
رم�ضانيات

عندما تنزل الحاجة بالعبد فإنه 
ينزلها بأهلها الذين يقضونها، 
 . تنتهي  لا  العباد  وح��اج��ات 
المخلوقين؛  قضاءها  يسألون 
فيجابون تارة وي��ردون أخرى، 
وقد يعجز من أنزلت به الحاجة 
عن قضائها. لكن العباد يغفلون 
عن سؤال من يقضي الحاجات 
كلها؛ بل لا تقضى حاجة دونه، 

ولا يعجزه شيء.
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حفظ القرآن يقي من الأمراض
أكدت دراس��ة جديدة أنه كلما ارتف��ع مقدار حفظ القرآن الكريم 

ارتفع مستوى الصحة النفسية.
وتكونت عينة الدراس��ة التي أجراها الأس��تاذ الدكتور صالح بن 
إبراهيم الصنيع أستاذ علم النفس بجامعة الإمام محمد بن سعود 
الإس��لامية بالرياض م��ن مجموعتين: مجموعة ط��لاب وطالبات 
جامع��ة الملك عب��د العزيز في جدة وعدده��م 170 طالباً وطالبةً. 
ومجموع��ة ط��لاب وطالب��ات معهد الإمام الش��اطبي للدراس��ات 
القرآني��ة التابع للجمعية الخيرية لتحفي��ظ القرآن الكريم في جدة 

وعددهم 170 طالباً وطالبةً.
وقد حدد الباحث تعريف الصحة النفس��ية بأنها: الحالة التي يتم 
فيه��ا التوافق النفس��ي للفرد م��ن خلال أربعة أبعاد رئيس��ة هي: 
البعد الديني أو الروحي والبعد النفس��ي والبعد الاجتماعي والبعد 
الجس��مي. ولقياسها استخدم الباحث مقياس الصحة النفسية من 
إعداد س��ليمان الدويرعات، وهو مكون من 60 عبارة وحصل على 

معامل ثبات جيد.
وتوصلت الدراس��ة إلى وج��ود علاقة موجبة بي��ن ارتفاع مقدار 
الحفظ وارتفاع مس��توى الصحة النفسية لدى عينتي الدراسة. وأن 
الط��لاب الذين يفوق��ون نظراءهم في مقدار الحف��ظ كانوا أعلى 

منهم في مستوى الصحة النفسية بفروق واضحة. 
هناك أكثر من 70 دراسة أجنبية وإسلامية جميعها تؤكد أهمية 
الدين في رفع المس��توى النفس��ي للإنس��ان واس��تقراره وضمان 
الطمأنين��ة ل��ه. كما توصلت دراس��ات أجريت في الس��عودية إلى 
نتيجة تؤكد دور القرآن الكريم في تنمية المهارات الأساسية لدى 
طلاب المرحل��ة الابتدائية، والأثر الإيجابي لحف��ظ القرآن الكريم 

على التحصيل الدراسي لطلاب الجامعة.
وبينت الدراس��ة ص��ورة واضحة للعلاقة بي��ن التدين بمظاهره 
المختلف��ة، ومن أهمها حفظ الق��رآن الكريم، وآث��اره في الصحة 
النفس��ية للأفراد وعلى ش��خصياتهم، وتمتعهم بمستوى عال من 
الصح��ة النفس��ية، وبعدهم عن مظاهر الاختلال النفس��ي قياس��اً 
مع الأف��راد الذين لا يلتزمون بتعاليم الدين أو لا يحفظون ش��يئاً 
م��ن آيات القرآن الكريم أو يكون حفظهم لعدد يس��ير من الآيات 

والسور القصيرة.

قطوف رمضانية

إبراهيم الحقيل

❊ الريا�ض / متابعات:

ش��ارك قس الكنيسة الميثودية 
الأمريكي��ة  دالاس  مدين��ة  ف��ي 
الش��يخ  الإم��ام  صديق��ه وج��اره 
ياس��ين، إمام الجمعية الإسلامية 
ف��ي مقاطعة كولين صيام ش��هر 

رمضان كاملا .
“الش��رق”  صحيف��ة  وذك��رت 
في��س  الق��س  أن  الس��عودية 
ماغرودر، أصر على صيام الش��هر 
الكري��م مع صديقه الش��يخ لمدة 
، ونش��ر تجربت��ه  ثلاثي��ن يوم��ا 
الفريدة عل��ى موقعه الخاص على 

