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رمضان شهر القرآن
رم�صان �صهر القراآن .. فاأو�صيك بتدبر معانيه .. وفهم اآياته .. واحر�ص 

على قراءته والتلذذ بتلاوته .. وليكن لك ورداً يومياً تقراأه بتمعن وتدبر .. 

واأو�صيك بكتاب ) زبدة التفا�صير ( فاإنه خير معين لك بعد الله على ذلك .

الإثنين 23  أغسطس  2010 م - العدد ) 14920( السنة الثانية  و الأربعون

اأوقات ال�ضلاة ل�ضهر رم�ضان 1431 هـ   لعموم محافظات الجمهورية اليمنية بجزء من الالف من الثانية

الفلكي اليمني اأحمد مح�صن الجوبي 13  رم�صان 1431 هـ  ❊ الإثنين  23 اأغ�صط�ص 2010 م 

الجوهرة الثالثة ..! 
قراءة القرآن ..!

هذا الكتاب الذي فيه عزنـــا 
ليمنحنـــا  وقتنــــا  فلنعطه من 

الشفاعة يوم القيامة..!
دقائق   5 نقرأه في  ورد بسيط 

يبعدنــا عن النار بإذن الله .

همسات 
رمضانية

❊ القاهرة / متابعات :
يقول د.مجدي قراميط وكيل معهد دمياط الأزهري: وردت 
عدة أحاديث صحيحة عن النبي صلي الله عليه وسلم في 
النهي عن تقدم رمضان بصوم يوم أو يومين: منها ما رواه أبو 
هريرة رضي الله عنه عن النبي صلي الله عليه وسلم أنه قال: 
لا يتقدمن أحدكم رمضان بصوم يوم أو يومين إلا أن يكون 

رجل كان يصوم فليصم ذلك اليوم رواه الجماعة.
وما رواه عبد الله بن عمر رضي الله عنهما عن النبي صلى 
الله عليه وسلم أنه قال: إذا رأيتم الهلال فصوموا. وإذا رأيتموه 

فافطروا فإن غم عليكم فاقدروا له متفق عليه.
وقد ذكر الحافظ قطب الدين القسطلاني في كتابه مدارك 
المرام في مسالك الصيام الحكمة من عدم تقدم رمضان 
بيوم أو يومين فقال: 1. أن يكثر الاعتياد لاستقبال الشهر 
فيظن العوام أن ذلك مما يفرض كفرض رمضان فيوصل 

برمضان ما ليس منه.
2. أنه قصد المحافظة علي امتثال ما أمر به في الحديث 
الصحيح صوموا لرؤيته وافطروا لرؤيته.. فلا يقع منه التعدي 

بالمخالفة.
3. التأهب لتعظيم الشهر والإقدام علي صومه ابتداء دون 

أن يكون تابعاً لصوم سابق عليه فتقل حرمته في الصدور.
ومن هنا كانت الحكمة من النهي عن تقدم رمضان بصيام 

يوم أو يومين.   
   

 ❊   الريا�ض/ متابعات :
أكد الدكتور خلدون إبراهيم مروى استشاري الطب النفسي 
بمدينة الملك فهد الطبية بالرياض وأستاذ الطب النفسي المساعد 
بجامعة الملك سعود للعلوم الصحية بالرياض ، أن ثمة أسباباً تقي 
من الأمراض النفسية في رمضان ، حيث إن هناك دراسات كثيرة 

تهتم بالالتزام الديني بشكل عام والصحة النفسية
وأضاف مروي، بحسب جريدة “الندوة” السعودية، هناك ارتباط 
وثيق وهو أن الإنسان المتزن نفسياً ذا الشخصية القوية هو 
إنسان أكثر صحة ، والإنسان المتزن دينيا يكون لديه استقرار 
أكثر وهدوء وبذلك يستطيع أن يقي نفسه من الانكسار النفسي 
أو الوقوع بالمرض النفسي فالصيام فرصة لتقوية الذات وبالتالي 
تقوية الدين ويكون فيما بعد أكثر ثباتاً صحياً أو أكثر ثباتاً من 
مناعة  يزيد من  النفسي  الاستقرار  وأيضا   ، النفسية  الصحة 
الإنسان وبالتالي يحسن مناعته ضد هذه الأمراض منها الأمراض 
العضوية والنفسية وأيضا أمراض السرطانية ومن المعروف أن قوة 
الإنسان النفسية لها قوة كبيرة في العلاج أو الوقاية من الأمراض 
السرطانية ،هناك ارتباط واضح ما بين الاتزان النفسي وما بين 

الوقاية من الأمراض النفسية ، والإيمان يساعد على الاتزان 
النفسي والاستقرار النفسي والرياض والسكينة والقناعة كل هذه 
الأشياء تخفض من ارتفاع الأدرينالين وبالتالي ارتفاع الكورتيزون 
وهو المسؤول عن انخفاض المناعة وبالتالي تقوية الوازع الديني 

سيزيد من ثبات الإنسان هرمونياً.

