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صورة وحديث

وداعا لرائحة الفم في رمضان
ف��ي ش��هر رمضان تزداد الش��كوى م��ن تغيير رائحة الف��م نتيجة 
الامتناع عن الطعام س��اعات طويلة، وللتخلص من رائحة الفم أثناء 

الصيام ننصحك سيدتي بإتباع النصائح التالية:
- احرص��ي على تناول كوب من الش��اي الأخضر في الس��حور فهو 

يحتوي على مواد مضادة للبكتريا المسببة للرائحة الكريهة.
- يمكن��ك أيضا وضع أعواد القرفة في الش��اي لزيادة الفاعلية في 

التغلب على البكتريا وإنعاش الفم.
- البقدون��س والنعن��اع : مض��غ القلي��ل م��ن أوراق البقدونس أو 
النعن��اع بعد تن��اول وجب��ة تحتوي عل��ى عناصر ذات نكه��ات قوية 
يس��اعد على الحفاظ على رائحة فم منتعش��ة، فهذه الأوراق تحتوي 
“المونوتيربينز” وهي مادة طيارة تنتقل بسرعة من الأوعية الدموية 
إلى الرئتين حيث تنتش��ر رائحتها عن طريق التنفس وتس��اعد على 

إنعاش الفم لفترة طويلة.
إذا لم تس��تطيع مضغ البقدون��س.. يمكن إضاف��ة البقدونس أو 
الكزبرة إل��ى الأطباق المختلفة فيكون له المفعول نفس��ه خصوصا 

على الشوربة والسلطات والمشويات.
- ابتعدي عن الأطعمة المالحة جدا والنفاذة والمخللات والبهارات 
ذات الروائح النفاذة، حتى لا تس��بب رائح��ة كريهة للعرق خاصة مع 

ارتفاع درجات الحرارة في الصيف.
- تعتب��ر ثم��رة الكيوي أغن��ى الثم��ار بفيتامين c فثم��رة الكيوي 
الواحدة تحتوي على م��ا تحتاجين إليه من هذا الفيتامين في اليوم. 
والذي يؤدي نقص��ه إلى ضعف وتفكك طبق��ة الكولاجين في اللثة، 
ويعرضه��ا للضعف فلا تقوى على القي��ام بدورها ويجعلها أكثر تأثراً 

بالجراثيم.
- بذور السمس��م : تتمتع بذور السمسم بقدرة فائقة على تنظيف 
الأسنان، فمضغ هذه البذور يزيل طبقة البلاك ويساعد على بناء مينا 
الأسنان فضلًا عن غناها بالكالسيوم الذي يحافظ على صحة العظام 

حول الأسنان واللثة.
- الماء..للتخلص من رائحة: ش��رب الماء بعد الصيام يحافظ على 
رطوبة اللثة وهو أفضل وس��يلة لتعزيز إفراز اللعاب الذي يعتبر أقوى 

دفاع للجسم ضد الجراثيم التي تسبب البلاك ونخر الأسنان.
المضمضة في الوضوء: مضمضة الفم أكثر أثناء الوضوء تس��اعد 
عل��ى التخلص م��ن بقايا الأطعم��ة العالقة في الفم وبين الأس��نان 
والت��ي يمكن أن تتحلل وتس��بب رائحة متغيرة للفم والأمثل ش��رب 
ثماني��ة أك��واب من الم��اء يومياً، فذل��ك يحافظ عل��ى رطوبة اللثة 

والجسم بأكمله.

قطوف رمضانية

- الإخلاص: قال الله تعالى: 
} وما أم��روا إلا ليعب��دوا الله 
مخلصي��ن ل��ه الدي��ن حنفاء 
ويقيموا الصلاة ويؤتوا الزكاة 

وذلك دين القيمة {.
- تجريد التوب��ة لله تعالى: 
»م��ن ت��اب قب��ل أن تطل��ع 
الشمس من مغربها تاب الله 

عليه «.
الهلال:  رؤي��ة  عن��د  الدعاء 

-الحرص عل��ى صلاة العيد 
ف��ي المصلى: » كان رس��ول 
و  الفط��ر  ي��وم  يخ��رج  الله 

الأضحى إلى المصلى «.
- تعويد الأولاد على الصلاة: 
» مروا أبناءكم بالصلاة وهم 
أبناء سبع سنين ،واضربوهم 
عليها لعش��ر، وفرق��وا بينهم 

في المضاجع «.
عل��ى  الأولاد  تعوي��د   -
الصيام: عن الربيع بنت معوذ 
قال��ت: » فكن��ا نصومه بعد، 
ونصوم صبياننا، ونجعل لهم 

