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 آلمة الكلمة
 !من أين تبدأ

                                                                 جعلها تمر خلال فترة حياتها بأدوار وأحوال مختلفة، فالإنسان ونتيجة   أن                                         مѧن سѧنن االله تعالѧى فѧي مخلѧوقاته         
       بهѧѧا       يمѧر          مѧرحلة        وآѧѧل                 حѧالات مخѧتلفة،                                                                                    للѧتطورات والتغييѧرات التѧي تحصѧѧل فѧيه يمѧر خѧѧلال فتѧرة حѧياته بمѧѧراحل و       

          مستقبلية      حالات    أو       لحالة       مقدمة       الوقت       وبنفس         انقضѧت       قѧد         حالѧة          وظѧروف          عѧوامل           مجمѧوعة          نتѧيجة       هѧي           الإنسѧان 
ْ َ    فَكَسѧَوْنَا      .. ((     ً   عظامѧاً    ..       مضѧغة    ..       علقѧة    ..       نطفѧة     ...        قادمѧة   َ  َ ِ    َ   الْعِظѧامَ   َ  ْ   ً   لَحْمѧاً    ْ  ْ    ُ   أَنْشѧَأْناهُ   ُ  َّ   ثѧُمَّ   َ   َ َ  َ   آخѧَرَ   َ ْ   ً   خَلْقѧاً   َ ْ     ..     ً صبياً   ..          ً      فѧيولد طفѧلاً      ))  
  .     ً فشيخاً   ..     ً شاباً

ّ                                                                                ولأنّ الإنسѧان العنصѧر الجوهѧري والحقيقѧي فѧي عملѧية التغيير والحرآة في طريق                           والتجدد لصناعة      الإصلاح  

                                                           من أهم وأخطر المتبنيات الاستراتيجية التي تقوم عليها المذاهب   )               جѧيل المستقبل  (                                   غѧد مشѧرق زاهѧر، آѧان إعѧداد       
                                          عالمѧه مѧن زمن غير قريب من زمن ولادته من                                                                         السياسѧية والمѧدارس الفكѧرية لرسѧم خطѧوط مسѧتقبل تستشѧرف م            

                                                                                               لا يѧرى الحاضѧر لكѧنه في قائمة حساباته ومخططاته والتي تتجسد بالسعي لبلورة رؤى وأفكار هي           )      جѧيل  (       خѧلال   
                                                                                                     نѧتاج مخاضѧات عسيرة لزمن بل لأزمان من التفاعلات والاختلافات والاستنتاجات تعيش في عقل وقلب وجوارح          

                                أرض وواقع الجيل الصاعد من خلال    إلى                                        حية، ونقلها من عالم التنظير والحسابات      ٍ  معانٍ   إلى                  من آمن واعتقد بها 
                                                                            مؤثرة وفاعلة في استنهاض قيم الأمة ومحرآة لطاقاتها في وسط ظلامات أفكار التململ   )               معنوية ومادية  (         أفعѧال   

              وتنفع وتصنع                                                                                              والѧتقاعس والانѧزواء لخلѧق وبعѧث أمѧة حقيقѧية في وجودها، تقول وتفعل، وتزرع وتحصد، وتفيد       
  .                       المعجزات وتقيم الحضارات

                                                 وطѧرق تهيئѧته وإعѧداده والسѧبل الكفية لأدلجته       )                صѧناعة الجѧيل   (                                                      وقѧد تبايѧنت طبѧيعة الѧرؤية فѧي تقيѧيم أهمѧية         
ً                                  ليصبح رقماً فاعلاً في حسابات المستقبل، آما اختلف ـ    !                                          ـ في النقطة التي منها تبدأ عملية الإعداد؟    ً أيضاً         ً     

                                                  وتجѧѧارب الحѧѧياة، أن للѧѧوالدين الأثѧѧر الكبيѧѧر    )                علѧѧيهم السѧѧلام (                         وايات عѧѧن أهѧѧل البѧѧيت                                 أثѧѧبت القѧѧرآن الكѧѧريم والѧѧر 
ّ           أنّ عملѧѧية      إلѧѧى    ً                     شѧقياً، وهѧѧنا اشѧѧارة    أو                       ً          فهمѧѧا اللѧѧذان يجعلانѧѧه سѧѧعيداً   .         الأبѧناء                                         والفاعѧل فѧѧي تحديѧѧد مصѧѧير ومسѧѧتقبل     

 ّ      صلّى االله  (           لنبي الأآرم                            يѧنعقد نطفѧة، يروى عن ا    أن                                          تطѧأ قѧدم الطفѧل الحѧياة بѧل قѧبل         أن                                  الإعѧداد والتنشѧئة تѧبدأ قѧبل      
  . »                                                  السعيد من سعد في بطن أمه، والشقي من شقي في بطن أمه «  :        أنه قال  )          عليه وآله

                                                                   مصѧير الطفѧل، لѧذا فѧإن الأطѧباء وذوو الاختصاص في مجال العلوم            فѧيها                                                فمѧدة الحمѧل هѧي الفتѧرة التѧي يتقѧرر          
      ً                       إيجاباً على الطفل في بطنها،   أو        ً  نعكس سلباً                         حالتها النفسية والتي ت   إلى                                        النفسية والتربوية ينبهون المرأة الحامل  

                   على روح الطفل الذي   )     ً سلباً (                                                                                           آمѧا تنصѧح بضѧرورة الالتѧزام بعمѧل الخيѧر والانѧتهاء عѧن المعاصѧي آѧي لا تѧنعكس               
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  .                                     ، من التصرفات والسلوآيات وردود الأفعال    ً أيضاً                                يتقبل الغذاء من أمه ويتقبل غيره 

                                 ّ                ّ      ر بها الجنين وهو في بطن أمه، فيسودّ قلبه مثلما يسودّ قلب                       آثار غير محمودة يتأث   إلى                        فعمѧل المعاصѧي يجѧر     
     إلى                                                                              آمѧا هѧو فѧي انѧتقال الصفات الحسنة والصفات القبيحة التي تتمتع بها المرأة        .          ّ                             الأم مѧن جѧرّاء ارتكابهѧا للآثѧام        

  .                                                      تجاهد المرأة الحامل من أجل الابتعاد عن الصفات الذميمة  أن                  روح الطفل، فلا بأس 
                         ً        ً                 ولعلѧه مѧن أخطѧر العوامل أثراً وتأثيراً يتعرض له      )                         صѧناعة الجѧيل الصѧالح    (              فѧي إطѧار                  آخѧر يѧدخل        أمѧر          وهѧناك   

   ).           الأآل الحرام (                                     على مستوى المراحل السنية القادمة وهو   )      ً جنيناً (      الطفل 
ّ                                  ً                                                                         العلاّمѧة المجلسѧي، آѧان لѧه ولѧد ـ يلقѧب أيضѧاً بالمجلسѧي وهѧو الѧذي آѧتب بحѧار الأنѧوار ـ يتبعه                  أن       يحكѧى        إلى    

    ابن  (        الصبي      إليها              ّ                                              دخل المسجد سقّاء طرح قربته المملوءة ماء في مكان منه، فوثب    أن       واتفق                      المسѧجد آل يوم،     
ّ                      العلاّمة المجلسي الذي أسف    إلى                 ً                                          فتألم السقاء آثيراً، وبحث عن الفاعل، وعندما علم به شكاه       .       فثقبها  )          المجلسѧي      

          ً                            آنت ملتزماً قبل انعقاد النطفة وبعدها    لقد  :                                  منزله أخبر زوجته بذلك، وقال لها   إلى    ً                        آثيراً وأرضاه، وإذ عاد الشيخ 
                                        فما الذي حدث لهذا الطفل ففعل فعلته تلك؟

                                                      جѧارة لهѧا، وعѧند دخѧولها سѧاحة الدار رأت شجرة           إلѧى                                                                  فأجابѧت بأنهѧا آانѧت السѧبب، ففѧي أيѧام وحامهѧا ذهѧبت            
           عباءتها،         ً      ً                                             ً                              لهѧا طعمѧاً حامضѧاً، ـ والحامѧل تشѧتهي الطعѧام الحѧامض ـ فأخѧرجت إبѧرةً آانت في             أن                 رمѧان، فتصѧورت   

                                        وآان لتلك القطرات أثرها في الجنين والذي   .                                                ً              وغѧرزتها في إحدى الرمانات ومصت ماءها، فوجدته حلواً، فترآته    
  .                قد ظهر بعد سنوات

  ُ  ُّ ُ أُمُّهُ  َ  ََ ْ  ُ حَمَلَتْهُ    : ((             يقول االله تعالى   ).    الأم (                                                 بكل مشقاتها وآلامها ولذاتها تتم في وعاء هو المرأة   )      الحمل (         إن عملية 
ْ   ً   آѧُرْهاً  َ  َ   وَوَضѧَعَ   ُ   َ ْ   ً آُرْهاً  ْ  ُ تْهَُ  َ َ ْ  ُ حَمَلَتْهُ  ((      ، و     ))ُ  ْ   ً وَهْناً  ُ  ُّ ُ أُمُّهُ  َ  ْ  ٍ وَهْنٍ  َ   عَلى  َ                                                      ، فالحمل تسعة أشهر تكره عليه المرأة والوضع إآراه      ))َ 

  .                     آخر الدرب وهو الوضع   إلى                                                   ومشقة أخرى وآل يوم يمضي وهي حامل تزداد مشقتها لتصل 
                             لية المتقدمة وأنها حين الوضع                                           المرأة الحامل آالمجاهد في المواضع القتا   أن     إلى                                وتشѧير الѧروايات المتواترة      

                                                                                                     يعفو االله عن آل ذنوبها وتصبح آالطفل الذي ولدته أمه، وقيامها في الليل من أجل رعاية طفلها بأنه يحتسب لها 
  .                           ً                                                   آقيام الليل والتهجد فيه طلباً لمرضاة االله، وإرضاعها لطفلها آعتقها رقبة في سبيل االله

                                                     ع به المرأة نراها تتعرض للإجحاف والظلم في سلسلة طويلة                                                     وعلѧى الѧرغم مѧن ذلѧك الدور المهم الذي تضطل         

     أعلى  (                         المجدد الشيرازي الثاني      الإمام                                                                 من المشاآل والهموم التي يتعرض لها الشباب في هذا العصر، حيث يشير  
                             حيث حرمن ـ على الأآثر ـ من        ...                                          لقد وقع العبء الأآبر من المشاآل على النساء  :                  ذلѧك فѧي قوله       إلѧى   )           االله مقامѧه 

                                            وسѧѧيلة مѧѧن أرخѧѧص الوسѧѧائل لتѧѧرويج      أو                                                                         دفء العائلѧѧة، وصѧѧرن سѧѧلعة رخيصѧѧة بѧѧيد طѧѧلاب الهѧѧوى والشѧѧهوات،     
    قدس  (                    الشѧيرازي الراحل         الإمѧام                                                                                       البضѧائع وجلѧب الѧزبائن فѧي واجهѧة الإعلانѧات وغيѧر ذلѧك، حѧيث تطѧرق سѧماحة             

                           الحوامل وما يتعرضن له من               مسألة النساء   إلى    ً                                                 آثيراً من خلال مؤلفاته التي تتناول حياة الأسرة والمجتمع   )    سره
                                                                                                                           مأسѧѧاوية لاسѧѧيما المѧѧراهقات مѧѧنها وغيѧѧر المتѧѧѧزوجات اللائѧѧي يعشѧѧن فѧѧي أسѧѧر مفككѧѧة حطمѧѧتها الخمѧѧѧور                   أمѧѧور 

                                                                                                        والمخѧدرات حѧيث تѧبحث الواحدة منهن عن الحنان والحب خارج نطاق الأسرة حتى تغدو فريسة سهلة لعديد من         
  )      غربية (                     أنها تلتجئ لجمعيات   أو                  ً  ري عشرات الآلاف يومياً                        آعمليات الإجهاض التي تج      )...            هي وجنينها  (        الأخطار  

  )       تتبناه (                                ً                                                                        تقѧدم للحامѧل الرعاية الكاملة مجاناً طول مدة الحمل حتى الولادة، لتأخذ الوليد بعد ذلك آي تعطيه لأسرة        
     ع آل         أنها م  إذ                                                   من الدولارات، وعندما يحين موعد الولادة تجهش بالبكاء،   )          لا بأس بها (                     وتتقاضى على ذلك آمية 
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                                                                                                   هذه الظروف غير الطبيعية والعصيبة تبقى الأم الحنون والتي هي آتلة من المشاعر الدافئة والأحاسيس المرهفة 

                                                                          ً                                                والحѧب الѧذي لѧيس لѧه حѧدود، لѧذا يطلѧبن عѧدم رؤيѧة طفلهѧن وعѧدم إعلامهن بما أنجبن ذآراً أم أنثى وهو موقف                   
  !                         أين ضمير الإنسانية من هذا؟  :               يطرح سؤال نفسه                                                      إنساني مؤلم، لابد من التوقف عنده، والتفكير فيه، وعندها 

    أو                                                                                                                    وهѧناك أخطѧѧار أخѧѧرى تتعѧѧرض لهѧѧا بعѧض النسѧѧاء الحѧѧوامل تنѧѧبع مѧѧن الجهѧل وقلѧѧة الخبѧѧرة فتعѧѧرض نفسѧѧها      
                                                                                                     الجنين الذي في بطنها للأذى نتيجة التصرفات الخاطئة آتناول بعض العقاقير الطبية أو بأداء بعض الأعمال، بما 

  .               حي لها ولجنينها                    لا يتوافق مع الأمن الص
                         ّ                                                                                               لا يخفѧى علѧيكم أعѧزاءنا القѧرّاء والقارئѧات مѧا يشѧهده عالمѧنا الѧيوم مѧن سѧلوآيات بعѧض من ينتمي لمجتمعنا                

     وعدم   )       الحامل (                                                                                                الإنسѧاني والتѧي تتنافѧى مع المبادئ والأخلاق والأعراف التي اتفق عليها بنو البشر آظلم المرأة         
                                                        ها وسلامة الذي في أحشائها سواء أصدرت تلك الأفعال من الزوج                                         إعطائها الحقوق الواجبة لها بما يضمن سلامت

ّ  لاّ  أ           ً                  لكليهما معاً، آان من الممكن   أو          لجنينها   أو             ً                                       الدولة ـ أيضاً ـ ما ترتكب من أخطاء تسبب الأذى لها     أو         الأهѧل    أو
       وضѧѧوع                                             مѧѧن هѧѧنا حاولѧѧنا الإلمѧѧام بمفѧѧردات الم    .                                     ألمѧѧت بѧѧبعض المعلѧѧومات البسѧѧيطة   )         الحامѧѧل (           المѧѧرأة   أن            تحѧѧدث لѧѧو 

                   أنهѧا ليسѧت من     أو                                                                                                        بأسѧلوب بسѧيط ومختصѧر مبѧتعدين فѧيه عѧن الاسѧتغراق بتفاصѧيل قѧد تثيѧر الملѧل عѧند قѧراءتها               
  .                              الضرورة معرفتها على وجه العموم

                    الوقوع في الخطأ آما  و                                         ً      ً                                        آملѧين الإحاطة بجوانب هذه المسألة لتكون زاداً نافعاً تتجنب فيه المرأة الحامل الأذى         
                                                      الѧذي يغѧدق بالѧدفء والحѧنان علѧى فلذات الأآباد               الإنسѧاني                               ه المجѧتمع لѧذلك المصѧنع                                          أنهѧا وفѧي نفѧس الѧوقت تѧوج         
  .                المجتمع الصالح      وإنتاج                       لضمان الغد السعيد وصنع 

 أسرة التحرير
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 رآن الطفل
 الطفل بدانة