❊  القاهرة / متابعات :
أكد الدكتور مجدي 
بدران عضو الجمعية 
للحساسية  المصرية 
أن المصريين القدماء 
من  يصومون  كانوا 
الشمس  مطلع  أول 
ـــا  ـــه ـــروب حــــتــــى غ
ويمتنعون عن مباشرة 

النساء مشيراً إلى أن الصوم يزيد معدل الذكاء وهو السبب وراء 
تفوق المسلمين الحربي عبر العصور.

الخير يا مصر  ــدران في لقاء مع برنامج صباح  وأوضــح ب
بالتليفزيون المصري أن الفراعنة كانوا يصومون عند الفرح 
والحزن وفى وقت الأزمات والشدائد وكانوا يقضون الليل تضرعاً 
لافتاً إلى أن الصوم وراء انتصارات المسلمين وهزيمتهم للمغول 

بموقعة عين جالوت.
الجسم  40 فائدة غذائية فهو يمد  التمر به  أن  وأستكمل 
بالطاقة اللازمة بالإضافة إلى الوقاية من السموم لاحتوائه على 
الصوديوم والبوتاسيوم وفيتامين “ج” وتناول 10 ثمرات يومياً 
يعالج فقر الدم والكساح ولين العظام لاحتوائه على الكالسيوم 

والفسفور وفيتامين أ.

الصوم يزيد معدل الذكاء وهو وراء تفوق 
المسلمين في المعارك الحربية  

استشارات دينية

دواء الغرغرة في نهار رمضان
س : هل يبطل الصوم باستعمال دواء 

الغرغرة؟  
ج : لا يبطل الصوم إذا لم يبتلعه ولكن 
لا تفعله إلا إذا دعت الحاجة ولا تفطر به 

إذا لم يدخل جوفك شيء منه .
الشيخ ابن عثيمين، كتاب 
الدعوة:1/170.

الصيام يقـوي المناعة ضد الأمراض النـفسـية
الحكمة من عدم تقدم رمضان بصوم يوم

 هناك ع��دد من الأم��ور 
التي تساعد على مواجهة 
الإحساس الشديد بالعطش 
الذي يسيطر على الكثير 
م��ن ال��ن��اس نتيجة قدوم 
رم���ض���ان خ���اص���ة ه��ذا 
العام الذي يصادف  شهر 

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

قليلة من تناولها.
السوائل  الإك��ث��ار من  و 
في رمضان مثل العصائر 
الغازية  والمياه  المختلفة 
المعدة  على  بشدة  يؤثر 
وي��ق��ل��ل ك��ف��اءة الهضم 
ويسبب بعض الاضطرابات 
الهضمية ,  كما أن البعض 

الماء  ش��رب  على  يعتمد 
بداية  عند  خاصة  المثلج 
الإف��ط��ار وه���ذا لا ي��روي 
إلى  ي���ؤدي  ب��ل  العطش 
ان���ق���ب���اض ال��ش��ع��ي��رات 
الدموية وبالتالي إلي ضعف 
الهضم ..  بل يجب أن تكون 
درجة حرارة الماء معتدلة 
وان  البرودة  متوسطة  أو 
يشربها الفرد متأنيا وليس 
دفعة واح��دة ,  كما أن دفع 
الطعام بالماء أثناء الأكل 
لا  لأن��ه��ا  خاطئة  طريقة 

تعطي فرصة للهضم .
و أفضل طريقة للحصول 
علي هضم جيد وإحساس 
بالشبع هي مضغ الطعام 
ج��ي��دا ك��م��ا ي��ج��ب ت��ن��اول 
ال��س��وائ��ل ب��ك��ث��رة نظرا 
لاحتياج الجسم لها ويعتمد 
ذل��ك على درج���ة ح��رارة 
الأطعمة ،  ونوعية  الجو 
فمثلا المقليات تحتاج إلى 
شرب سوائل كثيرة بينما 
المطبوخة  ال��خ��ض��راوات 

كبيرة  كمية  على  تحتوي 
احتياجات  فتقل  الماء  من 

الجسم من السوائل .. 
و من المشروبات المفيدة 
والتمر  العرقسوس  أيضا 
حيث  والكركديه ,   هندي 
المشروبات  ه��ذه  تقضي 
عديدة  م��ي��ك��روب��ات  على 
أيضا  الهضمي ,   بالجهاز 
الدافئة  السوائل  تفضل 
أكثر  الجسم  ترطب  التي 
من المثلجات لأنها تحسن 
من تدفق الدم إلى الجهاز 

الهضمي . .
كما ان��ه م��ن ال��ض��روري  
تناول الخضراوات والفواكه 
وعند  الليل  في  الطازجة 
السحور   لأنها تحتوي على 
الماء  م��ن  كبيرة  كميات 
والأل��ي��اف التي تمكث في 
الأمعاء فترة طويلة ما يقلل 
الإحساس بالجوع والعطش ،  

الكثير  وض���ع  تجنب  م��ع 
السلاطة  على  الملح  من 
الليمون ،  عصر  والأفضل 
الخضراوات  أفضل  وم��ن 
الطازجة الخيار لأنه مرطب 
وكذلك السلطات المرطبة 
مثل سلاطة الزبادي الغنية 