اللعبة من العهن «.
- ذك��ر الله عقب الفرائض: 
»م��ن س��بح دب��ر كل صلاة 
ثلاث��ا و ثلاثي��ن، وحم��د الله 
الله  وكب��ر  وثلاثي��ن،  ثلاث��ا 
ثلاث��ا وثلاثين، فتلك تس��عة 
وتسعون ثم قال: لا اله إلا الله 
وحده لا ش��ريك له، له الملك 
وله الحمد وهو على كل شئ 
قدير، غفرت ل��ه خطاياه وإن 

كانت كزبد البحر«.
- المحافظ��ة عل��ى ص�الة 
التراوي��ح: » أفض��ل الص�الة 

بعد الفريضة صلاة الليل «.
- تعجي��ل الفط��ر: » لا يزال 
الناس بخير م��ا عجلوا الفطر 

.»
- الإفط��ار قب��ل الصلاة: » 
كان النب��ي صل��ى الله علي��ه 
وس��لم يفطر قب��ل أن يصلي 

.»
- الإفط��ار عل��ى التم��ر إن 
التم��ر  وج��د  م��ن   « وج��د: 
فليفط��ر عليه، وم��ن لم يجد 
التمر فليفطر على الماء، فإن 

الماء طهور «.
دع��اء  عل��ى  المحافظ��ة   -
الظم��أ  ذه��ب   « الإفط��ار: 
وابتل��ت الع��روق وثبت الأجر 

إن شاء الله تعالى«.

والصف الأول ثم لم يجدوا إلا 
أن يس��تهموا عليه لاستهموا 

»
ص�الة  عل��ى  المداوم��ة   -
الضح��ى: » يصب��ح على كل 
س�المي من أحدك��م صدقة، 
فكل تس��بيحة صدق��ة، وكل 
تحمي��دة صدقة، وكل تهليلة 
صدق��ة ،وكل تكبيرة صدقة، 
وأمر بالمعروف صدقة، ونهي 
عن المنكر صدقة، ويجزئ من 
ذلك كل��ه ركعت��ان يركعهما 

في الضحى «.
الس��نن  على  المحافظ��ة   -
الراتبة: » ما من عبد مس��لم 
يصل��ي لله تعال��ى كل ي��وم 
اثنتي عشرة ركعة تطوعا من 
غير الفريض��ة، إلا بنى الله له 

بيتا في الجنة «.
- التطوع في البيت: » اجعلوا 
في بيوتكم من صلاتكم ،ولا 

تتخذوها قبورا «.
- كث��رة الس��جود: » أق��رب 
ما يكون العب��د إلى ربه وهو 

ساجد، فأكثروا الدعاء «.
- الجل��وس ف��ي المصل��ى 
بع��د صلاة الصب��ح للذكر: » 
م��ن صلى الفجر ف��ي جماعة 
ث��م قعد يذكر الله حتى تطلع 
الش��مس، ثم صل��ى ركعتين 
كان��ت له كأجر حجة وعمرة « 
قال رسول الله صلى الله عليه 

وسلم »تامة، تامة، تامة «.
المي��ت  عل��ى  الص�الة   -
وإتب��اع الجنائز: » من ش��هد 
الجنائ��ز حت��ى يصل��ي عليها 
فل��ه قي��راط، ومن ش��هدها 
حتى تدفن فله قيراطان. قيل 
وم��ا القيراط��ان ؟ ق��ال: مثل 

الجبلين العظيمين«.
- ص�الة المرأة ف��ي بيتها: 
»لا تمنعوا نساءكم المساجد، 

وبيوتهن خير لهن «.

عليهما إلا وجبت له الجنة «.
 « الأذان:  بع��د  الدع��اء   -
من ق��ال حين يس��مع النداء: 
اللهم رب هذه الدعوة التامة 
آت محمدا  القائم��ة  والصلاة 
وابعثه  والفضيل��ة  الوس��يلة 
الله��م مقاماً محم��وداً الذي 
وعدته، حلت له شفاعتي يوم 

القيامة«.
الأذان  بي��ن  الدع��اء   -
والإقامة: » الدعاء بين الأذان 

والإقامة لا يرد «.
- المحافظ��ة على الصلوات 
الخمس: » ما من امرئ مسلم 
تحضره صلاة مكتوبة فيحسن 
وضوئها وخشوعها وركوعها، 
إلا كانت له كف��ارة لما قبلها 
من الذنوب مالم تؤت كبيرة، 

