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 "لعََلَّكُم تتََّقوُن -1"
َ̔امُ : قال تعالى      ِyّ ʦُُؔ ال ْ̔ ʖَِɦ عَلَ ُؗ ʦُْؔ تɦََّقʨُنَ﴾  ﴿ǽَا أَيُّهَا الʚَِّيʧَ آمʨَُ̒ا  ʦُْؔ لَعَلَّ لِ ْhَق ʧِْم ʧَيʚَِّعَلَى ال ʖَِɦ ُؗ ا  َ̋ َؗ

ولʽؗ ʧؔف يʕدȑ الʽʸام إلى الʱقȐʨ؟ إن . إذاً الʱقȐʨ هي الʛʺʲة الʺʛجʨة مʧ الʽʸـام].. 183: الʰقʛة[
هى الʱقȐʨ اتقاء لغʹʖ الله، والʽʰʶل إلى اتقاء غʹʰه هي اجʻʱاب ما حʛم، والامʻʱاع عʧ الʨقʨع فʽʺا ن

عʻه، لʧؔ أهʨاء الʻفʨس ودواعي الانʛʴاف عʧ هȑʙ الله تǼ Ȍʽʴالʺʕمʧ وتغȄʛه Ǽالʨقʨع فʽʺا حـʛم الله، 
والʢʽʷان قʛؗ ʙس حʽاته لʧȄʜʽ للʻاس معʽʸة الله، وʳȄعلهʱʷǽ ʦهʨنها، لʺا ʨʻʤǽن فʽها مʧ مʱعة أو 

Ǽ ʦالʻفʝ ومقاومة هʨاها.. مʻفعة ُّȞʴʱال ʧاً مʛʽʰؗ ًراʙق ʖلʢʱت Ȑʨقʱِّهِ وَنَهَى : والȃَخَافَ مَقَامَ ر ʧَْا م ﴿وَأَمَّ
 ﴾Ȑٰʨََالْه ʧَِع ʝَْازعات[الَّ̒فʻائه، بـل ]. 41 – 40: الʨاً على أهʛʢʽʶه ومʶفʻاً بʺȞʴʱم ʙلʨان لا يʶوالإن

الʢفل الʸغʛʽ لا Ȟǽاد ʛʰʸǽ عʧ شهʨة أو حاجة، إنʺا ʢǽلʖ إشʰاع رغʰاته على الفʨر، وʜȄعʳه ألاّ 
فʛʸʽخ وȞʰȄي وʛʸȄ على ما أغʛاه وحʛك هʨاه، لʧؔ هʚا الʸغʛʽ الȑʚ تǼ ʦȞʴʱه  ʸʴǽل على ما اشʱهاه،

أهʨاء نفʶه وشهʨاتها ʛʰȞǽ وʱȄعلʦ مʧ والǽʙه والآخʧȄʛ مʧ حʨله أن علʽه أن يǼ ʦȞʴʱأهʨائه وʻʺȄع نفʶه 
ʶه نفǼ ʖغʛل ما تȞǼ عʱʺʱاء دائʺاً، ولا أن يʷǽ فعل ماǽ ه أنʻȞʺǽ اناً، وأنـه لاʽاتها أحʨشه ʧع ʥالʻه، بل ه

لʚا ؗان الʢفل .. مʺʨʻعات إذا وقع فʽها وقعʗ علʽه العقȃʨة وناله الألʦ الʻفʶي أو الȑʙʶʳ أو ؗلاهʺا معاً 
 ʦȞʴʱال ʘʽح ʧاس مʻفل أضعف الʢا الʚاء، ؗان هʽع وأشʱم ʧه مʽهʱʷǽ ل ماȞǼ اهʙقه والʛغǽ ȑʚلل الʙʺال

 
التقوى هي الثمرة المرجوة من  

ولكن كيف يؤدي الصيام  . الصيـام
إلى التقوى؟ 
 
 
إن التقوى اتقـاء لغضب الله، 
والسبيل إلى اتقـاء غضبه هي  
اجتناب ما حرم، والامتناع عن  
 الوقوع فيما نهى عنه

 
 
الإنسان لا يولد متحكماً بنفسه  
ومسيطراً على أهوائه، بـل الطفـل  
الصغير لا يكاد يصبر عن شهوة أو  
حاجة، إنما يطلب إشباع رغباته على  
الفور، ويزعجه ألاّ يحصل على ما  
 اشتهاه

 
 
علماء النفس المعاصرون يرون أن  

فس يتركب من  التحكم بالن
مكوّنتين الأولى هي مقـاومة  
الإغراء ، والثانية هي تأجيل الإشباع  

 
 
تعني مقـاومة الإغراء أن يمتنع  
الإنسان عن فعل ما حُرمِّ عليه رغم  
قدرته على ذلك وتوفر الفرصة  
 أمامه للوقوع فيه

 
 
تأجيل الإشباع أن يحرم الإنسان نفسه  
من رغبة ومتعة عاجلة كي يحصل  

 ..ة آجلة أعظم منهاعلى متع
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 ʛ Self Controlون يʛون أن الǼ ʦȞʴʱالʻفʝوعلʺاء الʻفʝ الʺعاص. Ǽأهʨائه وضȌʰ نفʶه أمام الʺغȄʛات
ʖ مʧ مʨّȞنʧʽʱ الأولى هي مقاومة الإغʛاء ʛؗʱي Resistance to Temptation لʽة هي تأجʽانʲوال ،

، حʘʽ تعʻي مقاومة الإغʛاء أن ʻʱʺǽع الإنʶان عʧ فعل ما حʛُِّم علʽه Delay of Gratification الإشʰاع
ه للʨقʨع فʽه، وȄعʻي تأجʽل الإشʰاع أن ʛʴǽم الإنʶان نفʶه مʧ رغʦ قʙرته على ذلʥ وتʨفʛ الفʛصة أمام

فالʻʱʺǽ ȑʚع عʧ أخʚ ما لʝʽ له رغʦ سʨʻح .. رغʰة ومʱعة عاجلة ؗي ʸʴǽل على مʱعة آجلة أعʦʤ مʻها
 ʖاللع ʧه مʶم نفʛʴǽ ȑʚال ʖالʢاء، وأما الʛقاوم الإغ ʙن قʨȞǽ ة فإنهȃʨالعق ʧِْمع أَم ʥلʚصة لʛالف

س أملاً في نʳاح مʛʷِّف ʽʢʱʶǽع Ǽعʙه أن يلعʖ وʶʱȄلى وهʨ يʱʺʱع Ǽالʳʻاح في الʨقʗ والʶʱلʽـة ؗي يʙر 
وȃالʛʺʱس على مقاومة الإغʛاء وتأجʽل .. نفʶه، هʚا الʢالʨȞǽ ʖن قʙ أجّل إشʰاع رغʱʰه في اللعʖ والʶʱلʽة

 .الإشʰاع تʨʺʻ قʙرة الإنʶان على الʦȞʴʱ بʻفʶه ومقاومة هʨاه 

ان ʙʳǽ فʽه دورة سȄʨʻة مʲȞفة على مقاومة الإغʛاء وتأجʽل الإشʰاع والȑʚ يʱأمل صʽامʻا في رمʹ
 Ȑʨقʱل أساساً هاماً للȞʷǽ ȑʚال ʝفʻبـال ʦȞʴʱالي على الʱالȃو. 

اها، أنʗ ولʽها ومʨلاها    .اللهʦ آتِ نفʨسʻا تقʨاها وزَكِّها أنʗ خʛʽ مʧ زؗ

   

 "إنَّ اللهَ مُبْتَـليِكُمْ بنَِهَر" - 2
ɦَالِ ﴿ǽَا أَ : قال تعالى      ʕْمʧَʽِِ̒ عَلَى الْقِ ُ̋ ʛُونَ صَابʛُِونَ ǽَغْلʨُhِا  ۚ◌ يُّهَا الhَِّ̒يُّ حʛَِّضِ الْ ْ̫ ʦُْؔ عِ ʧُْؔ مِْ̒ ǽَ ْإِن
 ʧَِْ̔ɦ فʛَُوا Ǽِأَنَّهʦُْ قʨَْمٌ لاَ ǽَفْقَهʨُنَ﴾  ۚ◌ مِائَ َؗ  ʧَيʚَِّال ʧَِا أَلْفًا مʨُhِغْلǽَ ٌمِائَة ʦُْؔ ʧُْؔ مِْ̒ ǽَ ْنȂَِإذن]65: الأنفال[و ، 

هʚا هʨ الʴال الʺʲالي .. Ǽالʛʰʸ تʱʹاعف قʙرة الʺʕمʧ على القʱال وقʨته في الʛʴب والʰأس عʛʷ مʛات
الȑʚ يʴʱقȘ فʽه للʺʕمʧ أقʸى درجات الʛʰʸ وأعلاها، وʰȄقى الʺʲال فʨق الʨاقع، ولا عʖʽ في ذلʥ، إذ 

 ʛʢان على الʶغها، والإنʨلʰعى لʶȄان وʶها الإنʽإل ʨʰʸǽ يʱالقʺة ال ʨال هʲʺهاً الʳʱة ما دام مʴʽʴʸال ȘȄ
صʨب الʺʲال مهʺا تعʛʲ وقام وتʛؔر تعʛʲه وقʽامه، وʰȄقى للʹعف الȑʛʷʰ أثʛه في جعل الʨاقع دون 

لʚا فإن الʺʨلى تعالى Ǽعʙ أن حʙثʻا عʧ الʺʕمʧ الȑʚ بلغ صʛʰه مȐʨʱʶ الʺʲال والؔʺال .. مȐʨʱʶ الʺʲال
Ǽعʙها ʙʴǽثʻا عʧ الʨاقع وعʧ رضاه مʻا  فʱʹاعفʗ قʨته وقʙرته على الʱغلʖ على عʙوه عʛʷ مʛات،

ʦُْؔ وَعَلʦَِ أَنَّ فʦْȞُʽِ ضَعْفًا : وقʨʰله Ǽʺا هʨ دون الʺʲال ǽ ،ʛʽʲȞǼقʨل تعالى ُ عَْ̒ َّɳ َالآْنَ خَفَّف﴿ ◌ۚ  ʧُْؔ ǽَ ْفَإِن
 ʧِ َْ̔ɦ ʦُْؔ مِائَةٌ صَابʛَِةٌ ǽَغْلʨُhِا مِائَ ʦُْؔ أَلْفٌ ǽَغْلʨُhِا أَ  ۚ◌ مِْ̒ ʧُْؔ مِْ̒ ǽَ ْنȂَِو ِ َّɳ ِإِذْنǼِ ʧَِْ̔لْف ◌ۗ  ﴾ʧَȄʛِِاب yَّ ُ مَعَ ال َّɳऎَ

، فʰالʛʰʸ تʱʹاعف قʨة الʺʕمʧ أمام عʙوه مʛتʧʽ رغʦ الʹعف الʻʺǽ ȑʚع مʧ بلʨغ الʛʰʸ ]66: الأنفال[
 .الʺʲالي

ولʱʻفʛؔ في ضʨء ذلǼ ʥقʸة بʻي إسʛائʽل الʚيǼ ʧعʘ الله لهʡ ʦالʨت ملؔاً علʽهǽ ʦقʨدهʦ في القʱال  
ان ذلʥ إجاǼة لʢلʰهʦ ﴿ في سʽʰل ɦَالُ تʨََلʨَّْا إِلاَّ قَلʽِلاً مِْ̒هʦُْ ..الله، وؗ ʖَِɦ عَلَْ̔هʦُِ الْقِ ُؗ ا  َّ̋ الʰقʛة [ ﴾..ۗ◌ فَلَ

وȃعʙ أن شȞل ʡالʨت جʷʽاً مʧ بʻي إسʛائʽل، وانʢلȘ بهʦ مʳاهʙاً في سʽʰل الله أراد له الله ألاّ ].. 246
ʰʱفاخ ،ʦهʻون مʛابʸه في جهاده إلاّ الʰʴʸǽ ʦالي ؗفاءتهʱالȃو ʦهʛʰص Ȑʙم ʛهʤǽُ ًاʢʽʶǼ ًاراʰʱاخ ʦهʛ

ان الاخʰʱار هʨ أن ʻʱʺǽعʨا عʧ شʛب .. الʺʨʱقعة في القʱال الȑʚ هʦ مقʰلʨن علʽه لقʙ ؗانʨا عʢاشاً وؗ
ان في عʚوȃة ماء الʻهʛ إغʛاء لهǼ ʦالʛʷب مʻه، لʧؔ ؗان  الʺاء مʧ نهʛʺǽ ʛون علʽه في Ȅʛʡقهʦ، وؗ

