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❊القاهرة / متابعات :
 أكد الدكتور أحمد عمر سامي أخصائي التغذية أن هناك عدد 
من الأمور التي تساعد على مواجهة الإحساس الشديد بالعطش 
الذي يسيطر على الكثير من الناس نتيجة قدوم شهر رمضان 

هذا العام فى فصل الصيف .
وقال يعتقد البعض أن شرب كميات كبيرة من الماء عند 
السحور يحميهم من الشعور بالعطش أثناء الصيام في اليوم 
التالي‏,‏ لكن هذا اعتقاد خاطئ لأن معظم هذه المياه تكون 
زائدة على حاجة الجسم لذا تفرزها الكلية بعد ساعات قليلة 

من تناولها.
وأضاف‏ أن الإكثار من السوائل في رمضان مثل العصائر 
المختلفة والمياه الغازية يؤثر بشدة على المعدة ويقلل كفاءة 
الهضم ويسبب بعض الاضطرابات الهضمية‏,‏ كما أن البعض 
يعتمد علي شرب الماء المثلج خاصة عند بداية الإفطار وهذا 
لا يروي العطش بل يؤدي الى انقباض الشعيرات الدموية 

وبالتالي الى ضعف الهضم‏..‏
ونقلت عنه جريدة الاهرام المصرية قوله يجب ان تكون درجة 
حرارة الماء معتدلة أو متوسطة البرودة وان يشربها الفرد متأنيا 

وليس دفعة واحدة‏,‏ كما ان دفع الطعام بالماء اثناء الاكل طريقة 
خاطئة لانها لا تعطي فرصة للهضم‏.

للحصول علي هضم جيد  أن افضل طريقة  الى  واش��ار 
تناول  يجب  كما  جيدا  الطعام  بالشبع هي مضغ  واحساس 

السوائل بكثرة نظرا لاحتياج الجسم لها ويعتمد ذلك على درجة 
حرارة الجو ونوعية الأطعمة‏,‏ فمثلا المقليات تحتاج إلى شرب سوائل 

كثيرة بينما الخضراوات المطبوخة تحتوي على كمية كبيرة من الماء 

فتقل احتياجات الجسم من السوائل‏..‏
وقال من المشروبات المفيدة أيضا العرقسوس والتمر هندي 
والكركديه‏,‏ حيث تقضي هذه المشروبات على ميكروبات عديدة 

السوائل  تفضل  ايضا  الهضمي‏,‏  بالجهاز 
الدافئة التى ترطب الجسم اكثر من المثلجات 
الجهاز  ال��ي  ال��دم  تدفق  م��ن  تحسن  لانها 

الهضمي‏.‏.
وأكد على ضرورة تناول الخضراوات والفواكه 
الطازجة في الليل وعند السحور‏,‏ لأنها تحتوي 
على كميات كبيرة من الماء والألياف التي تمكث 
في الأمعاء فترة طويلة مما يقلل الإحساس 
بالجوع والعطش‏,‏ مع تجنب وضع الكثير من 
الملح على السلاطة والأفضل عصر الليمون‏,‏ 
ومن أفضل الخضراوات الطازجة الخيار لأنه 
مرطب وكذلك السلطات المرطبة مثل السلطة 

الزبادي الغنية بالعناصر الغذائية‏.‏
ودعا الى الابتعاد في وجبة الافطار عن تناول 
الأكلات والأغذية المالحة مثل السمك المملح 
والمخللات لأنها تزيد من حاجة الجسم إلى 
الماء‏,‏ ويفضل بدلا منها الخضراوات المطبوخة 

مثل الفاصوليا والكوسة لأنها لا تحتوي على 
سعرات حرارية عالية فضلا عن ارتفاع قيمتها 
الغذائية‏,‏ كما يفضل تناول اللحوم إما مسلوقة 

أو مشوية لسهولة هضمها‏.‏
وقال انه يجب تجنب تناول الأك�الت التي 
تحتوي على نسبة كبيرة من التوابل والبهارات 
خاصة في وجبة السحور‏,‏ حتى لا نحتاج إلى شرب كميات كبيرة من 

