� على ال�Xخ=� ی!م�اً ل�Xة ¦!Tلة ه! مXم� على مادة ال"�d!ت=� ال�ي أنه� مXم
وع"X انقbاع ال�Xخ� ال ائ� ع� الQ`ائ- MUع '�W!6 عل=ها دخان الQ`ائ- ال��Q' 6"_قه ال�Xخ"!ن، 

-عة الغ�M ساعات ی�Xأ Uال�عاناة م� أع-اض الW-مان م� ال"�d!ت=�، وه�ه الأع-اض ت_�ل الع ��ة وس
وال��ل�ل وال Xاع وضعف ال�-�=a وان®فاض ال�aاج والقل� وضعف ال�اك-ة واضb-اب ال"!م.. وهي 

ل"ها في الأ'ام  أع-اض لا تXوم أك?- م� أس�!ع عادة إن اس��- الإنQـان في الام�"اع ع� ال�Xخ=�،
ش-اب.. وه�ا ی-T"ا أن  الأولى مaع`ة وت`عل �?=-اً م� ال ائ�=� 'فb-ون على س�`ارة ق�ل أ6 ¦عام أو

  ال �ام XWU ذاته لا '��Q الع ��ة إذ الأصل أن لا یXم� ال�8م� على ما ضّ-ه أك�- م� نفعه.
ه"اك إدماناً آخ- شائعاً ب=� ال"اس ی���Q في ع ��ة Uع± ال ائ�=� وه! الإدمان على ك�ا أن 

bاع ال�فاجئ ع� الاف»=� ی�U ��QعX مادة الاف»=� ال�!ج!دة في القه!ة وال_ا6 والاكاو وال!لا، والانق
عXة ساعات U_ع!ر ال�Xم� عل�ه UالQل وال"عاس وفقX ال-q.ة في الع�ل، و��Q�T ��لU yالع ��ة 

و�ذا ¦ـال الام�"اع ال�فاجئ ع� الاف»=� وfلغ ث�اني ع_-ة ساعة أو أك?- فقX ' اب . وان®فاض ال�aاج
�هF �ن الأل!d' ل �امل رأسه�، وفي أغل� ناMUاً '_�X مع �ل ض-fة م� ض-fات قل.ه الإنQان X Uاع '_

Uلاد ال�Qل�=� قل�ا ی�لغ ص�ام"ا ه�ه ال�Xة الT!bلة ل�ا فإنه مـ� ال�ف=X ل�� تع!د على القه!ة أو ال_ا6 أو 
ال!لا أو الاكاو إما أن '®فف مقادی-هـا Uال�XرTج ق�ل رمMان أو أن ی�"اول ج-عة ج=Xة م"ها ع"X الWQ!ر 

  اني م� أع-اض الW-مان م"ها أث"اء ال �ام.ح�ى لا 'ع
وم-ة أخ-4 ن`X أن ال �ام لا دخل له في الع ��ة وس-عة الغ�M إن�ا هي عادات صار ال?=-ون  

�ه.F ع ال�6 وقع"ا!M®لف} ان�.اه"ا إلى ه�ا الأسـ- والTام ل=��-نا و�  م"ا أس-4 لها 'أتي ال 
   

  رَجــــــــــــــــــــــ. لا حَ 6
�ه ون"ام، ذلy أن ال"!م حاجة لا '�Qغ"ي ع"ها الإنQان، إن م� نع� الله عل="ا أن جعل لF �dQا الل=ل ن"

�ة Qغ!³ ال"فMال�ع-ض لل XعU العقل ن_ا¦ه X=ع�Q�وه! ض-ور6 ل��Qع=X ال`XQ ح=!�Tه و¦اق�ه ول
، و�ذا ما حُ-م الإنQان ال"!م مXة تXTa ع� ی!م �امل بXأ 'عاني م� الإرهاق ال"فQي، والإجهاد ¦=لة ال"هار

  زادت الأ'ام دون أ6 ن!م فإن ال.ع± 'bM-ب عقل�اً وت^ه- لX'ه الهلاوس وال�!ه�ات.و�ذا 
�- والأكل وال_-ب، ح�ى إذا Qإذ ی"فق!ن الل=ل في ال �=�وفي رمMان 'bM-ب ن^ام ن!م Uع± ال ائ
اق�-ب الف`- تWQ-وا ونام!ا، وfعMه� 'W-ص على صلاة الف`- ف="ام UعX أن ی8دیها.. ومع أن 

 !dWة ب=� ال�مات في مع^� ال�لXان الإسلام�ة ت8خ- بXا'ة الXوام ال-س�ي في رمMان فإن الQاعات ال.ا 
الف`- وXfا'ة الXوام لا تفي ل��Qع=X ه�ا ال ائ� ن_ا¦ه العقلي وال�Xني وقX ح-م نفQه م� ساعات ال"!م 

��b- علQل مQه ولا رq.ة له في ال�ي اع�اد عل=ها، ف=�ه� إلى ع�له والإرهاق ·اه- على وجهه وال
�اة ال�عاص-ة ح={ Wال V�الع�ل، ف��- ساعات الع�ل شاقة عل�ه ومaع`ة له. إنها عادة لا ت��_ى مع ن

�ة، وح�ى أ'ام ال"�ي ^�"�ح={ ل� '�d شع!ر ال"اس Uالaم� زائXاً ��ا  صلى الله عليه وسلمال!اج.ات ال?=-ة وال�!اع=X ال
الT!bلة ی"�^- الWQ!ر إلاّ إن سه-  أن 'Qه- الQاعات صلى الله عليه وسلمه! حال"ا ال=!م، مع ذلy ل� ت� عادته 

بعض الصائمين يجدون صعوبة  
في السيطرة على انفعالاتهم  
الغضبية، فيثورون لأبسط الأمور، 
وبعد ثورتهم هذه يدركون أن  
رد فعلهم كان مبالغاً فيه، 
ويشعرون بالأسف والندم لأنهم  

نوا على  عجزوا عن أن يكو 
المستوى الراقي المتوقع من  
المؤمن الصائم

ليست العصبية وسرعة الاستثارة  
دليلاً على سوء الخلق دائماً، بل  
كثيراً ما تنتج عن خلل كيميائي  
أو كهربائي في المخ يجعل  
الإنسان على حافة الغضب دائماً، 
فيغضب ثم يندم لكنه ما يلبث  
أن يغضب في موقف أخر  

لندمويتكرر منه ا

عند انقطاع المدخن الصائم عن  
السجائر بضع ساعات يبدأ  
بالمعاناة من أعراض الحرمان من  
النيكوتين، وهذه الأعراض  
تشمل العصبية وسرعة الغضب  
والتململ والصداع وضعف  
التركيز وانخفـاض المزاج والقـلق  
وضعف الذاكرة واضطراب  
النوم.. وهي أعراض لا تدوم  