      هناك و  .       نفهمها   لا      أخرى        ً أسباباً      هناك    أن    إلا         الأطفال،    في         البدانة       أسباب      عѧن            الكثيѧرة            معѧرفتنا       مѧن          الѧرغم        علѧى 
         الرئيسي       السبب     فأن       ولهذا         الطعام،    من         احتياجه    من      أآثر      يأآل     آان     إذا    إلا       ً بديناً       الشخص      يصبح   لا     إنه  :     تقول       قاعدة

  .       الرياضة        ممارسة      وعدم         الحاجة،     على        الزائد      الأآل    هو         للبدانة
     ومع   ة    بكثر         ويأآلون        للطعام        مفتوحة      شهية          يملكѧون          ورجѧال          أطفѧال          فهѧناك          للأمѧر،         ً   تبسѧيطاً        هѧذا       فѧي     أن           والواقѧع 

     تصل   لا        طعامهم      آمية    أن    من        بالرغم          بالبدانة        يصابون       آخرين     فيه     نرى        الѧذي          الѧوقت       فѧي             بنحافѧتهم            يحѧتفظون        ذلѧك 
  .  شك      بدون      الآمر     هذا    في        وراثية       عوامل       فهناك        الكثرة    حد     إلى

     أحد     آان     إذا     أما      فقط،        المائة    في      عشرة     إلى     يصل      بدين     طفل      وجود        احتمال     فإن        ً متوسطاً          الوالدين     وزن     آان      وإذا
     فان          بالبدانة        مصابين          الوالدان     آان               المائѧة،وإذا       فѧي           أربعѧين          بنسѧبة           الأطفѧال       فѧي         يѧزيد            الاحѧتمال        فѧإن        ً   بديѧناً             الѧوالدين 
        يتصفون         العائلة    من       أشخاص      ثلاثة    أو       شخصين      وجود      يعني    ولا  .       المائة    في        ثمانين     إلى         أطفالهم    في     يصل         الاحتمال
        الوفير        للطعام       الأسرة     هذه    حب    هو        ببساطة       السبب      يكون             العائلة،فقد     هذه    في       وراثي      عامل      وجود         ضѧرورة             بالѧبدانة 

       إثبات    في       صعوبة     يجد        الطبيب    أن       والحق      غدده    في    ما     ً خللاً      هناك    أن       بالظن        تبادري    فلا       ً بديناً      طفلك     آان      وإذا  .      الجيد
  .      البدين      طفلك      عليه        تعرضين       عندما      الأمر    في    ما     ً خللاً      هناك    أن

 
 

 الإفراط في الأآل
        النمو،      آامل     غير     ولد     لأنه    أو       حجمه،      لصغر     إما      نحيف       طفلها     بأن        ً أحياناً     الأم     شعر ت     فقد       لذلك،       أسباب     عدة      هناك

  .    أخرى     مرة      جسمه      تبني    أن       تحاول     فهي      ولذا       بمرض،      أصيب    أو
      أآثر         العادة،      فيها       تتحكم    قد       الخبز        وشرائح         البطاطس    من       نأآله    ما              المهمة،فكمية       الأمور    من      الأآل    في        العادة    إن

     إذا        المزيد        لنفسها      تطلب         الصغيرة        الطفلة      فنرى       الأآل،    في      ً   هامѧاً       ً دوراً          الغيѧرة         تلعѧب         آѧذلك   .        الجѧوع         فѧيها          يѧتحكم        ممѧا 

        ويعتبر  .     آلها       القطع     على         ويستحوذ       أخوها       عليها       يتفوق   لا     حتى      وذلك        الحلوى     قطع    من        المزيد       لنفسه         أخѧوها        طلѧب 
       فكلنا           الوالدين،    من     ً لباً  غا         العادات     هذه       وتبدأ       الأآل،       عادات       لإظهار        ً ووضوحاً         أهمѧية           الأمѧثلة         أآثѧر       مѧن           الحلѧوى        أآѧل 
     ذلك    آل      ورغم  .       المفيد        للطعام       الطفل      شهية      تفسد    ما        ً وغالباً         البدانة       وتسبب        للإنسان       وضارة       مكلفة        الحلوى    أن      يعلم
  .   لهم         آمكافأة    أو      الحب       لإظهار        آوسيلة         لأطفالهم        الحلوى       الآباء      يقدم



 العدد التاسع والعشرون 

)٦( 
 

    إن  .   به       الخاص         التطعيم      حقنة   ه     إعطائ     بعد          الحلѧوى       مѧن         قطعѧة          طفلهѧا           بإعطѧاء          تѧبادر      الأم       نѧرى     أن          العجѧيب        ومѧن 

        الحلوى        الأطفال       ويأآل  .         والتسلية         الترفيه       أماآن     بعض       إلѧى           الѧذهاب        عѧند           الكѧبار          يفعلѧه        شѧيء      أول      هѧو           الحلѧوى        أآѧل 
          آشѧѧرائح           بانѧѧتظام          الحلѧѧوى      مѧѧن          مخѧѧتلفة        ً   انѧѧواعاً           الѧѧبدناء          الأطفѧѧال         ويأآѧѧل  .           يأآلѧѧونها          آبѧѧاءهم        يѧѧرون        لأنهѧѧم        بѧѧنهم        أيضѧѧا

    أن       طفلها     على    أن     الأم       وتقول  .         الرئيسية         الوجبات     بين       خفيفة       وجبات         ويأآلون    ح،     الممل          السوداني        والفول         البطاطس
  .     زملائه     مثل       ً آبيراً       ليصبح       ً آثيراً      يأآل

     أنه  –     ً خطأً  –        الأمهات      معظم        وتعتقد  .      لسنهم         المتوسط        المعدل     على          بالزيادة         البدناء        الأطفال      معظم     طول        ويتميز
  .     ووسيم      جميل      بأنه         المترهل        البدين      فلهم ط        ويصفون       أفضل،     ذلك     آان       ووزنه       الطفل     حجم     زاد      آلما

       السبب       ويرجع           والعالية،          المتوسطة        الأوساط    في      منها      أآثر        الفقير          الاجتماعي       الوسط       مشاآل    من         البدانة        وتعتبر
        الأطفال       إطعام    أن       الناس     بعض        ويعتقد        الفقير       الوسط    في        الأطعمة    من        نوعيات        اختيار     على        القدرة     عدم     إلى     هذا      فѧي 

       الأمان      بعدم        شعورهم     عند  )       الكبار     مثل   (     بكثرة        الطعام        الأطفال       ويأآل  .        البدانة     لهم      يسبب    قد       مبكرة    سن    في         بالحبوب
        حدوثها     بعد       علاجها    من       آثيرا      أسهل          بالبدانة        الإصابة        ومѧنع        مѧا،        شѧيء         حѧدوث           انѧتظار        عѧند     أو            والانѧزعاج           والقلѧق 
       زيادة      وتدل         الاحتياج     هذا    هل      نѧتجا     أن         الصѧعب       مѧن         فأنѧه            المعѧتاد       مѧن         أآثѧر           للطعѧام           الصѧغير          الطفѧل           احتѧياج        آѧان       وإذا

       ً آثيراً     فأن     ذلك    من       الرغم      وعلى      بعد،      فيما       ً بديناً       سيصبح       الطفل    أن     على       العمر    من       الأولى       الستة         الأسابيع    في       الوزن

       غيرهم    من         للبدانة      عرضة      أآثر       يظلون        ولكنهم        النمو،    مع          بالنحافة        يصابون    قد       السنة    سن     عند         البدناء        الأطفال    من
      الذي      هѧو            بانѧتظام          الطفѧل      وزن         تسѧجيل     إن  .          الѧبداية       مѧن           الحلѧوى        أآѧل         عѧادة          يتجѧنب     أن   ن       الإنسѧا            ويسѧتطيع        بعѧد         فѧيما 

       تخفيض    من    بد    فلا        التوسط    من      أعلى        النسبة      آانت      فإذا        طبيعية     غير    أو        طبيعية       الوزن    في         الزيادة        آانѧت      إذا        يوضѧح 
  .      الطبيب       نصيحة     على      بناء       الطفل      طعام      آمية

          السوداني        والفول            السѧوداني          وزبѧدة               والشѧيكولاتة          لحلѧوى  ا          الѧبدين          الشѧخص        علѧى       ً   ضѧرراً           الأطعمѧة         أآثѧر       مѧن     إن
        والعسل         والمربى      آريم       والآيس       السكر        ويعتبر        الأصفر،        والجبن        الكريم      وجبن         الصناعي        والسمن        والزبد          والبطاطس
       الأبيض       الجبن     عدا    ما        والجبن      فلكس         والكورن           والبسكويت           والمكرونة          البودينج       وحلوى          والفطائر         المعلبة          والفواآه
         والحبوب            والخضراوات          والفواآه        اللحوم     أما         البدانة     على         المؤثرة        الأطعمة    من         الفواآه         وعصѧير            المقلѧية            والأغذيѧة 
  .       البدانة      تسبب   لا      التي        الأطعمة    من     فهي         والأسماك          المحفوظة

 
 

 الطفل والغذاء
      تنوع  ال     لكن         اليومية        وجباته    في      عليه      تعرض      التي          المختلفة        الأطعمة     على       الأخير     هذا       يتعرف       الطفل       نمѧو        خѧلال 

         معيѧѧنة         أوقѧѧات      فѧѧي           وتفضѧيله             المѧѧذاقات       بعѧѧد         الѧѧولد        تقѧبل           لصѧѧعوبة        الأهѧѧل       إلѧѧى           بالنسѧبة          خطيѧѧرة           تحديѧѧدات       هѧѧذا        يفѧرض 
     على        السليم      نموه     أجل    من          والكافية         الصحيحة          الغذائية        القيمة       تعطيه   لا    قد      التي       ً خصوصاً          السكريات      منها          مأآѧولات 
  .    سواء    حد     على         والفكري        الجسدي          النطاقين

  .     ويضره       يفيده    ما     بين      تميز     لكي       طفلها      غذاء     خاص      بشكل      والأم     عام      بشكل      الأهل       يتابع    أن       المهم    من      لذلك
     الأم       بحليب          المذاقات       تختلف     ذلك      جانب      فإلى         الرضاعة    مع        ويستمر       الرحم      داخل       يتطور     ذوق        للجنين        الواقع    في
      عامه     بين    دأ   ليب        لأجلѧه          حصѧريا         تحضѧر         التѧي             المأآѧولات        طعѧم            باآتشѧاف            والسѧادس           الѧرابع          الشѧهر        بѧين          الطفѧل          ويѧبدأ 
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      أهله    مع        الطعام        تناوله       عملية     خلال     يجد       السبب      لهذا       آلها،         العائلة            تتѧناولها         التѧي        تلѧك        إلѧى            بالتعѧرف            والѧثالث       الأول

     غير       تقبله    أو      طعام    أي     رفض     مثل      عنده        التذوق      حاسة       فضوله       لإيقاظ       سانحة      فرصة         المائدة     إلى         بالجلوس        وأخوته
      إليك         بالنسبة     أما        الرابع      عامه         بلѧوغه        حتѧى          الطفѧل        عѧند          آثيѧرا      طور    تѧت         آافѧة           للأطعمѧة             التدريجѧي            الاآتشѧاف         قѧدرة     إن

    ما       لتذوق       يشجعه      الأمر       هѧذا        آѧون           المطѧبخ       فѧي           الطعѧام          تحضѧير       فѧي             بمشѧارآتك       لѧه           السѧماح        عبѧر            مسѧاعدته           فيمكѧنك 
        جميعها          الحلويات     نحو        الجامح        والميل        التغير        الأطفال      معظم        يѧبدي            الѧرابعة       سѧن        بعѧد   .        غيѧرها     أو        سѧلطة       مѧن         يحضѧر 

     لكن          أنواعها،     على            والمعكرونة         البطاطس     مثل      أخرى     جهة    من       الطعم          والخفيفة     جهة    من        الحلوة        الأطعمة          ومخѧتلف 
     وما  .    عام      بشكل       طفѧل       آѧل        عѧند           وعابѧرة           مѧرحلية          أجمѧالا         تكѧون            الظاهѧرة        هѧذه     لأن         القلѧق     أو         الغضѧب          بالأهѧل         يجѧدر    لا

     على        الخضار       تناول      يحبذ   لا     عشر        والاثني        الخامس      عامه     بين         الطفѧل     أن      هѧو         واسѧع         نطѧاق        علѧى             الباحѧثون          يلاحظѧه 
    ...        والسبانخ          اللوبياء     مثل         أشكالها

         المبروش        بالجزر          والملونة         اللذيذة       الطعم         الخفيفة         السلطات    أو       الأآلات    من       أنواع    في        الخضار       إدراج          تستطيعين
  .      المثال      سبيل     على         الصغيرة          البندورة    أو

         والخضار       مطبخك        حاجيات       لشراء       السوق     إلى     معك         ابنѧتك     أو        ابѧنك        معѧك           اصѧطحبي   :        ملائمѧة         فكѧرة         أيضѧا          وإلѧيك 
       بحماس        فينطلق        الأطفال     عند          والروائح        الألوان        اآتشاف     لذة        بايقاد       آفيلة        الخطوة     هذه    لأن        الطعام          لتحضѧير           اللازمѧة 

       الأولاد        يعشقها      التي          والبيتزا          الهمبرغر       أطباق     يخص    ما       وفѧي     ...    رأى       ومѧا          انتقѧى       مѧا        طعѧم        إلѧى           التعѧرف        نحѧو         آبيѧر 
      معها         والسهلة         السريعة         مكملاتها     بعض       إضافة       فيمكن          مكوناتها        انتقاء     حسن     شرط    علا ف       مغذية        مأآولات       فأنها      عادة

    مع       فاآهة        وحѧبة          بيضѧاء          وجبѧنة             البѧندورة         سѧلطة        مѧثل          الطفѧل         لѧنمو             الضѧرورية            الѧتغذية        حѧيث       مѧن            محѧتواها           لتعزيѧز 
  .      المثال      سبيل     على      البن    من      وآوب      سلطة    مع         البيتزا      جانب     إلى       وخضار          الهمبرغر

 
 

 تأثيرات سكرية
      فѧѧي             والقاصѧѧرين            الجانحѧѧين       الأولاد          تصѧѧرفات       علѧѧى            السѧѧكريات         تѧѧناول         تأثيѧѧر       مѧѧدى         معѧѧرفة           والأطѧѧباء           العلمѧѧاء    اد  أر

     قدم          الثانوية        الصفوف    في        ً تلميذاً    ٣٩ و        السجون    في       ً جانحاً        ً مراهقاً      ً ولداً     ١١٥       حوالي       دراسة     جرت        لѧذلك            السѧجون، 
       مجموع     آان          الاصطناعي         لمحلѧى   با        محѧلات          وأخѧرى           بالسѧكر         محѧلاة           الفطѧور        علѧى         حѧبوب              المѧراهقين         هѧؤلاء          لجمѧيع 

           والمѧѧزاج          المفѧѧرط           الترآيѧѧز        معѧѧدل         لتسѧѧجل       آلѧѧة         مѧѧراهق      آѧѧل        أعطѧѧي      ثѧѧم        جѧѧرام  ٤٥         حوالѧѧي           تѧѧناولوه        الѧѧذي         السѧѧكر        معѧѧدل
          الحѧѧبوب           تѧناولهم        عѧند        مѧرة          مѧѧرتين        الآلѧة        هѧذه        علѧى          الفحѧѧص        لهѧذا          خضѧعوا        الأولاد      آѧل           التصѧѧرف       هѧذا       فѧي            وتغيѧرات 
    أي      هناك     ليس     أنه         النتائج       وبينت  .         الاصطناعي         بالمحلى      محلاة  ال        الحبوب         تناولهم     عند      ومرة       السكر         إلѧيها           المضѧاف 