لإغʛاء وتأجʽل الإشʰاع إلى أن ǽأذن الله لهʦ بʚلǼ ʥعʙ أن ʱʳǽازوا هʚا الاخʰʱار مʢلȃʨاً مʻهʦ مقاومة ا
ʦالف ʖ ِّʡʛُوت ȘȄʛل الʰت ʙʽالǼ فةʛغ ʛهʻال ʧا مʨفʛʱغǽ أن ʦله ʟرخ ʦورحʺة به ،ʦهʛʰʸقال تعالى.. ل :

 َ̋ ɦَلʦْȞُʽِ بَِ̒هʛٍَ فَ ْhُم َ َّɳ َّدِ قَالَ إِنʨُ̒ ُr لَ ʡَالʨُتُ Ǽِالْ َy ا فَ َّ̋ هُ فَإِنَّهُ مِِّ̒ي ﴿فَلَ ْ̋ هُ فَلʝََْ̔ مِِّ̒ي وَمʧَْ لʢْǽَ ʦَْعَ ʧْ شʛَِبَ مِْ̒
ʨȃُʛِا مِْ̒هُ إِلاَّ قَلʽِلاً مِْ̒هʦُْ  ۚ◌ إِلاَّ مʧَِ اغʛََɦْفَ غʛُْفَةً بʙَِِ̔هِ  َ̫ ، ولʦ يʛغʡ ʖـالʨت إلاّ بهʚه ]249: الʰقʛة[ ﴾..ۚ◌ فَ

ʱهاد والقʳة الʛʽʶة ؗي تؔʺل معه مʛابʸلة الʽة القلʯل هللالفʽʰا ..﴿: ال في سʨَُ̒آم ʧَيʚَِّوَال ʨَُا جَاوَزَهُ ه َّ̋ فَلَ

 
 

الذي يتأمل صيامنا في رمضان      
يجد فيه دورة سنوية مكثفة على  
مقـاومة الإغراء وتأجيل الإشباع  
وبالتالي على التحكم بـالنفس الذي  
 يشكل أساساً هاماً للتقوى

 
 
بالصبر تتضاعف قوة المؤمن أمام  
عدوه مرتين رغم الضعف الذي  
 .يمنع من بلوغ الصبر المثالي

 
 
بعد أن شكل طالوت جيشاً من بني  
إسرائيل، وانطلق بهم مجاهداً في  
سبيل الله أراد له الله ألاّ يصحبه في  
جهاده إلاّ الصابرون منهم، 
فـاختبرهم اختباراً بسيطاً يُظهر مدى  
صبرهم وبالتالي كفـاءتهم المتوقعة  
 في القتال الذي هم مقبلون عليه

 
 
كان الاختبار هو أن يمتنعوا عن  

الماء من نهر يمرون عليه في    شرب
طريقهم، وكان في عذوبة ماء  
النهر إغراء لهم بالشرب منه، لكن  
كان مطلوباً منهم مقـاومة الإغراء  
وتأجيل الإشباع إلى أن يأذن الله  
لهم بذلك  

 
 
اختبار الصبر الذي اختار طالوت  
جنوده على أساسه، ألا يذكرنا  
بصومنا في رمضان حيث نتدرب  

على مقـاومة الإغراء    فيه كل عام
وتأجيل الإشباع والتحكم بالنفس  
 عموماً، وبالتالي على الصبر؟

 
 
الصبر على الطاعات وعلى حرمـان  
النفس من هواها الذي لا يتفق مع  
أمر الله، هذا الصبر من عناصر  
التقوى  

 
 
الصوم في رمضان درس في الصبر  
وتربية للنفوس المؤمنة على تقوى  
 .الله
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الʨُتَ وَجʨُُ̒دِهِ  َr Ǽِ َمʨَْْ̔اقَةَ لََ̒ا الʡَ َا لاʨُةً  ۚ◌ مَعَهُ قَالʯَِف ʗَْhَلَةٍ غَلʽِةٍ قَلʯَِف ʧِْم ʦْ َؗ  ِ َّɳ ʨُمُلاَق ʦُْنَ أَنَّهʨُّ̒ʤُǽَ ʧَيʚَِّقَالَ ال
 ِ َّɳ ِإِذْنǼِ ًةʛَʽَِ̡ك ◌ۗ  ʧَȄʛِِاب yَّ ُ مَعَ ال َّɳऎَ)249 ( ʗِْhَّا وَثʛً ْhََ̒ا ص ْ̔ الʨُتَ وَجʨُُ̒دِهِ قَالʨُا رȃَََّ̒ا أَفʛِْغْ عَلَ َr ا بʛََزُوا لِ َّ̋ وَلَ

 ʧَȄʛِِاف َؔ ʛْنَا عَلَى الْقʨَْمِ الْ ُy  .[251 – 249: الʰقʛة[﴾ )251.. (فَهʜََمʨُهǼِ ʦُْإِذْنِ ɳَِّ ) 250(أَقʙَْامََ̒ا وَانْ

ألا يʛؗʚنا اخʰʱار الʛʰʸ الȑʚ اخʱار ʡالʨت جʨʻده على أساسه، ألا يʛؗʚنا ʨʸǼمʻا في رمʹان  
حʘʽ نʙʱرب فʽه ؗل عام على مقاومة الإغʛاء وتأجʽل الإشʰاع والǼ ʦȞʴʱالʻفʝ عʺʨماً، وȃالʱالي على 

ʚا الʛʰʸ مʧ الʛʰʸ؟ والʛʰʸ على الʢاعات وعلى حʛمـان الʻفʝ مʧ هʨاها الȑʚ لا يʱفȘ مع أمʛ الله، ه
عʻاصʛ الʱقȐʨ الʱي لا تقʨم إلاّ بها، فالʨʸم في رمʹان درس في الʛʰʸ وتʽȃʛة للʻفʨس الʺʕمʻة على 

 .تقȐʨ الله

  

 "فَـإنَِّهُ لَهُ وجَِاء -3" 
ة والأسʨدِ على عʙʰ : روȐ الʵʰارȑ في صʴʽʴه عʧ عʙʰ الʛحʺʧ بʧ يʙȄʜ قال      َ̋ دخلʗ مع عَلْقَ

ʰاب، : "صلى الله عليه وسلمشʰاǼاً لا نʙʳ شʯʽاً، فقال لʻا رسʨل الله  صلى الله عليه وسلما مع الʰʻيّ كُّ̒ : الله، فقال عʙʰ الله َّ̫ ǽا معʛَʷ ال
ʧُ للفʛجِ، ومʧ لʢʱʶǽ ʦعْ فعلʽه Ǽالʨʸمِ فإنّهُ له  َy مʧ اسʢʱاع الʰاءَةَ فلʜʱʽوج، فإنَّهُ أغʠًَُّ للʛʸʰ، وَأَحْ

 )ورواه مʶلʦ أǽʹاً في صʴʽʴه" (وجاءٌ 

ت الʱي خلقʗ قʰله ʧʺȞǽ في تʛʴره مʧ الغʛائʜ إلى حʛʽʰؗ ʙ إن تفʨق الإنʶان على جʺʽع الʨʽʴانا 
 ȑʚال ȑʛؗʚن الʨمʛالهǼ Ȍʰتʛم ȑʨʹي على أساس عʻʰʻان تʶالإن Ȑʙة لʽʶʻʳة الʰغʛن تاماً، والʨȞǽ ادȞǽ
يʙȄʜ هʚه الʛغʰة عʙʻ الʛجال وعʙʻ الʶʻاء على الʨʶاء، وȂن ؗانʗ الʶʻاء تʱʴاج إلى مقʙار العʛʷ مʺا 

مʧ الهʛمʨن الȑʛؗʚ لهʚا الغʛض، ؗʺا يʛتȌʰ بʷʻاȋ الʨʻاقل العʽʰʸة في الʺخ مع  ʱʴǽاج إلʽه الʛجال
، وتʻʰʻي هʚه الʛغʰة أǽʹاً على خʛʰات الʽʴاة مʚʻ الʢفʨلة وʽʡلة "الʙوȃامʧʽ"أهʺʽة خاصة للʻاقل الʺʶʺى 

Ȟʺǽ ʠʽقʻدة أو على الʨʺقʺة ال ʧي عʶʻʳاللقاء ال ʛʰعǽ أن ʧȞʺǽ ʘʽح Ȑʛأخ ʛاعʷوعلى م ،ʛʺأن الع ʧ
 .ǽعʛʰ عʧ أشʙ العʙاوة والʰغʹاء

ʛʽʲون ʨʻʤǽن أن  والʨʸم وِجاء لʺʧ لا ʽʢʱʶǽع الʰاءة، أȑ لا ǽʺلʥ القʙرة الʺالʽة على الʜواج، وؗ
 ʝʽا لʚه ʧؔه، لʷʽʢعه وتعȄʨʳʱماً بʨʺع ʙʶʳخلال إضعافه لل ʧة مʽʶʻʳة الʰغʛعف الʹǽ مʨʸال

ʡ ًراʨʴس ʦائʸال ʛʴʶت ʨى لʱم وجاءٌ حʨʸاً، فالʴʽʴاً، صʯʽم شʨʽال ʥائه ذلʚغ ʧم ʟقʻلا ي ʘʽʴǼ ًاʰʽ
.. والʨʸم وجاء حʱى لʨ أفʛʢ الʸائʦ مʱعʳلاً للفʛʢ على أشهى الʢعام وأفʹله مʧ حʘʽ القʽʺة الغʚائʽة

والʨʸم لا ǽقʱل الʛغʰة الʽʶʻʳة عʙʻ الʸائʦ، فقʙ ؗان الʳʺاع مʛʴماً في شهʛ الʨʸم حʱى في اللʽل فʨقع 
َ̔امِ : لفة لعʙم قʙرتهʦ على مʻع أنفʶهʦ فقال تعالى لهʦكʛʽʲ مʧ الʴʸاǼة في الʺʵا ِyّ لَةَ ال ʦُْؔ لَْ̔ ﴿أُحِلَّ لَ

 ʦُْؔ ائِ َʁ فʘَُ إِلَىٰ نِ َّʛال ◌ۚ  َّʧَُاسٌ لَهhِل ʦُْɦ ʦُْؔ وَأَنْ ʦُْؔ وَعَفَا  ۗ◌ هʧَُّ لhَِاسٌ لَ ْ̔ ɦَابَ عَلَ ʦْȞُ فَ َʁ ɦَانʨُنَ أَنْفُ ْɻ ʦُْɦ تَ ْ̒ ُؗ  ʦْ ُؔ ُ أَنَّ َّɳ ʦَِعَل
 ُؔ ʦْ ◌ۖ  ʦُْؔ عَْ̒ ُ لَ َّɳ ʖََɦ َؗ ɦَغʨُا مَا   .[187: الʰقʛة[ ﴾..ۚ◌ فَالآْنَ Ǽَاشʛُِوهʧَُّ وَابْ

إن الʜواج Ǽʺا يʴʽʱه مʧ فʛصة لإشʰاع الʛغʰة الʽʶʻʳة عʙʻ الʛجل والʺʛأة ʳǽعل مʧ الʛʽʶʽ علʽهʺا  
ʚض له هʛعʱت ȑʚال ȋاʰالإح ʧؔنا، لʜال ʧج عʛا الفʻʸʴǽ ام وأنʛʴال ʧع ʛʸʰغʹا الǽ ة أنʨهʷه ال

 ʧانهʺا مʙمع ما في أب ȋاʰمان والإحʛʴا الʚام، هʛʴقعان في الǽ لا ʧيʚاء اللȃʜب والعʜالأع ʙʻة عȄʛʢالف
 ʛؔاثʱاسل والʻʱال ʛʺʱʶʽاوج لʜʱاب والʚʳاب على الانʰʷال ʛʺاس في عʻال ʘʴʱل ʗنات خلقʨمʛان وهʨفʻع

الفʱاة انʷغالاً وسʨاسʽاً للفʛؔ بهʚه ولʱʱعʺȘ الʺʨدة بʧʽ الʜوجʧʽ، هʚا ؗله ʧȞʺǽ أن ʖʰʶǽ للʷاب أو 
الʷهʨة، ʙʳǽان صعȃʨة Ǽالغة في إǽقافه والʛʴʱر مʻه ؗي يʱفʛغا إلى ما يʙȄʛان مʧ درس أو تʽʸʴل أو 