إن استمر  أكثر من أسبوع عادة  
الإنسـان في الامتناع عن  
التدخين، 

هناك إدماناً آخر شائعاً بين  
الناس يتسبب في عصبية بعض  
الصائمين وهو الإدمان على  
مادة الكافئين الموجودة في  
القهوة والشاي والكاكاو  
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ل´�ام الل=ل وتلاوة الق-آن. إن لأبXان"ا عل="ا حقاً، وdTف=ها في رمMان م_قة ال �ام ع� الbعام وال_-اب 
 XعU ی"ا ح={ ن"ام في ال"هارXاب ن^ام ال"!م ل-bقة اض_��9 إلى تلy الMأ أن نb®وال_ه!ة، وم� ال

  ام في الل=ل.الع!دة م� أع�ال"ا أك?- dU?=- م�ا ن"
�ال=� bU.عه� إلى القل� ال"فQي قX 'عان!ن في رمMان م� وم� ناح�ة أخ-4 فإن �Uع± ال ائ�=� ال

ان®فاض مع"!Tاته� في ال"هار، وX�Tأ ذلy لXیه� م"� ال .اح مع أنه� ل� '`!ع!ا UعX ول� 'عb_!ا وf®اصة 
إحQاسه� Uقل� غام± م-ت.U V®!فه�  ، وان®فاض مع"!Tاته� ه�ا 'ع!د إلىإن �ان!ا قX تWQ-وا ق�=ل الف`-

م� ال�عاناة ن��`ة عXم قXرته� على الأكل وال_-ب إلى غ-وب ال_�c، وه�ا قل� وت®!ف لا داعي له، إذ 
 Xح Xه ال`هU فال�6 صام إن بلغ ،cه ل�ع�ی� ال"ف�F انdة ولا م�دی""ا دی� رفع الW-ج، ودی""ا دی� ال-ح

-bعاناة فال-خ ة له في أن 'ف�وT !م UعX رمMان بXلاً ع�ا أفb-، ه�ه ال-خ ة قائ�ة، و�ل  الأل� وال
 ،-Qوما أخفى م� ال -QالU �فه! العال ،Xٌع اللهَ أحX®' ام ص!مه، ول��م8م� أدر4 ب"فQه وfقXرته على إت
�ه ولا خلاف عل�ه F yال�6 لا ش �وه! ال�6 'عل� ما في نف!س"ا ولا نعل� ما في نفQه س.Wانه وتعالى، ل

�ا لا  أن الله لاU ال�"ـاb' ع"ا، وأنه لاbه ما اس��ی-ضى ل"ا الع�اب وال�_قة والW-ج، وأن"ا مbال�!ن أن ن�´
إن �ان م� ال�ی� '�=ل!ن إلى القل� ال"فQي س�®ف قلقه إن أدرك أن ¦اقة ل"ا Uه، وال�8م� ال ائ� 

، إذ قل�ا ی�لغ ل� 'فb-ال-خ ة Uالفb- إن بلغ Uه ال`هX حXاً ی8ل�ه قائ�ة وم�احة له، وعلى الغال� فإنه 
ال`هU XالإنQان حX الع`a ع� الاس��-ار في ال !م دون معاناة إلاّ في حالات خاصة ی�ع-ض ف=ها 

.yه ال`!ع أو غ=- ذلXه`Tر و!WQلل !W ' م?لاً أو لا XیXش -Wل �ال ائ  
�ام أما إن أصاUه ال�-ض وه! صائ� ح�ى ل! �ان صXاعاً فله أن 'فb- وX�Tاو4، ه�ا و�ن �ان ال 

 ��ضاراً �W Uه فل�c له ال®�ار، بل عل�ه ال�Wاف^ة على ص�Wه وه! مع�ور في ذلy م� ال®ال� ال-ح
إن ال^� أن تع�ی�  ال�6 ��� عل="ا ال �ام ��ا ��.ه على ال�ی� م� ق�ل"ا لعل"ا ن�´�ه لا ل�ع�ب"ا Uه..

ن إلى الله ل�c م� ه6X ال`XQ ی8د6 إلى س�! ال-وح، وال^� أن تع�ی� ال`XQ ¶.ادة ی�ق-ب بها الإنQا
ِ حَ�َّ   لقX نaَّه الله دی"ه ع� الW-ج، والW-ج دون الع�اب وال�عاناة ال -WTة: صلى الله عليه وسلمال-س!ل  ﴿وَجَاهXُِوا فِي £َّ

اكُُ�  َّ��َ� هَُ! سَÂِإِبَْ-ا �ْdُ�یِ� مِْ� حََ-جٍ  مِلَّةَ أَبِ ِّXفِي ال �ُْ��Qْلِِ�=َ� مِْ� الْ جِهَادِهِ هَُ! اجَْ�َ.اكُْ� وَمَا جَعَلَ عَلَُْ
  ].78[الWج:  قَْ�لُ..﴾

�أن="ة إلى رح�ة الله ب"ا، فه! ال-ؤوف ال-ح�� س.Wانه وتعالى.bالU �=ام"ا م"_-ح� فل"ق�ل على ص
  

  ة"ــــــــــــــــــــــورِ بَركََ ــــــــــــــــــــــ. "في السَّحُ 7  
ك�� الله عل="ا ال �ام ل"�Xرب على ال�ق!4 ونaداد م"ها لا ل"�ع�ب Uال`!ع والعb¿، فال�.الغة في 

لعb¿ ل�Q} مbل!fة ول� ی-د أنها تXTa م� أج- ال�8م� على ص�امه، ث� إن رح�ة الله ت�`لى في ال`!ع وا
�ا أحل الله ل"ا..U ع��  أن جعل ال �ام لQاعات مXWودة �ل ی!م WU={ ی.قى الل=ل ل"ا نأكل ون_-ب ون�

وشه!ة  لقX ��� الله عل="ا ال �ام ح={ ن �- على الام�"اع ع�ا ت_�ه�ه أنفQ"ا م� ¦عام وش-اب
حلال، فإذا ما غ-f} ال_�c أب�ح ل"ا �ل ذلy وام�لأت أنفQ"ا Uال-ضى ع� أنفQ"ا وfال?قة إذ اك�_ف"ا أن"ا 

�اً فقX س� ل"ا  صلى الله عليه وسلمقادرون على ال�dW� UأنفQ"ا إلى حX معق!ل، أما ن�="ا �ال�6 �ان Uال�8م"=� رؤوفاً رح
ب، ونهانا ع� ال!صال في ال �ام وه! الWQ!ر وس� تأخ=-ه، ��ا س� ل"ا ال�ع`=ل في الفb- ع"X الغ-و 

-وا :صلى الله عليه وسلمأن ' ل ال�8م� ص!م ی!م ب=!م یل�ه دون أن 'فb-.. قال  َّWQرِ   في فإنَّ  "ت!W َّQرواه  ب-�ةٌ" ال)
لُ!ا الفbَِْ-" ال.®ار6 ومQل�)، وقال أ'Mــاً: َّ̀   (رواه ال.®ار6 ومQل�). "لا یaَالُ ال"َّاسُ Uَِ®ْ=ٍ- ما عَ