الماء بعد تناولها‏.‏

❊الريا�ض / متابعات :  
 أكد الشيخ عبد العزيز بن عبد الله آل شيخ مفتى المملكة 
العربية السعودية ورئيس هيئة كبار العلماء انه إذا كان على 
المسلم أيام من رمضان الماضي وجاء رمضان الحالي ولم يصمها 
أو يقضها تكاسلا وتهاونا ودون عذر فعليه أن يطعم عن كل 
يوم مسكينا والإطعام يكون عبارة عن كيلو ونصف من الحب 

أو الأرز.
وأوضح انه في ظل التقدم العلمي الكبير لا سيما في علوم 
الفلك التي استطاعت أن تحدد لنا مواقيت الصلاة بالثانية فانه 
يجب الصيام على آذان الفجر والإفطار على أذان المغرب ولا يصح 
ان نصوم على طلوع الصبح وعلى غروب الشمس لان هذا كان 

قديما قبل أن نعرف تلك العلوم .
وأضاف، بحسب موقع “الشروق برس”، أن الأب المريض بمرض 
معدي أو مرض يعيق الإنجاب فعليه أن يخبر الفتاة التي تقدم 

لخطبتها بهذا المرض لان النبي صلى الله عليه وسلم يقول 
“ من غشنا فليس منا “ وإذا لم يخبرها فان هذا الأمر يعد نوعا 
من الغش .وقال في حديثه لفضائية المجد أنه واجب على الزوج 
الإنفاق على زوجته كسوة وطعاما وسكنا فالمولى تبارك وتعالى 
يقول في كتابه الكريم “ فلينفق ذو سعة من سعته ومن قدر 
عليه رزقه فلينفق مما آتاه الله “ موضحا أن الزوج إذا كان غنيا 
غير منفق على زوجته أو يبخل عليها ولا يعطيها ما يسد حاجتها 
فيجوز لها أن تأخذ الزكاة من الناس حتى تسد هذه الحاجة وفي 

هذه الحالة يقع على الزوج نوع من الإثم العظيم .
وأشار إلى انه لا زكاة على ذهب المرأة الذي اشتراه لها الزوج 
لكي تتجمل به والذي ليس الغرض منه التجارة أو الكنز حتى إذا 
بلغ النصاب وحال عليه الحول موضحا أننا علينا الا نغالي على 
أنفسنا لان الدين يسر وليس فيه مغالاة كما ان ضوابط الزكاة 

محددة ويجب أن نلتزم بها .

مفتي السعودية : يجوز لزوجة الغني البخيل أن تحصل على الزكاة

معبد يهودي في ولاية فرجينيا يستضيف صلوات الجالية الإسلامية

من أبواب الخير في رمضان

الَلّهُمَّ اجْعَلْني فيهِ مِنَ المُ�سْتَغْفِرينَ، واجْعَلْني فيهِ مِن عبادِكَ 

بيَن، بِرَ�أفَتِكَ  قَُرَّ الحيَن القانتين، وَاجْعَلْني فيهِ مِنْ �أوْلِيائِكَ اْمل ال�صّ

يا �أرْحَمَ الرّاحِميَن.

 ❊ فرجينيا /العربية نت  : 
تشهد مدينة ريستون في ولاية 
غير  تفاعلًا  الأمريكية  فرجينيا 
مسبوق بين الجاليتين الإسلامية 
واليهودية، حيث يستضيف معبد 
ي��ه��ودي ص�ل�اة ال��ج��م��ع��ة، نظراً 
للإقبال الكبير على الصلاة خلال 
شهر رمضان، بحسب تقرير لقناة 

“العربية” .
ويبلغ عدد المصلين في صلوات 
حوالي  العادية  بالشهور  الجمعة 
 5000 4000 شخص ترتفع إلى 

في رمضان.
وعلى بعد دق��ائ��ق م��ن مسجد 
مدرينة  في  الإسلامية  الجالية 
ب��ري��س��ت��ون، ي���ؤدي ال��م��ئ��ات من 
المسلمين الصلاة في معبد يهودي 
مجاور، حيث تلتقي نسخ التوراة 
مع صناديق جمع الزكاة، ويصلي 
جدران  خلفهم  وم��ن  المسلمين 

