
رم�ضانيات

ـ الصداع والتقلبات المزاجية 
نتيج��ة لقل��ة الن��وم ونق��ص 
البدء  الكافيي��ن ولذلك يج��ب 
قب��ل رمضان بأيام ف��ي تقليل 
المس��تهلكة  الكافيين  كمي��ة 
الجس��م  يعتاد  بالتدري��ج حتى 
على نقص الكمية،‏ مع الحرص 
على حصولك على عدد ساعات 
نوم كافي��ة حت��ى تتمكن من 

أداء العمل بتركيز‏.‏
ـ هب��وط ضغط الدم ويمكن 
مواجهته بش��رب الم��اء بكثرة 
بي��ن الإفطار والس��حور وزيادة 

ملح الطعام‏.‏
ـ زي��ادة ال��وزن‏:‏ ل��ذا يج��ب 
الحرص علي استبدال العصائر 
بالماء وتناول المش��ويات بدلا 
م��ن المقلي��ات والابتع��اد عن 

الحلويات والدهون‏.‏

ثبت علمياً أن تلاوة القرآن الكريم وترتيله والاس��تماع 
إلى آياته والإنصات لها يعزز القوى العقلية وأن الترددات 
العقلي��ة الصادرة عن أصوات تال�وة القرآن الكريم تجعل 
العقل يصدر سلسلة من الترددات والطاقات تعرف علمياً 

باسم )موجات العقل(.
ف��إذا كنت حقاً تري��د تزويد عقل��ك بالموجات الصوتية 
المغذية استمع للقرآن الكريم وأنصت جيداً لآياته وراقب 
جيداً كيف ت��زداد قواك العقلية، وكي��ف تصبح مبدعاً في 

تفكيرك. 
وثبت فعلياً أن الإنس��ان يحتاج للاستماع إلى الآيات 
المحكم��ات من كتاب الله كغذاء فع��ال للروح والعقل 
مع��اً أكثر من حاج��ة العقل إلى المغذي��ات الطبيعية 
والأعشاب الطبية والفيتامينات وغيرها من منشطات 

العقل. 
والعجيب فعلًا أن الاس��تماع للقرآن الكريم يزيل الضجر 
والتش��تت والنسيان السريع بعكس الاس��تماع لأي شيء 

آخر كالغناء مثلا. 
لذا فاحرصوا قدر اس��تطاعتكم أن تظل��وا يقظين أثناء 
الاستماع ولا تعطوا لعوامل التشتت الفرصة, فقد ثبت أن 
الس��ر في تركيبة عقولنا يكمن في أنه بالاستماع للقرآن 
الكريم تبقى خلايا مخك حية سعيدة حتى في أثناء فترات 

الضغط عليها. 
وثبت توقف خلايا المخ عن التناقص بعد دوام الاستماع 
للقرآن الكريم وكذلك زيادة قدرة المس��تمع على التركيز 
واس��تدعاء الذاك��رة والقي��ام بعمليات حس��ابية لم يكن 

بالإمكان القيام بها من قبل..
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سماع القرآن الكريم يعزز القوى العقلية

عادات صحية تساعدك على الصيام في رمضان

صورة وحديث

حل ش��هر رمضان هذا العام 
ف��ي دورة فص��ل الصي��ف،‏ فما 
لمحاولة  فعل��ه  يمك��ن  ال��ذي 
تجن��ب بع��ض مش��اكل الح��ر 

الشديد في رمضان؟
الط��رق  بع��ض  هن��ا  إلي��ك 
والع��ادات الصحية التي ممكن 

إتباعها في رمضان:‏
ـ يجب شرب الماء بكثرة بين 
الإفطار والس��حور والتقليل من 
والقهوة لأنهما  الش��اي  تناول 
الب��ول  إدرار  عل��ى  يس��اعدان 
وبالتالي فق��د الأملاح المهمة 

في الجسم‏.‏
ـ نتيج��ة لطول فت��رة النهار 
ف��ي الصي��ف،‏ يج��ب الاهتمام 
بوجبة الس��حور والحرص على 
أن تشتمل على الكربوهيدرات 
المعقدة‏)‏ مثل الف��ول ـ البليلة 