إن هʚا الانʷغال الʨسʨاسي Ǽالʷهʨة الʽʶʻʳة ʰʷǽه انʷغال فʛؔ العاشǼ Șʺعʨʷقه، .. عʺل أو عʰادة
ه ʴǽلʦ في نʨمه بʨجʰات شهʽة وʛʲȞȄ حʙيʲه عʧ الʺأكʨلات وانʷغال فʛؔ الʳائع الʺʛʴوم Ǽالʢعام حʱى إن

 
 

سان على جميع الحيوانات  تفوق الإن
التي خلقت قبله يكمن في تحرره  
من الغرائز إلى حد كبير يكاد  
 يكون تاماً 

 
 
الرغبة الجنسية لدى الإنسان تنبني  
على أساس عضوي مرتبط بالهرمون  
الذكري الذي يزيد هذه الرغبة  
 عند الرجال وعند النساء على السواء

 
 
النساء تحتاج إلى مقدار العشر مما  

ج إليه الرجال من الهرمون  يحتا 
 الذكري لهذا الغرض

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

 
 
كثيرون يظنون أن الصوم يضعف  
الرغبة الجنسية من خلال إضعافه  
للجسد عموماً بتجويعه وتعطيشه، 
 لكن هذا ليس صحيحاً 

 
 
إن الزواج بما يتيحه من فرصة  

شباع الرغبة الجنسية عند الرجل  لإ
والمرأة يجعل من اليسير عليهما أن  
يغضا البصر عن الحرام وأن يحصنا  
 الفرج عن الزنا

 
 
إن هذا الانشغال الوسواسي  
بالشهوة الجنسية يشبه انشغال فكر  
العاشق بمعشوقه، وانشغال فكر  
الجائع المحروم بالطعام حتى إنه يحلم  

ر  في نومه بوجبات شهية ويكث
حديثه عن المأكولات  

 
 
الصوم وجاء من حيث قدرته على  
إيقـاف هذا الانشغال الوسواسي  
 بالشهوة الجنسية

 



4 
 

ʺا ǽلاحȎ الʺʣʨفʨن عʙʻ اقʛʱاب الʙوام مʧ نهايʱه حʘʽ مʧ الʶهʨلة  كʺا بʗʻʽ ذلʥ الʙراسات الʻفʽʶة، وؗ
 .تʨرʢȄهʙʴǼ ʦيʘ لا Ȟǽاد يʱʻهي عʧ الʢعام وأصʻافه

ʨة الʽʶʻʳة، وقʙ لا ʤǽهʛ والʨʸم وجاء مʧ حʘʽ قʙرته على إǽقاف هʚا الانʷغال الʨسʨاسي Ǽالʷه 
 ʧع عʨضʨʺعاد الǼورهʺا إʙقʺǼ اة أنʱاب والفʷال ʛعʷǽ امǽعة أʹǼ ورʛمع م ʧؔام لʽم صʨأول ي ʧه مʛأث
 ،ʛʡاʵوال ʧهʚهʺا الʽعل ʦʴʱة تقʽʶʻʳالات الʽʵال ʙتع ʦمهʺات، إذ ل ʧيهʺا مʙعلى ما ل ʜʽ ʛؗʱوال ʧهʚال

 ʛʽʲʺال ʧعاد عʱم مع الابʨʸال Șافʛʱأن ي ȋʛʷǼ اʚى في هʱة حʨهʷت الʙوج ʛʽʲʺال ʙة، إذ إن وجʽʶʻʳات ال
 Ȍʰة ضȃʨعʸل رمʹان أو خلاله لʽʰاب قʰʷون زواج الʚʰʴǽ اس لاʻعل عامة الʳǽ ا ماʚم، وهʨʸحال ال
الʻفʝ مع وجʨد الʺʛʽʲ وعʙم وصʨل هʚيʧ الʷابʧʽ إلى قʙر مʧ الإشʰاع الȑʚ يʱʺʱع Ǽه الʺʜʱوجʨن عادة، 

 .مʧ خلالها بʱأثʛʽه هʚا فʺا زالʗ تʛʤʱʻ الʰاحʧʽʲ الʺʶلʺʧʽ ؗي ʷʱȞǽفʨهاأما الآلʽة الʱي ǽقʨم الʨʸم 

  ʝʰلʱأنه م ʦائʸي الʶوب، إن نʛإلى الغ ʛʳالف ʧة مʛʺʱʶادة مʰع ʨه ʘʽح ʧم وجاء مʨʸإن ال ʦث
 .بها للʤʴات، ما يلʘʰ أن يʛؗʚʱ لʽعʨد إلى جʨ العʰادة وغʠ الʛʸʰ وحفȎ اللʶان

 ʦة، إذ لʽواج الأفʹلʜقى للʰȄام وʛʴالǼ عهاʰʷنا أن لا نʛه أمʻؔا بها، لʻبʚعʽة لʨهʷا الʻʽالله ف Șلʵǽ ..
 ..فʺʧ لʢʱʶǽ ʦع فعلʽه Ǽالʨʸم فإنه له وجـــاء

  

 "إنِّي صَائمِ: فَـلْيقَُـلْ  -4" 
ʽامُ جَُّ̒ةٌ : "صلى الله عليه وسلمقال رسʨل الله   ِyّ ʨمُ، فإنَّهُ لي، وأنا أَجǼ ȑʜِْهِ، وال yُّ لِ ابʧِ آدمَ لهُ، إلاَّ ال َ̋ ، فإِذَا كلُّ عَ

ʖْ، فإنْ ساǼَّهُ أحʙٌ أوْ قاتَلهُ فَلَْ̔قُلْ  َɻ ْy ǽَ ولا ،ʘُْفʛَْفلا ي ʦْ ُؗ ʙَِامِ أَحʽِمُ صʨكان ي : ٌʦِه.." (إِنِي صائʽعل Șفʱم( 

  ʧم Șلʢʻʻوقها، فʚʱها ونȃʛʳا نʻعلʳȄو Ȑʨقʱا على الʻȃرʙʽام في رمʹان لʽʸا الʻʽالله عل ʖʱؗ ʙلق
لعʺʛ عاماً Ǽعʙ عام، وفي ؗل عام نʜداد تقĺ Ȑʨ مʧ خلال صʽامʻا رمʹان في رحلة تقȐʨ تʽʡ ʛʺʱʶلة ا

ʛرمʹان آخ .. ʖها في جانʢʰوض ʝفʻالǼ ʦȞʴʱلى الʳʱه يǼ إذ ،Ȏʽالغ ʦʤȞǼ ّإلا ʧمʕʺال Ȑʨل تقʺʱؔولا ت
 ʧʽاهلʳهل الʳضها لʛتع ʙʻع ʝفʻقام للʱة الانʨة، إنها شهʽʶʻʳة الʨهʷاب والʛʷعام والʢال ʛʽغ ʛآخ

ʱاء الʺعʙʱواع ʧʺم ʦقʱʻه، فلا يǼ ʖقʨل ما عʲʺǼ ʖعاقǽ ًعادلا ʧمʕʺقي الǼ الʺاʡ وعةʛʷة مʨوهي شه ،ʧيʙ
ولʻʻؔا في الʽʸام .. اعȐʙʱ علʽه انʱقاماً ǽفʨق الإساءة الʱي تعʛض لها فʰʸʽح هʣ ʨالʺاً لʺʧ بʙأه Ǽالعʙوان

ʧ انʱقام عادل لأنفʻʶا، نʺʻʱع عʺا أحل الله لʻا مʡ ʧعام وشʛاب وشهʨة، ونʺʻʱع معها عʺا أحل الله لʻا م
وهʨ وȂن ؗان امʻʱاعاً مʕقʱاً مʧ الفʛʳ إلى الغʛوب، لʻؔه يʙȄʜنا قʙرة على الامʻʱاع الʙائʦ عʺا حʛم الله 

 .علʻʽا مʧ شهʨات فʽها الإثʦ والʹʛر

وفي رمʹان يʜداد الʺʱقʨن حʧʶ خلȘ، وʨʺʤȞȄن غʤʽهʦ فʨȞʽن صʨمهʦ أقʛب ما ʨȞǽن إلى الؔʺال، 
ʱة للامʺʽل أو إذ لا قʨق ʧالله م ʖʹغǽ اع عʺاʻʱوالام Șلʵال ʧʶافقه حʛي ʦاب ما لʛʷعام والʢال ʧاع عʻ

ِ حَاجَةٌ في أنْ يʙََعَ ʡَعَامَهُ : "صلى الله عليه وسلمعʺل، فقʙ قال الʰʻي  َّǙِ ʝَʽه، فلǼ َل َ̋ ورِ والعَ ُّʜلَ الʨَْعْ قʙََي ʦَْل ʧَم
إذا صام في رمʹان، وȄقل صʛʰه على لʧؔ الʺʕسف أن الʰعʠ يʜداد سʨء خلȘ ). رواه الʵʰارȑ " (وشʛََاǼَهُ 

إنه لا .. أهله أو الʻاس الʚيʧ يʱعامل معهʦ في عʺله، وʱʴȄج Ǽأنه صائʦ ولʝʽ مʱʶعʙاً لأن يʴʱʺل أحʙاً 
 ʖه، وصاحʱه حاجʻاً مʰالʡ ًاʢʽʶǼ ًاحاʴه إلʽيلح عل ʙق ʧر في وجه مʨʲة أو مقاتلة، بل يʰʶعلى م ʛʰʸǽ

ولʨ صح أن الʨʸم عʧ الʢعام والʛʷاب يʕدȑ إلى .. ى حاجʱهالʴاجة أرعʧ ؗʺا ǽقʨلʨن ʦȞʴǼ حʛصه عل
سʨء الʵلȘ لʺا ʰʱؗه الله علʻʽا لʽعلʺʻا الʱقȐʨ مʧ خلاله، ولʨ صح أن الʨʳع والعʳǽ ʞʢعلان الإنʶان 
 ʛاكʰاح الʰʸال ʚʻه مʽاجعʛيء معاملة مʶǽ ȑʚف الʣʨʺهار لا أوله، فالʻال ʛآخ ʥا ذلʻلʰا قʻؔل ،Șلʵئ الʽس

Ǽأنه صائʦ، لا ʧȞʺǽ أن ʨȞǽن الʨʳع والعʞʢ سʰʰاً لʨʶء خلقه وʵȃاصة إن ؗان قʙ تʛʴʶ ؗʺا مɦَُعَلِّلاً 
ʧʽʺائʸال ʛʲفعل أكǽ. 

 
قد 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 لم  

ت الجنسية تقتحم عليهما  تعد الخيالا
 الذهن والخاطر

 
 
هذا بشرط أن يترافق الصوم مع  
الابتعاد عن المثيرات الجنسية، إذ  
إن وجد المثير وجدت الشهوة حتى  
 في حال الصوم

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

 
 

من حيث هو عبادة  إن الصوم وجاء  
مستمرة من الفجر إلى الغروب، إن  
نسي الصائم أنه متلبس بها للحظات، 
ما يلبث أن يتذكر ليعود إلى جو  
 العبادة وغض البصر وحفظ اللسان

 
 
لا تكتمل تقوى المؤمن إلاّ بكظم  
الغيظ، إذ به يتجلى التحكم بالنفس  
وضبطها في جانب آخر غير الطعام  

سية، إنها  والشراب والشهوة الجن
شهوة الانتقـام للنفس عند تعرضها  
 لجهل الجاهلين واعتداء المعتدين

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

 
 
هو وإن كان امتناعاً مؤقتاً من  
الفجر إلى الغروب، لكنه يزيدنا  

تناع الدائم عما حرم  قدرة على الام
الله علينا من شهوات فيها الإثم  
 والضرر
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قʨȞǽ ʙن لȐʙ الʰعʠ أسʰاب للعʽʰʸة في الʽʸام، لʧؔ الʰعʠ الآخʱʶǽ ʛفʙʽ مʧ رمʹان ؗي ǽعʢي  
ʶʱامح الʻاس معه على نفʶه هʨاها وʤȄهʛ غʹʰه وسʨء خلقه مʻʯʺʢاً إلى أن الʽʸام عʚر مقʨʰل، حʘʽ ي

سʨء خلقه أولاً لأنهʦ خʛʽ مʻه، فقʙ صـامʨا عʧ الغʹʖ وسʨء الʵلȘ مʲلʺا صامʨا عʧ الʢعام والʛʷاب، 
 ʨام، وهʽʸال ʖʰʶǼ Șلʵئ الʽن سʨȞǽ ور حقاً في أنʚن أنه معʨقʙʸȄه وǼ ʧʤن الʨʻʶʴǽ ʦاً لأنهʽوثان

ومʲل هʚا الʺʕمʧ الȑʚ لʱȞǽ ʦʺل إǽʺانه . .لʨʶء خلقه الʺʱأصل فʽه ʱʶǽغل هʚه الفʛصة وʤȄهʛ قلة أدǼه
 ʧʽقʱʺاد الʙخل في عʙʽخلقه ل ʧʶʴȄه وȃضي رʛله أن ي ʛʽʵال ʧأن م ʛؗʚʱه والʶاجعة نفʛʺل ʨعʙم ʙعǼ

 .الʚيʧ تʛʤʱʻهʦ جʻة عʛضها الʶʺاوات والأرض

  

يَـام لا يُسبِّب العَصبيةّ -5   الصِّ
ʦ الغʹʽʰة، فʨʲʽرون لأȌʶǼ الأمʨر، وȃعǼ ʙعʠ الʸائʺʙʳǽ ʧʽون صعȃʨة في الʛʢʽʶة على انفعالاته

ʨن أن رد فعلهʦ ؗان مʰالغاً فʽه، وʷȄعʛون Ǽالأسف والʙʻم لأنهʦ عʜʳوا عʧ أن ʨȞǽنʨا  ثʨرتهʦ هʚه يʙرؗ
ʦائʸال ʧمʕʺال ʧقع مʨʱʺاقي الʛال Ȑʨʱʶʺعلى ال. 