تطل منها رموز يهودية.
هذه  ف��ي  المسلمون  واع��ت��اد 
المنطقة على إقامة صلواتهم في 
كنائس ومعابد يهودية مجاورة منذ 

عدة سنوات.
ويقول إم��ام المسجد إن إقامة 
المعبد  في  الإسلامية  الصلوات 
اليهودي دلالة على طبيعة العلاقة 
المسلمين  تربط  التي  المميزة 
بغيرهم في الغرب، كما أن المعبد 
ولذا  اليهودي لا يحوي مجسمات 
فهو أكثر ملائمة للصلاة من أي 

مكان آخر.

ويؤكد حاخام المعبد اليهودي أن 
التعاون مع المسلمين يتسق مع 

قيم الجالية اليهودية.
السياسية بين  الخلافات  ورغم 
المسلمين واليهود، إلا أن التفاعل 
بين الجاليتين الإسلامية واليهودية 
في فرجينيا بلغ درجة غير مسبوقة، 

تمثلت في عقد ندوات للحوار بين 
الأديان، واستضافة المسجد لحفل 
إفطار خلال عيد الفصح اليهودي. 

وف��ي ت��ط��ور س��اب��ق، أك��د عدد 
من علماء الازهر وأعضاء مجمع 
أداء  أن  أخيراً  الاسلامية  البحوث 
المسلم للصلاة في أي مكان سواء 

كان معبداً يهودياً او كنيسة صحيح 
وجائز شرعاً شريطة طهارة المكان 

الذي تؤدى فيه الصلاة. 
وصرح الدكتور محمد رأفت عثمان 
عضو مجمع البحوث الاسلامية في 
الشريعة  فقهاء  ومجمع  الأزه��ر 
الامريكية،  المتحدة  ب��ال��ولاي��ات 

الاماكن  كل  بأن  لـ”العربية.نت” 
لأداء  صالحة  الارض  وج��ه  على 
الصلاة ولا يشترط فيها الا ان تكون 
طاهرة، مستدلًا بقول النبي صلى 
الله عليه وسلم “جعلت لي الارض 

مسجداً وتربتها طهوراً”.
المسلمون  صلاة  عثمان:  وقال 
اليهودي  المعبد  م��ن  ج��زء  ف��ي 
المتحدة صحيحة  ال��ولاي��ات  ف��ي 
في  التيسير  لأن  فيها  ش��يء  ولا 
أحد  الاسلامية  الشريعة  أحكام 
الاسس التي يرتكز عليها التشريع 

الاسلامي.
وأضاف : كان من يسر التشريع 
الاسلامي أن الله تعالى لم يشترط 
في الصلاة ان تكون في مسجد 
بل في أي مكان على وجه الارض 

بشرط طهارة المكان فقط.
كما اباح الدكتور عبدالله النجار 
الاسلامية  البحوث  مجمع  عضو 
ال��ولاي��ات  ص�الة المسلمين ف��ي 
قائلًا:  يهودي  معبد  في  المتحدة 
هذا مباح شرعاً ولا حرج فيه؛ لأن 
جيرسي  مدينة  ف��ي  المسلمين 
سيتي بولاية نيوجيرسي الامريكية 
كنيسة  اش��ت��روا  وأن  لهم  سبق 
مكونة من اربعة ادوار وحولوها 
الى مركز اسلامي وقمت بزيارته 

والصلاة فيه.
صحيفة  وص��ف��ت  جانبها  م��ن 
“واشنطن بوست” الامريكية هذا 
التصرف من المسلمين بأنه “تبادل 

ثقافي غير مسبوق”.

- تعجيل الفطر؛ لقول رسول الله صلى الله عليه وسلم: “لا يزال الناس بخير 
ما عجلوا الفطر” رواه البخاري. 