»الخير  بشهر  ع��رف��وه 
والبركة«. فى أواخر شعبان 
فى  الأس���واق  حركة  تشتد 
المسلمون  ويبدأ  ماليزيا، 
الرمضانية،  اللوازم  بشراء 
أرضيات  بتنظيف  ويقومون 
سجادها  وغسل  المساجد 
أو ت��ج��دي��ده��ا، اس��ت��ع��داداً 
لاستقبال الشهر الكريم، فى 
نفس الوقت الذى تحرص فيه 
وزارة السياحة الماليزية على 
الرمضانية،  الأسواق  افتتاح 
الماليزيون  يسميها  كما  أو 
»ب���ازارات رم��ض��ان« بهدف 
تنشيط السياحة بالبلاد خلال 

الشهر الكريم.

ويشكل رمضان فرصة لإبراز 
الثقاف��ى  التعاي��ش  مظاه��ر 
والدين��ى ف��ى ماليزي��ا، الت��ى 
عرقي��ة  مجموع��ات  تس��كنها 
مس��لمة  جالي��ات  متنوع��ة، 
وغير مس��لمة، إضافة للسكان 
الذين يمثلون أهم  المحليين، 
ثلاثة عناصر عرقية، الملايوية 

والصينية والهندية.
رؤي��ة هال�ل  إعال�ن  وعن��د 
المس��لمون  يب��دأ  رمض��ان، 
برش الش��وارع بالماء وتنظيف 
الس��احات ووضع حب��ال الزينة 
والمصابي��ح الكهربائي��ة ف��ى 
ويعل��ق  الرئيس��ية،  الش��وارع 
أصحاب المحال التجارية لافتات 
كت��ب عليه��ا عب��ارات التهنئة 
باللغ��ة العربي��ة مثل: »ش��هر 
مبارك«، و»شهر رمضان الذي 

أنزل فيه القرآن«.
واعتاد المسلمون فى ماليزيا 
عل��ى رؤي��ة م��آذن المس��اجد 
مض��اءة ط��وال اللي��ل، وعدم 
إغال�ق أبوابه��ا طوال الش��هر 

الكريم.
وفى الق��رى والأرياف، يحتفل 
المسلمون هناك بدخول الشهر 
بالتجمع فى المس��اجد وتهنئة 
بعضهم بعض��اً، ويعلنون عن 
دخوله بقرع الطبول، وتس��مى 
»الدوق«، حي��ث تعلن الطبول 
دخول ش��هر الص��وم، ويبتهج 
بدخول  المس��لمون  الس��كان 

شهر الرحمة والمغفرة.
ومع الإفطار، يك��ون الأغنياء 
موائ��د  جه��زوا  ق��د  والتج��ار 
خاص��ة، للعابرين والفقراء، فى 
المساجد والشوارع فى المدن، 

أم��ا فى الق��رى فيق��وم الناس 
بتب��ادل وجب��ات الإفط��ار فيما 

بينهم.
ومن أش��هر وجب��ات الإفطار 
رئيس��ى،  كطع��ام  »الأرز«، 
وبجانب��ه خض��ار أو دواجن أو 
لح��وم، وهناك أيضاً الش��وربة 
والدج��اج بال��كارى، فضلًا عن 
الأكلة الش��عبية الأش��هر التى 
لا يتوقف��ون ع��ن أكلها طوال 
العام، »الغترى مندى«. وأكلات 
تليها شهرة، مثل »بادق« التى 
تصنع من الدقيق، و»الكتوفق« 
و»التاف��اى«  و»ال��دودول« 

المصنوعة من الأرز.
معانى  رمض��ان  فى  وتتجلى 
احت��رام الديان��ات، فيمتنع غير 
والشرب  الأكل  عن  المسلمين 
جه��اراً، وكثيراً م��ا يعتنق غير 
الإسال�م  ديان��ة  المس��لمين 
خلال هذا الشهر لما يرون من 
وإقامتهم  المس��لمين،  تلاحم 
زكاة  الدينية وأدائهم  الشعائر 

الفطر لمساعدة إخوانهم.
وم��ن أه��م المس��اجد ف��ى 
ماليزي��ا »المس��جد الوطن��ى« 
ف��ى العاصم��ة »كوالالمبور«، 
الذى يتس��ع لـ15 أل��ف مصلٍ، 
ومس��احته 60 ألف مت��ر مربع، 
الدي��ن«  »صال�ح  ومس��جد 
ف��ى ولاي��ة »س��يلانجور« أحد 
العالم،  أجمل وأكب��ر مس��اجد 
ومس��جد »ينجيرى« فى ولاية 