ش��بكة الإنترن��ت، الت��ي اجتذبت 
آلاف الق��راء لتب��ادل الخبرات بين 

الأديان.
ونقلت الصحيفة عن القس قوله 
“إصراري على الصيام يأتي تضامنا 
مع المجتمع المسلم ولأجل تعميق 
الجان��ب الروحاني في ش��خصيتي 
بعد أن لاحظت أثر الصيام الكبير 
على شخصية المسلمين ، مضيفا: 
»الجمي��ع يعاملونني كما لو كنت 
فردا من المجتمع المسلم ، وتمت 
دعوتي للعديد من موائد الإفطار 

في تجمعات إسلامية مختلفة«.

ولتعزي��ز ه��ذا الجان��ب ح��رص 
الق��س عل��ى الص��لاة جماعة مع 
القرآن معهم  وقراءة  المس��لمين 

وحضور وجبات الإفطار .
وشهد موقع القس على الإنترنت 
تفاعلا واس��عا، ونص��ح القس فيه 
جميع المسيحيين بتجربة الصيام، 
وعبر عن س��عادته في الإجابة عن 

أسئلة القراء.
من جانبه، أكد الش��يخ ياس��ين 
أن الش��عب الأمريكي يحب البحث 
عن الحقيق��ة ، داعيا إلى نبذ صور 

الإعلام الداعية للتفرقة.

قس مسيحي يصوم شهر رمضان كاملا

لماذا الدعاء ؟!
لا يوجد مؤمن إلا ويعلم أن النافع الضار هو الله سبحانه، وأنه تعالى 
يعطي من يش��اء، ويمنع من يش��اء، ويرزق من يشاء بغير حساب، وأن 
خزائن كل ش��يء بيده، وأن��ه تعالى لو أراد نفع عب��د فلن يضره أحد 
ول��و تمالأ أه��ل الأرض كلهم عليه، وأنه ل��و أراد الضر بعبد لما نفعه 
أه��ل الأرض ولو كانوا معه. لا يوجد مؤمن إلا وهو يؤمن بهذا كله ؛ 
لأن من ش��ك في شيء من ذلك فليس بمؤمن، قال الله تعالى: {وَ�إِن 
لِهِ  رٍّ فَلَا كَا�ضِفَ لَهُ �إِلَاّ هُوَ وَ�إِن يُرِدْكَ بِخَيٍْ فَلَا رَ�آدَّ لِفَ�ضْ  بِ�ضُ

ُ ّ
�ضَ�ضْكَ �لل يَْ

حِيمُ } ) يونس: 107( . يبُ بِهِ مَن يَ�ضَاءُ مِنْ عِبَادِهِ وَهُوَ �لْغَفُورُ �لرَّ يُ�ضِ

����رُّ فَاإِلَيْهِ  كُ����مُ �ل�ضُّ نع��م والله لا ينفع ولا يض��ر إلا الله تعالى } �إِذَ� مَ�ضَّ
رُونَ{ ) النحل: 53(

َ
اأ تَْ

اهُ } )الإسراء: 67(  رُّ فِ �لْبَحْرِ �ضَلَّ مَن تَدْعُونَ �إِلَاّ �إِيَّ كُمُ �لْ�ضُّ { وَ�إِذَ� مَ�ضَّ

سقطت كل الآلهة، وتلاشت كل المعبودات وما بقي إلا الله تعالى 
نَ  لِكُ لَكُم مِّ اهُ }) الإس��راء: 67( ❊قُلْ فَمَن يَْ { �ضَلَّ مَن تَدْعُونَ �إِلَاّ �إِيَّ

رَ�دَ بِكُمْ نَفْعاً ❊ )الفتح :11(.
َ
وْ �أ

َ
رَ�دَ بِكُمْ �ضَرّ�ً �أ

َ
ِ �ضَيْئاً �إِنْ �أ

َّ
�لل

ولا يس��مع دع��اء الغريق ف��ي لجة البح��ر إلا الله. ولا يس��مع تضرع 
الس��اجد في خلوته إلا الله. ولا يسمع نجوى الموتور المظلوم وعبرته 
تت��ردد في صدره، وصوته يتحش��رج في جوف��ه إلا الله. ولا يرى عبرة 
هَرْ بِالْقَوْلِ  الخاش��ع في زاويته والليل قد أسدل ستاره إلا الله {وَ�إِن تَْ
�ضْنَى}  �ضْمَاء �لُْ