بالعناصر الغذائية . 
ويجب  الابتعاد في وجبة 
الإفطار عن تناول الأكلات 
مثل  المالحة  والأغ��ذي��ة 
السمك المملح والمخللات 
لأنها تزيد من حاجة الجسم 
بدلا  ،  ويفضل  الماء   إلى 
منها الخضراوات المطبوخة 
والكوسة  الفاصوليا  مثل 
لأنها لا تحتوي على سعرات 

ح��راري��ة عالية فضلا عن 
الغذائية ,   قيمتها  ارتفاع 
كما يفضل تناول اللحوم 
مشوية  أو  مسلوقة  إم��ا 

لسهولة هضمها . 
وي��ج��ب ت��ج��ن��ب ت��ن��اول 
الأكلات التي تحتوي على 
التوابل  من  كبيرة  نسبة 
والبهارات خاصة في وجبة 
السحور  ،  حتى لا نحتاج إلى 
شرب كميات كبيرة من الماء 

بعد تناولها . 

وجبتا الإفطار والسحور المتوازنتان تقيانك العطش

السواك أو المسواك عود خشبي 
غني بالألياف والشعيرات ينصح 
كأفضل  باستعماله  الصائم 
منظف للأسنان في نهار رمضان 
في  به  إنسان  أي  ينصح  كما 
كل الأوقات تأسيا بسنة النبي 
والسلام  الصلاة  عليه  الكريم 
الذي قال فيه “السواك مطهرة 

للفم مرضات للرب”.
ويوصف بأنه “ الحصاد الثمين 
لشجرة شبه استوائية هي شجرة 

الأراك”.
للعائلة  تتبع  والأراك شجيرة 
السلفادورية التي تندرج تحتها 
دائمة  وهي  الأراكية  الفصيلة 
من  ارتفاعها  يبلغ  الخضرة 
متر إلى أربعة أمتار وتنمو في 
متشابكة  شجيرية  مجموعات 
ذات أوراق لحمية لونها اخضر زاه 
يتراوح شكلها من الاهليجي إلى 

البيضاوي. وأزهار الأراك صغيرة 
للخضرة  مائلة  صفراء  الحجم 
والثمار لبية لونها ابيض تصبح 
طعم  ذات  النضج  عند  حمراء 
فلفلي لاذع تسمى )الكباث( في 
بعض الدول العربية حيث يأكلها 

البعض.
وشجرة الأراك تتحمل الملوحة 
حتى انه يمكن ريها بمياه البحر 
وهي تنتشر في مناطق متعددة 
وبعض  العربية  الجزيرة  من 
أجــزاء هذا  أفريقيا وكل  أنحاء 
النبات ذات فوائد طبية متعددة 
فالأوراق لها مفعول مطهر والثمار 
الهضم  وتحسن  المعدة  تقوي 
كما  للبلغم  كطارد  وتستخدم 
أن مسحوق الثمار بعد تجفيفها 
البول ومضاد للإسهال إلا  يدر 
أن الجزء الشائع الاستخدام هو 

الجذور أو ما يسمى السواك.
يستخدم  الــذي  السواك  إن 
أكملت  الــتــي  للشجرة  ــو  ه
عامين إلى ثلاثة أعــوام من 
العمر مشيرا إلى أن الأبحاث 
أثبتت أن لها قيمة طبية عالية 
من  العديد  على  لاحــتــواهــا 
العناصر الفعالة كما أن الأفرع 
السواك  في  أيضا  تستخدم 
العناصر  من  محتواها  أن  إلا 

الفعالة لا يرقى لمستوى تلك 
المتوفرة بالجذور.

و جذور الأراك أثبتت أنها تمنح 
الأسنان مناعة من التسوس لان 
الفعالة  العناصر  من  محتواها 
يعمل على القضاء على البكتيريا 
ثبت  كما  للتسوس  المسببة 
أن لها قدرة عالية على حماية 
التأثيرات  من  الأسنان  أسطح 
الحامضية. وتحتوي الأراك على 
العناصر الفعالة كمادة الفلورايد 
وهي مادة فعالة في حماية سطح 
الأسنان كما تحتوي الكلور وهي 
مادة تعمل على إزالة البقع مما 

يجعل الأسنان ناصعة البياض.
ـــا تــحــوي  ـــذوره ــا أن ج كــم
على  تأثير  له  الذي  السليكون 
إزالة الفضلات والألوان المترسبة 
والكبريت  الأسنان  على سطح 
الذي يحمي الأسنان من البكتيريا 

المسببة للتلوث.
على  تأثير  له  المسواك  إن 
التئام الجروح لاحتوائه على مادة 
وفيتامين  أمين(  )الترايميثيل 
)ج( والقلويات التي تعطي نكهة 
وطعما طيبا للسواك إضافة إلى 
وكذالك  حيوي.  كمضاد  عمله 
نشاط  إيــقــاف  على  تأثير  لها 

البكتيريا.

السواك 
أفضل

 ما
 ينظف

 به
 الصائم 
أسنانه

 في
 نهار 

رمضان


