
صلاة التراويح ليس��ت مجرد شعيرة رمضانية ولكنها نشاط صحي مفيد على 
المستوى البدني والنفسي ، فهي تساعد على التخسيس، لأنها تشتمل الوقوف 
والركوع والس��جود، وت��ؤدى لفترة زمنية لا تقل عن س��اعة يومياً، يمكن أن 
يتخلص الفرد فيها من بعض الس��عرات الحرارية الزائدة، إضافة إلى المشي 
للمس��جد بعد تناول وجبة الإفطار لتأدية صلاة العشاء، حيث إن ذلك يساعد 
على زيادة تحس��ين عملية التمثيل الغذائي للطعام وزيادة صرف الس��عرات 

الحرارية.
وأكد الدكتور محمد عنتر أستاذ جراحة العظام 
بطب بنها بمصر، أن كل حركات الصلاة من رفع 
اليدين في التكبيرة الأولى وحتى نهاية السجود 
تمثل تمريناً يومياً مستمراً للجسم تقوي العظام 
من  الجسم  أنحاء  كل  في  والأربطة  والعضلات 
الكتفين مروراً بفقرات الرقبة وعضلات اليدين 
والكوع إلى فقرات الظهر وعضلات الأطراف السفلى 

حتى القدمين.
التكبيرة الأولى تساعد على  وأوضح عنتر أن 
توسيع عضلات الصدر وفقراته وتزيد من التنفس 
وتقوية عضلات الكتفين، أما الركوع فيساعد على 
استقامة الظهر وتفتيح فقرات الظهر وابتعادها 
عن بعضها البعض وهو وضع جيد جداً لتقوية 
الأربطة بينها ووضع الركوع يؤدي أيضاً إلى شد 
كامل لعضلات الرجلين وتفريغ السائل الزيتي 
بينها والذي يساعد على تشحيم العضلات، إضافة 

إلى تنشيط الدورة الدموية.
وأشار عنتر إلى أن عملية السجود تساعد على 
تحريك العظام الرباعية من الحوض إلى الساقين 
والقدمين وهو مايعد تخفيفاً عن منطقة الحوض 
والاحتقان فيها من حمل الجسم، كما يساعد على 
مرونة العمود الفقري ويساعد السجود على عملية 
الزفير الإجباري وهي إخراج الهواء من الرئتين 
وطرد غاز ثاني أكسيد الكربون وإعادة التنفس 

بهواء جديد.
وأكد عنتر أن خشونة الركبتين عند البعض تعود 
إلى الوزن الزائد، كما تساعد تراكم الدهون في 
منطقة البطن عند بعض السيدات على اجتذاب 
الفقرتين الرابعة والخامسة في العمود الفقري إلى 
الأمام وتحركهما من مكانهما الطبيعي ما يؤدي 
لضغط شديد على الأطراف السفلى وصعوبة في 

المشي.
وحذر من مرض السكر وتأثيره على العظام، 
حيث ينخفض الإحساس بالأطراف عند مرضى 
السكر المزمن ما يضعف أعصاب الطرفين ويصيب 
العظام بالهشاشة في الساقين، ونصح مرضى 

السكر بمتابعة نسبة السكر باستمرار مع الطبيب 
المعالج والحرص على ضبطها بين الحين والآخر 

بالعلاج.
ومن جانبها، تؤكد الدكتورة نجوى عيد أستاذ 
ومستشارة  القاهرة  بطب  الباطنة  الأم���راض 

وزير الصحة والسكان في شئون طب الأسرة، أن 
صلاةالتراويح تدريب جيد للصائم بعد الإفطار   
وهي تكافئ رياضة المشي أو الجري لمدة ثلاثة 
أميال ، وإذا كانت التراويح كلها فوائد فإن الصلاوات 

الخمس من الوضوء إلى الصلاة والتكبير والقيام 
والركوع والسجود والتسليم والتشهد كلها تحدث 
تغيرات فسيولوجية مثل أي رياضة وتضفي على 

الصائم نشاطاً لأن كل أعضاء الجسم تتحرك.
وأضافت عيد أن صلاة التراويح تجعل مريض 
بعد  لاسيما  الزائد  السكر  من  يتخلص  السكر 
الإفطار وتحسن وظيفة الأوعية الدموية وترفع من 
كفاءة الجسم ،  وتجعل هرمون »الادرينالين« يظل 
فترة أطول ,  ويحسن ضغط الدم ،  ويحقق التوازن 
النفسي والصحي ويبعد شبح الاكتئاب ويرفع من 

ثقة الإنسان وإيمانه . 