َ
 لَا �إِلَهَ �إِلَاّ هُوَ لَ����هُ �لْاأ

ُ َّ
خْفَ����ى {7} �لل

َ
����رَّ وَ�أ ����هُ يَعْلَ����مُ �ل�ضِّ فَاإِنَّ

)ط��ه:8( يغضب إذا لم يس��أل، ويحب كثرة الإلح��اح والتضرع، ويحب 
ن يُجِيبُ  مَّ

َ
دعوة المضطر إذا دعاه، ويكشف كرب المكروب إذا سأله ❊�أ

 ِ
َّ

عَ �لل �إِلَ����هٌ مَّ
َ
رْ�ضِ �أ

َ
وءَ وَيَجْعَلُكُ����مْ خُلفََاء �لْاأ طَ����رَّ �إِذَ� دَعَ����اهُ وَيَكْ�ضِ����فُ �ل�ضُّ �لُْ�ضْ

رُونَ ❊)النمل:62( . ا تَذَكَّ قَلِيلًا مَّ

روى أبو هريرة رضي الله عنه أن رسول الله صلى الله عليه وسلم 
قال: ) يتن��زل ربنا تبارك وتعالى كل ليلة إلى الس��ماء الدنيا حين 
يبق��ى ثلث الليل الآخر فيق��ول: من يدعوني فأس��تجيب له ؟ من 
يسألني فأعطيه ؟ من يستغفرني فأغفر له ؟( ) رواه البخاري 7494 

ومسلم 758(.
الله أكب��ر، فضل عظيم، وثواب جزيل م��ن رب رحيم، فهل يليق 
بعد هذا أن يسأل السائلون سواه ؟ وأن يلوذ اللائذون بغير حماه 
؟ وأن يطل��ب العبادُ حاجاتهم من غيره ؟ أيس��ألون عبيداً مثلهم، 
ويترك��ون خالقهم ؟! أيلج��ؤون إلى ضعفاء عاجزي��ن، ويتحولون 
ع��ن الق��وي القاهر القادر ؟! ه��ذا لا يليق بمن تش��رف بالعبودية 
لله تعال��ى، يقول النبي صلى الله عليه وس��لم ) من نزلت به فاقة 
فأنزلها بالناس لم تس��دَّ فاقته، ومن نزلت به فاقة فأنزلها بالله 
فيوشك الله له برزق عاجل أو آجل ( ) رواه أبو داود 1645والترمذي 

وصححه 2326 ( .

فضل الدعاء
إن الدع��اء من أج��لِّ العبادات ؛ بل هو العبادة كم��ا قال النبي صلى 
الله عليه وس��لم ؛ ذلك لأن فيه من ذلِّ السؤال، وذلِّ الحاجة والافتقار 
لله تعالى والتضرع له، والانكسار بين يديه، ما يظهر حقيقة العبودية 
لله تعال��ى ؛ ولذلك كان أكرم ش��يء عل��ى الله تعالى كم��ا قال النبي 
عليه الصلاة والس��لام ) ليس ش��يء أكرم على الله من الدعاء ( ) رواه 

الترمذي وحسنه 3370 وابن ماجه 3829( .
لَكَ عِبَادِي 

َ
وإذا دع��ا العبد ربه فربه أقربُ إليه من نفس��ه ❊ وَ�إِذَ� �ضَاأ

�عِ �إِذَ� دَعَانِ فَلْيَ�ضْتَجِيبُو�ْ لِ وَلْيُوؤْمِنُو�ْ بِي  جِيبُ دَعْوَةَ �لدَّ
ُ
عَنِّي فَاإِنِّ قَرِيبٌ �أ

لَعَلَّهُ����مْ يَرْ�ضُ����دُونَ❊) البقرة: 186(، قال ابن كثير رحمه الله تعالى: ) في 