ـ الع��دس‏(‏ لأنها تمتص ببطء 
في الأمعاء فتس��اعد علي ثبات 
معدل الس��كر في الدم،‏ ويجب 
أيضاً خفض كميات المأكولات 
ذات المس��توى السكري العالي 
لأنها تؤدي إلى تذبذب مستوى 

السكر في الدم‏.‏
ـ التقل��ص العضلي‏:‏ ولتجنب 
الإصاب��ة به علي��ك الإكثار من 
تن��اول الخض��روات والفواك��ه 

ومنتجات الألبان‏.‏
ـ الإمس��اك‏:‏ وعلاج��ه تن��اول 
بكمية  والفواك��ه  الخض��روات 
كبي��رة لاحتوائها عل��ى الألياف 

وشرب الكثير من الماء‏.‏
ـ سوء الهضم ويمكن تجنبه 
بالابتعاد عن المقليات والطعام 
المس��بب للغ��ازات ‏)‏كالكرنب ـ 

القرنبيط‏(.‏

أدعية رمضانية

من روائع الكلام
إذا كنت تشعر أنك لا تعيش سعيداً

فاعلم أنك لا تصلّــي جيــداً

فهناك فرق كبيـــــر:
بين من يصلي )ليرتاح بها(

وبين من يصلي )ليرتاح منها(
فانظر لقلبـــــــــك أيهما أنت؟؟!!

وإذا استعجلك الشيطان في صلاتك..
فتذكر !!!!

أن كل م��ا تريد لحاقه وجميع ما تخش��ى فواته بــيد مـن 
تقف أمامـــــــــــــــه.

معادلات مهمة في حياتك
تريد الصحة = عليك بالصيام

تريد نور الوجه = عليك بقيام الليل
تريد الاسترخاء = عليك بترتيل القرآن

تريد السعادة = صل الصلاة في أوقاتها
تريد الفرج = لازم الاستغفار

تريد زوال الهم = لازم الدعاء
تريد زوال الشدة = قل لا حول ولا قوة إلا بالله

تريد البركة = صل على سيدنا محمد وآل سيدنا محمد

قطوف رمضانية

العين هي منفذ للقلب وباب للروح والنظرة س��هم مس��موم من س��هام 
إبلي��س والمقص��ود بصي��ام العين هو غضه��ا عن الح��رام وإغماضها عن 
الفحش��اء وإغلاقها ع��ن المناه��ي.. وإذا دخل رمضان طلب م��ن العين أن 

تصوم طاعة للحي القيوم، فكم للجوع من فضل على العين.
فلتصم أعيننا كما صمنا عن الشراب والطعام، عل قلوبنا أن تصح وأرواحنا 

أن ترتاح.
عن رس��ول الله صلى الله عليه وسلم أن عليا سأله عن النظر فقال: )غض 

بصرك( رواه مسلم.

هناك أربع مصائب تصيب كل من لم يحبس نظره:
أولها: هو تشتت القلب في كل واد، وتمزقه في كل أرض، فلا يقر له قرار، 
ولا يه��دأ له بال، ولا يجتمع له ش��مل، فهو مطعون يئن ويش��كو من فعل 

العين بسبب نظراتها وتلفتاتها.
ثانيه��ا: إتعاب النف��س وتعذيبها بفقد م��ا نظرت إليه وع��دم تحصيله، 

فالنفس من فعل العين في حسرة وفي هم واضطراب.

ثالثه��ا: ذه��اب العبادة وحال�وة الطاعة بإطلاق النظ��ر، فقل على نور 
الإيمان السلام إذا ما تأدبت العين، وصامت عن الحرام.

- رابعه��ا: ذنب عظيم وإثم كبير جزاء وفاقا لما فعلت العين بالإعراض 
ولما هتكت من المحارم وما وقع ساقط في الفاحشة إلا بعد إطلاق النظر 

و ضياع البصر.
وفي غض البصر وحبس العين خمس كرامات ومنافع:

أوله��ا: طاعة المولى جل��ت قدرته في أمره بغض البصر وحس��بك بهذه 
نعمة وعزة في الدنيا والآخرة.