ʧ خلل ʽʺʽؗائي أو ولʗʶʽ العʽʰʸة وسʛعة الاسʲʱارة دلʽلاً على سʨء الʵلȘ دائʺاً، بل ʛʽʲؗاً ما تʱʻج ع 
كهȃʛائي في الʺخ ʳǽعل الإنʶان على حافة الغʹʖ دائʺاً، فʽغʹʖ ثʦ يʙʻم لʻؔه ما يلʘʰ أن ǽغʹʖ في 

ومʧ الʴالات الʱي تʱأثʛ فʽها قʙرة الإنʶان على الʴلʦ وتʴʺل الآخʧȄʛ .. مʨقف أخʛ وʛؔʱȄر مʻه الʙʻم
ʦʤ الغȎʽ حالات القلȘ الʻفʶي والاكʯʱاب وغʛʽهʺا مʧ الʴالا ت الʻفʽʶة الʺʜعʳة، ومʻها تأثʛه ʨʺǼاد وؗ

مʕثʛة على الʺخ تʻاولها إما Ǽقʙʸ العلاج أو Ǽقʙʸ الʺʱعة الʺʛʴمة ؗالʨʺʵر والʺʙʵرات والʺʰʻهات، إذ 
تʙȄʜ هʚه الأخʛʽة العʙائʽة عʙʻ الإنʶان وتʳعل الʨاقع تʗʴ تأثʛʽها سȄʛع الغʹʖ حʱى لʨ ؗان في الأصل 

Șلʵال ʧʶح ʖالقل ʖʽʡ ..ال ʥلʚ ʴالات الʱي ʛʴǽم فʽها الʙماغ مʧ مادة ʽؗʺاوȄة ؗانʗ تʛفع الʺʜاج فʽه وؗ
فانقʢع صاحʰه عʧ تʻاولها فʳأة، فʛʢʹʽب عʺل خلاǽا الʺخ الʱي تعʨدت على وجʨد تلʥ الʺادة 
الʽؔʺاوȄة فʽها وʛȃمʗʳ نفʶها على ذلʥ، ومʧ الʺʨاد الʱي يʱعاʡاها الʛʽʲؔون وʛʢʹȄون للامʻʱاع عʻها 

 .لʰʱغ والؔافʧʽʯفي نهار رمʹان ا
لقʙ شاع الʙʱخʧʽ لȐʙ الʧȄʛʽʲؔ وصار لȐʙ الʰعʠ دلʽلاً على رجʨلة زائفة، وأكʛʲ الʺʙخʧʽʻ لا يʙرون  

فالʺʙخʧ الȑʚ يʨاʖʣ على الʙʱخʧʽ يʨمʽاً لʺʙة Ȅʨʡلة هʨ مʙمʧ على مادة الʨȞʽʻتʧʽ الʱي .. أنهʦ مʙمʨʻن 
ʙʻن، وعʨʻخʙʺقه الʷʻʱʶǽ ȑʚال ʛائʳʶها دخان الʽعل ȑʨʱʴǽ  عʹǼ ʛائʳʶال ʧع ʦائʸال ʧخʙʺاع الʢانق

 ʖʹعة الغʛة وسʽʰʸل العʺʷاض تʛه الأعʚوه ،ʧʽتʨȞʽʻال ʧمان مʛʴاض الʛأع ʧالʺعاناة مǼ أʙʰساعات ي
ʜʽ وانʵفاض الʺʜاج والقلȘ وضعف الʚاكʛة واضʛʢاب الʨʻم ʛؗʱاع وضعف الʙʸلʺل والʺʱوهي .. وال

نʶـان في الامʻʱاع عʧ الʙʱخʧʽ، لʻؔها في الأǽام أعʛاض لا تʙوم أكʛʲ مʧ أسʨʰع عادة إن اسʛʺʱ الإ
وهʚا يʻȄʛا أن .. الأولى مʜعʳة وتʳعل ʛʽʲؗاً مʧ الʸائʺǽ ʧʽفʛʢون على سʳʽارة قʰل أʡ ȑعام أو شʛاب

 .الʽʸام ʙʴǼ ذاته لا ʖʰʶǽ العʽʰʸة إذ الأصل أن لا يʙمʧ الʺʕمʧ على ما ضʛّه أكʛʰ مʧ نفعه
ʧʽ الʻاس يʖʰʶʱ في عʽʰʸة Ǽعʠ الʸائʺʧʽ وهʨ الإدمان على كʺا أن هʻاك إدماناً آخʛ شائعاً ب

 ʙعǼ ʖʰʶʱي ʧʽʯالؔاف ʧاع الʺفاجئ عʢلا، والانقʨؔوالؔاكاو وال ȑاʷة والʨدة في القهʨجʨʺال ʧʽʯمادة الؔاف
عʙة ساعات ʷǼعʨر الʺʙمʧ علʽه Ǽالʶؔل والʻعاس وفقʙ الʛغʰة في العʺل، وʚؗ ʖʰʶʱȄلǼ ʥالعʽʰʸة 

ا ʡـال الامʻʱاع الʺفاجئ عʧ الؔافʧʽʯ وȃلغ ثʺاني عʛʷة ساعة أو أكʛʲ فقʸǽ ʙاب وȂذ. وانʵفاض الʺʜاج
 ʖه، وفي أغلʰات قلȃʛض ʧة مȃʛمع ؗل ض ʙʱʷǽ ًاʹǼه ناʽف ʦن الألʨȞǽ ل ؗامل رأسهʺʷǽ اعʙʸǼ انʶالإن

الʷاȑ أو  Ǽلاد الʺʶلʺʧʽ قلʺا يʰلغ صʽامʻا هʚه الʺʙة الȄʨʢلة لʚا فإنه مـʧ الʺفʙʽ لʺʧ تعʨد على القهʨة أو
الʨؔلا أو الؔاكاو إما أن ʵǽفف مقاديʛهـا ǼالʙʱرȄج قʰل رمʹان أو أن يʻʱاول جʛعة جʙʽة مʻها عʙʻ الʨʴʶر 

 .حʱى لا ǽعاني مʧ أعʛاض الʛʴمان مʻها أثʻاء الʽʸام

في رمضان يزداد المتقون حسن  
خلق، ويكظمون غيظهم فيكون  
 صومهم أقرب ما يكون إلى الكمال

 
 
لا قيمة للامتناع عن الطعام والشراب  
ما لم يرافقه حسن الخلق والامتناع  
 عما يغضب الله من قول أو عمل

 
 

عن الطعام    لو صح أن الصوم
والشراب يؤدي إلى سوء الخلق لما  
كتبه الله علينا ليعلمنا التقوى من  
 خلاله

 
 
البعض الآخر يستفيد من رمضان  
كي يعطي نفسه هواها ويظهر  
غضبه وسوء خلقه مطمئناً إلى أن  
 الصيام عذر مقبول

 
 
ليست العصبية وسرعة الاستثارة  
دليلاً على سوء الخلق دائماً، بل  

تنتج عن خلل كيميائي أو    كثيراً ما
كهربائي في المخ يجعل الإنسان  
 على حافة الغضب دائماً 

 
 
من الحالات التي تتأثر فيها قدرة  
الإنسان على الحلم وتحمل الآخرين  
وكظم الغيظ حالات القـلق النفسي  
والاكتئاب  

 
 
أكثر المدخنين لا يدرون أنهم  

فـالمدخن الذي يواظب  .. مدمنون
اً لمدة طويلة هو  على التدخين يومي

مدمن على مادة النيكوتين التي  
 يحتوي عليها دخان السجائر

 
 
عند انقطاع المدخن الصائم عن  
السجائر بضع ساعات يبدأ بالمعاناة من  
 أعراض الحرمان من النيكوتين

 
هذه الأعراض تشمل العصبية  
وسرعة الغضب والتململ والصداع  
وضعف التركيز وانخفـاض المزاج  
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ومʛة أخȐʛ نʙʳ أن الʽʸام لا دخل له في العʽʰʸة وسʛعة الغʹʖ إنʺا هي عادات صار الʛʽʲؔون  
ǽ لها Ȑʛا أسʻهمʽا فʻوقع ȑʚع الʨʹʵوال ʛا الأسـʚا إلى هʻاهʰʱان ʗلفȄنا وʛؗʚʽام لʽʸأتي ال. 

  

 لا حَرَج -6 
إن مʧ نعʦ الله علʻʽا أن جعل لʻا اللʽل نʧȞʶ فʽه ونʻام، ذلʥ أن الʨʻم حاجة لا ʱʶǽغʻي عʻها الإنʶان، 

ʹغȋʨ الʻفʽʶة وهʨ ضʛورȑ لʱʶʽعʙʽ الʙʶʳ حʱȄʨʽه وʡاقʱه ولʱʶʽعʙʽ العقل نʷاʡه Ǽعʙ الʱعʛض لل
والإجهاد ʽʡلة الʻهار، وȂذا ما حʛُم الإنʶان الʨʻم مʙة تʙȄʜ عʧ يʨم ؗامل بʙأ ǽعاني مʧ الإرهاق الʻفʶي، 

 .وȂذا زادت الأǽام دون أȑ نʨم فإن الʰعʛʢʹǽ ʠب عقلʽاً وتʤهʛ لǽʙه الأهلاس والʨʱهʺات
 ʛʺʶل في الʽن اللʨفقʻإذ ي ʧʽʺائʸال ʠعǼ مʨام نʤب نʛʢʹǽ ى  وفي رمʹانʱب، حʛʷوالأكل وال

ومع أن .. إذا اقʛʱب الفʛʳ تʛʴʶوا ونامʨا، وȃعʹهʛʴǽ ʦص على صلاة الفʛʳ فʻʽام Ǽعʙ أن يʕديها
 ʧʽة بʽاقʰاعات الʶسʺي في رمʹان فإن الʛوام الʙة الǽاʙب ʛخʕة تʽان الإسلامʙلʰال ʦʤمات في معʨȞʴال

قلي والʙʰني وقʙ حʛم نفʶه مʧ ساعات الʨʻم الفʛʳ وʙȃاǽة الʙوام لا تؔفي لʱʶʽعʙʽ هʚا الʸائʦ نʷاʡه الع
الʱي اعʱاد علʽها، فʚʽهʖ إلى عʺله والإرهاق ʣاهʛ على وجهه والʶؔل مʛʢʽʶ علʽه ولا رغʰة له في 

إنها عادة لا تʷʺʱى مع نʺȌ الʽʴاة الʺعاصʛة حʘʽ . العʺل، فʛʺʱ ساعات العʺل شاقة علʽه ومʜعʳة له
حʘʽ لʧȞǽ ʦ شعʨر الʻاس Ǽالʜمʧ زائʙاً ؗʺا  صلى الله عليه وسلموحʱى أǽام الʰʻي  الʨاجʰات الʛʽʲؔة والʺʨاعʙʽ الʺʤʱʻʺة،

أن ʶǽهʛ الʶاعات الȄʨʢلة يʛʤʱʻ الʨʴʶر إلاّ إن سهʛ  صلى الله عليه وسلمهʨ حالʻا الʨʽم، مع ذلʥ لʦ تʧؔ عادته 
إن لأبʙانʻا علʻʽا حقاً، وȞȄفʽها في رمʹان مʷقة الʽʸام عʧ الʢعام والʛʷاب . لقʽام اللʽل وتلاوة القʛآن