        وعلماء       أطباء    به      أفاد    ما     هذا  .          المراهقين      هؤلاء    من        مجموعة    أي     على      ً سلباً      تؤثر        والسكر          السكريات    أن     على      دليل

         الѧѧذين       الأولاد       عѧند         خاصѧѧة           العدائѧي            والتصѧѧرف          المفѧرط           النشѧѧاط       ضѧبط        علѧѧى         يسѧاعد          السѧѧكر    أن          أضѧافوا        آمѧѧا  .        الѧنفس 
       السكر         تناولهم    من      أآثر         المائدة     سكر         تناولهم     عند       الأولاد     بعض      تصرف      تحسن     ذلك     إلى       إضافة  .      مشاآل    من        يعانون
         تناولهم     عند        مزاجهم    في       ملحوظ      تحسن    مع          الثانوية          الصѧفوف       فѧي            التلامѧيذ        وأداء        تصѧرف         تحسѧن     أن       آمѧا           المحلѧي 
  .      الطعام     سكر
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 الكولسترول انخفاض
      مزاج        وتغيير         الهجومي        التصرف       زيادة     على       يساعد    قد       ً آثيراً    ول        الكولستر      معدل        انخفاض    أن           المعقѧول       مѧن       هѧل 

       الشخص؟
      مѧѧن          الأشѧѧخاص        يحمѧѧي              الكولسѧѧترول        معѧѧدل          انخفѧѧاض    أن             ومѧѧراهقين،        رجѧѧال       حѧѧول       جѧѧرت          دراسѧѧات         نѧѧتائج        بيѧѧنت
         المطلوب        المعدل     تحت       ً آثيراً            الكولسترول      معدل        انخفاض    أن      آانت          المفاجئة         النتائج      ولكن       القلب          بأمѧراض           الإصѧابة 

       القلب        بأمراض         إصابتهم        احتمال       خففوا    قد         الدراسة     هذه    في        الأشخاص    أن       بمعنى       الشخص      حياة     طول   ى  عل      يؤثر    قد
    أن     إلى       جديدة        دراسات       أشارت     آما  .       وعدائي       هجومي       وتصرف           وانتحارات         حѧوادث       مѧن         عانѧى         مѧنهم          الѧبعض         ولكѧن 

           والعدائية        الكآبة ب        الشعور     على            والمراهقين        الأشخاص       يساعد  )    ١٦٠    من       اقѧل    (     ً   آثيѧراً               الكولسѧترول         معѧدل           انخفѧاض 
         العناصر    آل     على       يحتوي        ً ومعتدلاً         ً متوازناً      ً صحياً        ً غذائياً       ً نظاماً      يتبع    أن          والمراهق       الشخص     على      لذلك  .          والهجومية

  .    ً طويلاً       للعيش         المفيدة          الغذائية
             المعѧѧروفين        والأولاد          الأطفѧѧال         تهدئѧѧة       علѧѧى         تسѧѧاعد             والسѧѧكريات             بالنشѧѧويات          الغنѧѧية          الأطعمѧѧة    أن          نسѧѧتنتج        ً   وأخيѧѧراً

      لهذه      ً فعالاً      ً علاجاً      يكون    قد           والنشويات          السكريات       تناول     فإن      لذلك  .         والهجومي         العدائي           والتصѧرف          لمفѧرط  ا           بالنشѧاط 
  .      الحالات

         وارتفاع         بالسمنة        الإصابة      تسبب      لأنها           والسكريات          النشويات         تѧناول       فѧي           الإفѧراط         يمكѧن         بأنѧه          لايعنѧي        هѧذا         ولكѧن 
         والحبوب           المعكرونة     مثل         الامتصاص         البطيئة          النشويات       تناول         الضروري     ومن  .          والأنسولين      الدم    في         السѧكر         معѧدل 

       غذائي      نظام       اتباع     وان        السلامة         الاعتدال    في      لذلك  .        والأطفال       الأولاد      تصرف        لتهدئة       مفعول     لها      ً   ايضѧاً        فهѧي           والخبѧز 
  .      وأولادك        أطفالك      يحمي        الفئات    آل    من          الغذائية           المتطلبات     على       يحتوي       معتدل     صحي
 

 

 الطفل مسؤولية
    من        بمفرده         يتناوله    ما      هناك          العائلية         الوجبات      خارج       يأآله     عما       ً مسؤولاً      يصبح    ما     دار   بمق       الطفل      يكبر    ما        بمقدار

          والسكاآر        البيت،    من       يحمله      الذي         والكاتو         المدرسة      مطعم    في    له      يقدم       ومѧا           البѧراد       مѧن     أو         البѧيت       فѧي           الطعѧام          خѧزانة 
    عن        فكѧرة          الطفѧل          إعطѧاء    ن ا  .              التلفѧزيونية            الدعايѧة          تغѧريه       مѧا        وآѧل           المحѧلات       مѧن            يشѧتريها     أو           المعلمѧة           تقѧدمها         التѧي 

    ما      أبسط  .      ومفيد     جيد    هو    ما       بنفسه       يختار    أن     على         ويساعده      جيدة      خدمة    له      يقدم            المخѧتلفة           الأطعمѧة           وأنѧواع           الغѧذاء 
  :       مجموعات     خمس    في        الأطعمة       تصنيف       نعلمه    أن    هو    به      نبدأ

  .      مطبوخة    أو      نيئة          والفواآه        الخضار  - ١
       .....)    جبنة           لبن،لبنة،   (        ومشتقاته        الحليب  - ٢

    بيض        أسماك،   ،    لحوم  - ٣
     ...)            خبز،عجين،أرز   (      الحبوب  - ٤
      ....)    زبدة      زيت،     آر،     سكا   (       والدهون          السكريات  - ٥

       لأطعمة     صور        المجلات    من     نقص      ثѧم           الأطعمѧة       مѧن            لمجمѧوعة         ورقѧة       آѧل          ونخصѧص          آبيѧرة          ورقѧات        خمѧس         نأخѧذ 
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     هذا     ً يداً ج       الطفل        يستوعب       عندما  .         المناسبة        الورقة     على        صѧورة       آѧل           بإلصѧاق          الطفѧل       مѧع             بالاشѧتراك          ونقѧوم           مخѧتلفة 

        الصباح       اليوم     هذا       أآلته        الطعام    من     صنف    آل     تضع       تصنيف        مجموعة    أي    في   (    أخرى       بلعبة          القѧيام         يمكѧن            التصѧنيف 
        الكاتو      عينه       الوقت    في        مجموعة    من      أآثر     إلى         تنتمѧي         لأنهѧا           الأطعمѧة        بعѧض          تصѧنيف        صѧعب          سѧيكون   )        الظهѧر         وعѧند 
  .     مرآبة     غير            البسيطة،أي         بالأطعمة      يمكن      لذلك  .       والبيض         والزبدة        والسكر        الطحين      يحوي     ً مثلاً

      عنصر     على       تحتوي    أن     يجب  )      اليوم     خلال          المتوازن        الطعام    أو   (         المتوازية           الوجѧبات     أن         للطفѧل         نشѧرح        ذلѧك        بعѧد 

  )    فقط         والتلذذ        للمتعة      إنها   (        الغذائية         الناحية    من       فائدة     أقل    هي         الخامسة            المجمѧوعة          الأولѧى          الأربѧع              المجمѧوعات       مѧن 
       لماذا      نشرح    أن       علينا     ً سهلاً      يغدو           المعلومات     تلك    من        ً انطلاقاً        لدهون،  وا         السѧكر        علѧى          تحѧتوي          الأخѧرى           الأطعمѧة     لأن

          الفاآهة،       تناول     على      نحثه        ولماذا       إليه،       أشرنا      الذي         التصنيف     حسب         ومختارة       منوعة         المدرسة      مطعم       وجبات      تومن
     خلال    من        بنفسه،        فيتأآد         المسلية           بالتمارين      يقوم    أن           باستطاعته  .      وجبته       يوازن     لكي      حلوى    من       يختار    أن     يجب     وما

       الأربع           المجموعات    من        مجموعة    آل    من      عنصر     على       تحتوي         متوازنة      وجبة       تناول      قѧد        آѧان      إذا       ممѧا          الصѧور         لѧوحة 
     هنا  .     أخرى         مجموعات    من       آفاية      يأآل    ولا       معينة           مجمѧوعات       مѧن        ً   آثيѧراً         يأآѧل        أنѧه        ً   غالѧباً         يلاحѧظ            الѧنقاش،        خѧلال       مѧن 

  .     الظهر     قبل         العاشرة        الساعة       سكاآر    أو           العصرونية    في           الكرواسان    عن      بديل      طعام    عن     ً معاً       البحث        يمكنكم
 

 

 عادات سليمة
       طريقة    أي      جذاب      بشكل        ومقدمة       جميلة       ألوان     ذات       للولد           المتوازنة         المغذية        الأطعمة      مѧن           مجمѧوعة          تأمѧين        يجѧب 
  .     جذابة        وأشكال        رسومات     ذات       وأوان      صحون        اختيار       الطبق    في        ترتبها

       خفيفة        ووجبات        توقعها       الولد        يستطيع       محددة       أوقات    في          الرئيسية        الغذاء         وجѧبات           لتѧناول           روتينѧي         نظѧام           اعѧتماد 
        فتقديم          الغذائية           احتياجاته        لتلبية     فقط        رئيسية       وجبات   ٣    من      يشبع   لا     وقد       صغيرة       الطفل       فمعدة         النهار،     خلال       عديدة

          اشمئزازه     ذلك      يثير    قد        الطعام    من       آبيرة        آمѧية          للѧولد        نضѧع          عѧندما     إذ          بالطلѧب          للѧولد         تسѧمح          صѧغيرة           بكمѧيات           الطعѧام 
  .    ذوقه  يت    أن     قبل     حتى

         الطعام،    من     نوع    أي       لتقبل        منفتحة        تѧزال    لا         الطفѧل           قابلѧية         تكѧون        حѧيث           الوجѧبة         مطلѧع       فѧي           الجديѧد          الصѧنف          تقѧديم 
    أي     دون    من       الرفض     هذا    ُ    فليُقبل      رفضه      فإذا          واستمتاع      بلذة        الطعام       تتذوق     وهي     أمه       يراقب       الولد     ترك       الأفضل     ومن

  .    أفضل       تقبله      أصبح        ً مألوفاً        الطعام     صنف      أصبح       فكلما       أخرى،      وجبة     خلال       ً مجدداً       الصنف      يقدم    ثم        انفعال
        نظѧѧرة         تطويѧѧر       علѧى          الطفѧѧل         يسѧاعد           المѧѧريح         فالجѧو           الطعѧѧام         تѧѧناول        جلسѧة        خѧѧلال         وممѧتع         لطѧѧيف          محادثѧة       جѧѧو       خلѧق 
  .       الصحيحة        الأطعمة      تجاه         إيجابية

  .       المائدة       قواعد    أو          الضرورية     غير          المأآولات     حول        الكلامي         الاحتكاك      تجنب

    قد       بصحنك    ما       تناول    من       تنتهي       عندما        الحلوى     على       ستحصل  :      للطفل      نقول     آأن         آحافѧز           الطعѧام            اسѧتعمال         تجѧنب 
  .      الوجبة    من     جزء      أفضل        الحلوى     وأن      جوعك       مستوى     آان      مهما      تأآل    أن     يجب     أنه    له     ذلك      يعني
 
 



 العدد التاسع والعشرون 

)١٠( 
 

ِ َ  الطفل ول ع ب ه ب عَ  لُ   َ        
           بالألعѧѧاب       لعѧѧب        آلمѧѧا       لأنѧѧه        سѧѧيان          الأمѧѧران        إلѧѧيه            فبالنسѧѧبة           والѧѧتعلم         اللعѧѧب       بѧѧين      الأول        عامѧѧه       خѧѧلال         الطفѧѧل        يميѧѧز   لا

    آل     وفي          وتحريكها       لمسها     عبر         بالأشياء       الطفل        ويتعرف     بها        معرفته       وزادت      أآثر      تعلم      آلما    له      تعطى      التي         والأشياء
           متѧѧزايدة           والأفكѧѧار            النشѧѧاطات          متѧѧنوعة          الألعѧѧاب        تكѧѧون          وعѧѧندما  .           بالѧѧتدريج           ليتѧѧزايد           والѧѧتعلم         المѧѧرح         يѧѧتطور          اآتشѧѧاف

    في    أن     غير        قدراته       وتقوي        مباشرة     غير        بطريقة     وله ح    ما    مع          والتعامل         التفكير     على       الطفل        قѧدرة          تتعѧزز              الѧتحديدات 

     دفع         الطفѧل           يسѧتطيع            الثابѧتة        غيѧر          الأولѧى            محاولاتѧه         فخѧلال             المسѧاعدة        بعѧض          الطفѧل          يحѧتاج       قѧد            المѧرحلة        هѧذه         سѧياق 
       السبب      لهذا           وأصѧابعه           بمعصѧمه            الصѧغيرة            الحѧرآات       مѧع            الѧتعامل           يسѧتطيع    لا         ولكѧنه        بهѧا            والإمسѧاك          وشѧدها           الألعѧاب 
     بها      يفرح    أن     وما         انتباهه       وتلفت       الطفل     بها      يهتم       مثيرة      لعبة       تقديم     مثل      للعب      ملائم      جѧو    ر      تحضѧي         الأهѧل       مѧن          يѧتطلب 
    ...       ألوانها     ومع      معها        تعامله       راقبي

     خوض      عليه     بأن       ً دائماً       وفكري          الصعوبة،     بعض        يلقѧى        أنѧه         لاحظѧت        حѧال       فѧي            مسѧاعدته       فѧي           الѧرغبة        تلѧك          قاومѧي 
      آوني       لعمره         ومناسبة      آمنة          الألعѧاب     أن          وطالمѧا      ور،     الأمѧ       حѧل       فѧي           قدراتѧه          ويطѧور          يѧتعلم          ودعѧيه           الخاصѧة              اختѧباراته 
  .    فحسب         والمشجع         المراقب
           الغاضѧѧبة          السѧѧمات       تلѧѧك        وجهѧѧه       علѧѧى         وبانѧѧت            المناسѧѧبة            بالطѧѧريقة         اللعѧѧب       علѧѧى        يقѧѧدر       ولѧѧم         الوضѧѧع        تѧѧأزم     إذا       أمѧѧا

         ومباشر،      واضح      بشكل         المشكلة    له      تحلي    أن     دون    من      فيها          تساعدينه       وسيلة       إيجاد     عبر        التدخل        فيمكنك             والمѧرتبكة 
      ً جهداً      يبذل     حتى    له         تقريبها       يمكنك     ً فعلاً        يريدها     وهو        اللعبة     إلى        الوصول       الطفل        يستطيع   لا       عندما     ذلك     على         والمثال
  .     بنفسه        يأخذها     لكي       ً صغيراً       ً شخصياً
     حتى        اللعبة     تحت         الموجود        الشرشف      يسحب    قد    إذ        رغباته       تلبية      فѧي            بطѧريقته            تفاجئѧين       قѧد           الأحѧيان        بعѧض        وفѧي 

    آل     على        يقدروا    لم    لو     حتى          والملاحظة         والتعلم       اللعب    في         ملفѧتة          قѧدرات           للأطفѧال     أن          الإشѧارة          وتجѧدر          علѧيها         يحصѧل 
  .      الأحيان    من      آثير    في     شيء

     فوق      واحد          المكعبات       ترآيب      حاول      فإذا         ومقتضبة       سريعة        بطريقة      طفلك      أمام      الحل     عرض    هي         الثانية          والطريقة
  .    اولة    المح    في       الدور        وأعطيه          ترآبينها     آيف      أريه     ذلك       تحقيق    في      ينجح     ولم      الآخر

