
رم�ضانيات

صورة وحديث

عن واثلة بن الأس��قع، قال: )حضر رمضان، ونحن 
في أهل )الصفة( فصمناه، فكنا إذا أفطرنا، أتى كل 

رجلٍ من أهل البيعة فانطلق به، فعشاه(.
)فأتت علينا ليلة، لم يأتن��ا أحد، وأصبحنا صياماً، 
وأت��ت القابلة علينا، فل��م يأتنا أح��د، فانطلقنا إلى 
رسول الله )صلى الله عليه وآله( فأخبرناه بالذي كان 
من أمرنا، فأرس��ل إلى كل امرأة من نسائه يسألها: 
هل عندها ش��يء؟ فما بقيت منهن امرأة، إلّا أرسلت 
تقس��م : ما أمسى في بيتها مما يأكل ذو كبد. فقال 

لهم رس��ول الله )صل��ى الله عليه وآل��ه( : اجتمعوا. 
فدعا فقال: )اللهم، إنا نسألك من فضلك، ورحمتك، 

فإنها بيدك، ولا يملكها أحدٌ غيرك(.
فلم يكن، ألا ومستأذن يستأذن، فإذا بشاة مصلية 
ورغ��ف، فأمر بها رس��ول الله )صل��ى الله عليه وآله( 
فوضعت بي��ن أيدينا، فأكلنا حتى ش��بعنا، فقال لنا 
رس��ول الله )صلى الله عليه وآله(: )إنا سألنا الله من 
فضل��ه، ورحمت��ه فهذا فضل��ه، وقد ادخ��ر لنا عنده 

رحمته..(.

قطوف 
رمضانية قصة واثلة بن الأسقع

 وتعمل الألياف على التقليل 
من امتصاص��ه دفعة واحدة ، 
وتمتص الماء فتحبس��ه قليلا 
في الأمع��اء لكي�ال يخرج مع 
البول م��ا يؤدي إل��ى الوقاية 
من الإمس��اك الذي قد يحدث 
ف��ي  الم��اء  لنق��ص  نتيج��ة 

الجسم طوال اليوم.
 لذلك ينص��ح بتناول التمر 
عند الفطور كما وصانا رسول 
الله علية الصلاة والسلام،عن 
أن��س رض��ي الله عن��ه قال: 
) كان رس��ول الله صل��ى الله 
علي��ه وس��لم يفط��ر قبل أن 
يصل��ي على رطب��ات فإن لم 
تكن تميرات حس��ا حس��وات 
من ماء( وق��د روي في الأثر : 
) من أفطر صائماً بش��ق من 

التمر فله الجنة ( .
 ولق��د ح��ث الرس��ول صلى 
الصائمين  الله علي��ه وس��لم 
في رمض��ان أن يجعل��وا بدء 
صيامه��م  بع��د  فطوره��م 
بالتمر وذل��ك لأنهم فقدوا ما 
ادخ��روا م��ن س��كريات طول 

اليوم .
 

مريض السكر
الس��كر  مري��ض  ويش��عر 

التم��ر  تن��اول  م��ن  بالقل��ق 
مص��در  لأنه��ا   ، برمض��ان 
للس��كريات ، ويش��ير الأطباء 
إل��ى أن جمي��ع أن��واع التم��ر 
بالس��كريات  غن��ي  مص��در 
ولي��س هناك مي��زة عن نوع 
تزي��د  وق��د   ، ن��وع  مقاب��ل 
نسبة الس��كريات في بعضها 
مقارن��ة ببع��ض، ولكن ليس 
كما يتصور البعض أن هناك 
أنواعا من التمور مسموح بها 
لمريض الس��كري حي��ث أنها 

أقل في السكريات .
 لذل��ك يجب عل��ى مريض 
الس��كر الح��رص عل��ى عدم 
هن��اك  أن  مق��ولات  س��ماع 
بع��ض أنواع تمر تعتبر قليلة 
ف��ي الس��كريات وان��ه لي��س 
هناك داع في تناوله بش��كل 
مفت��وح لأن ذل��ك ق��د يؤدي 
إلى مشاكل صحية في معدل 
نسبة الس��كر في الدم ما قد 
يزيد م��ن تركيز الس��كر في 
ال��دم وي��ؤدي إل��ى ارتفاعه ، 
الس��كر  ويجب عل��ى مريض 
التعامل مع التم��ور على أنها 
حصة من الفاكهة أي انه يجب 
ألا يزيد على 7 - 9 تمرات في 
الي��وم وأن يك��ون ذلك ضمن 
البرنام��ج اليوم��ي المقدر له 

من حصص الفواكه.
 