وذلك الدهر كله «.
- المحافظ��ة عل��ى الصلاة 
ف��ي وقتها: » س��ئل رس��ول 
الله صل��ى الله عليه وس��لم: 
أي العم��ل أفضل قال الصلاة 

لوقتها «
المحافظ��ة عل��ى ص�الة   -
الفج��ر والعص��ر: » من صلى 

البردين دخل الجنة «.
المحافظ��ة عل��ى ص�الة   -
الجمعة: » الصلوات الخمس، 
الجمع��ة،  إل��ى  والجمع��ة 
رمض��ان،  إل��ى  ورمض��ان 
مكفرات ما بينهم إذا اجتنبت 

الكبائر«.
- تحري س��اعة الإجابة يوم 
لا  س��اعة  فيه��ا   « الجمع��ة: 
يوافقها عبد مسلم وهو قائم 
يصل��ي يس��أل الله ش��يئا إلا 

أعطاه إياه «.
- قراءة سورة الكهف: »من 
ق��رأ س��ورة الكهف ف��ي يوم 
الجمع��ة أضاء له النور ما بين 

الجمعتين «.
المس��اجد:  إلى  الذه��اب   -
»من غدا إلى المس��جد أو راح 
أعد الله له نزلا في الجنة كلما 

غدا أو راح«.
المس��جد  ف��ي  الص�الة   -
الحرام: » صلاة في مس��جدي 
ه��ذا أفض��ل من أل��ف صلاة 
فيما س��واه من المس��اجد إلا 
الحرام. وصلاة في  المس��جد 
المس��جد الح��رام أفضل من 

مائة ألف صلاة في هذا «.
المس��جد  ف��ي  الص�الة   -
النبوي: » صلاة في مس��جدي 
هذا خير م��ن ألف صلاة فيما 

سواه إلا المسجد الحرام «.
- الصلاة في بيت المقدس: 
» لا تشد الرحال إلا إلى ثلاثة 
الح��رام،  المس��جد  مس��اجد: 
صل��ى  الرس��ول  ومس��جد 
الله عليه وس��لم ،والمس��جد 

الأقصى «.
المحافظ��ة عل��ى ص�الة   -
الجماعة  الجماع��ة: » ص�الة 
أفضل من صلاة الفرد بس��بع 

وعشرين درجة «.
- الحرص على الصف الأول: 
» لو يعلم الناس ما في النداء 

الدهر«.
إيمان��اً  رمض��ان  قي��ام   -
واحتس��ابا: » من قام رمضان 
إيمان��ا واحتس��ابا غف��ر له ما 

تقدم من ذنبه «.
- قي��ام ليل��ة الق��در إيماناً 
واحتس��ابا: »م��ن ق��ام ليل��ة 
القدر إيماناً و احتساباً غفر له 

ما تقدم من ذنبه «.
العش��ر  ف��ي  الاجته��اد   -
الله  رس��ول  »كان  الأواخ��ر: 
صلى الله عليه وسلم إذا دخل 
العشر أحيا الليل وأيقظ أهله 

وشد مئزره«.
ف��ي  »العم��رة  العم��رة:   -
رمضان تعدل حج��ة، أو حجة 

معي«.
- الاعت��كاف: »كان رس��ول 
الله صل��ى الله علي��ه وس��لم 
يعتكف في العشر الأواخر من 

رمضان«.
- تفطير صائ��م: »من فطر 
صائم��ا كان له مثل أجره غير 
أنه لا ينقص من أجر الصائم 

شيئا«.
- ق��راءة الق��رآن وتلاوت��ه: 
»اقرؤوا القرآن فإنه يأتي يوم 

القيامة شفيعا لأصحابه«.
- تعل��م الق��رآن وتعليم��ه: 
»خيرك��م م��ن تعل��م القرآن 

وعلمه«
»ألا  تعال��ى:  الله  ذك��ر   -
أنبئكم بخير أعمالكم وأزكاها 
عن��د مليكك��م وأرفعه��ا في 
درجاتك��م وخي��ر لك��م من إ 
نف��اق الذهب والفض��ة وخير 
لك��م م��ن أن تلق��وا عدوكم 
ويضربوا  أعناقه��م  فتضربوا 
أعناقكم ؟ قالوا بلى. قال: ذكر 

الله تعالى «.
ل��زم  - الاس��تغفار: » م��ن 
الاس��تغفار جع��ل الله له من 
كل هم فرج��اً ومن كل ضيق 
مخرج��اً ورزق��ه م��ن حيث لا 

يحتسب «.
- إس��باغ الوض��وء: » م��ن 
توضأ فأحسن الوضوء خرجت 
خطاياه من جسده حتى تخرج 