         صѧѧحيحة        حѧѧرآة       بѧѧين           التفѧѧريق       علѧѧى        قѧادر        غيѧѧر        طفلѧѧك    أن       ً   دائمѧѧاً          التذآѧѧر         فعلѧѧيك        أخѧرى        جهѧѧة       ومѧѧن       جهѧѧة      مѧѧن       هѧذا 
         تعلѧѧيم         مѧرحلة       فѧي        ً   دائمѧاً           ضѧرورية             بالفكاهѧة            المليѧئة            اللطѧѧيفة        فعلѧك      ردة        لهѧذا         صѧحيح         وغيѧر      ٍ   مѧؤذٍ         وعمѧل            ومحمѧودة 

   لا       مرتبة        الأشياء        ولتكون         الاآتشاف    في       الطفل    حس        تستدعي   لا      ذآية        بطريقة       منزلك        رتبѧي        لѧذا              وتѧربيتهم،           الأطفѧال 
        فحرآات         مراقبته    عن        التخلي          بالضرورة      يعني   لا     طفل      وجود    مع         ً متأقلماً       منزلك    أن       ً دائماً        وتذآري     خطر    لأي       تعرضه

  .    راشد     شخص     قبل    من       عليها       السهر       ً دائماً       تتطلب       سريعة      عادة      تكون        الأطفال
      أشهر    أو        أسابيع       لبضعة       جانبا        تضعيها    أن    لي   حاو     بها         اهتمامه      وفقد       معينة      لعبة        أهمѧل       قѧد         طفلѧك          تجѧدين          عѧندما 
          مخѧѧتلفة          بطѧѧريقة        معهѧѧا             ليѧѧتعاملوا           القديمѧѧة          الألعѧѧاب       إلѧѧى          الأطفѧѧال        يعمѧѧد           الحقѧѧيقة      فѧѧي        بهѧѧا،           وفاجئѧѧيه         إياهѧѧا          وأعطѧѧيه

       ً دائماً       يبتكر    بل       معينة      لعبة       تحريك    في       نفسها          المحاولة      يكرر   لا       الطفل    أن       بدورك            وستتفاجئين       جديدة              واستراتيجيات

  .     نفسها        اللعبة    مع         التعامل    في       جديدة        أساليب
      عضلات      تطور    هو      عمره    من       الأولى       السنة    في       اللعب     خلال    من       الطفل     على      تعود      التي         الفوائد     أهم         النهاية       وفѧي 

       المشي      بهدف       رجليه      عضلات     على          بالترآيز        يѧبدأ          عѧندما         آافѧة            الحѧرآات         علѧيه          لتسѧهل         آبيѧر         بشѧكل           ونمѧوها         جسѧمه 
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       القوة          ومتوازية      قوية      عضلات      تطور      يعزز     مما       عليها       ويحصل   ف  يق     حتى          الكنѧبة        علѧى           ألعابѧه        وضѧع        علѧى           سѧاعديه 

          المرتسمة         الضاحكة        النظرة      بتلك       تمتعي       الأخرى      أمام     رجل        وتحريك        الوقوف      فѧي          نجاحѧه         يسѧجل     أن       ومѧا            والصѧلابة 
  .       بإنجازه        ً مبتهجاً      وجهه     على

 
 

ِ  الل ع ب      ُّ  والل عب    َّ
       ً مقبولاً         السنتين      بعمر        الخاصة       لألعاب ا         استخدام     يظل         المرحلة       هѧذه        وفѧي   .        الطفѧل        نمѧو       فѧي           أساسѧية          أهمѧية         للعѧب 
     بين    ما        بمرحلة        الخاصة        النقاط     على       الفصل     هذا    في      أرآز     سوف        ولكنني       اللعب    في        أساسين       شرآاء        الأهѧل           ويسѧتمر 
  .     سنوات     وست       سنوات     ثلاث
    في    إلا      تصلح   لا     ً مثلاً      تضحك    أو      تبكي      التي           فالدمѧية          محѧددة          أوضѧاع       فѧي     إلا            للاسѧتعمال            المعقѧدة          اللعѧب         تصѧلح    لا

  .      الأوضاع       مختلف     وفي        الأدوار       لجميع      قماش    من         البسيطة        الدمية      تصلح       بينما       الحزن    أو       الفرح      وضعي
     ً مثلاً  .       الحليب     نقل       شاحنة         مواصفات     على        منطبقة           مواصفاتها      آانت      فإذا  )       اللعبة   (         للشѧاحنة            بالنسѧبة         الأمѧر         آѧذلك 

      تصلح         فإنهѧا         لعمѧل       صѧة    مخص       غيѧر          عاديѧة          شѧاحنة         آانѧت      إذا       أمѧا           الحلѧيب        نقѧل        حѧول         تѧدور         لقصѧة     إلا        تصѧلح    لا         فإنهѧا 
  .      الأدوار       لجميع

      فكرة       يختبر    أن        يستطيع      لحظة    آل    في          والاآتشاف         للابتكار        أوسѧع         مجѧالا          للطفѧل         تقѧدم            البسѧيطة          اللعѧب        فѧان         لѧذلك 
    من       ً آثيراً         الطفѧل        علѧى         توفѧر          لѧذالك        فهѧي          محѧددة          وشѧروط          مسѧبقة         فكѧرة        علѧى           بѧزاتها          تحѧتوي    لا         اللعѧب         فهѧذه          جديѧدة 

      بقدر  .     نفسه       الطفل       مخيلة     سوى      حدود       اللعب      لهذه     ليس    إذ         التقدير     سوء    أو     مال     الاستع     سوء    عن         الناجمة          الاحباطات
       الطفل      يكون   لا       وبذلك  .       والعمل         بالانطلاق       الطفل        لمخيلة      تسمح    ما          بمقѧدار            للتكيѧيف           وقابلѧة          بسѧيطة           اللعѧبة         تكѧون       مѧا 

  .     بنفسه      ثقته      تنمي      التي         الوسائل      إحدى      وهذه       ً قائداً      يكون       وإنما        ً مشاهداً

  :      الألعاب     تلك    عن   ج      النماذ     بعض     هنا      نورد
       إنشاء    في        الشروع      يمكن       آبيرة            بلاسѧتيكية     أو         خشѧبية        قطѧع           بواسѧطة            التѧرآيب        علѧى          تعѧتمد         التѧي           الألعѧاب         جمѧيع 

    الخ     ....     آراج    أو     بيت    أو       مزرعة    أو      مطار
     يشاء     آما       يكيفه    أن       للطفل      يمكن      الذي         المعجون  -

            والمقصѧѧات           المائѧѧية           والألѧѧوان   ن        الѧѧتلوي         وأقѧѧلام           والجبѧѧنة         البѧѧيض        وعلѧѧب            والكѧѧرتون         الѧѧورق      مѧѧن          متѧѧنوعة        آمѧѧية  -
    الخ     ....         الكتالوج       ورسوم          والكماشة        والصمغ
     بها       سيلعب          بالتأآيد        ولكنها            بالتلفزيون          إعلاناتها         نشѧاهد         التѧي         ليسѧت       هѧي   .         المѧنال          وسѧهلة          رخيصѧة          اللعѧب        هѧذه 
  .    أآثر       طفلكم

 
 

 اللعب اقتناء في التوازن
    ما    في      ننظر    أن       جديدة      لعبة      شراء     قبل        فعلينا    فة    مختل        وفوائد        ً   ألعابѧاً          للطفѧل                 حسѧناته،ويتيح          اللعѧب       مѧن        نѧوع        لكѧل 

     هذه     فان       رفاقه    مع    أو      وحده       الطفل     لعب       وسواء        بالطبع      ذوقه        مراعاة    مع         أنواعها     بين        لنوازن     لعب    من       طفلنا        يملѧك 
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         والحرآية          والذهنية            والاجتماعية          العاطفية        قدراته       ستنمي        الألعاب

         إدخѧѧال    أو          الѧѧبازل        لعѧѧبة            معين،مѧѧثل       هѧѧدف       لѧѧوغ  وب         محѧѧددة         قѧѧواعد         اتѧѧباع        تفѧѧرض                                    وهѧѧناك ألعѧѧاب مѧѧرفقة بتعلѧѧيمات  
    من       الطفل     لدى        المنطق     قوة      تنمي        الألعاب     هذه  .     معين      نظام    في        الأشياء       ترتيب    أو       اللعب     ورق    أو      ثقوب    في         البيارق

        واتباع    ما       مشكلة     لحل            استراتيجية     وضع       علѧى          تدربѧه        آمѧا             والѧتعاقب             والتنظѧيم            التѧرتيب           احتѧرام        علѧى           تدريѧبه        خѧلال 
  .      أفعاله    عن          المترتبة         النتائج       وتوقع        والخطأ         التجربة      منهج

      لصنع        المعدة         الخشبية        والقطع         للتكييف         القابلة         العجينة     مثل        والخلق            والتشѧكيل           للبѧناء         تصѧلح        أدوات        تѧوجد        آمѧا   
      تنمي      التي        الألعاب     هذه    من     شيء     صنع      بهدف           والمعالجة          والترآيب       للجمع         القابلة          الأشѧياء        وآѧل           مخѧتلفة           مجسѧمات 
  .         الرياضيات         ومفاهيم       لإبداع  وا         والقدرة         اليدوية         المهارة

                   الثياب،مستحضѧѧرات       مѧѧثل          شѧѧراؤها          يمكنѧѧنا    أو           الطبѧѧيعة      فѧѧي         نجѧѧدها          مألѧѧوفة         أشѧѧياء                               أمѧѧا الأدوات الحقيقѧѧية فهѧѧي  

      حاجة    في      لسنا     الخ    ...    آتب         مطبخية،         أوانѧي     أو         حѧرفية                وأقѧلام،أدوات      ورق                                   التجميل،رمل،ماء،خشѧب،دراجة،طابة، 
  .        والتعليم         للتجربة      ً خصباً       ً منبعاً      تشكل     وهي        الأشياء     هذه      معظم      شراء     إلى

     على      منها      نذآر       رفاقه    مع     آما      وحده       اللعب     على       الطفل     تحث        الكبار      عالم       تجسيم       تحاول      التي         الصغيرة       اللعب   إن 
    أن     على       الطفل       تساعد      آلها  .    الخ   ..       الطبيب             المزرعة،عدة         حيوانات        البقر،      رعاة           السيارات،            العѧرائس،           المѧثال         سѧبيل 

     لغة      ً أيضاً      تنمي      إنها      أفضل      بشكل        يألفها      بحيث          إرادتѧه        حسѧب            فيكفѧيها          لحѧياة  ا      فѧي             الحقيقѧية         الأدوات          ويمѧارس         يكبѧر 
       مرتفع      بصوت        ويتحدث         الأدوار،        ويتقمص         ونهاية،       بداية     ذات     قصة       يخترع      نراه      وحده       الطفل     لعب    لو      فحتى         الطفѧل 

   ).    سكوت   ..       الأطفال      أيها     الآن         انتهينا   (  أو  )       المريض     أنت       وتكون        الطبيب      بدور     أنا       سأقوم   (      الكبار        عبارات         ً مستخدماً
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 ملف حول الحمل
 العلامات الأولى للحمل؟

           لامات الحمل  ع   إن   .                            يكون الحمل في أسبوعه الثالث  )      الحيض (                               سѧبوع واحѧد على انقطاع الطمث    أ                 بعѧد مѧرور     -
  .                                                انشداد الثديين، بعض التوتر العصبي وقليل من التعب  :                                 في هذا الوقت لا تكون شديدة الوضوح

  :                           ً تصبح علامات الحمل أآثر وضوحاً  .                                   لحيض تكون المرأة في أسبوعها الرابع                   سبوعين على انقطاع ا أ      بعد -
  .                                            درجة وتستمر آذلك حتى الشهر الرابع من الحمل  ٣٧                                        درجة حرارة المرأة عند الصباح تكون فوق -
                                                                               انشѧداد جلѧد الثديѧين يسѧمح بملاحظة الأوردة الدموية تحته، آذلك يمكن أن تشعر        .                                     انѧتفاخ وألѧم فѧي الثديѧين        -
    حيث   .                                  اللعوة، أي الهالة المحيطة بالحلمة      ً                           بѧروزاً، آمѧا يحѧدث تغيѧر في            أآثѧر                        الحلمѧة التѧي تغѧدو                     أة بوخѧز فѧي         المѧر 

  .     ً               ً                                                اتساعاً ودآنة وانتفاخاً، آما أن الغدة الصغيرة الموجودة فيها تصبح بارزة     تصبح 
  .      التقيؤ              ً                      من النوم صباحاً، ويمكن أن يؤدي إلى  ض                                ً            يبدأ شعور المرأة بالغثيان، خصوصاً عند النهو-
  .                                                   تنخفض شهيتها للطعام بوجه عام وتعاني من صعوبات هضمية  -
ً                                       يضطرب نومها وتصاب بالأرق ليلاً، آما تشعر برغبة شديدة في النوم أثناء-   .      النهار                             

  .                                                                  يتزايد دخولها المرحاض للتبول، وهذا ناجم عن ضغط الرحم على المثانة-
                                                لشѧعور بالضѧيق يشهد على حدوث بلبلة واضطراب في          هѧذا ا   .                                                            تفѧتقد إلѧى المѧرح وتسѧاورها أفكѧار متشѧائمة             -

  .                                                                    جسم المرأة نتيجة الحمل، ولكنه لا يلبث أن يخف أو يزول مع استقرار الحمل
 

 آيف تدرآين أنك حامل
  :                    علامات الحمل الطبيعية

                      انقطاع الدورة الشهرية  - ١
                        ة طبيعية لا تستعمل وسيلة       دى سيد ل                                                                                 مѧن أول علامѧات الحمѧل، ذلѧك إذا دام الانقطѧاع لمѧدة عشѧرة أيѧام أو أآثر           

  .                    ً                   واعلمي أن هناك أسباباً أخرى لتأخر الدورة  .          أنها حامل  %   ٩٨                فهذا يعنى بنسبة   .          منع الحمل

                                الشعور بالغثيان أو حدوث القيء- ٢
                                                  ً                        ميل للقيء، وفقدان الشهية للاآل، وقد يحدث القيء خصوصاً في الصباح، وفي حالات    ب                      تشعر السيدة الحامل    

  )             غثيان الصباح (                    وعلى العموم فإن سبب   . ً                                                 اً، حѧيث تѧتوقع السѧيدة حѧدوث القيء مع الحمل                                    آثيѧرة يكѧون ذلѧك نفسѧي       
                                      ن تلقاء نفسها قبل انتهاء الشهر الثالث  م                                                 ظاهѧرة غيѧر ضارة، وتحدث لأغلب الحوامل وتنتهي        )         بالѧوحم  (         ويعѧرف   
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ً  راش مكونة مثلاً                                                                                        ومѧن الممكѧن علاجѧه بسѧهولة، وذلѧك بتѧناول وجبة خفيفة في الصباح قبل القيام من الف         .        للحمѧل              

     ѧة خبѧن قطعѧرة               ز                  مѧذه الفتѧي هѧي فѧذلك تجنبѧى، آѧن المربѧيل مѧاف، وقلѧمن السوائل، ولا تتناولي آميات       الإآثار                                                                       ج                               
                 رت الحالة إلى ما  م                                                                                              آبيѧرة من الطعام مرة واحدة، بل تناولي آميات قليلة من الطعام على فترات متعددة، وإذا است        

        ѧوال الѧيء طѧتمر القѧثالث، أو اسѧهر الѧد الشѧبع                                                            ѧباح فالجѧرة الصѧن فتѧدلاً مѧيوم ب                               ً         إعطاءك   رى  ت       ك، فقد  ت            إلѧى طبيب   أي      
  .                              بعض الأدوية التي تساعد على علاجك