طاقة للصائم
وتمد التمور جس��م الصائم 
بالطاق��ة بش��كل ممت��از م��ا 
يجع��ل العروق تبتل بش��كل 
فالج��رام  ومت��وازن  س��ريع 
الواح��د ي��زود الجس��م ب��ـ 3 
س��عرات حرارية بينما يزوده 
الموز مثلا بـ 1.2 سعر والعنب 
0.8 سعر هذا للمقارنة فقط، 
وأفضل ما تكون هذه النتائج 
عندم��ا نفط��ر عل��ى الرطب 
لتوفر السكريات الثنائية فيه 

بشكل أفضل.
الأطب��اء  ينص��ح  لذل��ك   
بضرورة تقديم التمر عند رفع 
آذان المغ��رب أو أثن��اء تناول 
والدراس��ات   ، الإفط��ار  وجبة 
الطبي��ة تؤكد عل��ى أن التمر 
غن��ي بالمع��ادن وان الكيل��و 
الواحد منه غني بأنواع عديدة 
من السكريات مثل الليكولوز 
والفليك��وز والس��كاروز تصل 
نسبتها الى %70 وهي سريعة 
الامتصاص تس��تطيع المعدة 
وامتص��اص  التم��ر  هض��م 
الس��كر الموج��ودة فيه خلال 
اقل من س��اعة فتس��ير الدم 

بس��رعة حامل��ة الوق��ود إلى 
الدماغ والعضلات.

 بينما الحل��وى التي تحتوي 
المتنوع��ة  المعجن��ات  عل��ى 
والس��من تحت��اج إل��ى ع��دة 
ولان  لهضمه��ا  س��اعات 
الجه��از  تس��اعد  الس��كريات 
البولي على در البول وغس��ل 
الكلى وتنظيف الكبد ويحتوي 
التم��ر على فتامي��ن )أ( الذي 
يس��اعد عل��ى نم��و الأطفال 
وحفظ العين وإعطائها مزيدا 
م��ن الق��وة ويكافح العش��ى 
الليل��ي ويح��وي أيض��ا عل��ى 
م��ا  وغيرهم��ا  )ب(  فتامي��ن 
الأعصاب  تقوية  يساعد على 
الالته��اب  م��ن  وحفظه��ا 
التم��ر  ويحت��وي  والضع��ف 
على الألياف الس��للوزيه التي 
تس��اعد الأمعاء ف��ي حركتها 
الاستدارية وإعطائها المرونة 
والليونة لذا فهو يقضي على 
المزمن��ة  الإمس��اك  ح��الات 
والتم��ور بصف��ة عام��ة غنية 
بالفوس��فور بنسب عالية جدا 
مما يس��اعد على بناء العظام 
والأس��نان عل��ى حد س��واء ، 
فيم��ا يعتب��ر التمر م��ن أهم 
العناص��ر الغذائي��ة المحتوية 
عل��ى الماغنيس��يوم المضاد 

للسرطان.
 

القيمة الغذائية
أما القيم��ة الغذائية لـ 100 
جرام من البل��ح كما يؤكدها 

الأطباء هي كالتالي :
 

65 مليجرام كالسيوم
75 جرام كربوهيدرات

حم��ض  مليج��رام   2.2
نيكونتيك

20 جرام ماء
1 .2 مليجرام حديد

4 .2 جرام الياف
08 .0 مليجرام فيتامين ب

2 .2 جرام بروتين
05. 0 مليجرام فيتامين ب

6 .0 جرام دهون
60 وحدة دولية فيتامين أ

72 مليجرام فوسفور

 ومن الفوائد الصحية 
والعلاجية للتمر:

 
1 - يعتب��ر علاجا لفقر الدم 
لاحتوائ��ه على نس��بة عالية 

من الحديد.
ض��د  مناع��ة  يعط��ي   -  2
م��رض الس��رطان لاحتوائ��ه 

على الماغنسيوم.
 3 - منقوع البلح مدر للبول 
وذلك بفعل الس��كر الموجود 

فيه.
4 -  يقوي العظام والأسنان 
مع��دن  عل��ى  لاحتوائ��ه 

الفوسفور والكالسيوم. 
5 - يق��وي البص��ر ويحفظ 
رطوبة العي��ن لاحتوائه على 
فيتامي��ن أ وهو يكافح مرض 

العشى الليلي.
6 - يقوي الأعصاب السمعية 

فهو مفيد للشيوخ.
مه��دئ  تأثي��ر  ل��ه   -  7  
عل��ى  لاحتوائ��ه  للأعص��اب 
ب،  وفيتامي��ن  أ  فيتامي��ن 
المقوي للأعصاب. والتمر يحد 
من نشاط الغدة الدرقية، كما 
انه يحت��وي على الفوس��فور 
ال��ذي يعتب��ر غ��ذاء للخلاي��ا 

العصبية في الدماغ.
علاج��ا  التم��ر  يع��د   -  8
واليرق��ان  الكب��د  لأم��راض 
الجلد  وجفاف  الشفاه  وتشقق 
وتكسر الأظفار لاحتوائه على 

فيتامين ب.
 9 - يس��تخدم التم��ر ف��ي 
علاج أمراض المثانة والمعدة 

  على مريض السكر الحرص من الانفتاح على أكل التمر حتى لا تزيد نسبة السكر في الدم   

الألبانيون يصومون رمضان على اختلاف دياناتهم

لا يحلو الإفطار في رمضان بعد يوم طويل من الصيام إلا مع التمر الذي يتميز بأنه من 
السكريات التي تجعل منه غذاء سهل الامتصاص .