الصلاة لوقتها
مواقيت  أن  والطبية  العلمية  الأبحاث  أك��دت 
صلاة المسلمين تتوافق تماماً مع أوقات النشاط 
الفسيولوجي للجسم، ما يجعلها وكأنها هي القائد 
الذي يضبط إيقاع عمل الجسم كله، الأمر الذي 
يجعلها تعمل على تنشيط عمل الخلايا وتمنع 
بالسرطان  الإصابة  من  وتحمي  بل  انقسامها 
والأزمات القلبية وتنظم عمل الهرمونات والدورة 

الدموية.
وأش���ار ال��دك��ت��ور سعيد شلبي أس��ت��اذ الطب 
القاهرة،  في  للبحوث  القومي  بالمركز  البديل 
صلاة  فائدة  أك��دت  المتطورة  الأبحاث  أن  إل��ى 
الفجر بانتظام حيث تكون جميع أعضاء الجسم 
في قمة نشاطها في ذلك التوقيت فيزداد إفراز 
الهرمونات خاصة »الادرينالين« المعروف باسم 
هرمون الخوف وينشط جميع الجسم ويحميها من 
الأورام السرطانية ويفرز ذلك الهرمون من الغدة 

»الجاركلوية« ويسري في الدم.
وأشار خبراء في جمعية أطباء القلب في الأردن، 
إلى أن أداء صلاة الفجر في موعدها المحدد يومياً 
خير وسيلة للوقاية والعلاج من أم��راض القلب 
وتصلب الشرايين، بما في ذلك احتشاء عضلة 
القلب المسببة للجلطة القلبية وتصلب الشرايين 

المسببة للسكتة الدماغية.
وأوضحت نتائج أحدث دراسة علمية حول أمراض 
القلب وتصلب الشرايين التي أجرتها جمعية أطباء 
القلب في الأردن، أن مرض احتشاء القلب وهو من 
أخطر الأمراض، ومرض تصلب الشرايين وانسداد 
الشريان التاجي، سببها الرئيسي هو النوم الطويل 
لعدة ساعات سواء في النهار أو الليل وعدم الانتظام 

في مواقيت الصلاة.
وأثبتت العديد من الدراسات أن المؤمن الذي 
ي��ؤدي الصلاة وهو في حالة خشوع تحدث في 
جسمه تغيرات عديدة، أهمها ما يحدث في الدماغ 

من تنظيم لتدفق الدم في مناطق محددة.

• غزوة بدر الكبرى ) 17 رمضان سنة 2هـ ( .
• فتح مكة المكرمة ) 20 رمضان سنة 8هـ ( .

• )عين جالوت( وقهر التتار ) 25 رمضان سنة 658 هـ ( .
• فتح الأندلس ) 28 رمضان سنة 92هـ ( .

طهر فمك 
 قال صلى الله عليه وسلم )السواك مطهرة للفم 

ومرضاة للرب( ... النسائي

صلاة التراويح تخلص من السعرات الحرارية الزائدة وتقوي عضلات القلب

) حب ... في الله (
التقينا

التقت روحٌ وروحٌ
فاعتنقنا ... وامتزجنا 

واتخذنا الحب َّ عشاً يحتوينا
إلتقينا

وهــرِعنا...
نحو كافورٍ  تدانى

كأسَ عشقِ
وارتشفنا... من جنان الله خمراً

وارتوينا
مدت الأفراحُ كفاً
مدت الأرواحُ كفاً

في لحيظاتٍ  .. مضينا
ضمنا حبٌ ... ونورٌُ

حبه رب البرية
نور طلتهِ العلية

شدنا للحب روحاً 
صنو روحٍ
فاعتنقنا 

في ابتهاجٍ واعتلينا
هالنا صنعٌ بديعٌ

أي وربي
هالنا ماقد رأينا
يا إله الحب إنــا

عند أعتابٍ جثونا
يا إله الحب إنـــا..