  .                                      ً  وآثرة الميل للنوم من علامات الحمل أيضاً       بالإجهاد         الشعور - ٣
   ً          اآناً، وتزداد  د                  يتغير لونها ويصبح                                                                  امتلاء الثدي والشعور بالألم عند لمسه، وخاصة عند حلمة الثدي التي- ٤
  .                                      آذلك تظهر اوردة زرقاء منتفخة على الثدي  .                                             حة الهالة حول الحلمة وتظهر حبيبات بنية اللون   مسا
                                                                                           ً          آثѧرة التبول في الأشهر الأولى للحمل، ويرجع لضغط الرحم على المثانة واحتقانها، آما يحدث ذلك أيضاً       - ٥

                            افرازات بسيطة ليس لها لون   ول ز                                           الشعور بليونة في منطقة المهبل والفرج مع ن-  .                         في الشهر الأخير من الحمل 
  .        ولا رائحة

                                الأآѧѧلات فѧѧي الشѧѧهور الوسѧѧطى        بعѧѧض                                        ً                               الشѧѧعور بالحموضѧѧة وسѧѧوء الهضѧѧم، ويحѧѧدث خصوصѧѧاً بعѧѧد تѧѧناول   - ٦
         الاقلال من  و                                             ويكѧون عѧلاج هذه الحالة بتناول غذاء متوازن،     .                                                              للحمѧل، وتѧزيد الحالѧة فѧي الشѧهور الأخيѧرة للحمѧل            

                                                                                آافѧѧية مѧѧن اللѧѧبن واسѧѧتخدام أدويѧѧة مانعѧѧة للحموضѧѧة بعѧѧد استشѧѧارة                                                    الأطعمѧѧة النشѧѧوية والدهنѧѧية، وشѧѧرب آمѧѧيات  
  .      الطبيب
                                                                                                             بѧѧزيادة ضѧѧربات القلب،وهѧѧذا شѧѧيء طبيعѧѧي، إذ أن القلѧѧب يعمѧѧل لدفѧѧع آمѧѧية مѧѧن الѧѧدم تѧѧزيد عѧѧن                الإحسѧѧاس  - ٧

                                                                                             وذلѧѧك لمѧѧواجهة حاجѧѧة الجنѧѧين مѧѧن الѧѧدم، وينصѧѧح بأخѧѧذ راحѧѧة مѧѧن العمѧѧل عѧѧند         %   ٥٠-  %   ٣٠                   الطبيعѧѧي بحوالѧѧي 

  .                                       ضربات القلب، وعدم القيام بنشاطات مفاجئة       بزيادة         الإحساس
     تشعر                              ً                                                                       ومѧن العلامѧات التѧي تسѧعد آثيراً من الأمهات، وتؤآد سلامة حملها حرآة الجنين في الرحم، والتي         - ٨

                                                         الثامن عشر من الحمل، وقد تشعر بها السيدة التي حملت قبل       الأسبوع               ً                         بها الحامل غالباً في نهاية الشهر الرابع، 
       الاسبوع  (                                                   ، وتشعر بها السيدة التي تحمل لأول مرة في وقت متأخر   )                   الأسبوع السادس عشر     (                    ذلѧك في وقت مبكر    

  .     ً                                             ً وعموماً آلما زادت فترة الحمل تزداد هذه الحرآة وضوحاً   ).                                    العشرين أو الثاني والعشرين من الحمل

              آبѧر حجѧѧم                                ً                               ً                                             ومѧن الأعѧراض الطبيعѧѧية للحمѧل أيضѧѧاً الشѧعور بѧѧألم أسѧفل الѧѧبطن وأحѧياناً أسѧѧفل الظهѧر بسѧѧبب        - ٩
                                                                                ربطة الحوض، ولعلاج هذه الحالة تعطى الأم فترات آافية من الراحة، مع القيام بعمل بعض  أ                    الجنѧين والشد على   

  .                                                   التمرينات الرياضية الخفيفة لتقوية عضلات البطن والظهر
       الشهور                                                                                                             الشѧعور بالصѧعوبة فѧي التѧنفس وذلѧك بسѧبب ضѧغط الѧرحم علѧى الحجѧاب الحاجѧز والѧرئتين فѧي                -  ١٠

  .          ة من الحمل     الأخير
                                      عملهن الوقوف لمدة طويلة، حيث إن ذلك   عي                                   ً             ظهور الدوالي عند بعض الحوامل وخصوصاً اللاتي يستد-  ١١

  .                                                        لا يسهل مرور الدم في أوردة الجزء الأسفل من الجسم إلى القلب
  .    ً                                                                           ً  أيضاً فإن ضغط الجنين قد يؤدي إلى ظهور البواسير الشرجية، وهي نوع من الدوالي أيضاً-  ١٢

                               وسبب ذلك عدم تناول آميات آافية                                      بعѧض العضѧلات وخاصѧة عضلة السمانة      ي                        ث تقلصѧات وآلام فѧ             حѧدو  -  ١٣
  .            من الكالسيوم
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                                                                                                         قѧد يحѧدث انѧتفاخ وتѧورم في القدمين، وسببه ضغط الرحم والجنين على الأوردة مما يؤدي إلى ارتشاح            -  ١٤

  .                 السوائل في الأنسجة
 
 

  والمتأخرةالولادة المبكرة
                                                                                        تѧي تحѧدث قѧبل تمѧام الѧنمو الكامѧل للجنين داخل الرحم، وتحدث عادة إما بسبب مشاآل                                     الѧولادة المبكѧرة هѧي ال      

                               وتعد الولادة مبكرة إذا آانت مدة   .                                                                            صѧحية لѧلأم أو مشѧاآل صѧحية فѧي الجنين نفسه، أو ترجع إلى عوامل خارجية       
             سم، وفي آلتا     ٤٥             وطوله أقل من    ).       آيلو ٢  -     جم    ٥٠٠ (                         ويكون وزن الطفل أقل من     .        ً   أسبوعاً   ٣٧                الحمل أقل من    

  .                                                                            الحالتين فإن الطفل لن يقدر على الحياة خارج الرحم ويحتاج إلى وجوده داخل حضانة

          لأن الظروف   )     محضن (                                                                                      وإذا علمѧت يѧا سѧيدتي باحѧتمال ولادة مبكѧرة فلا بد لك من الولادة بمستشفى مجهز بـ         
                         رارة الطفل ودرجة الرطوبة                                                                                       قѧد تحѧتم وضѧع المولѧود في المحضن للرعاية السليمة، وهذا الجهاز سيقوم بحفظ ح           

ً                           ً           آسجين فضلاً عن الوقاية من التلوث حفاظاً على حياته و   والأ         .  
ً   حيث تتأخر ولادة المولود، فبدلاً م  )  % ٥   ى    حوال (   ت                          تحدث لنسبة قليلة من السيدا ف              ً           أربعين أسبوعاً تصل مدة  ن                           

                           والجنين، أما إذا زادت فترة       ً                                                  ً                     أسѧبوعاً، وهѧنا قѧد تحѧتاج هѧذه الحالѧة إلى عملية قيصرية إنقاذاً للام           ٤٢                الحمѧل إلѧى     
             فحص بالموجات       إجراء                      ينصحون الحامل بضرورة     إذ  ،       ً                                      أسѧبوعاً فѧلا بѧد مѧن أخذ رأي الأخصائيين       ٤٢               الحمѧل عѧن     

                                                                                                                 فѧوق الصѧوتية للѧتأآد مѧن حجѧم الجنѧين، وآثيѧر من الأخصائيين ينصحون الحامل بضرورة ممارسة المشي لمدة               
 ً                                  راً من الناس يعتقدون أن بقاء الجنين  ي                ومن الطريف أن آث   ).      الطلق (                                                 طѧويلة للمسѧاعدة علѧى بѧدء الولادة وحدوث          

                      ولكنه يحدث في الحقيقة   )              أآلت لحم جملي (   أو   )         شمت جيرا (      ً                      أسبوعاً يرجع إلى أن الحامل   ٤٢                 في الرحم أآثر من 
  .                                           بسبب اضطراب هرموني ولابد من العرض على الطبيب

 
 

 آيف تتجنبي الوحم
  .               وقد يصاحبه قيء  )        الغثيان (                             الذي يأتي في صور مختلفة منها   )     لوحم ا (                                 في المائة من الحوامل يعانين من   ٥٠

              ً                                                                                                               ويحѧدث هѧذا غالѧباً فѧي الصѧباح عѧند القѧيام مѧن الѧنوم، ويسѧتمر هذا الشعور خلال اليوم مما يؤدي إلى قلة تناول                  
      فقد                                                                                             الطعام، وفقد الوزن وتنتهي هذه الحالة عادة خلال الأسبوع الثاني عشر وغير معروف إلى الآن سبب القيء

                                                                                                 ينتج من حساسية لهرمونات الحمل خاصة الكوريونات المشيمية أو تأثير هرمونات الحمل على مراآز القيء في 
                                                                                                          المѧخ أو مѧن العѧوامل النفسية المصاحبة للحمل والمعدة الخاوية والأطعمة الدسمة آذلك قد ينتج من نقص بعض       

  .                       واد النشوية أثناء الحمل          أو نقص الم  )   ١٢ ب-   ٦ ب-   ١         فيتامين ب (                        الفيتامينات الحيوية مثل 
  :                            وينصح باتباع الخطوات التالية

                                                                                                               تѧѧناول الأطعمѧѧة الدهنѧѧية والمقلѧѧية والفطائѧѧر والشѧѧطة والѧѧبهارات وشѧѧوربة اللحѧѧم والمѧѧياه الغازيѧѧة             تجنبѧѧي   - ١
  .              والشاي والقهوة
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  .                    تناول الأطعمة الخفيفة              الاقتصار على - ٢

  .                               ي الوجبات الكبيرة أو ملء المعدة     ّ  تجنبّ- ٣
  .             ي معدتك خاوية        لا تترآ- ٤
  .                                                           مي وجباتك الثلاث إلى وجبات صغيرة تتناوليها آل ساعة أو ساعتين   ّ  قسّ- ٥
  .                    ً      ً                                                         ضعي بجوار سريرك طعاماً خفيفاً تتناوليه إذا استيقظت خلال الليل، مثل البسكويت أو الفاآهة  - ٦

                 قبل الدخول إلى            ً                ً      ً                                                                          حاولѧي دائمѧاً أن تتناولѧي شѧيئاً خفѧيفاً قѧبل قѧيامك مѧن السѧرير فѧي الصѧباح الباآѧر وآѧذلك                - ٧
  .      الفراش
٨ -  ѧي          ضѧتك             عي فѧنت تعم              حقيبѧا إذا آѧدائم                        ѧاندو   (    ين،    لѧكويت أو سѧغير  ي                   بسѧأو فاآهة وإذا تناولت طعامك   )         ش ص                           

  .                                             الوجبات الكبيرة وآذلك مطاعم الوجبات السريعة ي                 خارج المنزل فتجنب

  .   ً                 وفقاً للجرعة المطلوبة                           ك بتناول دواء معين فتعاطيه  ت      ك طبيب ت                                        تجنبي العقاقير قدر الإمكان ولكن إذا نصح- ٩
                                             ً      ً                                                                 احصѧلي علѧى إجѧازة قصѧيرة إذا آѧان عملѧك يѧتطلب قѧدراً آبيѧراً مѧن الترآيѧز، أو مهارات يدوية، أو آان                -  ١٠

             ً                                                                    آѧѧان عملѧك مѧѧريحاً فيمكѧѧنك الاسѧتمرار فѧѧي الѧѧذهاب إلѧيه فهѧѧذا خيѧѧر مѧѧن          إذا                           ً                  الغثѧيان الشѧѧديد والقѧѧيء متكѧرراً، وأمѧѧا   
  .        المنزل ي        الجلوس ف

                                                                                 تحتاج إلى الذهاب إلى المستشفى إذا تفاقمت الحالة باستمرار القيء وعدم بقاء أي                           هناك بعض الحالات التي   
      وفѧѧي   .                                                                                                                   شѧѧيء فѧѧي المعѧѧدة وظهѧѧور أعѧѧراض جفѧѧاف أو نقصѧѧان فѧѧي أمѧѧلاح الѧѧدم واضѧѧطراب وظائѧѧف الكѧѧبد والكلѧѧى       

  ح                                                 سѧاعة وتعطѧى محاليل مغذية مثل الجلوآوز والمل    ٤٨        إلѧى    ٢٤         ً                          الأآѧل تمامѧاً مѧدة تتѧراوح مѧن              يقطѧع               المستشѧفى   
                       ً                 والنصيحة الأخرى آلي دائماً ببطء وباسترخاء   ،                                                          ً                وبعѧض العقاقيѧر المانعѧة للقѧيء ثѧم تعѧود الحامѧل للطعام تدريجياً        

  .        وبانتظام
 
 

 لمعلوماتك
١    ѧاد          ـѧل ازديѧظ الحامѧد تلاحѧي                               قѧرا ً      اً فѧن ازدياد هذا  إ  .                                    ويكون هذا الإفراز عبارة عن سائل أبيض  .          المهبلي ز         الإف             

                                 أما إذا صاحب هذا الإفراز رائحة أو   .                                         ة ازدياد إمداد المهبل بالدم أثناء الحمل                                      السѧائل أمر طبيعي وهو يحدث نتيج      
        ѧّعية أو تغيѧة موضѧدث حكѧب على الحامل المبادرة باستشارة طبية لأن ذلك                              ّ           احѧناك يجѧونه، فهѧي لѧراز فѧذا الإفѧر ه                                                                                      
  .                   ً        يعني أن هناك التهاباً قد حدث

٢   ѧرات         ـѧتخدام مستحضѧѧن اسѧثار مѧѧعر أو الإآѧبغ الشѧѧح بصѧل                                                                 لا ينصѧى للحمѧѧهر الأولѧي الأشѧѧيل فѧواد   .                                       التجمѧѧفم        
                                                                                             صباغة الشعر تحتوي على آيماويات ضارة مثل الرصاص، واستخدام مستحضرات التجميل بكثرة من شأنه منع  

                    ً                            الحامل بشكل عام، أيضاً من المفيد تجنب البقاء مدة     الأم                                                                 الجلѧد مѧن التѧنفس بطѧريقة صѧحية ممѧا يؤثѧر فѧي صحة             
  .                          طويلة تحت جهاز تجفيف الشعر

    آما                                                                                      ً  يجب تفادي البقاء في وضع الوقوف ساعات طوالا في المنزل أو خارجه لأن ذلك يثقل الساقين، أيضاً   ـ  ٣
  .                                يجب تجنب رفع أحمال ثقيلة من الأرض

٤    ѧاع           ـѧلة الجمѧن مواصѧام يمكѧوجه عѧية   (                                       وبѧة الجنسѧهر السابع من الحمل مع الحرص     )                     الممارسѧى الشѧألاّ                                        حت  ّ  
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                                                                  يها الدورة الشهرية قبل أن يحدث الحمل لأن ذلك يمكن أن يستثير تقلصات                                  يحدث في المواعيد التي آانت تحدث ف

              ن حدوث تقلصات  م                                            ً                         ً                 ومѧن الشѧهر السѧابع وحتѧى الѧولادة يجѧب الѧتوقف تماماً عن الممارسة الجنسية خوفاً           .        الѧرحم 
  .                                    رحمية تؤثر على الجنين وعلى الحمل آله

٥   ѧر              ـѧن غيѧر مѧبول أآثѧى التѧل إلѧرة الحمѧناء فتѧل أثѧتاج الحامѧة                                                                              تحѧѧذه الحالѧبب هѧن أن تسѧناس، ويمكѧن الѧها م                                                  
             لѧѧذا يمكѧѧن   .                                                                                                          مشѧѧكلات خѧѧلال الأشѧѧهر الѧѧثلاثة الأولѧѧى مѧѧن الحمѧѧل بسѧѧبب ارتفѧѧاع مسѧѧتوى البروجسѧѧترون فѧѧي الجسѧѧم   