�ان ی8خ- سW!ره إلى ق�=ل الف`-، فقX قال زXT ب�  صلى الله عليه وسلمتX�8 أن ال"�ي وقX وردت الأحادی{ ال�ي 
ث� ن�"ا إلى ال لاة. ق=ل: �� �ان ب="ه�ا؟ قال:  صلى الله عليه وسلمثاب} رضى الله ع"ه: "تWQ-نا مع رس!ل الله 

وصلاته� الف`- مقXار  صلى الله عليه وسلمخ�Q!ن آیــة" (م�ف� عل�ه)، إذن �ان ال!ق} ب=� سW!ره� مع رس!ل الله 

والكولا، والانقطاع المفـاجئ عن  
الكافئين يتسبب بعد عدة  
ساعات بشعور المدمن عليه  

ل والنعاس وفقد الرغبة  بالكس
في العمل، ويتسبب كذلك  
بالعصبية وانخفـاض المزاج

إذا طـال الامتناع المفـاجئ عن  
الكافئين وبلغ ثماني عشرة ساعة  
أو أكثر فقد يصاب الإنسان  
بصداع يشمل كامل رأسه يكون  
الألم فيه نابضاً يشتد مع كل  
ضربة من ضربات قـلبه

ن جعل لنا  إن من نعم الله علينا أ
الليل نسكن فيه وننام، ذلك أن  
النوم حاجة لا يستغني عنها  
الإنسان، وهو ضروري ليستعيد  
الجسد حيويته وطاقته وليستعيد  
العقـل نشاطه بعد التعرض  
للضغوط النفسية والإجهاد طيلة  
النهار

بعض الصائمين الميالين بطبعهم  
إلى القـلق النفسي قد يعانون  

ض  في رمضان من انخفـا
معنوياتهم في النهار، ويبدأ  
ذلك لديهم منذ الصباح مع أنهم  
لم يجوعوا بعد ولم يعطشوا  
وبخاصة إن كانوا قد تسحروا  
قبيل الفجر

إن كان من الذين يميلون إلى  



7 

 

م8ذنان للف`-، فان Uلال  صلى الله عليه وسلمة م� الق-آن ال-T� لا أك?-، وقX �ان ل-س!ل الله ق-اءة أحXنا ل®�Q=� آ'
رضى الله ع"ه ی8ذن الأذان الأول ق�=ل الف`- بXقائ� قل=لة، إذ ما أن ی"aل Uلال م� على الbQح ال�6 

�d8ذن اب� أم مTلع و¦ Xن الف`- ق!d' م ح�ى!�d8ذن ال?اني وه! اب� أم م�!م كان یـ8ذن م"ه، وT-قى ال
الأذان ال?اني، ول"�أمل رح�ة الله ورس!له ب"ا إذ قال 

ن Uلالاً  "إن :صلى الله عليه وسلم ن ح�ى واش-f!ا فل!ا بل=لٍ،  ی8ذِّ وTق!ل اب� ع�- رضي الله ع"ه�ا  م�d!مٍ" أمِّ  اب�ُ   ی8ذِّ
  (رواه ال.®ار6 ومQل�). "ول� '�dُ ب="ه�ا إلاَّ أن یَ"aِلَ ه�ا وTَ-قَى ه�ا" وه! ی-و6 ه�ا الXWی{:

"ه عل� و·ائف الأعMاء (الف=Ta!ل!ج�ا) ال�عاص- ح!ل ال�عاناة ال�ي '��d أن '��Qها ال`!ع وال�6 ب=
�Mي على ف-اغها عXة ساعات ت�Xأ ف=ها Tعام ال�6 �ان ف=ها، وbأن تف-غ م� ال XعU ةXع�ی�ل®¨ في أن ال

�ى "ان´.اضات ال`!ع" ت�-اف� مع الإحQاس ال"فQي Uال`!ع وال-q.ة في ت"اQة تT!عام، تقل ات قbول ال
وه�ه الان´.اضات في ال�عXة ت!ن أشX ما ت!ن في ال_.اب وال_اUات ذو6 ال Wة ال`=Xة ح={ ال�عXة 
 }W�لXیه� ن_�bة. ��ا إن ان®فاض سd- الXم ن��`ة ال �ام یXTa م� ان´.اضات ال`!ع ه�ه �?=-اً ل

Qان صارت ان´.اضات ال`!ع الإنQان على ت"اول الغ�اء وتأم=� ما '�Wاجه ال`Q�.. فإذا ¦ال ج!ع الإن
) XعU ات ال`!ع"، وهي ت^ه- عادةMَّها "ع�) ساعة م� آخ- 24 – 12ه�ه ان´.اضات م8ل�ة وصار اس

وج.ة، وه�ا '®�لف م� ش®¨ إلى آخ- �عادة الأجQام في الاخ�لاف.. أما في حالة ال�`اعة أو ال �ام 
�اً في الأ'ام ال��!اصل فإن عMات ال`!ع ت_�X ل��لغ أق اها في ال=!م ال?ال`TرXعف تMت �ع ثUأو ال-ا }

ال�ال�ة و�Tلاشى معها الإحQاس Uال`!ع مع أن الإنQان ل� ی�ق ¦عاماً، وdTاد '�!ت مـ� الW-مان م� 
  الغ�اء.

 4Xماغ لXاء في ال�إن ال`!ع ه! الإحQاس ال�6 یXع! الائ� الWي إلى ت"اول الbعام، وقX وجX العل
صغ=-اً جXاً إذا ما ت".ه أحc الائ� Uال`!ع وأق�ل على الbعام، و�ذا ما خ-fه ال._- ول4X الW=!انات م-�aاً 

ال�-ض أو اس�أصله ال`-اح فقX الإنQان أو الW=!ان أ6 رq.ة في الbعام فقXاً نهائ�اً ومات ج!عاً رغ� أن 
  الbعام ال!ف=- أمامه.