ʧة، ومʨهʷوال  ʙعǼ هارʻام في الʻن ʘʽا حʻيʙم لʨʻام الʤاب نʛʢقة اضʷʺال ʥف إلى تلʽʹأ أن نʢʵال
 .العʨدة مʧ أعʺالʻا أكʛʽʲȞǼ ʛʲ مʺا نʻام في اللʽل

  ʧن في رمʹان مʨعانǽ ʙي قʶفʻال Șإلى القل ʦعهʰʢǼ ʧʽالʽʺال ʧʽʺائʸال ʠعǼ فإن Ȑʛة أخʽناح ʧوم
ʦيهʙل ʥأ ذلʙʰȄهار، وʻفي ال ʦاتهȄʨʻفاض معʵاصة  انʵȃا وʨʷʢعǽ ʦول ʙعǼ اʨعʨʳǽ ʦل ʦاح مع أنهʰʸال ʚʻم

 ʦفهʨʵǼ Ȍʰتʛم ʠغام ȘقلǼ ʦاسهʶد إلى إحʨعǽ اʚه ʦاتهȄʨʻفاض معʵوان ،ʛʳل الفʽʰوا قʛʴʶت ʙا قʨإن ؗان
مʧ الʺعاناة نʳʽʱة عʙم قʙرتهʦ على الأكل والʛʷب إلى غʛوب الʝʺʷ، وهʚا قلȘ وتʨʵف لا داعي له، إذ 

، وديʻʻا ديʧ الʛحʺة ولا مȞان فʽه لʱعʚيʖ الʻفʝ، فالȑʚ صام إن بلغ Ǽه الʳهʙ حʙ ديʻʻا ديʧ رفع الʛʴج
ل  الألʦ والʺعاناة فالʛخʸة له في أن ǽفʛʢ وʨʸȄم Ǽعʙ رمʹان بʙلاً عʺا أفʛʢ، هʚه الʛخʸة قائʺة، وؗ

ʧ الʛʶ، مʕمʧ أدرȐ بʻفʶه وȃقʙرته على إتʺام صʨمه، ولʙʵǽ ʧع اللهَ أحʙٌ، فهʨ العالǼ ʦالʛʶ وما أخفى م
وهʨ الǽ ȑʚعلʦ ما في نفʨسʻا ولا نعلʦ ما في نفʶه سʴʰانه وتعالى، لʧؔ الȑʚ لا شʥ فʽه ولا خلاف علʽه 
أن الله لا يʛضى لʻا العʚاب والʺʷقة والʛʴج، وأنʻا مʢالʨʰن أن نʱقʽه ما اسʢʱعʻا، وأنه لا ʢǽالʻʰـا Ǽʺا لا 

إلى القلȘ الʻفʶي سʵʽف قلقه إن أدرك أن ʡاقة لʻا Ǽه، والʺʕمʧ الʸائʦ إن ؗان مʧ الʚيʽʺǽ ʧلʨن 
الʛخʸة Ǽالفʛʢ إن بلغ Ǽه الʳهʙ حʙاً يʕلʺه قائʺة ومʱاحة له، وعلى الغالʖ فإنه لǽ ʧفʛʢ، إذ قلʺا يʰلغ 
الʳهǼ ʙالإنʶان حʙ العʜʳ عʧ الاسʛʺʱار في الʨʸم دون معاناة إلاّ في حالات خاصة يʱعʛض فʽها 

 .لʨʴʶر وʳȄهʙه الʨʳع أو غʛʽ ذلʥالʸائʦ لʛʴ شʙيʙ مʲلاً أو لا ʨʴʸǽ ل
أما إن أصاǼه الʺʛض وهʨ صائʦ حʱى لʨ ؗان صʙاعاً فله أن ǽفʛʢ وʙʱȄاوȐ، هʚا وȂن ؗان الʽʸام  

 ʦʽحʛال Șالʵال ʧم ʥور في ذلʚمع ʨه وهʱʴة على صʤافʴʺه الʽار، بل علʽʵله ال ʝʽه فلʱʴʸǼ ًضارا
إن الʧʤ أن تعʚيʖ .. لعلʻا نʱقʽه لا لʽعʚبʻا Ǽهالʖʱؗ ȑʚ علʻʽا الʽʸام ؗʺا ʰʱؗه على الʚيʧ مʧ قʰلʻا 

 ȑʙه ʧم ʝʽان إلى الله لʶب بها الإنʛقʱادة يʰع ʙʶʳال ʖيʚأن تع ʧʤوح، والʛال ʨʺإلى س ȑدʕي ʙʶʳال
ِ حȘََّ : لقʙ نʜَّه الله ديʻه عʧ الʛʴج، والʛʴج دون العʚاب والʺعاناة الʴȄʛʸة صلى الله عليه وسلمالʛسʨل  َّɳ وا فِيʙُِوَجَاه﴿
يʧِ مʧِْ حʛََجٍ هُ  ۚ◌ جِهَادِهِ  ِّʙفِي ال ʦُْؔ ْ̔ ʧَʽ مʧِْ  ۚ◌ مِلَّةَ أَبʦْȞُʽِ إِبʛَْاهʨَ ◌ۚ  ʦَʽِ اجhَɦَْاكʦُْ وَمَا جَعَلَ عَلَ ِ̋ لِ ْʁ ُ̋ اكʦُُ الْ َّ̋ هʨَُ سَ

عف الذاكرة  والقـلق وض
وهي أعراض لا  .. واضطراب النوم

تدوم أكثر من أسبوع عادة إن  
استمر 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 والكولا

 
 

فـاجئ عن الكافئين  الانقطاع الم
يتسبب بعد عدة ساعات بشعور  
المدمن عليه بالكسل والنعاس  
وفقد الرغبة 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  

يشتد مع كل ضربة من    نابضاً 
 ضربات قـلبه

 
 
مـن المفيد لمن تعود على القهوة أو  
الشاي أو الكولا أو الكاكاو إما أن  
يخفف مقاـديرهاـ بالتدريج قبل  
رمضان أو أن يتناول جرعة جيدة منها  
عند السحور حتى لا يعاني من أعراض  
 .الحرمان منها أثناء الصيام

 
يل  من نعم الله علينا أن جعل لنا الل

نسكن فيه وننام، ذلك أن النوم  
حاجة لا يستغني عنها الإنسان، وهو  
ضروري ليستعيد الجسد حيويته  
وطاقته وليستعيد العقـل نشاطه  

 
 
إذا ما حُرم الإنسان النوم مدة تزيد  
عن يوم كامل بدأ يعاني من  
 الإرهاق النفسي

 
 
في رمضان يضطرب نظام نوم بعض  
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لُ  ْhَج[﴾ ..قʴ78: ال]. 
 .فلʻقʰل على صʽامʻا مʛʷʻحǼ ʧʽالʢʺأنʻʽة إلى رحʺة الله بʻا، فهʨ الʛؤوف الʛحʦʽ سʴʰانه وتعالى 
  

 "في السَّحُورِ بَركََة -7"  
كʖʱ الله علʻʽا الʽʸام لʙʱʻرب على الʱقȐʨ ونʜداد مʻها لا لʱʻعʚب Ǽالʨʳع والعʞʢ، فالʺʰالغة في 
الʨʳع والعʞʢ لʗʶʽ مʢلȃʨة ولʦ يʛد أنها تʙȄʜ مʧ أجʛ الʺʕمʧ على صʽامه، ثʦ إن رحʺة الله تʳʱلى في 

ʽقى اللʰي ʘʽʴǼ مʨودة ؗل يʙʴاعات مʶام لʽʸاأن جعل الʻا أحل الله لʺǼ عʱʺʱب ونʛʷا نأكل ونʻل ل.. 
لقʖʱؗ ʙ الله علʻʽا الʽʸام حʘʽ نʛʰʸ على الامʻʱاع عʺا تʱʷهʽه أنفʻʶا مʡ ʧعام وشʛاب وشهʨة 
حلال، فإذا ما غʗȃʛ الʝʺʷ أبʽح لʻا ؗل ذلʥ وامʱلأت أنفʻʶا Ǽالʛضى عʧ أنفʻʶا وȃالʲقة إذ اكʷʱفʻا أنʻا 

الȑʚ ؗان Ǽالʺʕمʧʽʻ رؤوفاً رحʽʺاً فقʙ سʧ لʻا  صلى الله عليه وسلمحʙ معقʨل، أما نʻʽʰا قادرون على الǼ ʦȞʴʱأنفʻʶا إلى 
 ʨام وهʽʸصال في الʨال ʧوب، ونهانا عʛالغ ʙʻع ʛʢل في الفʽʳعʱا الʻل ʧه، ؗʺا سʛʽتأخ ʧر وسʨʴʶال

ʛʢفǽ ه دون أنʽم يلʨʽم بʨم يʨص ʧمʕʺل الʸǽ ةٌ : "صلى الله عليه وسلمقال .. أن ʛؗرِ بʨʴ ʁَّ ʛوا فإنَّ في ال ɹَّ ʶرواه " (ت
لʨُا الفʛʢَِْ : "، وقال أǽʹــاً )رȑ ومʶلʦالʵʰا rَّ ʛٍْ̔ ما عَ َɻ Ǽِ ُالُ الَّ̒اسʜَلا ي) "ʦلʶوم ȑارʵʰرواه ال( 
ʙ أن الʰʻي   ʕؗي تʱال ʘوردت الأحادي ʙصلى الله عليه وسلموق  ʧب ʙȄقال ز ʙفق ،ʛʳل الفʽʰره إلى قʨʴس ʛخʕؗان ي

: ن بʻʽهʺا؟ قالكʦ ؗا: قʽل. ثʦ نʺʻا إلى الʸلاة صلى الله عليه وسلمتʛʴʶنا مع رسʨل الله : "ثابʗ رضى الله عʻه
وصلاتهʦ الفʛʳ مقʙار  صلى الله عليه وسلم، إذن ؗان الʨقʗ بʧʽ سʨʴرهʦ مع رسʨل الله )مʱفȘ علʽه" (خʺʨʶن آيــة

مʕذنان للفʛʳ، فؔان Ǽلال  صلى الله عليه وسلمقʛاءة أحʙنا لʧʽʶʺʵ آǽة مʧ القʛآن الʦȄʛؔ لا أكʛʲ، وقʙ ؗان لʛسʨل الله 
أن يʜʻل Ǽلال مʧ على الʢʶح الȑʚ  رضى الله عʻه يʕذن الأذان الأول قʽʰل الفʛʳ بʙقائȘ قلʽلة، إذ ما

كان يـʕذن مʻه، وʛȄقى الʺʕذن الʲاني وهʨ ابʧ أم مʨʱȞم حʱى ʨȞǽن الفʛʳ قʡ ʙلع وʕȄذن ابʧ أم مʨʱȞم 
ن : "صلى الله عليه وسلمالأذان الʲاني، ولʱʻأمل رحʺة الله ورسʨله بʻا إذ قال  ن بلʽلٍ، فؔلʨا واشʨȃʛا حʱى يʕذِّ إن Ǽلالاً يʕذِّ

ولʧȞُǽ ʦ بʻʽهʺا إلاَّ أن يʜِʻَلَ هʚا : "عʺʛ رضي الله عʻهʺا وهʨ يʛوȑ هʚا الʙʴيʘ وȄقʨل ابʧ" ابʧُ أمِّ مʨʱȞمٍ 
 )رواه الʵʰارȑ ومʶلʦ" (وʛȄَقَى هʚا

الʺعاصʛ حʨل الʺعاناة الʱي ʧȞʺǽ أن ʰʰʶǽها الʨʳع ) الفʨȄʜʽلʨجʽا(والȑʚ بʻʽه علʦ وʣائف الأعʹاء 
ʽؗان ف ȑʚعام الʢال ʧغ مʛأن تف ʙعǼ ةʙفي أن الʺع ʟʵلʱها يʽأ فʙʰة ساعات تʙاغها عʛي على فʹʺȄها، و

تʛʱافȘ مع الإحʶاس الʻفʶي Ǽالʨʳع والʛغʰة في تʻاول الʢعام، " انقʰاضات الʨʳع"تقلʸات قȄʨة تʶʺى 
وهʚه الانقʰاضات في الʺعʙة تʨؔن أشʙ ما تʨؔن في الʰʷاب والʷاǼات ذوȑ الʴʸة الʙʽʳة حʘʽ الʺعʙة 