  :                                         مواجهة هذه الحالة من خلال الإرشادات التالية
                  هذه الحالة ستخف             وتأآدي من أن  .                                                               الدخول إلى الحمام بمجرد شعورك بالحاجة إلى ذلك إذ لا يجب الانتظار  )  أ

  .      ً                           تدريجياً خلال الفصل الثاني من الحمل
                                                                                            تبولي بشكل آامل في آل مرة تدخلين فيها إلى الحمام، ومن الأفضل أن تنتظري بضع دقائق بعد الانتهاء   )  ب

  .                             نك لم تعودي بحاجة للقيام بذلك أ          للتأآد من 
  .                                                       ً قللي من شرب السوائل قبل النوم آي لا تضطري إلى النهوض ليلاً  )  ج
 
 

 الحامل والقيء الصباحي
               الأولى للحمل،  ة ث لا                                                                          بصورة عامة، فإن نصف الحوامل في العالم عرضة للتقيؤ، وبنوع خاص خلال الأشهر الث

                                                                 إلѧى العقاقيѧѧر، التѧѧي مѧѧا زال أشѧهر الأطѧѧباء فѧѧي العѧѧالم                                ، حѧيث يلجѧѧأ بعѧѧض مѧѧنهن                                       بفعѧل التѧѧبدلات الهѧѧرمونية القѧѧوية 
  .           ي خطر محتمل                                      يفضلون تجنبها، بهدف عدم تعريض الجنين لأ

              حدتها، من خلال    من                                                                                       الاختصاصѧيون اسѧتباق تلѧك الѧنوبات، للحѧؤول دونهѧا، أو للتخفѧيف علѧى الأقѧل                     يفضѧل    و
  :           نصائح يومية

                                                                                                           لѧدى الحѧوامل، الѧرغبة فѧي التقѧيؤ تكون أقوى في الصباح قبل تناول طعام الفطور، والحل الأمثل، هو أن             - ١
                                                            أو أن تعدي ما تأآلينه للفطور قبل النوم، وتضعيه في حافظة قرب               نت في السرير،  أ                       ً   يقدم لك أحد الفطور صباحاً و

  .      السرير
  .                                                               من الأفضل شرب القهوة أو الشاي بعد تناول المأآولات الصلبة بدقائق- ٢

  .                                                                          تجنبي تبديل وضعيتك بسرعة، ولا تغسلي أسنانك، لأن هذا قد يحرك الرغبة بالتقيؤ- ٣
  .                           ية بالغلوسيد وفقيرة بالدهون                                       خلال النهار تناولي عدة وجبات صغيرة، غن- ٤
                                    ، عѧدة مرات في النهار، ولكن بكميات   )                                                    التѧي ثѧبت أنهѧا مفѧيدة لѧدى معظѧم الحѧوامل          (                              اشѧربي المѧياه الغازيѧة       - ٥
  .     قليلة

  .                                                          حاولي قدر الإمكان تجنب روائح الأطعمة، الطبخ، أو حتى العطور- ٦
  .    فيدة                                                             لدى بداية التقيؤ، قد تكون المشروبات الغازية من دون آافيين م- ٧
 

 بدانة الحامل
          فالحامѧѧل   .             ً                                نة أآثѧѧر تعرضѧѧاً لѧѧبعض المشѧѧاآل الطبѧѧية    يѧѧ                                                                 أآѧѧدت نѧѧتائج عѧѧدد مѧѧن الدراسѧѧات الحديѧѧثة أن الحامѧѧل البد  
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                                                                                       ً                                       المفѧѧرطة فѧѧي بدانѧѧتها قѧѧد تصѧѧاب بѧѧنوع مѧѧن السѧѧكري ذي الارتѧѧباط بالحمѧѧل، ممѧѧا يقتضѧѧي تѧѧناولها غѧѧذاء خاصѧѧاً أو     

  .                          ن أن تصيبها أو تصيب الجنين                                               معالجتها بالأنسولين وذلك لتقليل المخاطر التي يمك
 

 احتياطات واجبة
                                                                                                خلال الشهر الأول من الحمل يمتلك الجنين آل أعضائه وأنسجته، وهو في هذا الوقت يتأثر بكل العوامل التي 

  :                        التنبه إلى الأمور التالية     الأم                لذلك ينبغي على  .                              يمكن أن تؤدي إلى تشوهات خلقية

  :X       أشعة - ١
  .                            ي صورة شعاعية في بداية الحمل   أ     إجراء                 ينبغي الامتناع عن 

  :        الأدوية- ٢
                                       بعض الأدوية غير خطر ولكن البعض الآخر خطر   .                                                        ينبغѧي تجنب الأدوية والعقاقير قدر الامكان في هذه الفترة  

                                                            تبادر من تلقاء ذاتها إلى استعمال دواء معين، بل يجب مراجعة                         ّ    آذلك ينبغي على المرأة ألاّ     .   ً                   جداً في بداية الحمل   
  .          ً                        يعرف تماماً ما هي الأدوية الممنوعة           الطبيب الذي

  :                             تنشق واستعمال المواد السامة- ٣
                                                                                                            يجѧب الانتѧباه لѧبعض المѧواد المنѧزلية السامة، مثل المنظفات ومواد الدهان والتلوين، وينبغي بوجه عام عدم       

           قها بسهولة                                                                                                اسѧتعمال المبيدات الطفيلية وآذلك المواد الكيميائية الموجودة في عبوات مضغوطة والتي يمكن تنش     
  .             عند استعمالها

  :                الأمراض المعدية- ٤
                                                                                                     إن الѧتقاط المرأة الحامل لبعض الفيروسات يترتب عليه نتائج خطيرة آالاجهاض أو تشوه الجنين، وهذه هي       

      راجعة    مѧѧ       لѧيها    فع                                                               إذا اضѧطرت الحامѧѧل إلѧى الاحѧتكاك بشѧخص مصѧاب بالحميѧراء            فѧ                       ً         حѧال مѧرض الحميѧراء خصوصѧاً    

                                                                            عѧد فحѧص الدم وجود جسيمات مناعية مضادة لفيروس الحميراء فهذا يعني أن الجسم                    فѧإذا تبѧين ب      .      ً     فѧوراً   ة        الطبيѧب 
  .                ن شأنه آبت المرض م                                                             ً  محصن، أما إذا آانت تلك الجسيمات غير موجودة فإن الطبيب يصف علاجاً 

  :         التدخين- ٥
          خر في نمو                                                                                           إذا آانت المرأة الحامل تدخن أآثر من عشر سجائر في اليوم فإن هذا الأمر يمكن أن يؤدي إلى تأ   

  .                                               إلى ذلك فإن معظم النساء المدخنات يلدن قبل الأوان  .       الجنين
  :        القهوة- ٦

  .                                                                            تناول أآثر من خمسة فناجين قهوة في اليوم يؤدي إلى نفس النتائج السلبية للتدخين
 

 الأسبرين يفيد الحوامل
            لأسبرين تمنع                                                                                           آشѧفت دراسѧة حديѧثة عرضѧت فѧي اجتماع جمعية القلب الأمريكية، عن أن جرعة صغيرة من ا          

  .                                                                            تسمم الحمل والولادة المبكرة عند الحوامل المعرضات لخطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم
ً          ، إن العلاج بالأسبرين بدا فعالاً عند إعطا              يقѧول الأطباء                          وقبل الأسبوع السادس عشر  (                      ه للحوامل أثناء الحمل  ئ                           

                                     أثѧѧناء الحمѧѧل وفѧѧي المضѧѧاعفات                                                                           حѧѧيث شѧѧهدت السѧѧيدات انخفاضѧѧات ملحѧѧوظة فѧѧي ضѧѧغط الѧѧدم العالѧѧي   ، )            مѧѧن الحمѧѧل
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                                                                                                         المصѧاحبة لحѧالات التشѧنج والتسمم الحملي، الذي يسبب الانتفاخ وارتفاع ضغط الدم وظهور البروتين في البول      

  .                أثناء فترة الحمل
ً                                                    ولاحѧظ هѧؤلاء أن السѧيدات اللاتѧي تعاطين الأسبرين أنجبن أطفالاً أثقل وزنا من أطفال السيدات اللاتي تناولن                                                            

ً       ً دواءً عادياً   .          ولادة مبكرة ل                                تسع أونصات، ولم تتعرض أي منهن  ى       بحوال   
      سѧѧبب  ي                                                                                               لѧѧم يكѧѧن للأسѧѧبرين أي تأثيѧѧر علѧѧى ضѧѧغط الѧѧدم عѧѧند تѧѧناوله فѧѧي الصѧѧباح، ولكѧѧنه             نѧѧه أ                   ووجѧѧد الباحѧѧثون  

      وأشار   .                                                                                                         انخفاضѧات ملحѧوظة عند تناوله أثناء الليل، وتعتبر هذه المرة الأولى التي تثبت تأثر الوقت على الضغط         
                                                                                                        أن معظѧم السѧيدات المصѧابات بارتفѧاع ضѧغط الѧدم لا يتعرضѧن لأيѧة مشѧكلات أثѧناء الحمل، ولكن في                              الأطѧباء إلѧى     

                                                                                                                   بعѧض الحѧالات، يسѧبب هѧذا المѧرض الѧولادة المبكѧرة وانخفѧاض أوزان الموالѧيد، وقد تصاب المرأة بتسمم الحمل             
                            من الأم والطفل، فيكون أفضل                                                                     ً        الذي يؤذي المشيمة وآلى الأم وأعضاء الكبد والدماغ لديها، وقد يكون مميتاً لكل   

                          امѧѧرأة حامѧѧل معرضѧѧات    ٣٤١                                                 وقѧѧام الباحѧѧثون فѧѧي هѧѧذه الدراسѧѧة بتقسѧѧيم    .                                              عѧѧلاج هѧѧو تولѧѧيد المѧѧرأة وإخѧѧراج الطفѧѧل 
                                                                                                                        لمشѧكلات ضѧغط الѧدم إمѧѧا بسѧبب إفѧراط الѧوزن أو وجѧѧود تѧاريخ عائلѧي للإصѧابة أو اجهاضѧѧات سѧابقة،، إلѧى سѧѧت            

            ً                                            أو دواء عادياً على فترات مختلفة من اليوم، بحيث بدأ العلاج                        مليغرام من الأسبرين      ١٠٠    ما   إ                   مجمѧوعات، تلقين    
  .                                          بين الأسبوع الثاني عشر والسادس عشر من الحمل

                                              في المائة في مجموعة الدواء العادي حيث أصيبت  ٣  .   ١٤                                                ووجѧد هؤلاء أن معدل الإصابة بتسمم الحمل آان       
                                           عѧѧرض أي امѧѧرأة ممѧѧن تѧѧناولن الأسѧѧبرين                                                    فѧѧي المائѧѧة فѧѧي مجمѧѧوعة الأسѧѧبرين، ولѧѧم تت  ٧  .  ١                         ثلѧѧث السѧѧيدات، مقابѧѧل 

  .                                        في المائة من السيدات في المجموعة الأخرى  ١٨   ى                            للولادة المبكرة، مقارنة بحوال
                                                                                                                                              ولѧѧѧѧم يتضѧѧѧѧح السѧѧѧѧبب فѧѧѧѧي فعالѧѧѧѧية الأسѧѧѧѧبرين، ولكѧѧѧѧن يعѧѧѧѧتقد أن هѧѧѧѧذا الѧѧѧѧدواء يؤثѧѧѧѧر علѧѧѧѧى عملѧѧѧѧيات صѧѧѧѧنع        

                                    تجѧة عѧن تأثيѧر عѧدد من العوامل                                                                         التѧي تؤثѧر بѧدورها علѧى انقباضѧات الѧرحم، وقѧد تكѧون نا           »                  البروسѧتاجلانديينز  «
  .        المختلفة

                                                                                                      وأشار العلماء إلى أن تأثير الأسبرين يستمر مدة أطول عند تناوله أثناء الليل لأن الجهاز الهضمي يكون في     
                                                                                                               وضѧع الѧراحة في هذا الوقت، إضافة إلى تأثير الدواء على مادة أآسيد النيتريك المسؤولة عن تنظيم ضغط الدم،          

  .                                         رة الطبيب قبل تناول أي عقاقير أثناء الحمل                  مؤآدين ضرورة استشا

 
 

 نصائح هامة
  .                    ـ الامتناع عن التدخين ١
  .                             ـ ضرورة التطعيم ضد مرض الكزاز ٢
  .                                 ـ مراعاة التغذية الجيدة المتوازنة ٣
  .                          ـ المحافظة على نظافة الجسم ٤

  .                                                                     ـ تجنب استعمال الأحذية ذات الكعب العالي، وعدم استعمال الجوارب المطاطية ٥
  .                                                          ب السفر لمسافات طويلة، خاصة إذا آانت الطرق وعرة وغير معبدة     ـ تجن ٥
  .                                                   ـ تجنب حمل الأشياء الثقيلة أو القيام بالأعمال المرهقة ٧
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  .                   ـ زيارة طبيب الأسنان ٨

  .                                      ـ عدم تناول أي دواء قبل استشارة الطبيب ٩
  .                                                                     ـ زيادة فترات الاستراحة في أثناء فترة الحمل وخاصة في الثلث الأخير الحمل  ١٠
  .                             ً                      ـ تجنب التعرض لصور الأشعة خصوصاً خلال الثلث الأول للحمل ١ ١
 

 

 فحوص الأم أثناء الحمل
ً                                   ً             تѧبدأ الѧرعاية الصѧحية بتشخيص الحمل باآراً لمعرفة ما إذا آان حملاً بالفعل من جهة، ولمعرفة آونه طبيعياً                                ً                                     

                       ات والمضاعفات المختلفة                                                              وتهѧدف بѧرامج الѧرعاية الصحية للحوامل إلى تقليل نسبة الوفي     .                          أم لا مѧن جهѧة أخѧرى      

  :                                   التي تحدث للأم أو للجنين والغرض منها
ً                                                                               ـѧѧ اآتشѧѧاف وعѧѧلاج أي مѧѧرض مصѧѧاحب للحمѧѧل مѧѧثلاً أمѧѧراض القلѧѧب، والѧѧتهاب الكلѧѧى، وارتفѧѧاع ضѧѧغط الѧѧدم،     ١                                    

  .                          والدرن الرئوي، ومرض السكري
  .     توائم                                                  النزف قبل الولادة، وتسممات الحمل، وفقر الدم وحمل ال  :                           ـ اآتشاف مضاعفات الحمل مثل ٢

                                                                                           ـ تشخيص حالات خاصة بالجنين آالولادة قبل الموعد، ومرض الزهري، وعدم توافق دم الجنين مع الأم إذ   ٣
                                                             ً                                         أن هѧدف مراقبة الحمل هو المحافظة على صحة الحامل وصحة الجنين معاً، لذلك فأن الزيارات المنتظمة للعيادة   

  .    لحمل                                                     الطبية تضمن الكشف المبكر عن أية مشكلات صحية خلال فترة ا
 

 

 غذاء الحامل
     طاقة  ل ا                                                                                                  بدايѧة يجب أن تأخذي بعين الاعتبار أنك يجب أن تأآلي أفضل مرتين وليس أآثر مرتين، لتجمعي بين        

   ، )      الكحول (               انه باستثناء  ى                               جمع اخصائيو التغذية والولادات عل أ    وقد   .                                           والنشاط من جهة وبين اللذة من جهة ثانية    