ع ال�8ل�ة، وتX�8ان أن إن ب-�ة الWQ!ر وتع`=ل الفb- 'قللان م� بل!غ ال ائ� م-حلة عMات ال`! 
ال�_قة ل�Q} مbل!fة XWU ذاتها وأن ال ائ� لا ی"ق¨ أج-ه إن تWQ- سW!راً ج=Xاً 'ع="ه على ال �ام Uأقل 

 .قXر م� ال�_قة
  

 ــــُارِ هُم يَسْتَغْفِرــــــــــــــــــــــ. "وبالأسْح8    ون"ــــــــــــــــــ
وأصWاUه، وfعX أن حق�  صلى الله عليه وسلمفي بXا'ة الXع!ة الإسلام�ة �ان  �ام الل=ل ف-MTة على ال"�ي       

�ه الغ-ض ال�6 ف-ض م� أجله، وقام UغQل قل!ب ال!�.ة الأولى م� ال WاUة F ام والق-آن ال�6 ی�لى�ال´
�ا UعU ،XعX ه�ا خفف الله ع� �F ع الإسلامي��`�م� أدران ال`اهل�ة ل�!ن ال"ـ!اة ال�ي 'ق!م عل=ها ال

"مَ� قامَ  :صلى الله عليه وسلمم� م!اس� ه�ه الQ"ة ال-ائعة.. قال ال�8م"=� وصار  �ام الل=ل س"ة، ورمMان م!س� 
مَ مِ� ذَنِ.ه" َّXَا؛ غُفَِ- له ما تقUًاQ�ِانًا واح�  (م�ف� عل�ه). رمMانَ إ'

 ��ة اله`!ع وال�dQ �ل ول��ة على ن!م الإنQان وأهQة وال"ف��bراسات الXالي �?-ت الWفي ع -نا ال
نQان ما م� ال"!م ح-ماناً تاماً عXة أ'امه إرهاق ذه"ي ، فل! ح-م إل=لة ل Wة الإنQان العقل�ة وال`XQ'ة

  شXیX جXاً وقX ی�لغ Uه الأم- حX الهل!سة وال�!ه�.
م� ال"اح�ة ال`XQ'ة فإنه أث"اء ال"!م ی�� ت-م�� ما اه�-أ م� جQ� الإنQان خلال ال"هار، وأث"اء ال"!م أما 

، وتaداد ال�ي تW-ض ال"�! وال�-م�� في ال`XQوf®اصة ن!م الل=ل ی�� ال"�!، إذ تaداد في الل=ل اله-م!نات 
في ال"هار اله-م!نات ال�ي ت"_V ال`Q� م� أجل الع�ل والW-�ة وال�ق^ة، وفي ال"هار 'غل� معXل الاه�-اء 

﴿وَمِْ� رَحَْ�ِ�هِ جَعَلَ  قال تعالى: في ال`Q� معXل ال�-م�� وال�"اء ل�d!ن تع!T± ذلy أث"اء ال"!م في الل=ل..

القـلق النفسي سيخف قـلقه إن  
أدرك أن الرخصة بالفطر إن بلغ  
به الجهد حداً يؤلمه قـائمة  

نه لن  ومتاحة له، وعلى الغالب فـإ
يفطر

أما إن أصابه المرض وهو صائم  
حتى لو كان صداعاً فـله أن  
يفطر ويتداوى، هذا وإن كان  
الصيام ضاراً بصحته فـليس له  
الخيار، بل عليه المحافظة على  
صحته وهو معذور في ذلك من  
الخالق الرحيم الذي كتب علينا  
الصيام كما كتبه على الذين من  

ذبنا به.. قبلنا لعلنا نتقيه لا ليع

إن بركة السحور وتعجيل الفطر  
يقـللان من بلوغ الصائم مرحلة  
عضات الجوع المؤلمة، وتؤكدان  
أن المشقة ليست مطلوبة بحد  
ذاتها وأن الصائم لا ينقص أجره  
إن تسحر سحوراً جيداً يعينه على  
الصيام بأقـل قدر من المشقة

في عصرنا الحالي كثرت  
سية على  الدراسات الطبية والنف

نوم الإنسان وأهمية الهجوع  
والسكن كل ليلة لصحة الإنسان  
العقـلية والجسدية

من الناحية الجسدية فـإنه أثناء  
النوم يتم ترميم ما اهترأ من جسم  
الإنسان خلال النهار، وأثناء النوم  
وبخاصة نوم الليل يتم النمو، إذ  
تزداد في الليل الهرمونات التي  

يم في الجسدتحرض النمو والترم



8 

 

�هِ وَلَِ�ْ�َ�غُ!ا مِْ� فMَْلِهِ وَلَعَلَُّْ� تَْ_dُُ-ونَ﴾لَُُ� اللَّ Fِ ا!"ُdُQْ�َِ73[الق ¨:  ْ=لَ وَال"َّهَارَ ل.[  
  هل 'ع"ي ه�ا أن  �ام الل=ل 'd!ن على حQاب صWة الإنQان العقل=ـة وال`XQیــة؟

�ه صلاح"F ات وما.=b'_-ع الله ل"ا إلاّ ال �ع، إذ ل.bالU قع ه!: لا!��ا ول� 'W-م عل="ا إلاّ وال`!اب ال
�� ال�"فعة العاجلة في  �ام الل=ل؟�ه الM-ر ل"ا.. ول� أی� تF ال®.ائ{ وما  

 Xالاك�»اب لقU اب ��_ف} دراسات الأ¦.اء ال"فQ==� في الQ"!ات الأخ=-ة أن ح-مان ال�-T± ال
�اح له أن ی"ام في ال"هار ال�6 یل=ها ح�ى 'Qم الXي م� ال"!م ل=لة �املة وعQه�ا ال"ف ،XیXأتي الل=ل م� ج

�9 الاك�»اب ال"فQي   الW-مان م� ال"!مÆ®اجه ح�ى ل!  له فعل ع`=� في تaم �=QWان وفي تQالإن X"ع
  كان م� ال�ی� ل� ت"فع ف=ه� الأدوTة ال�Mادة للاك�»اب.

 yتلا ذل �اجه، ثaم �QWم� ال"!م ل=لة �املة �ي ی� ±T-�دراسات أخ-4 ب="} أنه لا داعي لW-مان ال
ن�ا 'dفي ح-مانه م� ال"!م ال" ف ال?اني م� الل=ل ل�W ـل على القXر نفQه م� ال��QW، وال" ف إ

�ه الWQ- ال�6 أث"ى الله على م� ی"فقه في الاس�غفار وال´�امF ن!d' 6قال ال?اني م� الل=ل ه! ال� ..
لyَِ مQِWُِْ"=َ� آخِِ�یَ� مَا آتَاهُ  )15﴿إِنَّ الُْ��َّقِ=َ� فِي جَ"َّاتٍ وَعُُ=!نٍ ( تعالى: ْ� رfَُّهُْ� إِنَّهُْ� َ�انُ!ا قَْ�لَ ذَٰ

)16( ) �َ="ِQِWُْم yَِل   ].18 -15[ال�ارTات:   )﴾16آخِِ�یَ� مَا آتَاهُْ� رfَُّهُْ� إِنَّهُْ� َ�انُ!ا قَْ�لَ ذَٰ
فW.Qان ال�6 جعل ل"ا في  �ام الل=ل وال�ه`X في الأسWار جائaة ف!رTة ق�ل ال?!اب الأخ-و6، وهي 

�ة ت`عله� أك?- سعادة في الXن=ــا ق�ل الآخــ-ةا Qة نف�Fی�، وعاX`ه��.ع�Xال ال�aاج وتQW"ه ل4X القائ�=� وال
   

  زامــــــــــــــــــــــومُ التِ ــــــــــــــــــــــ. الصَّ 9
لا 'd!ن ال.قاء Uلا ¦عام أو ش-اب أو شه!ة م� الف`- إلى الغ-وب، لا 'd!ن ص!ماً ما ل� ت-افقه ن�ة 