م نʳʽʱة الʽʸام يʙȄʜ مʧ انقʰاضات الʨʳع هʚه ʛʽʲؗاً لʘʴʽ كʺا إن انʵفاض سʛȞ الʙ. لʙيهʦ نʢʽʷة
ʦʶʳاجه الʱʴǽ ما ʧʽاء وتأمʚاول الغʻان على تʶع .. الإنʨʳاضات الʰان صارت انقʶع الإنʨال جʡ فإذا

ات الʨʳع"هʚه انقʰاضات مʕلʺة وصار اسʺها  ّ́ ساعة مʧ آخʛ ) 24 – 12(، وهي تʤهʛ عادة Ǽعʙ "عَ
أما في حالة الʺʳاعة أو الʽʸام .. لى آخʛ ؗعادة الأجʶام في الاخʱلافوجʰة، وهʚا ʱʵǽلف مʧ شʟʵ إ

الʺʨʱاصل فإن عʹات الʨʳع تʙʱʷ لʰʱلغ أقʸاها في الʨʽم الʲالʘ أو الʛاǼع ثʦ تʹعف تʙرʽʳȄاً في الأǽام 
وʱȄلاشى معها الإحʶاس Ǽالʨʳع مع أن الإنʶان لʦ يʚق ʡعاماً، وȞȄاد ʨʺǽت مـʧ الʛʴمان مʧ  الʱالʽة
 .الغʚاء
  Ȑʙماغ لʙالعلʺاء في ال ʙوج ʙعام، وقʢاول الʻي إلى تʴال ʧالؔائ ʨعʙي ȑʚاس الʶالإح ʨع هʨʳإن ال

ʜاً صغʛʽاً جʙاً إذا ما تʰʻه أحʝ الؔائǼ ʧالʨʳع وأق ʛؗانات مʨʽʴال Ȑʙول ʛʷʰه الȃʛذا ما خȂعام، وʢل على الʰ
الʺʛض أو اسʱأصله الʛʳاح فقʙ الإنʶان أو الʨʽʴان أȑ رغʰة في الʢعام فقʙاً نهائʽاً ومات جʨعاً رغʦ أن 

 .الʢعام الʨفʛʽ أمامه
ʙان أن   ʕؗلʺة، وتʕʺع الʨʳحلة عʹات الʛم ʦائʸغ الʨبل ʧقللان مǽ ʛʢل الفʽʳر وتعʨʴʶة ال ʛؗإن ب

الصائمين إذ ينفقون الليل في  
السمر والأكل والشرب، حتى إذا  
 اقترب الفجر تسحروا وناموا

 
 

أن يسهر    صلى الله عليه وسلملم تكن عادته  
الساعات الطويلة ينتظر السحور إلاّ  
 إن سهر لقيام الليل وتلاوة القرآن

 
 

لأبداننا علينا حقاـً، ويكفيها في    إن
رمضان مشقة الصيام عن الطعام  
والشراب والشهوة، ومن الخطأ أن  

لمشقة اضطراب نظام  نضيف إلى تلك ا
النوم لدينا حيث ننام في النهار بعد  
العودة من أعمالنا أكثر بكثير مما  
 ننام في الليل

 
 

بعض الصائمين الميالين    إن
بطبعهم إلى القـلق النفسي قد  
يعانون في رمضان من انخفـاض  
معنوياتهم في النهار، ويبدأ ذلك  
لديهم منذ الصباح مع أنهم لم  

طشوا  يجوعوا بعد ولم يع
 
 

معنوياتهم هذا يعود إلى    انخفـاض
إحساسهم بقـلق غامض مرتبط  
بخوفهم من المعاناة نتيجة عدم  
قدرتهم على الأكل والشرب إلى  
 غروب الشمس

 
 

صام إن بلغ به الجهد حد    الذي
الألم والمعاناة فـالرخصة له في أن  
يفطر ويصوم بعد رمضان بدلاً عما  
 أفطر

 
 

لذين  الصائم إن كان من ا  المؤمن
يميلون إلى القـلق النفسي سيخف  
قـلقه إن أدرك أن الرخصة بالفطر  
إن بلغ به الجهد حداً يؤلمه قـائمة  
ومتاحة له، وعلى الغالب فـإنه لن  
 يفطر

 
 

في الجوع والعطش ليست    المبالغة
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ʙʴǼ ةȃʨلʢم ʗʶʽقة لʷʺأقل  الǼ امʽʸه على الʻʽعǽ ًاʙʽراً جʨʴس ʛʴʶه إن تʛأج ʟقʻلا ي ʦائʸذاتها وأن ال
 .قʙر مʧ الʺʷقة

  

 "وبالأسْحارِ هُم يَسْتَغْفِروُن -8"
وأصʴاǼه، وȃعʙ أن حقȘ القʽام  صلى الله عليه وسلمفي بʙاǽة الʙعʨة الإسلامʽة ؗان قʽام اللʽل فȄʛʹة على الʰʻي 

ʰة الأولى مʧ الʴʸاǼة مʧ والقʛآن الȑʚ يʱلى فʽه الغʛض الȑʚ فʛض مʧ أج ʨؗؔب الʨل قلʶغǼ له، وقام
 ʧʽʻمʕʺال ʧا خفف الله عʚه ʙعǼ ،ʙعǼ اʺʽع الإسلامي فʺʱʳʺها الʽم علʨقǽ يʱاة الʨـʻن الʨؔʱة لʽاهلʳأدران ال

مʧَ قامَ رمʹانَ إǽʺانًا : "صلى الله عليه وسلمقال .. وصار قʽام اللʽل سʻة، ورمʹان مʨسʦ مʧ مʨاسʦ هʚه الʻʶة الʛائعة
مَ مʧِ ذَنhِهواحʶِɦاǼًا؛ غُ  َّʙَله ما تق ʛَِه" (فʽعل Șفʱم( 

  ʧȞʶع والʨʳة الهʽʺان وأهʶم الإنʨة على نʽʶفʻة والʽʰʢراسات الʙت الʛʲؗ اليʴنا الʛʸفي ع ʧؔول
كل لʽلة لʴʸة الإنʶان العقلʽة والǽʙʶʳة، فلʨ حʛم إنʶان ما مʧ الʨʻم حʛماناً تاماً عʙة أǽام لأصاǼه إرهاق 

ʰي ʙاً وقʙج ʙيʙي شʻذهʦهʨʱسة والʨالهل ʙح ʛه الأمǼ لغ. 
أما مʧ الʻاحʽة الǽʙʶʳة فإنه أثʻاء الʨʻم يʦʱ تʛمʦʽ ما اهʛʱأ مʧ جʦʶ الإنʶان خلال الʻهار، وأثʻاء الʨʻم 
وʵȃاصة نʨم اللʽل يʦʱ الʨʺʻ، إذ تʜداد في اللʽل الهʛمʨنات الʱي تʛʴض الʨʺʻ والʛʱمʦʽ في الʙʶʳ، وتʜداد 

ة والʽقʤة، وفي الʻهار ǽغلʖ معʙل الاهʛʱاء في الʻهار الهʛمʨنات الʱي ت ʛؗʴأجل العʺل وال ʧم ʦʶʳال Ȍʷʻ
ɦِهِ جَعَلَ : قال تعالى.. في الʦʶʳ معʙل الʛʱمʦʽ والʻʰاء لʨȞʽن تعʠȄʨ ذلʥ أثʻاء الʨʻم في اللʽل َ̋ ﴿وَمʧِْ رَحْ

لِهِ وَ  ْ́ ɦَغʨُا مʧِْ فَ ْhَɦ ʨُ̒Ȟُا فʽِهِ وَلِ ْʁ َɦ لَ وَالَّ̒هَارَ لِ ʦُُؔ اللَّْ̔ ʛُȞُونَ﴾ لَ ْ̫ ʦُْؔ تَ  .[73: القʟʸ[لَعَلَّ
 هل ǽعʻي هʚا أن قʽام اللʽل ʨȞǽن على حʶاب صʴة الإنʶان العقلʽـة والʙʶʳيــة؟ 

ʨقع هʨʱʺاب الʨʳا إلاّ : والʻʽم علʛʴǽ ʦا ولʻه صلاحʽات وما فʰʽʢا إلاّ الʻع الله لʛʷǽ ʦع، إذ لʰʢالǼ لا
 ʻفعة العاجلة في قʽام اللʽل؟ولʧؔ أيʧ تؔʺʧ الʺ.. الʰʵائʘ وما فʽه الʹʛر لʻا

لقʷؗ ʙفʗ دراسات الأʰʡاء الʻفʧʽʽʶ في الʨʻʶات الأخʛʽة أن حʛمان الʺʠȄʛ الʺʸاب Ǽالاكʯʱاب  
الʻفʶي مʧ الʨʻم لʽلة ؗاملة وعʙم الʶʺاح له أن يʻام في الʻهار الȑʚ يلʽها حʱى ǽأتي اللʽل مʧ جʙيʙ، هʚا 

ʯʱاب الʻفʶي عʙʻ الإنʶان وفي تʧʽʶʴ مʜاجه حʱى لʨ الʛʴمان مʧ الʨʻم  له فعل عʖʽʳ في تʵفʽف الاك
 .كان مʧ الʚيʧ لʦ تʻفع فʽهʦ الأدوȄة الʺʹادة للاكʯʱاب

  ʧʶʴʱلة ؗاملة ؗي يʽم لʨʻال ʧم ʠȄʛʺمان الʛʴأنه لا داعي ل ʗʻʽب Ȑʛدراسات أخ ʥتلا ذل ʦث
فʶه مʧ الʧʶʴʱ، مʜاجه، إنʺا Ȟǽفي حʛمانه مʧ الʨʻم الʸʻف الʲاني مʧ اللʽل لʸʴʽـل على القʙر ن

.. والʸʻف الʲاني مʧ اللʽل هʨ الʨȞǽ ȑʚن فʽه الʛʴʶ الȑʚ أثʻى الله على مʧ يʻفقه في الاسʱغفار والقʽام
ɦَّقʧَʽِ فِي جََّ̒اتٍ وَعʨُُ̔نٍ : قال تعالى ُ̋ ʧَʽِ̒  ۚ◌ آخʚِِيʧَ مَا آتَاهʦُْ رȃَُّهʦُْ ) 15(﴿إِنَّ الْ ِʁ ْɹ لʥَِ مُ لَ ذَٰ ْhَا قʨُان َؗ  ʦُْإِنَّه

)16 ( ʦُُّْهȃَر ʦُْمَا آتَاه ʧَيʚِِآخ ◌ۚ  ʧَʽِ̒ ِʁ ْɹ لʥَِ مُ لَ ذَٰ ْhَا قʨُان َؗ  ʦُْات[﴾ )16(إِنَّهȄارʚ18 - 15: ال]. 
فʴʰʶان الȑʚ جعل لʻا في قʽام اللʽل والʱهʙʳ في الأسʴار جائʜة فʨرȄة قʰل الʨʲاب الأخʛوȑ، وهي  

ʳة تʽʶة نفʽوعاف ،ʧيʙʳهʱʺوال ʧʽʺالقائ Ȑʙه لʻʶʴاج وتʜʺال الʙʱةاعʛل الآخــʰــا قʽنʙسعادة في ال ʛʲأك ʦعله. 
  