- الدعاء عند الإفطار؛ لقول رسول الله صلى الله عليه وسلم: “إن للصائم 
عند فطره دعوة لا ترد”. وكان رسول الله صلى الله عليه وسلم يقول: “ذهب 
الظمأ، وابتلت العروق، وثبت الأجر إن شاء الله تعالى” رواه أبو داود والدارقطني 

والحاكم. 
- حمد الله تعالى بعد الأكل والشرب: “إن الله ليرضى عن عبد أن يأكل الأكلة 

فيحمده عليها أو يشرب الشربة فيحمده عليها” رواه مسلم. 
- المحافظة على صلاة التراويح؛ لقول رسول الله 
صلى الله عليه وسلم: “أفضل الصلاة بعد الفريضة 

صلاة الليل” رواه مسلم. 
- قيام رمضان إيمانًا واحتسابًا؛ لقول رسول الله صلى 

الله عليه وسلم: “من قام رمضان إيمانًا واحتسابًا غفر 
له ما تقدم من ذنبه” رواه البخاري ومسلم. 

- الحرص على السحور؛ لقول رسول الله صلى الله 
رواه  بركة”  السحور  في  فإن  “تسحروا  وسلم:  عليه 

البخاري ومسلم. 
- الذهاب إلى المساجد؛ لقول رسول الله صلى الله عليه 
وسلم: “من غدا إلى المسجد أو راح أعد الله له نزلًا في 

الجنة كلما غدا أو راح” رواه البخاري ومسلم. 
- إفطار الصائم؛ لقول رسول الله صلى الله عليه 
وسلم: “من فطر صائمًا كان له مثل أجره غير أنه لا 

ينقص من أجر الصائم شيئًا” رواه الترمذي وقال حسن صحيح، وحث من 
تعرفهم على المساهمة في إفطار صائم. 

- الدعاء مطلقًا؛ لقوله رسول الله صلى الله عليه وسلم فيما رواه عن ربه: 
“أنا عند ظن عبدي بي، وأنا معه إذا دعاني” رواه البخاري ومسلم. 

- الدعاء للمسلم بظهر الغيب؛ لقول رسول الله صلى الله عليه وسلم: “ما من 
عبد مسلم يدعو لأخيه بظهر الغيب إلا قال الملك: ولك بمثل” رواه مسلم. 

- الاستغفار؛ لقول رسول الله صلى الله عليه وسلم: “من لزم الاستغفار 
جعل الله له من كل هم فرجًا، ومن كل ضيق مخرجًا، ورزقه من حيث لا 

يحتسب” رواه أبو داود والنسائي. 

- الإكثار من قراءة القرآن وتلاوته وتدبره؛ لقول رسول الله صلى الله عليه 
وسلم: “اقرءوا القرآن فإنه يأتي يوم القيامة شفيعًا لأصحابه” رواه مسلم. 

- المحافظة على الصلاة المكتوبة؛ لقول رسول الله صلى الله عليه وسلم: 
“ما من امرئ مسلم تحضره صلاة مكتوبة فيحسن وضوءها وخشوعها 
وركوعها إلا كانت له كفارة لما قبلها من الذنوب ما لم تؤت كبيرة، وذلك 
الدهر كله” رواه مسلم. وقد سُئل رسول الله صلى الله عليه وسلم: أي العمل 

أفضل؟ قال: “الصلاة لوقتها” رواه البخاري ومسلم. 
- المداومة على صلاة الضحى؛ لقول رسول الله صلى الله عليه وسلم: 
فكل  أحدكم صدقة،  من  “يصبح على كل سلامى 
تسبيحة صدقة، وكل تحميدة صدقة، وكل تهليلة 
صدقة، وكل تكبيرة صدقة، وأمر بالمعروف صدقة، 
ونهي عن المنكر صدقة، ويجزئ من ذلك كله ركعتان 

يركعهما في الضحى” رواه مسلم. 
-كثرة السجود؛ لقول رسول الله صلى الله عليه وسلم: 
العبد إلى ربه وهو ساجد، فأكثروا  “أقرب ما يكون 