من تحت أظفاره «.
- الش��هادة بعد الوضوء: » 
من توض��أ فأحس��ن الوضوء 
ثم ق��ال: أش��هد أن لا إله إلا 
الله وأش��هد أن محمداً عبده 
اجعلن��ي  الله��م  ورس��وله، 
التوابي��ن واجعلني من  م��ن 
المتطهري��ن فتحت له أبواب 

الجنة يدخل من أيها شاء «.
- المحافظة عل��ى الوضوء: 
تحص��وا  ول��ن  »اس��تقيموا 
أعمالك��م  خي��ر  أن  واعلم��وا 
يحاف��ظ على  ول��ن  الص�الة 

الوضوء إلا مؤمن«.
- الس��واك: » لولا أن أش��ق 
بالسواك  أمتي لأمرتهم  على 

مع كل صلاة«.
بع��د  ركعتي��ن  ص�الة   -
الوضوء: » ما من أحد يتوضأ، 
ويصل��ي  الوض��وء  فيحس��ن 
ركعتين يقب��ل بقلبه ووجهه 

» الله��م أهله علين��ا باليمن 
والأيمان، والسلامة والإسلام، 

ربي وربك الله «.
إيمان��اً  رمض��ان  صي��ام   -
واحتسابا: » من صام رمضان 
إيماناً و احتس��اباً غف��ر له ما 

تقدم من ذنبه «.
- صي��ام س��ت من ش��وال: 
»م��ن ص��ام رمض��ان وأتبعه 
س��تاً من ش��وال كان كصوم 

أدعية رمضانية

مما ينبغي فعله 
في الشهر العظيم

- تهيئ��ة الأجواء والنفوس للعبادة، والإس��راع إل��ى التوبة والإنابة، 
والفرح بدخول الش��هر، وإتقان الصيام، والخش��وع في التراويح، وعدم 
الفتور في العش��ر الأواس��ط، وتحري ليلة الق��در، ومواصلة ختمة بعد 
ختمة مع التباكي والتدبر، وعمرة في رمضان تعدل حجة، والصدقة في 

الزمان الفاضل مضاعفة، والاعتكاف في رمضان مؤكد. 
- لا ب��أس بالتهنئة بدخول الش��هر، وق��د كان النبي صلى الله عليه 
وس��لم يبش��ر أصحابه بقدوم ش��هر رمضان ويحثهم على الاعتناء به 
فع��ن أبي هري��رة رضي الله عنه قال قال رس��ول الله صل��ى الله عليه 
وسلم: “ أتاكم رمضان شهر مبارك، فرض الله عز وجل عليكم صيامه، 
تفت��ح فيه أبواب الس��ماء، وتغلق فيه أبواب الجحي��م، وتغل فيه مردة 
الش��ياطين، فيه ليلة هي خير من ألف شهر، من حرم خيرها فقد حرم 

“ رواه النسائي.

أبواب الحسنات في شهر رمضان

إفطار جماعي يستقطب ألفي شخص في هولندا
❊ �أم�ستردام / متابعات :

اجتذب��ت خيمة الإفطار التي تنظمها منظمات 
المجتم��ع المدن��ي ف��ي العاصم��ة الهولندي��ة 
أمس��تردام ألف��ي ش��خص ف��ي أول اليومي��ن 

المخصصين للإفطار.
ووفق��اً لوكالة أنب��اء الأناضول ق��ال أيدن أورا 
المس��ؤول ع��ن تنظي��م الخيم��ة التي تس��تمر 
يومين »إن الهدف من هذه الفعالية هو تعريف 

بش��كل  والمس��لمين  بالإس�الم  الهولنديي��ن 
صحيح، وإنش��اء تفاعل بين أشخاص من أعراق 

وأديان مختلفة«.
م��ن جهته، قال ملح��ق الش��ؤون الدينية في 
القنصلي��ة التركي��ة بروتردام إس��ماعيل حلمي 
بلجي »إن القادمين م��ن الأناضول إلى هولندا 
يسعون عبر هذه الخيمة إلى نقل تقاليد رمضان 
الأناضولية إلى أبنائهم وعلى رأسها الإفطارات 

الجماعية، وبهذا يسهمون في التعريف بدينهم 
وثقافتهم«.

وي��رى الأكاديم��ي الهولن��دي المس��لم عبد 
الوحيد فان بومال أن الخيمة مثلت جس��را لبناء 
تواصل صحي بي��ن المس��لمين والهولنديين، 
وعب��ر عن اعتقاده بأهمية مث��ل هذه المبادرات 
التي تركز على المشترك الإنساني بين الثقافات 

المختلفة.