ذك��ره تعالى هذه الآية الباعثة على الدعاء متخللة بين أحكام الصيام 
إرشاد إلى الاجتهاد في الدعاء عند إكمال العدة بل وعند كل فطر كما 
روى اب��ن ماجه عن عبد الله بن عمرو رضي الله عنهما قال: قال النبي 
صلى الله عليه وسلم: ) إن للصائم عند فطره دعوةً ما ترد ( )رواه ابن 
ماج��ه 1753، وانظر تفس��ير ابن كثير 1/ 328 ( دع��وة عند الفطر ما 
ترد، ودعاء في ثلث الآخر مس��تجاب، وليلةٌ خير من ألف شهر، فالدعاء 
فيها خير من الدعاء في ألف ش��هر. ما أعظمه من فضل ! وأجزله من 
عطاء في ليالٍ معدودات. فمن يملك نفس��ه وش��هوته، ويستزيد من 

الخيرات، وينافس في الطاعات، ويكثرُ التضرع والدعاء .

ليالي الدعاء
نحن نعيش أفضل الليالي، ليالٍ تعظُم فيها الهبات، وتنزل الرحمات، 

وتقال العثرات، وترفع الدرجات .
فه��ل يعقل أن تقض��ى تل��ك الليالي ف��ي مجالس الجه��ل والزور، 
وربُ العالمي��ن ينزل فيها ليقضي الحوائ��ج. يطلع على المصلين في 
محاريبهم، قانتين خاش��عين، مستغفرين س��ائلين داعين مخلصين، 
يلحون في المس��ألة، ويرددون دعاءهم: ربن��ا ربنا. لانت قلوبهم من 
س��ماع القرآن، واشرأبت نفوس��هم إلى لقاء الملك العلام، واغرورقت 
عيونهم من خش��ية الرحمن. فهل هؤلاء أق��رب إلى رحمة الله وأجدر 
بعطاياه أم قوم قضوا ليلهم فيما حرم الله، وغفلوا عن دعائه وسؤاله؟ 
كم يخس��رون زمن الأرباح ؟ وس��اء ما عملوا ؟ ما أضعف هممهم، وما 

أحط نفوسهم، لا يستطيعون الصبر ليالي معدودات !!

من يستثمر زمن الربح ؟!
ه��ذا زمن الرب��ح، وفي تلك الليال��ي تقضى الحوائ��ج ؛ فعلق – أخي 
المسلم – حوائجك بالله العظيم، فالدعاء من أجل العبادات وأشرفها، 
�ضْتَجِبْ 

َ
كُ����مُ �دْعُ����ونِ �أ والله لا يخي��ب من دعاه قال س��بحانه: } وَقَ����الَ رَبُّ

هُ لَا يُحِبُّ  عاً وَخُفْيَةً �إِنَّ رُّ لَكُ����مْ{ )غافر: 60( وقال تعالى: } �دْعُو�ْ رَبَّكُمْ تَ�ضَ

لَاحِهَ����ا وَ�دْعُ����وهُ خَوْف����اً  رْ�����ضِ بَعْ����دَ �إِ�ضْ
َ
�لْعُْتَدِي����نَ }55{ وَلَا تُفْ�ضِ����دُو�ْ فِ �لاأ

نَ �لْحُْ�ضِنِيَن{) الأعراف :56( . ِ قَرِيبٌ مِّ
ّ

وَطَمَعاً �إِنَّ رَحْمَتَ �لل

العلاقة بين الصيام والدعاء
لَكَ عِبَ����ادِي عَنِّي فَاإِنِّ 

َ
آي��ات الصيام جاء عقبها ذكرُ الدع��اء } وَ�إِذَ� �ضَاأ

مِنُو�ْ بِي لَعَلَّهُمْ  �عِ �إِذَ� دَعَانِ فَلْيَ�ضْتَجِيبُ����و�ْ لِ وَلْيُوؤْ جِي����بُ دَعْوَةَ �ل����دَّ
ُ
قَرِي����بٌ �أ

يَرْ�ضُ����دُونَ{] البق��رة: 186[ ق��ال بعض المفس��رين: )) وفي هذه الآية 

إيم��اءٌ إل��ى أن الصائم مرجو الإجاب��ة، وإلى أن ش��هر رمضان مرجوة 
دعوات��ه، وإلى مش��روعية الدعاء عند انتهاء كل ي��وم من رمضان (( ] 
التحري��ر والتنوير 2/179[ والله تعالى يغضب إذا لم يس��أل قال النبي 
عليه الصلاة والس��لام ) من لم يس��أل الله يغضب عليه( ) رواه أحمد 

2/442 والترمذي 3373 ( .