 وبجانب السكريات يحتوي التمر على ألياف تجعل السكر يتوزع بصورة جيدة على الأمعاء 
الدقيقة فيكون توزيع تلك السكريات متوازناً فلا يمتص دفعة واحدة لكيلا يرفع نسبة 
السكر في الدم فجأة ما يسبب ما يعرف بصدمة ارتفاع السكر في الدم ، وإذا تم تناول 
نفس الكمية من السكريات الموجودة في ذلك التمر لتسبب في تلك الصدمة ولكن 

شاءت قدرة الله عز وجل أن يكون السكر من النوع الثنائي الذي يحتاج وقتا للتكسير.

يستقبل مسلمو ألبانيا شهر رمضان بالدفوف والقرع على الطبول، 
ويكون ذلك طوال الليل والنهار على مدار الأيام الأولى من رمضان، 
وبعدها تدق الطبول فقط عند الإفطار وعند وقت الس��حور، وأثناء 
ذلك يردد “المس��حراتى” بعض الأدعية والابتهالات الدينية، واعتاد 
الألبان على تنظيم وقتهم في رمضان بما يس��اعدهم على الصوم 
دون مشقة حيث ينامون في وقت مبكر من الليل حتى يتمكنوا من 

الاستيقاظ لتناول وجبة السحور.
يستقبل المس��لمون هذا الش��هر الكريم بتوزيع بعض الكتيبات 
التعريفي��ة لفضائ��ل ه��ذا الش��هر وعظم الأج��ر للأعم��ال الطيبة 
والعبادات، كما يقوم أئمة المس��اجد والدعاة بتقديم بعض دروس 
الوع��ظ ع��ن فضائ��ل التعامل الحس��ن م��ع الآخرين، وق��در تأدية 
الفرائ��ض والعبادات في هذا الش��هر وغيره من الش��هور، لاس��يما 
فضل أداء ص�الة التراويح التي يلتزم كثير م��ن الألبان بأدائها كل 

ي��وم مع جزء من القرآن الكريم، حتى إذا انتهى رمضان يكونون قد 
انتهوا من ختم القرآن الكريم.

ليس كل المس��لمين ف��ي ألبانيا يلتزم��ون بأداء الص�الة ، إذ إن 
بعضهم لا يعرف من الإس�الم إلا اس��مه، وإنما كل المسلمين على 
اختلاف درجاتهم الإيمانية يصومون ش��هر رمضان، وإن كان بعض 
الصائمين لا يعرفون ما س��بب أداء تلك العبادة، حيث الجميع يلتزم 
باحت��رام عادات هذا الش��هر الفضيل، والأكثر م��ن ذلك فإن هناك 
بعض المس��يحيين الذين يش��اركون المس��لمين صي��ام ليلة القدر 

تعظيما لقدرها ومنزلتها.
وبالرغ��م من أن لش��هر رمضان احتراما خاص��ا، ومكانة عظيمة، 
ومنزل��ة رفيعة لدى معظم المس��لمين الألب��ان، إلا أن كثيرا منهم 
يفتق��د الدراي��ة بعظم أجر س��نة الاعت��كاف في المس��اجد فأغلب 
مس��لمي ألبانيا من كبار الس��ن لا يعلمون ش��يئا عن تل��ك العبادة، 

وإن كان الجيل الجديد من الش��باب والذين تلقوا دراستهم في دول 
إس�المية مختلفة يحرصون على أداء هذه السنة، كما أنهم يعلمون 
بعض كبار السن أهمية الالتزام بتأدية الصلوات الخمس كفريضة، 
حي��ث إن كثيرا من الألب��ان يحرصون على أداء ص�الة التراويح في 
رمض��ان ولا يعلم��ون أنهم يترك��ون ركنا هاما في الإس�الم بعدم 
أدائهم الصلوات الخمس، وهى العبادة المفروضة والأساس��ية فهي 

عماد الدين.
ش��هر رمضان ش��هر الألف��ة ونب��ذ الخلاف��ات بين الجميع س��واء 
المس��لمين فيما بينهم أو بين المس��لمين والمس��يحيين، فإن روح 
المحبة والتس��امح هي الت��ي تطغى على الجمي��ع، وتكثر الزيارات 
بي��ن الأهل والأصدقاء، كما يهتم الكل بإخ��راج الصداقات وتمويل 
الجمعي��ات الخيرية بها لتنظيم إفطار جماعي كل يوم في رمضان، 

والإكثار من أعمال الخير للمحتاجين والفقراء.