لفنا صمتٌ حبيبٌ ... وانتشينا
صب أنواراً تدانت
مثل أقمارٍ حسانٍ

ضوأت في مقلتينا 
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 مــروة رزق

ڈ �أبوظبي / متابعات:
 أكد الكاتب الأمريكي جيرالد 
المسلمين أسهموا  أن  ديركس 
في بناء الولايات المتحدة، على 
نحو لا يقل أهمية عن غيرهم 
من المنتمين إلى أديان أخرى، 

بل ربما فاقوا غيرهم.
وأوض���ح ف��ي ك��ت��اب ص��در له 
مؤخرا أن التاريخ الإسلامي في 
أمريكا هو تاريخ إفريقي غربي 
في المقام الأول، وجاء مع الرحالة 
الأوائل ممن سبقوا كولومبس 
وممن رافقوه في رحلته، ولكن 
بشكل رئيسي مع الأفارقة الذين 
استعبدهم تجار الرقيق البيض 

على مدى ثلاثة أو أربعة قرون.
ص���در ال��ك��ت��اب ع��ن م��ش��روع 
في  المسلمون  بعنوان  كلمة 
التاريخ الأمريكي : إرث منسي 
تأليف الكاتب الأمريكي جيرالد 
ديركس، وترجمه الدكتور سعد 
البازعي، حيث يعد الكتاب إضافة 
مهمة للمكتبة العربية، ونتعرف 
الإسلام  تاريخ  على  من خلاله 

في الولايات المتحدة الأمريكية 
بشكل خاص والأمريكتين بشكل 

عام.
وفي هذا الكتاب يحاول المؤلف 
توضيح عديد من المسائل ومنها 
أن الحضور الإسلامي، يعود إلى 
ما لا يقل عن ألف سنة مضت حين 
كان المسلمون يعمرون الأندلس 
العلمية  والكشوفات  بالحضارة 
والجغرافية، ومن خلال الكتاب 
الحضور  لذلك  المؤلف  يوثق 
معتمداً على الكثير من الأبحاث 
التي اطلع عليها ولخصها، وهي 
أبحاث تمتد من التاريخ الوثائقي 
إلى الدراسات الجينية واللغوية 

والحضارية العامة.
جدير بالذكر أن جيرالد ديركس 
في  درس  أبيض  أمريكي  هو 
ه��ارف��ارد وتخصص ف��ي علم 
النفس وصار أستاذا، ثم دخل 
الإسلام بعد أن كان قساً مسيحياً، 
وألقى  وأل��ف  وتحمس للإسلام 
الداعية  المحاضرات  من  ع��ددا 

إلى الدخول فيه.

ڈ 14اكتوبر/ متابعات:
يعتبر الصوم في رمضان مهمة دقيقة لا بل خطيرة 
بالنسبة إلى مرضى السكري الذين يتوجب عليهم إتباع 
نظام غذائي صارم للتعايش مع مرض سببه ارتفاع 

نسبة السكر في الدم ، حسب ما يقول أختصاصيون.
ومع أن القرآن الكريم يعفي المرضى من الصوم، إلا 
أن الكثير من المسلمين الذين يعانون مرض السكري 
يصرون على القيام به إما لأنهم لا يشعرون بمرضهم ولا 
يدركون مخاطر خطوتهم أو لأنهم لا يريدون أن يهمشوا 

في هذا الشهر الفضيل.
وتقول لورانس فيتاز من المركز الاستشفائي في 
أولني سو بوا في الضواحي الباريسية “حتى عندما نسمح 
للأفراد بالصوم وتسير الأمور على ما يرام، من الصعب 
جدا ألا يتأثر توازن نسبة السكر في الدم ... وهذا التغير 
في النظام الغذائي يطال أيضا نمط العيش مع زعزعة 
أوقات النوم” لا سيما عندما يحل شهر رمضان في فصل 

الصيف كما هو الحال هذه السنة.
وإن النهي عن الصوم قاطع بالنسبة إلى المرضى 
الحاد  الكبدي  الفشل  مثل  تعقيدات  يعانون  الذين 
وأعراض خطيرة في القلب والأوعية الدموية بالإضافة 

إلى المرضى المسنين والنساء الحوامل.
وتضيف لورانس فيتاز “نحن مجرد أطباء وينبغي أن 
نستند إلى آيات أو سور قرآنية ولحسن الحظ ان غالبية 