الله تعالى أغنى وأكرم
مهما س��أل العبد ف��الله يعطيه أكثر، عن أبي س��عيد رضي الله عنه 
أن النبي عليه الصلاة والس��لام قال: ) ما من مسلم يدعو الله بدعوة 
لي��س فيه��ا إثم ولا قطيعة رح��م إلا أعطاه الله بها إح��دى ثلاث: إما 
أن تعج��ل له دعوت��ه، وإما أن يدخرها له في الآخ��رة، وإما أن يصرف 
عنه من الس��وء مثلها. قال��وا: إذاً نكثر، قال: الله أكث��ر ( ) رواه أحمد 

.)3/18

والدع��اء يرد القضاء كما قال النبي عليه الصلاة والس��لام )) لا يرد 
القضاء إلا الدعاء، ولا يزيد في العمر إلا البر (( ) رواه الترمذي وحسنه 
2139 والحاكم وصحح��ه 1/493(. وفي حديث آخر قال عليه الصلاة 
والس��لام: ) الدعاء ينف��ع مما نزل ومم��ا لم ينزل فعليك��م عباد الله 
بالدعاء( ) رواه أحمد 5/234 والحاكم 1/493( فالله تعالى أكثر إجابة، 

وأكثر عطاءً .

الذل لله تعالى حال الدعاء
إن الدعاء فيه ذلٌ وخضوع لله تعالى وانكسار وانطراح بين يديه، قال 
اب��ن رجب رحم��ه الله تعالى: وقد كان بع��ض الخائفين يجلس بالليل 
س��اكناً مطرقاً برأسه ويمد يديه كحال الس��ائل، وهذا من أبلغ صفات 
الذل وإظهار المسكنة والافتقار، ومن افتقار القلب في الدعاء، وانكساره 
لله عز وجل، واستشعاره شدة الفاقةِ، والحاجة لديه. وعلى قدر الحرقةِ 
والفاق��ةِ تكون إجابة الدع��اء، قال الأوزاعي: كان يق��ال: أفضل الدعاء 

الإلحاح على الله والتضرع إليه ( ) الخشوع في الصلاة ص72( .

أيها الداعي: أحسن الظن بالله تعالى
والله تعال��ى يعطي عبده عل��ى قدر ظنه به ؛ فإن ظ��ن أن ربه غني 
كري��م جواد، وأيق��ن بأنه تعالى لا يخيب من دع��اه ورجاه، مع التزامه 
ب��آداب الدع��اء أعطاه الله تعالى كل ما س��أل وزي��ادة، ومن ظن بالله 
غير ذل��ك فبئس ما ظن، يقول الله تعالى في الحديث القدس��ي: ) أنا 
عند ظن عبدي بي وأنا معه إذا دعاني( ) رواه البخاري 7505 ومس��لم 

. )2675

الدعاء في الرخاء من أسباب الإجابة
إذا أكث��ر العب��دُ الدعاء في الرخ��اء فإنه مع ما يحص��ل له من الخير 
العاجل والآجل يكون أحرى بالإجابة إذا دعا في حال ش��دته من عبد لا 
يعرف الدعاء إلا في الش��دائد. روى أبو هريرة رضي الله عنه عن النبي 
صلى الله عليه وس��لم: ) من س��ره أن يس��تجيب الله له عند الشدائد 
فليكثر من الدعاء في الرخاء ( ) رواه الترمذي وحس��نه 3282 والحاكم 

وصححه 1/ 544( .
ومع أن الله تعالى خلق عبده ورزقه، وأنعم عليه وهو غني عنه ؛ فإنه 
تعالى يس��تحي أن يرده خائباً إذا دع��اه، وهذا غاية الكرم، والله تعالى 

أكرم الأكرمين .
روى س��لمان رضي الله عنه فقال: قال النبي صلى الله عليه وسلم: ) 
إن الله حييٌّ كريم يستحيي إذا رفع الرجل إليه يديه أن يردهما صفراً 

خالتين ( ) رواه أبو داود 1488والترمذي وحسنه 355( .

العبرة بالصلاح لا بالقوة
ق��د يوجد من لا يؤبه به لفق��ره وضعفه وذلته ؛ لكنه عزيز على الله 
تعالى لا يرد له س��ؤالًا، ولا يخيب له دع��وة، كالمذكور في قول النبي 
صلى الله عليه وس��لم ) رب أشعث مدفوعٍ  بالأبواب لو أقسم على الله 

لأبره() رواه مسلم 2622( .