5
التمر طاقة الصائم في رمضان

منقوع البلح مدر للبول بفعل السكر الموجود فيه

عل��ى  التمر علاج لأمراض المثانة والمعدة والأمعاء لاحتوائه على فيتامين )ب1و ب2 (والنياسين لاحتوائ��ه  والأمع��اء 
فيتامين ب1، ب2 والنياسين، 
وه��ذه ترطب وتحفظ الامعاء 

من الضعف والالتهابات.
ملين��ا  التم��ر  يعتب��ر   -  10
معالج��ا للامس��اك لاحتوائ��ه 
على ألياف س��ليلوزية تساعد 
على حركة الامعاء الطبيعية.

 11 -  التمر يعادل حموضة 
المع��دة لأن��ه غن��ي بالأملاح 
الكالس��يوم  كأملاح  القلوي��ة 

والبوتاسيوم.

12 -  وجود الأملاح القلوية 
ال��دم الناتجة  يعدل حموضة 
عن تناول النش��ويات كالخبز 

والارز.
 13 - يعتب��ر التم��ر مفي��دا 
جدا ل�ألم ورضيعها في فترة 
النف��اس، فه��و منب��ه لحركة 
الرحم وزيادة فترة انقباضاته 
بعد الولادة، وهو مهم لتكوين 
لبن الرضاعة وتعويض الام، 
عما ينقصها بس��بب الولادة، 
وذلك لاحتوائه على عنصري 

الحديد والكالسيوم وفيتامين 
أ، وه��ي مهمة لنم��و الطفل 
الرضيع وتكوي��ن الدم ونخاع 

العظام.
 فكل مائة ج��رام من التمر 
س��عرا   318 عل��ى  تحت��وي 
حراري��ا يقابله��ا 315 س��عرا 
حراري��ا ف��ي كل مائ��ة جرام 
من العس��ل، والتمرة الواحدة 
تمدك بسعرات حرارية تكفي 
لمجه��ود ي��وم كام��ل مل��ؤه 

النشاط والحيوية.

أدعية رمضانية

رئيسية  وجبة  السحور 
 ، رمض��ان  ش��هر  ف��ي 
أوصى بها س��يدنا محمد 
علي��ه الصلاة والس�الم 
ف��إن  “تس��حروا  فق��ال: 
في الس��حور بركة” رواه 
البخ��اري و مس��لم، كما 
يؤكد الأطب��اء على أنها 
أهم من وجبة الإفطار .

الوجب��ة فوائد  وله��ذه 
لأنه��ا  كثي��رة،  صحي��ة 
الصائ��م  تس��اعد 
والنش��اط  الق��وة  عل��ى 
والحيوية، وتحافظ على 
نس��بة الس��كر في الدم 
الصي��ام لأط��ول  أثن��اء 
فترة ممكنة، وتقلل من 
الإعياء والصداع والكسل 

والخمول.
والرغب��ة ف��ي الن��وم، 
الصائ��م عل��ى  وتعي��ن 
التخفيف من الإحس��اس 
بالج��وع والعط��ش. فما 
هي مواصفات الس��حور 

الصحي ؟
الصحي��ة  القواع��د 
ع��ام  بش��كل  للس��حور 
العاديين أيضا  وللن��اس 

تتضمن ما يلي:
- تأخي��ر وجبة الس��حور 

قدر الإمكان.
- تناول أغذية متوس��طة السرعة في الهضم 
مث��ل الفول والع��دس بزيت الزيت��ون أو الجبن 

والبيض.
-  تناول الخبز الأس��مر بدلا من الأبيض، حيث 
يزي��د من فترة عدم الش��عور بالج��وع لإحتوائه 

على الألياف.
- شرب كمية كافية من الماء مع عدم المبالغة 

في ذلك.
- شرب العصير واللبن وتناول السلطات.

- تجنب الدهون المشبعة والمقالي.
- تجن��ب ش��رب المنبه��ات كالش��اي والقهوة 
والكولا  وذلك لكونها مدرّة للبول، وس��يفقدك 

ذل��ك الكثي��ر م��ن الس��وائل الت��ي ستش��عرك 
بالعطش.

- تجن��ب الأغذية الش��ديدة الملوح��ة، وتجنب 
التوابل والبهارات.

- تجنب تناول الس��كريات على الس��حور لأنها 
تشعرك بالتخمة والشبع في حينها،  لكنها تبعث 

على الجوع بعد فترة قصيرة.

الدليل الصحي لسحور رمضان
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