الدعاء” رواه مسلم. 
- الذكر بعد صلاة الصبح حتى الشروق؛ لقول رسول 
الله صلى الله عليه وسلم : “ من صلى الفجر في جماعة 
ثم قعد يذكر الله حتى تطلع الشمس، ثم صلى ركعتين 
كانت له كأجر حجة وعمرة تامة، تامة، تامة” رواه 

الترمذي وحسنه. 
- الإكثار من الصدقة: “الصدقة تطفئ الخطيئة كما 

يطفئ الماء النار” رواه الترمذي. 
- الدعاء للوالدين؛ لقول رسول الله صلى الله عليه وسلم: “إن الله عز وجل 
ليرفع الدرجة للعبد الصالح في الجنة، فيقول: يا رب، أنى لي هذا؟‍‍‍ فيقول: 

باستغفار ولدك لك” رواه أحمد. 
- طيب الكلام؛ لقول رسول الله صلى الله عليه وسلم: “اتقوا النار ولو بشق 

تمرة، فإن لم تجدوا فبكلمة طيبة” رواه البخاري ومسلم. 
-قضاء حوائج الناس؛ لقول رسول الله صلى الله عليه وسلم: “لأن يمشي 
أحدكم في قضاء حاجة -وأشار بإصبعه- أفضل من أن يعتكف في مسجدي 

هذا شهرين” رواه الحاكم. 

دعاء اليوم الثامن عشر

اختصاصي تغذية : وجبتا الإفطار والسحور المتوازنتان تقيانك العطش

الفلكي اليمني أحمد محسن الجوبي
العشاء المغرب العصر الظهر الشروق الفجر المحافظة

PM 7:13:49
PM 7:08:37
PM 7:18:24
PM 6:53:29
PM 7:13:10
PM 7:02:42
PM 7:12:51
PM 7:09:24
PM 7:12:24
PM 7:07:29
PM 7:15:05
PM 7:10:30
PM 7:16:30
PM 6:42:35
PM 7:16:32
PM 7:07:16
PM 7:09:17
PM 7:11:39
PM 7:16:50
PM 6:32:33
PM 7:20:14

PM 6:17:18
PM 6:06:15
PM 6:15:40
PM 5:50:22
PM 6:15:29
PM 5:59:26
PM 6:16:10
PM 6:08:17
PM 6:16:20
PM 6:04:37
PM 6:18:27
PM 6:07:28
PM 6:19:05
PM 5:39:03
PM 6:19:43
PM 6:10:43
PM 6:10:36
PM 6:12:41
PM 6:19:06
PM 5:30:20
PM 6:17:18

PM 3:18:51
PM 3:11:45
PM 3:23:05
PM 2:58:00
PM 3:16:57
PM 3:07:13
PM 3:16:58
PM 3:12:46
PM 3:16:55
PM 3:10:54
PM 3:20:17
PM 3:14:24
PM 3:21:44
PM 2:48:07
PM 3:21:38
PM 3:11:22
PM 3:14:22
PM 3:17:07
PM 3:22:42
PM 2:35:34
PM 3:25:16

PM 12:02:52
AM 11:59:31
PM 12:07:52
AM 11:43:08
PM 12:03:32
AM 11:52:22
PM 12:02:55
PM 12:00:08
PM 12:02:03
AM 11:58:08
PM 12:03:53
PM 12:00:46
PM 12:05:17
AM 11:30:57
PM 12:05:29
AM 11:57:21
AM 11:58:16
PM 12:00:03
PM 12:04:37
AM 11:23:33
PM 12:09:16

AM 5:44:13
AM 5:48:38
AM 5:55:51
AM 5:31:43
AM 5:47:23
AM 5:41:06
AM 5:45:30
AM 5:47:48
AM 5:43:35
AM 5:47:30
AM 5:45:05
AM 5:49:51
AM 5:47:14
AM 5:18:38
AM 5:47:03
AM 5:39:47
AM 5:41:43
AM 5:43:12
AM 5:45:53
AM 5:12:34
AM 5:57:01