أيها الداعي: لا تعجل
إن م��ن الخطأ أن يت��رك المرء الدعاء ؛ لأنه يرى أنه لم يس��تجب له 
ورس��ول الله صلى الله عليه وس��لم يقول: ) يس��تجاب لأحدكم ما لم 
يعج��ل فيق��ول: قد دعوت فلم يس��تجب ل��ي ( ) رواه البخ��اري 6340 

ومسلم 2735( .
ق��ال م��ورِّقٌ العجلي: ) ما امتلأت غضباً قط، ولقد س��ألت الله حاجة 
منذ عش��رين س��نة فما شفعني فيها وما س��ئمت من الدعاء ( ) نزهة 

الفضلاء ص 398( .
وكان الس��لف يحبون الإطال��ة في الدعاء قال مال��ك: ) ربما انصرف 
عام��ر بن عبد الله ب��ن الزبير من العتمة فيعرض ل��ه الدعاء فلا يزال 
يدع��و إلى الفجر () نزهة الفضلاء 484(. ودخل موس��ى بن جعفر بن 
محمد مسجد رس��ول الله صلى الله عليه وسلم فسجد سجدة في أول 
الليل فس��مع وهو يقول في س��جوده: ) عظمُ الذنبُ عندي فليحسن 
العف��و عندك يا أهل التق��وى ويا أهل المغفرة، فم��ا زال يرددها حتى 

أصبح ( )نزهة الفضلاء 538(.

الصيغة الحسنة في الدعاء
ينبغي – أيها المسلم – أن تقتفي أثر الأنبياء في الدعاء، سئل الإمام 
مالك عن الداعي يقول: يا س��يدي فق��ال: ) يعجبني دعاء الأنبياء: ربنا 

ربنا () نزهة الفضلاء 621( .

هذه أيام الدعاء
هذا بعض ما يقال في الدعاء، ونحن في أيام الدعاء وإن كان الدعاء 
في كل وقت ؛ لكنه في هذه الأيام آكد ؛ لشرف الزمان، وكثرة القيام. 
فاجتهد في هذه الأيام الفاضلة فلقد النبي صلى الله عليه وسلم يشد 
فيه��ا مئزره، ويحي��ي ليله، ويوقظ أهل��ه. كان يقضيها في طاعة الله 
تعالى ؛ إذ فيها ليلة القدر لو أحيا العبد الس��نة كلها من أجل إدراكها 
لم��ا كان ذلك غريباً أو كثيراً لش��رفها وفضلها، فكي��ف لا يصبِّر العبد 

نفسه ليالي معدودة .
فاحرص – أخي المس��لم – على اغتنام هذه العش��ر، وأرِ  الله تعالى 
من نفس��ك خيراً. فلربما جاهد العبدُ نفس��ه في ه��ذه الأيام القلائل 
فقبل الله منه، وكتب له س��عادة لا يش��قى بعدها أبداً، وهي تمرُّ على 
المجتهدين واللاهين س��واء بس��واء ؛ لكن أعماله��م تختلف، كما أن 
المدون في صحائفهم يختلف، فلا يغرنك الشيطان فتضيع هذه الأيام 

كما ضاع مثيلاتها من قبل .
أسأل الله تعالى أن يتولانا بعفوه، وأن يرحمنا برحمته، وأن يستعملنا 
في طاعته، وأن يجعل مثوان��ا جنته، وأن يتقبلنا في عباده الصالحين، 
والحم��د لله رب العالمي��ن، وصلى الله وس��لم على نبين��ا محمد وآله 

وصحبه أجمعين .