           تكون بعض  ،       الحمل     أثناء                                         لكن الحاجة إليها تكون بنسبة مختلفة لأنه                                                آѧل المغѧذيات تحѧتفظ بمكѧان لها في اطباقك،     
  .                                    المأآولات ضرورية بكميات أآبر من الأخرى

 

 التنويع ضروري
                                                        المكمѧѧلات الغذائѧѧية بشѧѧكل نقѧѧاط أو حѧѧبوب ليسѧѧت      (                                    المغѧѧذيات، فيتاميѧѧنات، ومعѧѧادن                                  لكѧѧي تتجنبѧѧي الѧѧنقص فѧѧي  

                                  تقات الحليب، اللحم، السمك، البيض،  ش م  :             د هذه الأنواع                                ، يكفѧي أن تدخلѧي آѧل يوم أح     )D                           ضѧرورية إلا للفيتامѧين      
                                            المشѧѧروبات والمأآѧѧولات المحѧѧلاة، الغنѧѧية         أمѧѧا  .                                                                         الخضѧѧار والفѧѧواآه، النشѧѧويات، الخبѧѧز والحѧѧبوب، المѧѧواد الدهنѧѧية  

  .                                                          بالسعرات الحرارية، فيجب استهلاآها باعتدال وفقط لتشبعي رغبتك
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                 ً زيادة لا تغير شيئا ال
                   ولا تنسي انه حتى لو   .                                                        لѧي أآثر من العادة، إلا إذا آان ذلك بناء على وصفة طبية                                لѧيس لѧديك أي سѧبب لتأآ         + 

                 ثلاث وجبات أساسية   :                           ، ولتكن وجبات تناول الطعام                                                      ً أن طفلك يأخذ من مخزونك، فإن حاجتك إلى الطاقة تزيد قليلاً
  .                        وواحدة أو اثنتان خفيفتان

  .                    الشعور بالجوع الشديد  ن  م                                                  وزعي غذاءك على عدة وجبات أثناء النهار، فذلك يحميك   + 
ً               يجѧب أن تتناولѧي فطѧوراً آѧاملاً            +                                                                                يحѧتوي علѧى أحѧد مشѧتقات الحلѧيب، القلѧيل مѧن الخبѧز أو الحبوب وفاآهة          (                   ً     

   ).                                               سندويش بخضار نيئة وحبة فاآهة أو سلطة لبن وفاآهة (              ، وعلى الغداء  )     طازجة
            ً      ً            هذا ليس دائماً ممكناً لأنه الطبق                      ً                                                              امѧا العشѧاء فѧيكون خفѧيفاً أآثѧر مѧن الغداء، إذا سمحت طريقة عيشك بذلك، ف           

  .                                   الوحيد الذي تتناوله العائلة بأجمعها
  ه  ذ                                                                                                                    وجѧبة خفѧيفة عѧند نهايѧة فتѧرة الصѧباح أو فѧي فتѧرة العصѧر تسѧمح لѧك بالحفѧاظ علѧى طاقتك، لكن ترآيبة ه              

  .   زا                                                                                أحѧد مشѧتقات الحلѧيب، فاآهѧة، القلѧيل مѧن الخبز أو بسكويت، القليل من البيت        :                             يجѧب أن تكѧون صѧحية               الأطѧباق 
  .         أي وجبة     إهمال                              ت حامل ولديك أآثر من سبب لعدم  ن                                   تجنبي الصيام لأآثر من أربع ساعات، فأ      ً خيراً أ

 

 البروتين
            خضار مجففة،  (                                 ً                                                            أثѧناء الحمѧل، البѧروتينات ضѧرورية جѧداً لبناء جسم الطفل، وهي موجودة في بعض النباتات          

 (      السمك     أو           ً        تناولي يومياً اللحم   .     واني                                                                    ، وهѧذه المغѧذيات تكѧون نوعيѧتها أفضѧل عѧندما تكون من مصدر حي        )      صѧويا 
                                                                                                                  أو ثѧلاث بيضѧات تكفѧي لسѧد هѧذه الحاجѧة وبالامكѧان اسѧتبدال اللحѧم بالبѧيض والسѧمك، لكѧن انتبهѧي من                   )     غ    ١٥٠

                           ً        الفيتامينات والتي تترك آثاراً سلبية  و                                                                                   الѧريجيم النباتѧي الصѧرف، والѧذي يمكѧن أن يعرضѧك لمشѧاآل نقص بالحديد               
  .              عند الام والطفل

 

 السكريات
                                                                                                                    إنѧه الوقѧѧود الحقيقѧي للعضѧѧلات والأعضѧѧاء ومѧن المفضѧѧل اسѧتهلاك السѧѧكريات المѧѧرآبة المسѧماة البطيѧѧئة مѧѧثل       

      مѧѧثل   )          السѧريعة  (                     السѧكريات البسѧѧيطة    .                                                                                 الأرز، العجѧين، الخبѧѧز، الѧبطاطا أو الخضѧѧار المجففѧة، لكѧѧن مѧن دون افѧѧراط    
  .   رعة س          دة الوزن ب              ن تؤدي إلى زيا أ                                    سوى طاقة سريعة الزوال، ومن الممكن  ي              السكاآر، لا تعط

 

 الدهنيات
                      الابتعاد قدر الامكان عن     على    ن  مل ع    ً                                                              غالباً ما تهتم النساء الشابات بجمال أجسامهن ونحافتهن، ومن أجل ذلك ي

   ).          زبدة، زيوت (     هنية  د         المواد ال
  .                                                                                                         اثѧناء الحمѧل، مѧن الأفضѧل التخلѧي عѧن هѧذا التصرف المتطرف والذي يعارض التوازن السليم في المأآولات        

  .                                                                                   ت تساهم في نمو الدماغ والجهاز العصبي عند الطفل، بفضل الحوامض الدهنية الأساسية القيمة        فالدهنيا

               ملعقة آبيرة من   :                                                                                  ً    الوضع المثالي هو بتنويع مصادر المواد الدهنية لكي تستفيدي من مرآباته المختلفة، مثلاً   
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       دة على  ب                 افة القليل من الز                                                                                      زيѧت الѧذرة، دوار الشѧمس، أو زيѧت الѧزيتون، مѧن دون أن تنسѧي، مѧن وقت لآخر، اض         

  .                             الخضار، اللحم أو السمك المشوي
 

 مواد أخرى
              ملغѧرام في      ١٢٠٠     ً    تقѧريباً   (                                                                                             لبѧناء العظѧام والأسѧنان، يجѧب أن يسѧتهلك الكالسѧيوم بكمѧيات آبيѧرة خѧلال الحمѧل               

          ة والخضار                                   ً           أو أحد مشتقاته، ونجد الكالسيوم أيضاً في الفاآه  )      مبستر (                        بع مرات في اليوم الحليب  ر        تناولي أ  )      اليوم

  .                            دخلي الحليب في مختلف الوصفات أ                                                               لكن بكميات قليلة، إذا آنت من النوع الذي لا يتذوق مشتقات الحليب، 
                                                                                  فيتيح امتصاص الكالسيوم، موجود لكن بكميات قليلة في السمك الدهني، البيض أو مشتقات D            ا الفيتامين  ّ مّ أ

                                ً          شعة الشمس، وهنا يصف الطبيب أحياناً فيتامين                                         ً                              الحلѧيب المقشѧودة، لكѧنه ينѧتج فѧي الجسم خصوصاً تحت تأثير أ            
Dآمكمل غذائي، طوال فترة الحمل أو فقط في الشهر السابع                                                     .  

   ).                                        فقط من النساء لديهن احتياطي لبداية الحمل  %   ٢٠ (                        إلى الحديد لدى الحامل       إضافية             د الحمل حاجة    ّ يولّ
       غѧѧياب                                  غذائѧѧية مѧѧن الحديѧѧد، وفѧѧي                                                      الѧѧولادة المبكѧѧرة، نѧѧرى الحѧѧوامل يتѧѧناولن مكمѧѧلات                               ولتجѧѧنب فقѧѧر الѧѧدم وخطѧѧر

       نسѧѧبة  ل           ً                                                     ، فѧѧإن أطѧѧباقاً متѧѧنوعة ومѧѧتوازنة تكفѧѧي للحصѧѧول علѧѧى ا     )                                            يمكѧѧن الѧѧتحقق مѧѧن الأمѧѧر بفحѧѧص الѧѧدم    (        الѧѧنقص 
  .        الضرورية

                                    يمتصها الجسم بسهولة، وآذلك المأآولات   )                           لحѧم أحمѧر، الكبد، السمك   (                                           ونلاحѧظ أن المأآѧولات الغنѧية بالحديѧد       
                                                         ، لكن بالامكان تناول الفاآهة أو الخضار الغنية بالفيتامين،  )                المجففة والطازجة       الخضار  (                      التي تحتوي على الحديد 

  .                                         لأنها تتيح امتصاص الحديد ذي المصدر النباتي
 

 القهوة محظورة في فترة الحمل
         فناجين  ٥                                                   امرأة حامل، أن خطر الإجهاض يتضاعف باستهلاك أآثر من     ٢٥٠٠                           أفادت دراسة أمريكية تناولت 

                                                                       مѧѧن مشѧѧتقات القهѧѧوة، وينبغѧѧي التѧѧزام نفѧѧس الحѧѧذر مѧѧع الشѧѧاي     )              بارانكѧѧزاتين (                     السѧѧبب مѧѧادة الѧѧـ                       قهѧѧوة فѧѧي الѧѧيوم، و
                                                                         ن استهلك مع الطعام، لأنه يمنع تثبيت حديد الأغذية، وبالتالي ينصح بشربه بين إ                                الحѧاوي علѧى الكافيين، خاصة     

  .                الوجبات وباعتدال
 

 

 الحاملتراود أفكار 
               ً       ة المتزوجة حديثاً، فهي  أ                                        راود الحامل هي فكرة الأمومة، بالنسبة للمر          التي ت        الأفكار        أولѧى    ن                       تѧؤآد الدراسѧات إ    

  .                                                           ً بالكاد بدأت تتقبل فكرة أن تكون زوجة لأحد ما بعد أن آانت بنتاً
                                المѧرأة لكنها في قرارة نفسها   ل                      غريѧزة موجѧودة داخѧ           أنهѧا                           ً      ً                     والأمѧومة ليسѧت مصѧادفة أو أمѧراً عفѧوياً، صѧحيح        

            ً      ن أن تكون أماً غير  م           ً                                   أن تكѧون أمѧاً وبين الخوف النابع من خشيتها                                                      تعѧيش شѧعورين متناقضѧين بѧين الѧرغبة فѧي           
                                                 مها وأهميتها وتعتقد أنها لن تستطيع أن تكون مثلها  أ           تشعر بعظمة       أنها                                       صالحة وليست على قدر المسؤولية، إذ      
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   ما   -            ، لأن الأفكار       الإنجاب                  ن عدم المقدرة على  م                                                               فتشѧك بقѧدراتها على ذلك وترفض، والبعض من الحوامل يعانين        

                          وبين يوم وآخر يصبح آل شيء        أسباب                                       ، مѧن هѧنا وجѧدت حѧالات عقم ليس لها       هن                               تؤثѧر عѧادة علѧى أجسѧام      -        قلѧنا 
     إلى           ً                من المهم جداً أن تصل المرأة      أنه     ً                                                              ً  طبيعياً، فكرة الأمومة ترتبط بفكرة العجز، والقليل منهن يعترفن بها، علماً 

                                                  يѧثات يرفضѧن رؤيѧة طفلهѧن عѧند الѧولادة، ليس                                   حتѧى أن بعѧض الأمهѧات الحد     ،                                        مѧرحلة تعبѧر عѧن خѧوفها ورفضѧها        
  .   ً                                          رفضاً للطفل، بل لعدم القدرة على استيعاب الفكرة

 

 مهاأعلاقة الفتاة ب
                                       سلوآها أو حتى مستقبلها وهذه العلاقة تمر     أم    ً      ً                    تأثراً آبيراً، سواء على شخصيتها    ّ   تتأثّر                     ن علاقة الفتاة بأمها  إ

   مة  و                                                   ارضاء أمها قدر المستطاع، وعندما تصبح على عتبة الأم                              يان بصعوبات، تحاول الفتاة فيها ح             في آثير من الأ
               وهذه المرحلة  ،                                  إلى زوجها الذي يخلط بين أمه وزوجته       وأيضا                                                          تطفѧو هѧذه الصѧعوبات علѧى السѧطح وتعѧود إلѧيها            

  .                                   تحتاج إلى دعم ومجهود من قبل الطرفين
                             ً  ي يعنى بدراسة الجسم والنفس معاً                                                                    من ناحية ثانية، ستحضر آل ام أثناء الولادة ولادتها هي، ويؤآد العلم الذ

-  Somatique Psycho           ناك أمور نحاول تناسيهاѧد، وهѧرة الجسѧي ذاآѧى فѧان يبقѧع الإنسѧر مѧا يمѧل مѧأن آ                                                                                           
ً              لأنهѧا صѧعبة وتفѧوق قدرتѧنا على التحمل، فمثلاً ف                                                             حال تعرضنا لأمر صعب في طفولتنا، ولم نعرف آيف نتعامل  ي                                      

  .                            من جديد نتيجة حادث شبيه له                           تي يوم نضطر فيه إلى مواجهته أ         معه، قد ي
                                                                        ً                               شѧعور الانѧدماج والانفصѧال عѧن الطفѧل الѧذي تشعر به الأم آجزء منها، فهي تحبه آثيراً وتخشى انفصاله              إن  

  .        بينهما                                              عنها، بعد تسعة أشهر من العلاقة الحميمة والمميزة
 

 الخوف من الولادة
                                ً          أثناء طفولتها، فتشعر الحامل دائماً أن هناك                                                          الخوف من الولادة نتيجة الغموض الذي طالما أحاط بهذه الفكرة 

   ً                                                                                                             أمѧراً مѧا غيѧر واضѧح، حتѧى لѧو آبѧرت وعѧرفت الحقيقة يبقى هناك نوع من الهالة حول هذا الموضوع تسبب لها            
  .            الخوف والقلق

 

 صورة الطفل
                                                                                               الصѧѧورة التѧѧي تتخѧѧيلها الأم وهѧѧي مѧѧا تѧѧتوقعه، صѧѧورة الطفѧѧل المثالѧѧي الѧѧذي تتمѧѧناه،     )                         لكѧѧل جنѧѧين ثѧѧلاث صѧѧور (

                                                                                      ً                             الصѧورة الحقيقѧية لѧه، وهѧناك الخѧوف المشѧترك بѧين آѧل الأمهѧات وهѧو الخѧوف من انجاب طفل يعاني نقصاً أو               و
  .    ً    تشوهاً ما

                                                              الأم التي تعي وتدرك قلقها من المجهول يجب أن تعبر عنه وتشارك في     على                                   فѧي حالѧة تخطѧي هѧذه المسألة       و
                                   ن بالطѧريقة نفسها، سوف تشعر براحة              سѧاء يفكѧر   ن                                                                            هѧذه الأفكѧار مѧع مѧن هѧن فѧي حالѧتها فهѧي ستكتشѧف أن آѧل ال                 

  .        وطمأنينة
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 حمل زوجتهوالأب 
                                 نزل بل يكتفي بمسؤولياته المهنية،  م                                                                      تغيرت مفاهيم الأبوة، مع الوقت فالأب لم يكن لديه أي مسؤوليات في ال       

  .                                                 وحين يعود آخر النهار يفرح الأطفال بوجوده آضيف مميز
                                         ً              وقѧع لѧه بين الأم والطفل، لأن علاقتهما قوية جداً، من هنا                                                              والمشѧكلة مѧع الأب أنѧه للѧوهلة الأولѧى لا يشѧعر بم           