ت��Q ال"�ة بXا'ة ال !م، أ6 أن ت!ن ق�ل ¦ل!ع الف`-، إذ  ال �ام، وفي ص!م الف-MTة اش�-³ الفقهاء أن
��"ع ع� الbعام وال_-اب وال_ه!ة الأع�ال Uال"�ات�F 8م��، ث� إن ال"�ة ت`عل ال �ام ال�aاماً یل�aم Uه ال

 م� تلقاء نفQه ولا '�Wـاج إلى رق=� عل�ه ی�أكX م� ص�امه.
إن م م� علامات نMج ال_® �ة ل4X الإنQان، ��ا والقXرة على الال�aام وال�Wاف^ة على ه�ا الال�aا

�?ل ب"�ة ال �ام '`عل الام�"اع ع� الbعام وال_-اب وال_ه!ة اب�غاء م-ضاة الله أه!ن على ��الال�aام ال
cا ل! �ان ال.قاء دون أكل وش-ب نات`اً ع� مانع م� خارج ال"ف�، �أن '�"عy ش®¨ م� ال"فc م

إذ في ه�ه الWالة 'd!ن ال`!ع والعb¿ أشX، وه�ا ما ب="�ه الاخ�.ارات  ال!ص!ل إلى الbعام وال_-اب م?لاً،
�ة ح={ وجXت أن "الال�aام 'غ=- الXافــع"، وهي ¶.ارة م� عل� ال"فc تع�- ع� ن��`ة لXراسات عXیXة، Qال"ف
 في إحXاها حM- الأش®اص ال�ی� س��� عل=ه� ال�`-fة دون أن 'أكل!ا أو '_-f!ا لعXة ساعات ق�ل م`=»ه�
وذلy ب"اء على ما ¦ل.ه ال.اح?!ن م"ه�، ث� UعX وص!له� ¦ل� ال.اح?!ن م� UعMه� أن ی.قى دون ¦عام 

وق�ل ه8لاء أن یل�aم!ا ب�لy، فان ص!مه� ع�  - دون أ6 مقابل مالي أو غ=- مالي-أو ش-اب ف�-ة أخ-4 
`اUة لbل� م� ال.اح?=�، الbعام وال_-اب لQاعات أخ-4 ال�aاماً م"ه� وق-اراً ات®�وه T-WUة و�ن �ان اس�

ل� �ان له� الT-Wة في أن ی-فM!ا ولا یلaم!ا أنفQه� ب�لy.. أما بـاقي الأش®اص ال�`-ب عل=ه� فل� 
'bل� م"ه� الال�aام Uال.قاء دون ¦عام وش-اب إن�ا ت-�ه� ال.اح?!ن دون ¦عام وش-اب وجعل!ا الأم- ی�Xو 

�ة ل�ع-فة شXة ال`!ع له� و�أنه غ=- مق !د. وفي نها'ة ال�`-fة أج-T} عQع اخ�.ارات نف��لى ال`
والعb¿ لXیه�، ف!جX أن ال�ی� ال�aم!ا Uالام�"اع ع� الbعام وال_ارب ال�aاماً �ـان!ا أقل ج!عاً وأقل عb_اً 
�ا ت�} معای-ة � ،yب�ل �ام م"هaدون ال� �م� ال�ی� ت�} م�ا¦ل�ه� WU={ صام!ا الQاعات نفQها ل

�!ض الXس�ة الW-ة" في Wال" Xان، ف!جQالإن X"ال`!ع ع Xا اش���عاً، وهي م!اد تaداد في الXم �ل�دمائه� ج
أنها �ان} أقل ازد'اداً ع"X ال�ی� ال�aم!ا Uال �ام ال�aاماً.. وه�dا �ان للال�aام Uال !م أثـ- ح�ى على رد 

  فعل أجQامه� الف=Ta!ل!جي ن��`ة Uقائه� دون ¦عام أو ش-اب الQاعات الT!bلة.

في النهار الهرمونات التي تنشط  
الجسم من أجل العمل والحركة  
واليقظة، وفي النهار يغلب  
معدل الاهتراء في الجسم معدل  
الترميم والبناء ليكون تعويض  
ذلك أثناء النوم في الليل.. 

هل يعني هذا أن قيام الليل  
يكون على حساب صحة الإنسان  
العقـليـة والجسديــة؟
والجواب المتوقع هو: لا بالطبع،  
إذ لم يشرع الله لنا إلاّ الطيبات  
وما فيه صلاحنا ولم يحرم علينا إلاّ  
الخبائث وما فيه الضرر لنا.. 
ولكن أين تكمن المنفعة العاجلة  
في قيام الليل؟

كشفت دراسات الأطباء  
النفسيين في السنوات الأخيرة  
أن حرمان المريض المصاب  

ب النفسي من النوم ليلة  بالاكتئا
كاملة وعدم السماح له أن ينام  
في النهار الذي يليها حتى يأتي  
الليل من جديد، هذا الحرمان  
من النوم  له فعل عجيب في  
تخفيف الاكتئاب النفسي  

دراسات أخرى بينت أنه لا  
داعي لحرمان المريض من النوم  
ليلة كاملة كي يتحسن مزاجه،  

من النوم  إنما يكفي حرمانه  
النصف الثاني من الليل ليحصـل  
على القدر نفسه من التحسن، 
والنصف الثاني من الليل هو  
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درس العل�اء أث- الال�aام على العb¿، ف!جXوا أن العb¿ ع"X م� ال�aم م� تلقاء أخ-4:  وفي دراسة 
 c4 ان_غال ال"فXف م_�ة ال�ي تQاء �ان أقل ح�ى في الاخ�.ارات ال"ف�نفQه Uالام�"اع ع� ال

  .اللاشع!رU 6العb¿ وfال-q.ة في ال�اء
ي 'Mع"ا الله ف=ها، وfال �- ته!ن إن ال !م ص�-، وال �- في ج!ه-ه ال�aام ورضا UالWال ال� 

�ال�6 م"ع نفQه م� الbعام وال_-اب لأنه  ال�عاناة وتقل، لأن ال-ضا ح�ى Uال� ائ� '_.ه الال�aام بها،
ی-XT ال �ام º تعالى، وال�6 اب�لاه الله Uالفق- وال�-ض أو UفقX عaTa ف �-، فإنه ام�"ع ع�ا ح-مه الله 

ه! ام�"اع '_.ه ام�"اع ال ائ� و�ن �ان الف-ق ب="ه�ا في أن رف± م"ه ام�"اعاً ع� رضاً وتQل��، و 
ال� اب وس®bه لا 'غ=- م� ال!اقع ش=»اً ب="�ا لل ائ� الT-Wة في أن ی�� ص!مه اح�QاUاً أو أن 'قع في 
�فb- دون ع�ر، والام�"اع ال-اضي 'd!ن أقل إ'لاماً لل"فc م�ا ل! تلقى ال� =.ة ب��مـ- F ة الله�مع 

�Mوغ V®وس.  
  وه�dا 'd!ن في ص�ام"ـا �ل عام في رمMان تXرT.اً ل"ا على الال�aام وزTادة ل"ا في ال"Mج ال"فQي.