 الصَّومُ التِزام  -9
لا ʨȞǽن الʰقاء Ǽلا ʡعام أو شʛاب أو شهʨة مʧ الفʛʳ إلى الغʛوب، لا ʨȞǽن صʨماً ما لʦ تʛافقه نʽة 
الʽʸام، وفي صʨم الفȄʛʹة اشȋʛʱ الفقهاء أن تȘʰʶ الʽʻة بʙاǽة الʨʸم، أȑ أن تʨؔن قʰل ʡلʨع الفʛʳ، إذ 

ʺال Ǽالʽʻات، ثʦ إن الʽʻة تʳعل الʽʸام الʜʱاماً يلʜʱم Ǽه الʺʕمʧ فʻʱʺʽع عʧ الʢعام والʛʷاب والʷهʨة الأع
 .مʧ تلقاء نفʶه ولا ʱʴǽـاج إلى رقʖʽ علʽه يʱأكʙ مʧ صʽامه

والقʙرة على الالʜʱام والʺʴافʤة على هʚا الالʜʱام مʧ علامات نʹج الʽʸʵʷة لȐʙ الإنʶان، ؗʺا إن  

مطلوبة ولم يرد أنها تزيد من أجر  
 المؤمن على صيامه

 
 

العلماء في الدماغ لدى البشر    وجد
يوانات مركزاً صغيراً جداً  ولدى الح

إذا ما تنبه أحس الكائن بالجوع  
 وأقبل على الطعام

 
 

بداية الدعوة الإسلامية كان    في
 صلى الله عليه وسلمقيام الليل فريضة على النبي  

 وأصحابه
 
 

الدراسات الطبية والنفسية    كثرت
على نوم الإنسان وأهمية الهجوع  
والسكن كل ليلة لصحة الإنسان  
 العقـلية والجسدية

 
 

رم إنسان ما من النوم حرماناً تاماً  ح  لو
عدة أيام لأصابه إرهاق ذهني  
شديد جداً وقد يبلغ به الأمر حد  
 الهلوسة والتوهم

 
 

النوم يتم ترميم ما اهترأ من    أثناء
جسم الإنسان خلال النهار، وأثناء  
 النوم وبخاصة نوم الليل يتم النمو

 
 

النهار يغلب معدل الاهتراء في    في
لترميم والبناء ليكون  الجسم معدل ا

 .تعويض ذلك أثناء النوم في الليل
 
 

من النوم  له فعل عجيب    الحرمان
في تخفيف الاكتئاب النفسي عند  
الإنسان وفي تحسين مزاجه حتى لو  
كان من الذين لم تنفع فيهم  
 الأدوية المضادة للاكتئاب

 
 

ذلك دراسات أخرى بينت أنه لا    تلا
م  داعي لحرمان المريض من النو 

ليلة كاملة كي يتحسن مزاجه، إنما  
يكفي حرمانه من النوم النصف  
الثاني من الليل ليحصـل على القدر  
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ʲʺʱʺام الʜʱن على الالʨضاة الله أهʛغاء مʱة ابʨهʷاب والʛʷعام والʢال ʧاع عʻʱعل الامʳǽ امʽʸة الʽʻل ب
 ʧم ʟʵش ʥعʻʺǽ ؗأن ،ʝفʻخارج ال ʧمانع م ʧاً عʳب ناتʛقاء دون أكل وشʰؗان ال ʨمʺا ل ʝفʻال

ʰʱارات الʨصʨل إلى الʢعام والʛʷاب مʲلاً، إذ في هʚه الʴالة ʨȞǽن الʨʳع والعʞʢ أشʙ، وهʚا ما بʱʻʽه الاخ
، وهي عʰارة مʧ علʦ الʻفʝ تعʛʰ عʧ نʳʽʱة لʙراسات عʙيʙة، "الالʜʱام ǽغʛʽ الʙافــع"الʻفʽʶة حʘʽ وجʙت أن 

 ʦهʯʽʳل مʰة ساعات قʙا لعʨȃʛʷǽ ا أوʨأكلǽ ة دون أنȃʛʳʱال ʦهʽعل ʦʱʱس ʧيʚاص الʵالأش ʛʹاها حʙفي إح
ʰال ʖلʡ ʦلهʨوص ʙعǼ ʦث ،ʦهʻن مʨʲاحʰه الʰلʡ اء على ماʻب ʥعام وذلʡ قى دونʰأن ي ʦعʹهǼ ʧن مʨʲاح

 Ȑʛة أخʛʱاب فʛمالي-أو ش ʛʽمقابل مالي أو غ ȑدون أ -  ʧع ʦمهʨفؔان ص ،ʥلʚا بʨمʜʱلاء أن يلʕل هʰوق
 ،ʧʽʲاحʰال ʧم ʖلʢة لǼاʳʱن ؗان اسȂة وȄʛʴǼ وهʚʵاراً اتʛوق ʦهʻاماً مʜʱال Ȑʛاعات أخʶاب لʛʷعام والʢال

أما بـاقي الأشʵاص الʺʛʳب علʽهʦ فلʦ .. يلʜمʨا أنفʶهʦ بʚلʥلʧؔ ؗان لهʦ الȄʛʴة في أن يʛفʹʨا ولا 
هʦ الʰاحʨʲن دون ʡعام وشʛاب وجعلʨا الأمʛ يʙʰو  ʛؗاب إنʺا تʛعام وشʡ قاء دونʰالǼ امʜʱالال ʦهʻم ʖلʢǽ

أنه غʛʽ مقʨʸد وفي نهاǽة الȃʛʳʱة أجʗȄʛ على الʽʺʳع اخʰʱارات نفʽʶة لʺعʛفة شʙة الʨʳع . لهʦ وؗ
ʙ أن الʚيʧ الʜʱمʨا Ǽالامʻʱاع عʧ الʢعام والʷارب الʜʱاماً ؗـانʨا أقل جʨعاً وأقل عʷʢاً والعʞʢ لʙيهʦ، فʨج

مʧ الʚيʧ تʺʗ مʺاʡلʱهʘʽʴǼ ʦ صامʨا الʶاعات نفʶها لʧؔ دون الʜʱام مʻهʦ بʚلʥ، ؗʺا تʺʗ معايʛة 
لإنʶان، فʨجʙ في دمائهʦ جʺʽعاً، وهي مʨاد تʜداد في الʙم ؗلʺا اشʙʱ الʨʳع عʙʻ ا" الʨʺʴض الʙسʺة الʛʴة"

وهʚȞا ؗان للالʜʱام Ǽالʨʸم أثـʛ حʱى على رد .. أنها ؗانʗ أقل ازدǽاداً عʙʻ الʚيʧ الʜʱمʨا Ǽالʽʸام الʜʱاماً 
 .فعل أجʶامهʦ الفʨȄʜʽلʨجي نʳʽʱة Ǽقائهʦ دون ʡعام أو شʛاب الʶاعات الȄʨʢلة

  Ȑʛع: وفي دراسة أخ ʞʢوا أن العʙجʨف ،ʞʢام على العʜʱالال ʛتلقاء درس العلʺاء أث ʧم مʜʱال ʧم ʙʻ
 ʝفʻغال الʷان Ȑʙف مʷؔي تʱة الʽʶفʻارات الʰʱى في الاخʱالʺاء ؗان أقل ح ʧاع عʻʱالامǼ هʶنف

 .اللاشعʨرǼ ȑالعʞʢ وȃالʛغʰة في الʺاء
إن الʨʸم صʛʰ، والʛʰʸ في جʨهʛه الʜʱام ورضا Ǽالʴال الʱي ǽʹعʻا الله فʽها، وȃالʛʰʸ تهʨن  

Ǽالʺʸائʰʷǽ ʖه الالʜʱام بها، ؗالȑʚ مʻع نفʶه مʧ الʢعام والʛʷاب لأنه الʺعاناة وتقل، لأن الʛضا حʱى 
يʙȄʛ الʽʸام ĺ تعالى، والȑʚ ابʱلاه الله Ǽالفقʛ والʺʛض أو Ǽفقʙ عʜȄʜ فʛʰʸ، فإنه امʻʱع عʺا حʛمه الله 
 ʠهʺا في أن رفʻʽق بʛن ؗان الفȂو ʦائʸاع الʻʱه امʰʷǽ اعʻʱام ʨوه ،ʦʽلʶرضاً وت ʧاعاً عʻʱه امʻم

لʺʸاب وسʢʵه لا ǽغʛʽ مʧ الʨاقع شʯʽاً بʻʽʺا للʸائʦ الȄʛʴة في أن يʦʱ صʨمه احʶʱاǼاً أو أن ǽقع في ا
 ʛمـʚʱة بʰʽʸʺتلقى ال ʨمʺا ل ʝفʻلاماً للǽن أقل إʨȞǽ اضيʛاع الʻʱر، والامʚدون ع ʛʢفʽة الله فʽʸمع

ʖʹوغ Ȍʵوس. 
 .ʜʱام وزȄادة لʻا في الʻʹج الʻفʶيوهʚȞا ʨȞǽن في صʽامʻـا ؗل عام في رمʹان تʙرʰȄاً لʻا على الال 
   

 الصّيام تهذيب نفسيّ   -10
      ʦهʽوف ،ʛʽالفق ʦهʽي وفʻالغ ʦهʽف، وفʽالʹع ʦهʽوف ȑʨالق ʦهʽفف ،ʦهʽاس في فʹل الله علʻفاوت الʱي

صاحʖ الʳاه والʶلʢان، وفʽهʦ الʟʵʷ العادȑ الȑʚ لا سلʢان له؛ وعʙʻما ǽعʢي الله مʧ فʹله أحʙاً 
 ʛʽغ ʧم ʛʲان أكʴʱالله وام ʧفʹل م ʨانه، إنʺا هʢاه أو سلʻته، أو غʨرته وقʙان أن قʶا الإنʚى هʶʻي ʙه، ق

واخʰʱار له، أʛȞʷǽ أم Ȟǽفʛ هʚا الفʹل، فإذا ما نʶي ذلʥ غʛته قʙرته، وغʛه ماله، ودعاه ذلʥ إلى أن 
 .قاهʛ فʨق عʰادهيʛّhؔʱ وʛّhʳʱȄ على الآخʧȄʛ، ناسʽاً قʙرة الله علʽه، وأن الله هʨ الʰʳار، وهʨ ال

  ʧيء مʷǼ ʛعʷʽاب، فʛعام ولا شʡ لاǼ لةȄʨʢاعات الʶي الʹʺȄو ،ʧمʕʺم الʨʸǽ ،وفي رمʹان
الʹعف في قʨته، وʷȄعǼ ʛالʴاجة إلى الʢعام والʛʷاب، وʛʶȄه أن تغʖʽ الʝʺʷ، حʱى يʧȞʺʱ مʧ أن 

ʙيʙج ʧب مʛʷȄأكل وǽ ..تʨّقǼ ارهʛʱقل اغʽف ،ȑʛʷʰا ضعفه الʚبه ʛعʷʱʶǽ ʦائʸإن ال ʧه مʶنف ʛهʢʱه، وت
نʜعة الʛʰʳʱ والعلʨ في الأرض، إذ ʽؗف يʛʰʳʱ وهʨ لʛʰʸǽ ʦ دون ʡعام وشʛاب أكʛʲ مʧ ساعات؟ ولعل 

 نفسه من التحسن
 
 
سبحان الذي جعل لنا في قيام الليل  
والتهجد في الأسحار جائزة فورية  
قبل الثواب الأخروي، وهي اعتدال  
المزاج وتحسنه لدى القـائمين  
 والمتهجدين

 
 

ة تجعل الصيام التزاماً يلتزم  إن الني  ثم
به المؤمن فيمتنع عن الطعام  
والشراب والشهوة من تلقـاء نفسه  
ولا يحتـاج إلى رقيب عليه يتأكد من  
 صيامه

 
 

على الالتزام والمحافظة على    القدرة
هذا الالتزام من علامات نضج  
 الشخصية لدى الإنسان

 
 

الالتزام المتمثل بنية الصيام يجعل    إن
عن الطعام والشراب    الامتناع

والشهوة ابتغاء مرضاة الله أهون  
على النفس مما لو كان البقـاء دون  
أكل وشرب ناتجاً عن مانع من خارج  
 النفس،

 
 

الذين التزموا بالامتناع عن    أن
الطعام والشارب التزاماً كـانوا أقـل  
جوعاً وأقـل عطشاً من الذين تمت  
مماطلتهم بحيث صاموا الساعات  

دون التزام منهم  نفسها لكن  
 بذلك

 
 

الحموض الدسمة  "معايرة    تمت
في دمائهم جميعاً، وهي  " الحرة

مواد تزداد في الدم كلما اشتد  
الجوع عند الإنسان، فوجد أنها  
كانت أقـل ازدياداً عند الذين  
.. التزموا بالصيام التزاماً 

 
 

للالتزام بالصوم أثـر حتى على    كان
رد فعل أجسامهم الفيزيولوجي  

يجة بقـائهم دون طعام أو شراب  نت
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 ʨق والعلʨفʱة الʙعق ʧه مʸلʵȄاقع، وʨور إلى الʛجع الʺغʛُام، لأنه يʽʸة الهامة للʽʶفʻال ʙائʨالف ʧا مʚه
 .الʱي أفʙʶت علʽه نفʶه

فʝ الʸائʦ مʧ إحʶاس Ǽالʹعف، والʴاجة إلى لقʺة ʡعام، وȂلى كʺا أن الʨʸم، Ǽʺا يʛʱك في ن 
الʢعام والʛʷاب، ضʺʧ ما : جʛعة ماء، هʚا الʨʸم ʳǽعل للآǽات الȄʛؔʺة، الʱي وعʙت الʺʕمʧʽʻ في الʻʳة

 ʙه، قʽالله عل ʦأنع ȑʚان الʶأن الإن ʨن لʨȞǽ مʺا ʛʰأك ،ʝفʻاً في الʛʽʰؗ ًاʛعل لها أثʳǽ ،ʦʽنع ʧه مǼ ʦتهʙوع
عʺʛه ؗله دون أن ʨʳǽع أو ǽعʞʢ، فؔʺا أن الʴʸة تاج على رؤوس الأصʴاء، لا يʛاه إلا أمʹى 

ʞʢجاع وع ʧرها إلا مʙف قʛعǽ الله، لا ʧاب نعʺة مʛʷعام والʢضى، فإن الʛʺال. 