العشر الأواخر والدعاء

تتواف��ر مادتا الصوديوم والبوتاس��يوم في الكثير من الأطعمة 
التي نتناولها يومياً، وتؤثر في حياتنا بشكل عام، ويزداد تأثيرهما 
في ش��هر رمضان، لما لهما من ارتباط بحفظ الماء في الجس��م، 
أو حتى التس��بب بالعطش، لذا ينبغي الموازنة بين المادتين في 

رمضان.
وبينما تس��بب مادة الصوديوم العطش للصائم، لكونها عبارة 
عن أن��واع متباينة من الأملاح توجد في الكثي��ر من المأكولات، 
تعم��ل م��ادة البوتاس��يوم على حفظ الم��اء في الجس��م، فتمنع 
الجف��اف، وتخفف من حدة العطش ال��ذي يتعرض له الصائم في 

النهار الطويل.
وينصح خبراء بض��رورة التخفيف من الأطعمة التي يتوافر فيها 
الصوديوم، ولاس��يما على السحور، فيما التعاطي مع البوتاسيوم 

يكون العكس تماماً.
وقالت رئيس��ة قس��م التغذية في مستش��فى القاسمي لطيفة 
راش��د، إن الصودي��وم هو ملح الطعام، ولابد م��ن قراءة البطاقة 
الغذائي��ة لأي منتج، للتعرف إلى ما يحتويه م��ن املاح وأنواعها، 
لأن الأم��لاح لا تأتي على ش��كل كلوريد الصوديوم فحس��ب، بل 

يمكن أن تُوجد بأنواع أخرى.
ولفتت إلى أن الصوديوم، يسبب العطش، ويعمل الجسم لاحقاً 
على ايجاد التوازن عبر التخلص من الملح، س��واء من خلال العرق 
أو حتى البول، مش��ددة عل��ى ضرورة تن��اول الصوديوم بكميات 
معتدلة لتخفيف آثاره في الجس��م، ولاس��يما في وجبة الإفطار أو 

وقت السحور.
والأطعمة ذات النسبة العالية من الصوديوم، هي التي تحتوي 
على ملح بنس��بة كبي��رة، ومنها المخللات والمكس��رات، وكذلك 

الأطعمة الجاهزة، ومنها الشوربة الجاهزة، او المرق الجاهز.
وأضافت لطيفة »تعتبر الأطعم��ة الصينية من المأكولات ذات 
النس��ب العالية من الأم��لاح، كونها تحتوي عل��ى الصويا، ويجب 
اختي��ار كل م��ا هو خفيف الدس��م وقلي��ل الملح، ولاس��يما لجهة 
المأك��ولات الت��ي توضع عل��ى الس��حور كالجب��ن«. واعتبرت أن 
المأكولات التي تس��بب العطش لا تنحص��ر في تلك التي تحتوي 
عل��ى الصوديوم، لأن الأطعمة الغنية بالبهارات تس��بب العطش 
ايضاً، لذا ينبغي تفاديها على وجبة الس��حور والتخفيف منها على 

الإفطار.

توازن يقـي مـن العطــش في الصيام

دعاء القيام

عن ابن عباس- رضي الله عنهما- قال: كَان النبي- صلى الله 
عليه وسلم- إذَا قَامَ منْ الليل يتهجد قَال: 

رْ�ض وَمنْ 
َ
ن���تَ نورُ �ل�ضم���اوََ�ت وَ�لاأ

َ
»�لله���م لك �لمد، �أ

رْ�ض وَمنْ 
َ
نْتَ قَي���ومُ �ل�ضماوَ�ت وَ�لاأ

َ
، وَلكَ �لمدُ، �أ فيه���نَّ

، وَقَوْلكَ  ، وَوَعدُكَ ح���قٌّ نتَ �ل���قُّ
َ
، وَل���كَ �لَمْ���دُ، �أ فيه���نَّ

 ، اعَةُ حَقٌّ ، وَ�ل�ضَّ ارُ حَقٌّ ، وَ�لنَّ ، وَ�لجنةُ حَقٌّ ، وَلقَاوؤُكَ حقٌّ حَقٌّ

�ضلمتُ، وَعليكَ 
َ
، �للهمَّ ل���كَ �أ ، وَمحمدٌ حقٌّ وَ�لنَّبي���ونَ ح���قٌّ

نبتُ، وَبكَ خا�ضمتُ، وَ�إليكَ 
َ
ل���تُ، وَبكَ �آمنتُ، وَ�إلي���كَ �أ توَكَّ

�ضرَرْتُ 
َ
خرْتُ، وَم���ا �أ

َ
متُ وَم���ا �أ حاكَم���تُ، فَاغْف���رْ لى م���ا قَدَّ

نتَ �لوؤَخرُ، لا �إلهَ �إلا �أنت« .
َ
نتَ �لقَدّمُ وَ�أ

َ
علنتُ، �أ

َ
وَما �أ