   
  يّ ــــــــــــــــــــــب نفســــــــــــــــــــــام تهذيــــــــــــــــــــــ. الصّي10

¹�9، وف=ه� الغ"ي وف=ه� الفق=-، وف=ه� Mال �الق!6 وف=ه �، فف=ه�ل الله عل=هMی�فاوت ال"اس في ف
سلbان له؛ وع"Xما 'عbي الله م� فMله أحXاً  صاح� ال`اه والQلbان، وف=ه� ال_®¨ العاد6 ال�6 لا

أك?- م� غ=-ه، قX ی"Qى ه�ا الإنQان أن قXرته وق!ته، أو غ"اه أو سلbانه، إن�ا ه! فMل م� الله وام�Wان 
واخ�.ار له، أ'_d- أم 'dف- ه�ا الفMل، فإذا ما نQي ذلy غ-ته قXرته، وغ-ه ماله، ودعاه ذلy إلى أن 

  �T، ناس�اً قXرة الله عل�ه، وأن الله ه! ال`.ار، وه! القاه- ف!ق ¶.اده.ی�ّ�- و�T`ّ�- على الآخ- 
�_ع- U_يء م� F ،لا ¦عام ولا ش-ابU لةT!bاعات الQي الM�T8م�، و�وفي رمMان، ' !م ال
الMعف في ق!ته، وT_ع- UالWاجة إلى الbعام وال_-اب، وQT-ه أن تغ=� ال_�c، ح�ى ی���d م� أن 

 ..XیXب م� ج-_Tه م� إ'أكل وQه- نفbقّ!ته، وت�U قل اغ�-اره�F ،6-_.ع- به�ا ضعفه ال_�Q' �ن ال ائ
، إذ ��9 ی�`�- وه! ل� ' �- دون ¦عام وش-اب أك?- م� ساعات؟ ولعل نaعة ال�`�- والعل! في الأرض

�ة الهامة لل �ام، لأنه یُ-جع ال�غ-ور إلى ال!اقع، وT®ل ه م� عقXة ال�ف!ق والعل!Qال"ف Xه�ا م� الف!ائ 
  ال�ي أفXQت عل�ه نفQه.

�ا ی�-ك في نفc ال ائ� م� إحQاس UالMعف، والWاجة إلى لق�ة ¦عام، و�لى ك�ا U ،أن ال !م
�ة، ال�ي وعXت ال�8م"=� في ال`"ة: الbعام وال_-اب، ض�� ما T-ج-عة ماء، ه�ا ال !م '`عل للآ'ات ال

cعل لها أث-اً ��=-اً في ال"ف`' ،��ا 'd!ن ل! أن الإنQان ال�6 أنع� الله عل�ه، ، أك�- م�وعXته� Uه م� ن¹
�ا أن ال Wة تاج على رؤوس الأصWاء، لا ی-اه إلا قX أمMى ع�-ه �له دون أن '`!ع أو 'عb¿، ف

.¿bرها إلا م� جاع وعXة م� الله، لا 'ع-ف ق� ال�-ضى، فإن الbعام وال_-اب نع
  

  رــــــــــــــــــــــر على التَّمْ ــــــــــــــــــــــــــــ. الفِطْ 11  
b"ي وال�=هقي والWاك� في مX�Qر�ه ع� أنc ب� مالy رضي الله ع"ه رو4 أب! داود وال�-م�6 والXارق

ُ'فbُِ- على رَُ¦.اتٍ قَْ�لَ أنْ ُ'َ لِّيَ، فإنْ ل� َ'ُْ� رَُ¦.اتٌ، فَ�َ�-اتٌ، فإنْ ل�  صلى الله عليه وسلمأنه قال: "كانَ رَس!لُ ّ£ِ 
  '�d تََ�-اتٌ حQََا حQََ!اتٍ م� ماءٍ".

X�Qفي م �اكWا رو4 ال�-م�6 وال�=هقي وال��ح على ش-³ ال.®ار6 ول� كWی{ صXر�ه وقال: "ه�ا ح
�ح على ش-³ مQل�" ع� سل�ان ب� عام- ال�Mي ع� ال"�ي Wص Xقال: صلى الله عليه وسلم'®-جاه وله شاه   -َbَإذا أف"

Xْ فلُ�فbِْ- على ماءٍ؛ فإنَّهُ َ¦ه!رٌ". ِ̀   أحXُك� فلُ�فbِْ- على تَ�ٍ-، فإنْ ل� َ'
�ان إذا صام في م!س� ال-َُّ¦� في ال �9 أفb-  صلى الله عليه وسلموال-َُّ¦� ه! ال�َّْ�- ال"اضج الbازج، وال-س!ل 

الذي يكون فيه السحر الذي  
أثنى الله على من ينفقه في  
الاستغفـار والقيام

سبحان الذي جعل لنا في قيام  
الليل والتهجد في الأسحار جائزة  
فورية قبل الثواب الأخروي، 

المزاج وتحسنه    وهي اعتدال
لدى القـائمين والمتهجدين، 
وعافية نفسية تجعلهم أكثر  
سعادة في الدنيــا قبل الآخــرة

لا يكون البقـاء بلا طعام أو شراب  
أو شهوة من الفجر إلى الغروب، 
لا يكون صوماً ما لم ترافقه نية  
الصيام، وفي صوم الفريضة  
اشترط الفقهاء أن تسبق النية  

أي أن تكون قبل  بداية الصوم،  
طلوع الفجر، إذ الأعمال بالنيات

إن الالتزام المتمثل بنية الصيام  
يجعل الامتناع عن الطعام  
والشراب والشهوة ابتغاء مرضاة  
الله أهون على النفس مما لو  
كان البقـاء دون أكل وشرب  
ناتجاً عن مانع من خارج النفس

درس العلماء أثر الالتزام على  
دوا أن العطش عند  العطش، فوج

من التزم من تلقـاء نفسه بالامتناع  
عن الماء كان أقـل حتى في  
الاختبارات النفسية التي تكشف  
مدى انشغال النفس اللاشعوري  
بالعطش وبالرغبة في الماء
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على رُ¦.ات وفي غ=- م!س�ه أفb- على ت�-ات، فإن ل� '`X ال-َُّ¦� أو ال��- أفb- على ال�اء. وفي 
على الفb- على ال��- مع تفM=ل ال-َُّ¦�، و�لا على ال�اء، ما '_=- إلى أن في ال��-  صلى الله عليه وسلمح-صه 

-�ال"اضج في م!س�ه أ6 ال-َُّ¦� أق!4 وأنفع، وقX شار�} ع"Xما  خاص�ة لا ت!جX في غ=-ه، وهي في ال�
في WU{ عل�ي أج-اه أس�اذنا ال��X!ر  1977و 1976ك"} أدرس ال�b ال._-6 في جامعة دم_� عامي 