  

 الفِطْر على التَّمْر -11 
ه عʧ أنʝ بʧ ما      لʥ رضي الله روȐ أبʨ داود والʛʱمȑʚ والʙارقʻʢي والʽʰهقي والʴاكʦ في مʙʱʶرؗ

ʛاتٌ، فإنْ  صلى الله عليه وسلمكانَ رَسʨلُ ɳِّ : "عʻه أنه قال َ̋ َɦاتٌ، فʰʡَُر ʧُْؔ ǽَ ʦلِّيَ، فإنْ ل َy ǽُ ْلَ أن ْhَاتٍ قʰʡَُعلى ر ʛُʢِفǽُ
ʨاتٍ مʧ ماءٍ  َʁ ا حَ َʁ ʛاتٌ حَ َ̋  ."لʧȞǽ ʦ تَ

ه وقال  ʦ هʚا حʙيʘ صʽʴح على شȋʛ الʵʰارȑ ول: "كʺا روȐ الʛʱمȑʚ والʽʰهقي والʴاكʦ في مʙʱʶرؗ
ʦلʶم ȋʛح على شʽʴص ʙجاه وله شاهʛʵǽ " يʰʻال ʧي عʰʹال ʛعام ʧسلʺان ب ʧقال صلى الله عليه وسلمع" : ʛَʢَإذا أف

ʙْ فلُ̔فʛْʢِ على ماءٍ؛ فإنَّهُ ʡَهʨرٌ  ِr ǽَ ʦفإنْ ل ،ʛٍʺَعلى ت ʛْʢِفلُ̔ف ʦكʙُأح". 

ʛ الʻاضج الʢازج، والʛسʨل   ْ̋ ɦَّال ʨه ʖʡَُّʛف  صلى الله عليه وسلموالʽʸفي ال ʖʡَُّʛال ʦسʨؗان إذا صام في م
. ʛʢ على رʰʡُات وفي غʛʽ مʨسʺه أفʛʢ على تʺʛات، فإن لʙʳǽ ʦ الʖʡَُّʛ أو الʛʺʱ أفʛʢ على الʺاءأف

على الفʛʢ على الʛʺʱ مع تفʹʽل الʖʡَُّʛ، وȂلا على الʺاء، ما ʛʽʷǽ إلى أن في  صلى الله عليه وسلموفي حʛصه 
ʗ الʛʺʱ خاصʽة لا تʨجʙ في غʛʽه، وهي في الʛʺʱ الʻاضج في مʨسʺه أȑ الʖʡَُّʛ أقȐʨ وأنفع، و  قʙ شارؗ

في ʘʴǼ علʺي أجʛاه أسʱاذنا  1977و 1976عʙʻما ʗʻؗ أدرس الʖʢ الȑʛʷʰ في جامعة دمȘʷ عامي 
الʨʱؗʙر محمد هʦʲʽ الʽʵاȋ لʺعʛفة أثʛ الفʛʢ على الʛʺʱ على سʛȞ الʙم عʙʻ الʸائʦ، فʨجʙنا سʛȞ الʙم 

ʙة وقʰل أن ʛʺǽ الʨقʗ الʺʵʻفʠ عʙʻ الغʛوب ʖʰʶǼ الʨʸم يʛتفع خلال دقائȘ معʙودة مʧ تʻاول تʺʛة واح
ان الارتفاع في سʛȞ الʙم حʨالي خʺʶة وعǼ ʧȄʛʷالʺائة،  الؔافي لهʹʺها وامʸʱاص ما فʽها مʧ سʛȞ، وؗ
 ʦعي رغʽʰʢالأعلى ال ʙʴق الʨتفعاً فʛم ʦدمه ʛȞؗان س ʧيʚال ʧʽʺائʸال ʠعǼ أن ʨه فهʻا مʻʰʳأما ما تع

Ǽ ʦدمه ʛȞس ʠفʵان ،ȑʛȞʶاء الʙالǼ ضىʛا مʨؗان ȑأ ʦمهʨص ʦاولهʻت ʧلة مʽقل Șل واضح وخلال دقائȞʷ
ان أن ʡلʻʰا مʧ عʙد مʧ زملائʻا أن ʛʹʴǽوا إلى القʦʶ الʺȑʛʰʵ في . لʛʺʱة واحʙة عʙʻ أذان الʺغʛب وؗ

ʦدمائه ʧات مʻʽة عʙنا عʚرمʹان، وأخ ʙعǼ احʰذات ص ȘȄʛعلى ال ʧʽʺامعة صائʳل أن : الʰة قʙواح
ʽʻاصل زمʨفǼ اتʻʽة عʙع ʦة ثʛʺʱا الʨاولʻʱي ʛȞʶة الʛعايʺǼ اʻʺة، وقʙة واحʛʺت ʦهʻاول ؗل مʻأن ت ʙعǼ ة

ʦفي دمائه ʧʽلʨʶوالإن .. ʗقʨة وفي الʛʺʱاول الʻت ʧم Șات خلال دقائʛة مʙاعف عʹʱي ʧʽلʨʶنا الإنʙجʨف
 ʗورفع ʠفʵʻʺم الʙال ʛȞس ʗة رفعʙة واحʛʺي أن تʻعǽ اʚعة، وهʛʶال ʝفʻب ʦهʙʻم عʙال ʛȞتفع سʛه يʶنف

ʶʽل ʧʽلʨʶوا معه الإنʛʢأف ʧيʚال ʧʽȄʛȞʶدم ال ʛȞفاض سʵان ʥذل ʛʶا فʺؗ ،ʛȞʶارتفاع ال ʧم ʦʶʳال ʙʽفʱ
ان . على تʺʛة، لأن الإنʨʶلʧʽ يʙخل الʛȞʶ إلى الʵلاǽا لʱʻʱفع Ǽه وȃالʱالي ʵǽفʠ مʨʱʶاه في الʙم وؗ

 تفʛʽʶ أسʱاذنا لارتفاع الʛȞʶ الفʨرȑ عʙʻ تʻاول الǼ ʛʺʱأنه ناتج عʧ فعل هʛمʨني مʲل فعل هʛمʨن 
اكʨن الȑʚ يʛفع سʛȞ الʙم مʧ الʦʶʳ نفʶه حʱى دون تʻاول أȑ سʛȞ، ولعل هʚا ǽفʛʶ لʻا ʽؗف ؗان  ʨؗالغل
 ʛعʷǽ ماʙʻع ʙيʙج ʧها مʸʺʽها لʕʰʵǽ ʦلاً ثʽها قلʸʺǽ ةʛʺʱة بʛʶالع ʞʽفي ج ʦلʶʺال ȑʙʻʳفي الʱȞǽ

 .Ǽالʨʳع مʛة أخȐʛ لأن الʢعام معهʦ ؗان قلʽلاً جʙاً 

ʧʽʲ الʺʶلʺʧʽ أن ǽعʙʽوها وʛʷʻȄوها ورȃʺا أن يʙرسʨا أثʛ الʖʡَُّʛ والʛʺʱ هʚه دراسة تʱʴاج مʧ الʰاح 

 الساعات الطويلة
 
 

العطش عند من التزم من تلقـاء    أن
نفسه بالامتناع عن الماء كان أقـل  
حتى في الاختبارات النفسية التي  
تكشف مدى انشغال النفس  
اللاشعوري بالعطش وبالرغبة في  
 .الماء

 
 

الصوم صبر، والصبر في جوهره    إن
عنا الله  التزام ورضا بالحال التي يض

 فيها
 
 

تهون المعاناة وتقـل، لأن    بالصبر
الرضا حتى بالمصائب يشبه الالتزام  
 بها

 
 

الراضي يكون أقـل إيلاماً    الامتناع
للنفس مما لو تلقى المصيبة بتذمـر  
 .وسخط وغضب

 
 
في رمضان، يصوم المؤمن، ويمضي  
الساعات الطويلة بلا طعام ولا  
شراب، فيشعر بشيء من الضعف  
 في قوته

 
 

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

 
 

أن الصحة تاج على رؤوس    كما
الأصحاء، لا يراه إلا المرضى، فـإن  
الطعام والشراب نعمة من الله، لا  
 يعرف قدرها إلا من جاع وعطش

 
 

الدم المنخفض عند الغروب    سكر
الصوم يرتفع خلال دقـائق    بسبب

معدودة من تناول تمرة واحدة  
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عʺʨماً مع الʺاء على مʜاج الʺʛأة عʙʻ الʨلادة وȃعʙها، حʘʽ تʸاب الʛʽʲؔات ȞǼآǼة الʺʜاج في الأǽام الʱالʽة 
ارت للʨلادة، وحʨالي سʙسهʛʺǼ ʧʰʸǽ ʧض الاكʯʱاب الʻفʶي الʱʴǽ ȑʚاج للعلاج الʰʢي الفعال، وقʙ أش

الآǽات الȄʛؔʺة الʱي تʙʴثʗ عʧ ولادة مʦȄʛ لعʶʽى علʽه الʶلام إلى أكل الʖʡَُّʛ وشʛب الʺاء ساعة الʨلادة 
لَةِ : وأثʛه في الʺʜاج حʘʽ تقʛ عʧʽ الʨالʙة ولا تʜʴن، فقʙ قال تعالى ْɻ اضُ إِلَىٰ جʚِْعِ الَّ̒ َɻ َ̋ ﴿فَأَجَاءَهَا الْ

ʚَا لَ هَٰ ْhَق ُّʗَِِ̒ي مɦ ْ̔ Ď̔ا  قَالǽَ ʗَْا لَ ِʁ ً̔ا مَْ̒ ْʁ ʗُْ̒ نَ ʥَِɦ سĎȄʛَِا ) 23(وَُؗ ْɹ ʜَنِي قʙَْ جَعَلَ رʥُِّȃَ تَ ْɹ ɦِهَا أَلاَّ تَ ْɹ فََ̒ادَاهَا مʧِْ تَ
Ď̔ا ) 24( اقȌِْ عَلʥَِْ̔ رhʡًَُا جَِ̒ َʁ لَةِ تُ ْɻ ʚْعِ الَّ̒ ِr Ǽِ ʥَِْ̔إِل ȑِّʜًُ̒ا ) 25(وَه ُؔلِي وَاشȃِʛَْي وَقȑِّʛَ عَْ̔ ا تʧȄِʛَََّ  ۖ◌ فَ مʧَِ  فَإِمَّ

Ď̔ا  ِʁ ʧِ صʨَْمًا فَلʧَْ أُكَلʦَِّ الʨَْْ̔مَ إِنْ َٰ̋ ʛِ أَحʙًَا فَقʨُلِي إِنِّي نʚََرْتُ لِلʛَّحْ َ̫ َhْ26(ال( ﴾]ʦȄʛ26 -  23: م [ ȑʛ ʁَّ وال
 .جʙول ماء

 

على الفʛʢ على الʖʡَُّʛ  صلى الله عليه وسلمولعل الʙراسات تȐʛʳ على الʖʡَُّʛ أو الʛʺʱ الʙʳيʙ لأن حʛص الʰʻي  
ʷت ʥلʚ ʽʳع عʶʽى علʽه الʶلام لأمه لʱأكل رʰʡَُاً جʽʻاً مʺا ʛʽʷǽ إلى أن الǽ ʛʺʱفقʙ هʚه إن وجʙ وؗ

ʽام .الʨʵاص إن ؗان قǽʙʺاً  ّy   نʛʤات نفʶّ̔ة في ال

الإنسولين يتضاعف عدة    وجدنا
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  

 رليستفيد الجسم من ارتفـاع السك
 
 

فسر ذلك انخفـاض سكر دم    كما
السكريين الذين أفطروا على تمرة، 
لأن الإنسولين يدخل السكر إلى  
الخلايا لتنتفع به وبالتالي يخفض  
 مستواه في الدم

 
  

  : إرتباط كامل النص
http://www.arabpsynet.com/Documents/DocCherifFastingPsyPerspectives.pdf  

 ***   ***   *** 
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 الكتاب تحميل
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