الأئمة تدعم توجيهاتنا”.
ومن الضروري بالنسبة إلى الطبيبة أن يبقى المرضى 
الصائمون على اتصال بطبيب “يعرف معنى الصوم في 
رمضان ونظام الأكل خلال الشهر الفضيل ومحتوياته 
فمن  العلاج  ن��وع  معرفة  أيضا  وساعاته...وينبغي 
المستحيل الصوم في إطار علاجات محددة في حين 

يمكن تعديل بعض العلاجات تعديلا طفيفا لتتماشى 
معه كما تسمح علاجات ن��ادرة بالصوم من دون أي 

مشكلة”.
وباختصار، تقول الطبيبة إن “الوضع يختلف باختلاف 
الحالة “ وهي تشدد على “العقد المعنوي” الذي تبرمه مع 
مرضاها “ففي حال ظهور أي عارض من أعراض انخفاض 
نسبة السكر في الدم )سيلان العرق أو تشوش الرؤية 
أو ارتجاف ...( خلال النهار، يتعهدون بأنهم سيقيسون 
نسبة السكر في دمهم - وهي خطوة تتعارض عادة مع 
أحكام الصوم إذ ينبغي ألا يسيل الدم - وسيفطرون، 

عند الحاجة”.
ويكمن الخطر من جهة أخرى عند الإفطار في ارتفاع 
نسبة السكر في الدم بسبب تناول كمية كبيرة من 
المأكولات. وينعكس هذا الارتفاع في حالات عطش 
شديد وتبول كثيف ما يؤدي إلى اضطراب إضافي في 

النوم ويزيد من خطر التجفاف خلال النهار.
وتشير فاطمة الحاج، الاختصاصية في التغذية في 
مدينة بانيولي )شرق باريس( إلى ان الحلويات الشرقية 
التقليدية التي تقدم عند الإفطار “تحتوي على الكثير من 

الدهون و/أو السكر” وهذا لا يناسب مرضى السكري.
وبما أن الإفطار يحل هذه السنة في ساعة متأخرة، فإن 
بعض الأشخاص لا يتناول وجبة ثانية )العشاء( وهي عادة 
وجبة أكمل. لذا تنصح الاختصاصية بتناول وجبة إفطار 
منوعة تحتوي على نشويات وفواكه وخضار ومشتقات 
الحليب ولحوم )أو سمك أو بيض( لتغذية متوازنة قدر 

المستطاع.
السكري  لمرضى  الفرنسية  الجمعية  نشرت  وق��د 
على موقعها الإلكتروني ملفا خاصا بعنوان “السكري 

ورمضان”.

الصوم في رمضان مهمة دقيقة لمرضى السكري

ڈ برلين / متابعات :
تفتح مئات المساجد أبوابها  في 
ألمانيا أمام زوار من مختلف أرجاء 
المفتوح  الباب  احتفالا بيوم  البلاد 
الذي يوافق يوم احتفال الألمان بيوم 
الوحدة الألمانية التي تمت في الثالث 

من أكتوبر 1990.
وذك��رت صحيفة »الاقتصادية« 
السعودية أن القائمين على تنظيم 

المناسبة قالوا إن  المساجد ستنظم 
لزوارها جولات داخلها للتعرف على 
مكوناتها وقاعات الصلاة فيها كما 
يعطونهم فكرة عن ثقافة المسلمين 

في ألمانيا وعن عقائدهم.
المسجد  بيوم  الاحتفال  ويرجع 
المفتوح إلى مبادرة قام بها المجلس 
الأعلى للمسلمين في ألمانيا حيث 
بدأ الاحتفال به في الثالث من أكتوبر 

1997، وصار تقليدا متبعا منذ ذلك 
التاريخ.

واختار المجلس الأعلى للمسلمين 
هذا اليوم ليعلن عن رغبته في إرساء 
أسس التفاهم بين أتباع كل الديانات 
فوق الأرض الألمانية. وتوقع منظمو 
ألف  مائة  من  أكثر  قيام  الاحتفال 

ألماني بزيارة المساجد .

مساجد ألمانيا تفتح أبوابها أمام الألمان للتعرف على الإسلام

بطولات وأمجاد في رمضان