سd- الXم محمد ه=?� ال®�ا³ رح�ه الله ل�ع-فة أث- الفb- على ال��- على سd- الXم ع"X ال ائ�، ف!جXنا 
��QU ال !م ی-تفع خلال دقائ� معXودة م� ت"اول ت�-ة واحXة وق�ل أن '�- ال!ق} ال�"®ف± ع"X الغ-وب 

-dها وام� اص ما ف=ها م� س�Mافي له، و�ان الارتفاع في سd- الXم ح!الي خ�Qة وع_-U �Tال�ائة، ال
�عي رغ��bالأعلى ال XWم-تفعاً ف!ق ال �دمه -dال�ی� �ان س �=� أما ما تع`�"ا م"ه فه! أن Uع± ال ائ

ص!مه� أ6 �ان!ا م-ضى UالXاء الdQ-6، ان®ف± سd- دمه� d_Uل واضح وخلال دقائ� قل=لة م� ت"اوله� 
ل��-ة واحXة ع"X أذان ال�غ-ب. و�ان أن ¦ل�"ا م� عXد م� زملائ"ا أن 'MW-وا إلى القQ� ال�®�-6 في 

احXة ق�ل أن ال`امعة صائ�=� على ال-�T ذات ص.اح UعX رمMان، وأخ�نا عXة ع="ات م� دمائه�: و 
 -dQعای-ة ال�U ا"�ی�"اول!ا ال��-ة ث� عXة ع="ات Uف!اصل زم"�ة UعX أن ت"اول �ل م"ه� ت�-ة واحXة، وق

الإنQ!ل=� ی�Mاعف عXة م-ات خلال دقائ� م� ت"اول ال��-ة وفي ال!ق} والإنQ!ل=� في دمائه�.. ف!جXنا 
واحXة رفع} سd- الXم ال�"®ف± ورفع}  نفQه ی-تفع سd- الXم ع"Xه� ب"فc الQ-عة، وه�ا 'ع"ي أن ت�-ة

-dQم� ارتفاع ال �Q`ال X=ف�Q��ا فQ- ذلy ان®فاض سd- دم الT-dQ=� ال�ی� أفb-وا معه الإنQ!ل=� ل� ،
على ت�-ة، لأن الإنQ!ل=� یXخل الdQ- إلى ال®لا'ا ل�"�فع Uه وfال�الي '®ف± م�Q!اه في الXم. و�ان 

"X ت"اول ال��- Uأنه ناتج ع� فعل ه-م!ني م?ل فعل ه-م!ن تفQ=- أس�اذنا لارتفاع الdQ- الف!ر6 ع
الغل!�اك!ن ال�6 ی-فع سd- الXم م� ال`Q� نفQه ح�ى دون ت"اول أ6 سd-، ولعل ه�ا 'فQ- ل"ا ��9 �ان 
� ها م� جXیX ع"Xما '_ع- �'�dفي ال`"6X ال�Qل� في ج�¿ العQ-ة ب��-ة '� ها قل�لاً ث� '®�»ها ل

  bعام معه� �ان قل�لاً جXاً.Uال`!ع م-ة أخ-4 لأن ال
 -��ا أن یXرس!ا أث- ال-َُّ¦� وال�fوها ور-_"Tوها وX=أن 'ع �=�ه�ه دراسة ت�Wاج م� ال.اح?=� ال�Qل
ع�!ماً مع ال�اء على مaاج ال�-أة ع"X ال!لادة وfعXها، ح={ ت اب ال?=-ات dUآUة ال�aاج في الأ'ام ال�ال�ة 

�-ض الالل!لادةU �� ' سه�Xأشارت ، وح!الي س Xي الفعال، وق�bاج للعلاج ال�W' 6ي ال�Qك�»اب ال"ف
�ة ال�ي تXWث} ع� ولادة م-T� ل¹�Qى عل�ه الQلام إلى أكل ال-َُّ¦� وش-ب ال�اء ساعة ال!لادة T-الآ'ات ال

"َّْ®لَةِ ﴿فَأَجَاءَهَا الَْ�َ®اضُ إِلَىٰ جِْ�عِ ال  وأث-ه في ال�aاج ح={ تق- ع=� ال!الXة ولا تaWن، فقX قال تعالى:
�Ëا (Qِ"َْا م�ًQََْ�ا وَُ�ْ"ُ} ن فََ"ادَاهَا مِْ� تWَِْ�هَا أَلاَّ تaَWَْنِي قXَْ جَعَلَ رyُِّfَ تyِ�َWَْ سَِ-ËTا  )23قَالَْ} َ'ا لَْ=َ�ِ"ي مِ}ُّ قَْ�لَ هَٰ

ْ�عِ ال"َّْ®لَةِ تQَُاقVِْ عَلَْ�yِ رَُ¦ً.ا جَِ"�Ëا (24( ِ̀ Uِ yِ�ا تََ-�Tَِّ مَِ� ) فَُ 25) وَه6ِّaُ إِلَْ لِي وَاشَْ-fِي وَقَ-6ِّ عَْ=ً"ا فَإِمَّ
�Ëا (Qِْالَْ=ْ!مَ إِن �صَْ!مًا فَلَْ� أُكَلَِّ �ِ َٰ�-6 26 -  23[م-T�:   )﴾26الَْ.َ_ِ- أَحXًَا فَقُ!لِي إِنِّي نََ�رْتُ لِل-َّحْ َّQوال [

  جXول ماء.
على الفb- على ال-َُّ¦�  صلى الله عليه وسلمال"�ي  ولعل الXراسات تُ`-4 على ال-َُّ¦� أو ال��- ال`XیX لأن ح-ص

إن وجX و��لy ت_`�ع ¶�Qى عل�ه الQلام لأمه ل�أكل رَُ¦.اً ج"�اً م�ا '_=- إلى أن ال��- 'فقX ه�ه 
�اً.'Xال®!اص إن �ان ق  

  
  "ص�م�ا ت���ا"

"ص!م!ا ت W!ا" حXی{ ض¹�9 ل� عل!م ال�b والف=Ta!ل!ج�ا ال�عاص-�T أب} إلا أن ت_هW U Xة 
. ف�"� ع_-ات الQ"=� تXWث عل� الT!=Wات ع� ·اه-ة تXWث ال �ام 'ف=X صWة الإنQان مع"اه وه! أن

�ة ع"X الW=!ان وال".ات أس�!ها "الال�هام ال�اتي" Wفي ال®لا'ا الAutophagy  ال®لا'ا ��ح={ ی!جX ض
�dه إلى مd!نات�ة أجهaة تق!م Uال�هام الفMلات و�ل ما ه! شاذ في ال®ل�ة وXfاخلها ی�� تفWم الX®�Qه ل�

إن الصوم صبر، والصبر في  
جوهره التزام ورضا بالحال التي  
يضعنا الله فيها، وبالصبر تهون  