AM 4:34:56
AM 4:33:42
AM 4:40:24
AM 4:15:55
AM 4:37:05
AM 4:25:08
AM 4:36:10
AM 4:34:05
AM 4:34:49
AM 4:32:03
AM 4:35:41
AM 4:34:11
AM 4:37:02
AM 4:02:14
AM 4:37:27
AM 4:30:34
AM 4:30:16
AM 4:31:27
AM 4:35:17
AM 3:57:48
AM 4:41:21
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حجة

الغيضة
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حزم الجوف
صعدة
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الشيخ عبد العزيز بن عبد الله 

* ق��ال رس��ول الله صلى الله عليه 
وسلم : والله إني لأستغفر الله وأتوب 

إليه في اليوم أكثر من سبعين مره.

* ق��ال رس��ول الله صلى الله عليه 
وسلم : يا أيها الناس توبوا إلى الله 

فإني أتوب في اليوم إليه مائة مرة.

* قال رسول الله صلى الله عليه و 
سلم : من قال أستغفر الله العظيم الذي 
لا إله إلا هو الحي القيوم و أتوب إليه ، 

غفر الله له وإن كان فر من الزحف.

* قال رسول الله صلى الله عليه و 
سلم : أقرب ما يكون الرب من العبد في 
جوف الليل الآخر فإن استطعت إن تكون 

ممن يذكر الله في تلك الساعة فكن.

* قال رسول الله صلى الله عليه و 
سلم : أقرب ما يكون العبد من ربه و 

هو ساجد فأكثروا الدعاء.

* ق��ال رس��ول الله صلى الله عليه 
إني  و  قلبي  ليغان على  إنه   : وسلم 

لأستغفر الله في اليوم مائة مرة.

* من جلس في مجلس فكثر فيه 
لغطه ؟ فقال قبل أن يقوم من مجلسه 
ذلك : سبحانك اللهم وبحمدك ، أشهد 
أن لاإله إلا أنت أستغفرك وأتوب إليك ، 

إلا غفر له ماكان في مجلسه ذلك .

* قال صلى الله عليه وسلم : سيد 
الإستغفار أن يقول العبد : اللهم أنت 
ربي لا إله إلا أنت خلقتني و أنا عبدك 
و أنا على عهدك ووعدك ما استطعت ، 
أعوذ بك من شر ما صنعت ، ابوء لك 
، فاغفر  أبوء بذنبي  بنعمتك علي و 
لي فإنه لا يغفر الذنوب إلا أنت رواه 

البخاري.

أذكار الاستغفار 
و التوبة

علاقات غير مسبوقة بين الجاليتين المسلمة واليهودية

فتاوى رمضانية
 السؤال : الدم الخارج من الإنسان هل هو 

نجس؟ وهل هو ناقض للوضوء؟

ال��دم ال��خ��ارج من الإن��س��ان إن ك��ان من 
نجس  فهو  ال��دب��ر،  أو  القُبُل  السبيلين 
وناقض للوضوء قل أم كثر؛ لأن النبي – 
صلى الله عليه وسلم - أمر النساء بغسل 

دم الحيض مطلقاً.
وهذا دليل على نجاسته، وأنه لا يعفى عن 
يسيره وهو كذلك، فهو نجس لا يعفى عن 

يسيره وناقض للوضوء قليله وكثيره.
وأما الدم الخارج من بقية البدن من الأنف 

أو من السن أو من جرح أو ما أشبه ذلك، فإنه لا ينقض الوضوء قل أو كثر، هذا هو القول 
الراجح أنه لا ينقض الوضوء شيء خارج من غير السبيلين من البدن، سواء من الأنف أو 
من السن أو من غيره، وسواء كان قليلًا أو كثيراً؛ لأنه لا دليل على انتقاض الوضوء به،

والأصل بقاء الطهارة حتى يقوم دليل على انتقاضها، وأما نجاسته، فالمشهور عند أهل 
العلم أنه نجس وأنه يجب غسله إلا أنه يعفى عن يسيره؛ لمشقة التحرز منه .

) مجموع فتاوى ورسائل فضيلة الشيخ : محمد بن عثيمين (