ثانيها: سال�مة القلب وعماره وجمع ش��مله وراحته واطمئنانه وس��روره 
وفرحه.

ثالثها: البعد عن الفتن والأمان من البلايا والتحرز من الخطايا.
رابعها: الفتح على العبد منة الله بالعلم والمعرفة والتوفيق والسداد جزاء 

تقواه.
خامس��ها: فرق��ان من الله في قل��وب العارفي��ن ونور الب��اري في نفوس 

الصادقين يعطيه تبارك اسمه لمن غض بصره.

معنى هذا أن كرامات ومنافع غض البصر أكبر من مصائبه ومن استطاع 
أن يتغلب على نفسه في ذلك لقي جزاء عظيماً وفوائد كثيرة منها تخليص 
القل��ب من ألم الحس��رة ويورث القلب نوراً وإش��راقاً يظه��ر في العين وفي 
الوج��ه وفي الجوارح،ے ويورث صحة الفراس��ة، ويفتح له طرق العلم وأبوابه، 

ويسهل عليه أسبابه.
في الختام قالوا عن العين: هي سهم إذا أرسل صاد وإذا أنقيد انقاد، وإذا 

أطلق وقع بالقلب في فساد.
م��ن  الن��ار  ومعظ��م  النظ��ر..  م��ن  مبداه��ا  الح��وادث  كل  وأيض��ا: 

مستصغرالشرر.
كم نظرة فتكت في قلب صاحبها.. فتك السهام بلا قوس ولا وتر.

؟كيــف تصـــوم العـيـن 

شجرة التقوى

تس��اقطت أوراقها طوال العام وق��د آن الأوان 
لإنباتها 

فالصوم يحفظ للقلب والجوارح صحتها ويعيد 
إليها ما استلبته الشهوات

فهو اكبر عون عل��ى التقوى فاحرص أن يكون 
صومك:

صوماً عن النظر إلى ما لا يحب الله
فكل الذنوب مبدؤها من النظر

صوماً عن سماع الفحش أو الغيبة أو النميمة 
صوماً للس��ان عن الكلام في غي��ر ذكر الله عز 

وجل. 

شجرة الجود

شجرة تنبت في تربة الإيمان 
ويزداد نماؤها في رمضان

إن الجمع بين الصيام والصدقة موجب للجنة
ففي صحيح المس��لم ))ما اجتمعت فى امرئ إلا 

دخل الجنة ((

ولتنبت هذه الشجرة :

1 - قم بعم��ل حصالة في البيت وضع فيها مع 
الأولاد الصدقة وشجع أفراد أسرتك على ذلك. 

2 - اطلب من اهلك إعداد بعض الطعام وقدمه 
إلى الفقراء واحرص على ذلك بنفسك. 

3 - احضر هداي��ا لجيرانك وأقاربك وأصدقائك 
بمناسبة رمضان ولتكن من التمر مثلًا. 

4 - لا تنس أن الكلمة الطيبة صدقة فلا تحرم 
نفسك من أجرها العظيم طوال شهر رمضان.

شجرة الذكر

هي ش��جرة جذورها في القل��ب وفروعها تمتد 
إلى عنان الس��ماء وشهر رمضان هو شهر الذكر 
وذاكر الله في رمضان مغفور له بإذن الله تعالى 
فلا نحرم أنفس��نا من زرع شجرة الذكر في قلوبنا 
وق��د ورد عن مع��اذ بن جبل رض��ي الله عنه أنه 

قال:
إن آخر كلام فارقت عليه رس��ول الله صلى الله 
عليه وس��لم أن قل��ت أي الأعمال أح��ب إلى الله 

قال:
))أن تموت ولسانك رطب بذكر الله (( رواه ابن 

ماجه.

أشجار تنبت في رمضان

»سرواك«.
وعند صلاة العشاء والتراويح، 
يجتم��ع المصلون م��رة ثانية 
وي��ؤدون  المس��اجد  ف��ى 

يب��دأون  وبعده��ا  صلاته��م، 
ق��راءة وتلاوة الق��رآن الكريم، 
وعن��د اس��تراحتهم يتناول��ون 

بعض الفاكهة والحلوى.

رمضان ماليزيا: )30( يوماً من التعايش والسياحة