لأن الرضا حتى  المعاناة وتقـل، 
بالمصائب يشبه الالتزام بها، 

إن الصائم يستشعر بهذا ضعفه  
البشري، فيقـل اغتراره بقوّته، 
وتتطهر نفسه من نزعة التجبر  
والعلو في الأرض

أن الصوم، بما يترك في نفس  
الصائم من إحساس بالضعف، 
والحاجة إلى لقمة طعام، وإلى  
جرعة ماء، هذا الصوم يجعل  

ت الكريمة، التي وعدت  للآيا
المؤمنين في الجنة: الطعام  
والشراب، ضمن ما وعدتهم به  
من نعيم، يجعل لها أثراً كبيراً  
في النفس

سكر الدم المنخفض عند  
الغروب بسبب الصوم يرتفع خلال  
دقـائق معدودة من تناول تمرة  
واحدة وقبل أن يمر الوقت  
الكافي لهضمها وامتصاص ما  
فيها من سكر

الإنسولين يتضاعف عدة مرات  
خلال دقـائق من تناول التمرة  
وفي الوقت نفسه يرتفع سكر  
الدم عندهم بنفس السرعة، 
وهذا يعني أن تمرة واحدة  
رفعت سكر الدم المنخفض  
ورفعت معه الإنسولين ليستفيد  
الجسم من ارتفـاع السكر
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 -TوX9 و�عادة ت�ال®ل�ة ه�ه ال�d!نات �ل�"ات ب"اء ت-م� بها نفQها، أ6 الال�هام ال�اتي ه! ع�ل�ة ت"^
�عات ال��قXمة أن تع=X تXوT- فMلاتها. ل� تل� ·اه-ة الال�هام ال�اتي �`�لفMلات ال®ل�ة م?ل�ا تعل�} ال

للعال� ال�اUاني  Ta2016!ل!ج�ا عام الاه��ام ال�6 تW�Qقه ح�ى م"W} جائaة ن!fل في ال�b والف=
ل´�امه UأWUاث اس�غ-ق} س"=� ل"ها ن`W} في ت�==�    Yoshinori Ohsumiی!ش="!ر6 أوهQ!مي 

 الآل�ات وال�"ى ال�ي ت�� ع� ¦-Tقها ع�ل�ة الال�هام ال�اتي. 
ب�!ازنها الW=!6  الال�هام ال�اتي ی�".ه و�Tفعل وV_"T ع"Xما تعاني ال®ل�ة م� الMغ!³ والإی�اء ال�6 '®ل

ك�ا ل! تع-ض} ال®لا'ا للاخ�"اق ونق¨ الأو�Q`=�، أو لل�`اعة ونق¨ الغ�اء أو هاج�ها ف=-وس أو T-=�dUا 
أو ح ل} ف=ها ¦ف-ات أدت ل^ه!ر خلا'ا س-¦ان�ة تهXد ح�اة الائ�. ه"ا ت"_V ع�ل�ة الال�هام ال�اتي ل�ل�ه� 

�لة ما تل�ه�ه وت®ل¨ ال`Q� م"ه ال®لا'ا الQ-¦ان�ة إلى كل ما ه! غ=- س!6 ولا ¦��عي ض�� ال®ل�ة. وم� ج
�او6 أو �حX أن الأ¦.اء 'Wاول!ن ت"_�V ·اه-ة الال�هام ال�اتي ع"X اعbاء م-T± الQ-¦ان العلاج ال

 ال_عاعي لأن الال�هام یXTa فعال�ة العلاجات ال�Mادة للQ-¦ان على اخ�لاف أن!اعها.
�9 نW-ض ع�ل�ة الال�هام ال�اتي� �في أجQام"ا دون أن ن�ع-ض ل�ا ه! ضار أو خb=-؟ لقX  ل

وال�ق !د به�ا ال"!ع م� ال �ام  intermittent Fasting  أتى ال`!اب م�هلاً: ال �ام ال��قbع  
الام�"اع ع� الbعام لQاعات �ل ی!م. وما یaال ال.اح?!ن ل� ' ل!ا إلى عXد الQاعات ال�ف=X ص�امها 

ي ع_-ة ساعة ی�ل!ها الأكل �ال�ع�اد ولا '_�-³ تع�X إنقاص ال!زن و�ن ل"ه� �?=- م"ه� ی" W!ن Uاث"�
�ه ص�اماً �Q' م� لا �م"ه .�Q`ة الال�هام ال�اتي في خلا'ا ال�كان ذلy لا 'ع=� ت"_�V ه�ا ال �ام لع�ل
إلا إن �ان س�ة ع_-ة ساعة أو أك?-. إنه ص�ام"ا في رمMان وغ=- رمMان إلا أن ال�b ح�ى الآن لا 

  الام�"اع ع� ش-ب ال�اء.'_�-³ 
�اثل لل �ام الإسلامي 'Mعف خلا'ا الQ-¦ان أمام العلاج �أث��} الXراسات أن ال �ام ال��قbع ال

  .وT`علها أك?- ه_اشة وأسهل في القMاء عل=ها
م"� فاز العال� ال�اUاني "أوهQ!مي" U`ائaة ن!fل على دراساته للال�هام ال�اتي �?-ت الأWUاث وال�8لفات 

�ه ن�ة ال¹.ادة.ع� ال F ³-�_' لا ��اثل ل �ام"ا ل��ام ال��قbع ال  
�!م ع�- الال�هام ال�اتي لا '��d إلا Qلات والMها م� الفQ9 نف�Uال�Xاهة الإنQان�ة  �ام ال®ل�ة ب�"^
أن 'd!ن مف=Xاً ل Wة ال®ل�ة وصWة الائ�، وال�b �ل ی!م 'قXم دل�لاً جXیXاً على أن رf"ا ما ش-ع ل"ا إلا 

  .ا ی"فع"ا في دن�انا ق�ل آخ-ت"ا. إنه الإسلام دی� ' لح الXن�ا ق�ل إصلاح الآخ-ة.كل م

هذه دراسة تحتاج من الباحثين  
وها  المسلمين أن يعيدوها وينشر 

وربما أن يدرسوا أثر الرُّطَب  
والتمر عموماً مع الماء على مزاج  
المرأة عند الولادة وبعدها،  
حيث تصاب الكثيرات بكآبة  
المزاج في الأيام التالية للولادة

"صوموا تصحوا" حديث ضعيف  
لكن علوم الطب والفيزيولوجيا  
المعاصرين أبت إلا أن تشهد  

فيد  بصحة معناه وهو أن الصيام ي
صحة الإنسان

أثبتت الدراسات أن الصيام  
المتقطع المماثل للصيام الإسلامي  
يضعف خلايا السرطان أمام العلاج  
ويجعلها أكثر هشاشة وأسهل في  
القضاء عليها

  النص: إرتباط كامل  
http://www.arabpsynet.com/Documents/DocAlsharief-EffectFastingBelieversPsy2024.pdf    
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