ً                                                   ً                          لѧزوجها مجѧالاً لمشѧارآتها فѧي احتضѧان المولود الجديد، ومن المهم أيضاً أن تقبل أن           )         الѧزوجة  (                     أهمѧية أن تفѧتح                 
  .                 ً                 وهذا أمر يضر آثيراً بالعلاقة الزوجية  .                                                            تكون زوجة، لأن هناك سيدات لا يتخيلن العلاقة الزوجية بعد الولادة

 
 

 الوضع النفسي للحامل
                                                                                                   الصѧورة العامة للمرأة الحامل صورة ودية، تشع سعادة وثقة، تمضي التسعة أشهر في هدوء وطمأنينة، يتم     

  .                                 وتأتي محملة بشعلة حب، وباقة سعادة   ..      الوضع

  ع                                 أو على الصورة التي يخلقها المجتم  !                                                                       هѧذه هѧي الصѧورة العامѧة، آما يراها أو آما يتخيلها الناس بشكل عام     
                            ً                 ً                ً                                            فهѧل هѧذا صѧحيح؟ أم أن هѧناك بعضѧاً مѧن الانفعѧال؟ بعضѧاً مѧن القلѧق؟ وشѧيئاً مѧن التوتر؟ بالطبع               !                   للمѧرأة الحامѧل   

                                                                                                         الصѧورة التѧي يѧراها الѧناس صورة مرسومة، مجملة، ولكن فيها آثير من الحقيقة، لأن آلامنا، نتاج عملية حمل      
  .                            وولادة، ولا بد أن يكون لنا رأي

                                                                                   صѧورة الحمѧل والѧولادة ورديѧة آѧѧالأحلام، بلѧون الѧزنابق، لا تعѧب ولا قلѧѧق ولا             نѧѧرى   ..                          لهѧذا بوعѧي وبѧلا وعѧي    
                                                                                                   ضيق، وإنما سعادة ولأننا أبناء مثل هذه العملية، فهل يصح أن نكون أبناء وبنات قلق وضيق، أو حتى اآتئاب؟

             المرأة فيحمل                      ً          عدم فهم وبالتالي خوفاً من قوة -      أحيانا-                                                         إن الكѧتمان الѧذي يحѧيط عملѧية الحمل يحمل في طياته       
  .                      ً  عن عمد وبلا وعي أحياناً-    ً أيضاً-           وشيء ينساه   !                               ، شيء لا يستطيعه الرجل مهما فعل )          حياة جديدة (

 

 الهرمونات
                                                                                                                    بشѧكل عѧام يعѧتقد أن تغيѧرات المѧزاج والشѧعور أثѧناء الحمѧل سببها، أو يدخل في مسبباتها التغير الهرموني،             

  .                               ً     ً             هناك هرمونان أساسيان يلعبان دوراً هاماً أثناء الحمل  !   تة                                               غير أن علماء آثيرين يعتقدون أنها مسألة نفسية بح
                                       بجانѧѧب هѧѧرمونات أخѧѧرى تفѧѧرز فѧѧي Oestrogen                       وهѧѧرمون الاسѧѧتروجين Progestrone            بروجسѧѧترون 

                                       ارتباط هذه الهرمونات بالتغيرات النفسية   .                                                                               المѧراحل الأولѧى للحمѧل ويعѧتقد انهѧا مسѧؤولة عѧن الإحساس بالغثيان              

     توتر  (                 ً                                                      فس التغيرات تقريباً تحدث قبل وأثناء الدورة الشهرية مسببة الاضطراب الشهير                               أثѧناء الحمѧل يدعمه أن ن      
       ما تحت  (       ً                                                                              ، وغالѧباً لأن هѧذه الهѧرمونات تؤثѧر وتتأثѧر بمحطѧة رئيسѧية فѧي المѧخ اسѧمها            )                                مѧا قѧبل الѧدورة الشѧهرية       

         اسيسѧѧنا                                                                                  التѧѧي هѧѧي مسѧѧؤولة عѧѧن عواطفѧѧنا، تنفسѧѧنا، ضѧѧربات قلبѧѧنا، شѧѧهيتنا، وأح      ) Hypothalamus         المهѧѧاد 
                                                                                                                                الجنسѧية، ورغѧم آѧل هѧذا فѧѧإن آافѧة التغيѧرات النفسѧية تخѧتلف باخѧѧتلاف الѧثقافة والتѧراث والѧدين والنظѧرة العامѧѧة             

  .                                              للأشياء برغم أن الجهاز الهرموني لكل النساء واحد
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 التوتر
  ى                           ولكن هذا حمل بعض الأطباء عل  .                                بان الحمل وظيفة طبيعية للمرأة-                 وهѧذا هو الطبيعي -                         الطѧب والعلѧم يѧؤمن      

         ولا تخافي    ! (                                                                                           آافѧة أعѧراض التوتѧر والقلѧق التѧي قѧد تعانѧي منها المرأة الحامل هي مجرد شيء طبيعي        ن             القѧول بѧأ   
              فهل هذا صحيح؟   !)     ً شيئاً

                                                                      ً                        ً               مѧا هѧو الخѧيط الѧرفيع بين الطبيعي وغير الطبيعي؟ متى يصبح التوتر تعبا نفسياً؟ ومتى يصير القلق طبيعياً؟         
  ؟ )         علة نفسية (         اء الحمل                                   متى يكون الخوف والاضطراب النفسي أثن

                          ً                                      ً     ً                             الخوف والتوتر ليسا فقط جزءاً لا يمكن تفاديه فحسب لكنهما يلعبان دوراً هاماً في نفسية المرأة خلال الثلاثة 
                                                                              ً      ً       ً         الأشهر الأخيرة للحمل، ولأنه من اليسير عدم فهم ماهية التوتر والقلق فهما يبدوان شيئاً مضجراً، مؤلماً، وربما 

  !    مدمر
                                                                                   قة أآثر بالنسبة لكل منا، تحقيق حلم أو عمل أو مستقبل يتطلب دخول تجربة التوتر والقلق        للأمر بد        نظرنا    إذا

  .        والانفعال
                                 ً      ً                ً                                                                     لѧربما احتجѧѧنا أن نحѧѧدد لأنفسѧنا قاموسѧѧاً جديѧѧداً بالѧتحديد تعѧѧريفاً للتوتѧѧر، فنسѧمي الѧѧنوع الأول التوتѧѧر السѧѧعيد،      

       التوتر   :             النوع الثاني  .                على خشبة المسرح                                                                   البѧناء، وهѧو توتѧر يشبه توتر الممثل وهو يؤدي دوره بدقة وإخلاص      
                                                           الآن من خلال هذا الفهم، امرأة سعيدة بحملها تنتظر وصول وليدها   .                                             الألѧيم مѧثل ذلك الذي تسببه فاجعة أو حادث    

                                   امѧرأة أخѧرى، حѧزينة، غير سعيدة      .                                                                                           وهѧي مѧتفائلة واثقѧة وإيجابѧية، بالتالѧي فلسѧوف تѧدخل تجѧربة التوتѧر السѧعيد              
                                                                                                 ر العѧام الѧذي يحمѧل أفكارهѧا وسѧلوآها إلѧى حملها، إذا لم تستطع أن ترحب بقدوم وليد فإنها                                   بحملهѧا، تفѧتقد الإطѧا     

  .                     سوف تجرب التوتر الأليم
                                                                                                           ولأن المجѧتمع العصѧري، مجѧتمع مѧرآب ومعقѧد إلѧى حد ما، فإن الأشياء لا تمر بشكل عادي بالنسبة للحامل،           

                                            نساء يتعاملن معه بشكل حاذق، بمهارة، مدعومات                                   شر لابد منه للبعض، ولكن بعض ال   -               التوتѧر الأليم  -               لهѧذا فѧإن     

                                                                                               الѧѧبعض الآخѧѧر يحѧѧتاج إلѧѧى معѧѧونة، ومسѧѧاعدة مѧѧن طبѧѧيب أو معѧѧالج نفسѧѧي، فѧѧي أوروبѧѧا     .                        مѧѧن أزواجهѧѧن وأسѧѧرهن
                           هدفها أن تهيئ المرأة لتلعب   ) Childbirth Classes (                                               وأميرآا تدار حلقات خاصة لتدريب الحوامل تسمى بـ 

           تѧتاح لهن    !                                                                                امѧل علѧى السѧؤال والمناقشѧة فѧي آѧل شѧيء يѧدور حѧول الحمѧل والѧولادة              ً        ً                        دوراً إيجابѧياً آѧأم، تشѧجع الح      
            ѧريات فѧاعرهن بالأخѧة مشѧهن، ولمقارنѧاف أنفسѧة لاآتشѧوعة يدعم بعضها الآخر  ي                                                                    الفرصѧولأن ألم الولادة   .                           مجم               

            يف هذا الألم    تخف  ي                     ً                                                        ً     ً                      مѧرتبط بدرجѧة عالѧية جѧداً مѧن التوتѧر فѧإن الدورات التدريبية للمرأة الحامل تلعب دوراً هاماً ف            
  .                                عن طريق تمرينات للاسترخاء والتنفس

                  التوتر الأولي ربما   .                                                                                   ودرجѧة التوتѧر تѧرتفع بشكل عام في الثلاثة أشهر الأولى ثم تنخفض في الثلاثة الوسطى     
                            ويرتفع التوتر مرة أخرى آلما   .                                                                            آان سببه التأقلم مع الحمل، وهذا ما يتم مع نهاية الشهر الثالث في معظم النساء

          ً                                                                                        لوضѧع، عاآساً التغيرات المختلفة والكبيرة التي تحدث في جسم المرأة وفي نفسها مع قرب الولادة وقدوم             قѧرب ا  
  .             الوليد الجديد

 

 تخيلات وأوهام
                               ً               ً      ً      يجѧدن مѧن تخيلاتهن ومخاوفهن أن شيئاً ما سيحدث، شيئاً مزعجاً   -                                                  نسѧاء آثيѧرات فѧي الѧثلاثة أشѧهر الأخيѧرة           
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                            من بحوادث يتمزق فيها جسدهن،  ل              نساء آثيرات يح  .                    حيز الأحلام والأفكار     ً                                        وآئيѧباً، وتѧبدأ هѧذه التخيلات تدخل إلى        

                    ً                                         ً         ً                                      وحلѧم آخر شائع، أحياناً يكون حلم يقظة، هو أن الطفل ربما ولد ميتاً أو مشوهاً، حلم آخر نادر هو أن الأم تطبخ       
               يجد هذه الأوهام       البعض   .                                                   وبعѧض الحѧوامل يعѧتقدن أن الجنين قد مات بداخلهن      ..                             تأآѧل ولѧيدها المنتظѧر    -       ً   وأحѧياناً -

  .                         ً والخيالات مزعجة ومقلقة جداً
                   رغم أن الأمر يبدو -       ولا شك ،                                                                                      الإنسѧان العѧادي قѧد يمѧر بمѧثل هѧذه الكوابѧيس حيѧنما يكѧون تحѧت ضѧغط عصبي             

                                                                                                                       أن هѧѧذه التخѧѧيلات والكوابѧѧيس تخѧѧدم وظѧѧيفة نفسѧѧية هامѧѧة لѧѧنا، ولأنѧѧنا لا نطѧѧيق مѧѧثل هѧѧذه الأفكѧѧار ونحѧѧن     -     ً   مѧѧزعجاً
 ѧا،         و     يقظѧم بهѧنا نحلѧدلاً من أن نكتبها، أو نعاني منها، بعضنا قد يتذآر جزءاً يسيراً من                                   ن، فإنѧها بѧيلها، نتنفسѧنتخ             ً      ً                                                 ً                    

                                                   ، أثѧناء فترة التوتر يخف نومنا وهذا يتيح للأحلام أن   )                                                الѧوقت الѧذي نقضѧيه نائمѧين نحلѧم فѧيه         ١ / ٣       رغѧم    (         أحلامѧه   
  .                   تدخل إلى حيز الشعور

                                            ولا يجѧب أن نѧواجه الحامل بمثل هذا التصريح                                                                         بالطѧبع هѧذه الأحѧلام والكوابѧيس ليسѧت خѧزعبلات أو خѧرافات               
                                                   ً                                                   آلѧنا يعѧرف أن احѧتمال ولادة طفѧل مشѧوه هѧو احѧتمال ضѧئيل جداً، ولكن الآثار النفسية المترتبة               )                 أنѧت تخѧرفين؟    (

  .                       ية قبل الولادة بزمن آاف و                                                                               علѧى ولادة طفѧل مشѧوه أو مѧيت آثѧار جسيمة، لهذا يجب مناقشة آل شيء بهدوء ور      
          ها بصراحة  ت                                                                    بها مثل هذه المخاوف والكوابيس أن تناقشها مع زوجها، صديقاتها، وطبيب                                وعلѧى الحامѧل التѧي تنتا      

  .       وبتفصيل
            المرأة التي   .                                                                                                            المѧرأة التѧي لا تشѧعر بالخѧوف والقلѧق أثѧناء الحمѧل قѧد تكѧون فѧي خطر نفسي أثناء وبعد الولادة               

                           مجهѧѧول؟ مسѧѧتقبل غيѧѧر                                                تقѧѧدم مشѧѧكلة، إنهѧѧا تتشѧѧارك مѧѧع شѧѧيء   ،                                                        تتوتѧѧر أثѧѧناء حملهѧѧا باعѧѧتدال تقѧѧوم بعمѧѧل نفسѧѧي  
                                                                                                      معروف؟ وتبدأ تعلم نفسها، تتوقع، تعيد في ذاآرتها ما يمكن أن تمر به، وتحل لنفسها ما يمكن أن تواجه به من 

                           معظم هذا العمل النفسي يأخذ   .                      وهذا ما يجب عليك فعله   ..                                                            مشѧاآل، تفهѧم نوعѧية هѧذه المشѧاآل وتخلق لها الحلول        
          ѧذه الأمѧض هѧن بعѧعور، ولكѧي اللاشѧه فѧور ينفذ إلى الشعور، وأحياناً ما تكون مخفية ومؤلمة، ولكن انظري                                                    مكان                                   ً                          
  )       مأخوذة (   نك  أ                                                 قادرة على التأقلم مع مثل هذه الأفكار، لربما أحسست   !                                     إلى نفسك، راجعيها سترين آيف أنت قوية

    أنت                                                        هو طفلك، وليدك، الذي يتغذى منك، ويتنفس معك، يعيش معك، و  )        لاشيء ما (      هذا -  )             عليها شيء ما (      أو أن 
                             لا تعرفين ملامحه، طباعه، جنسه؟

                                ً                                                                                           حѧل هѧذه التخѧيلات بهѧذا الشѧكل هѧام جѧداً ونسѧاء آثيѧرات يقمѧن بهѧذا العمѧل النفسѧي خѧلال فتѧرة التسعة أشهر                  
           نه بانتهاء  إ   :    تقول  )          ماير ليفر (                                                                                رغѧم أن النسѧاء يخѧتلفن فѧي مشاعرهن تجاه الحمل إلا أن العالمة النفسية              .        آاملѧة 

                                                                               الحѧوامل مѧرحلة مѧن تѧناقص المشѧاعر، البعض يحس بشعور التملك بشكل حاد، يكن                                       السѧتة أشѧهر الأولѧى تنѧتاب       
  .                                                                                                قلقات، متوترات، وربما انعكس ذلك على مرحلة الولادة التي قد تكون عسيرة أو طويلة وربما يعقبها اآتئاب

           ة في جسمها                                                                                                      المѧرأة التѧي تѧبدو ساآنة صامتة، غير مهتمة بحملها، امرأة متبلدة، امرأة تنكر التغيرات الحادث          
                                                                                                                هѧذه المѧرأة فѧي موقѧف لا تحسѧد علѧيه لأنهѧا خائفѧة مѧن أن تѧورط نفسѧها فѧي الارتباط بما سيحدث، هي                   .         ونفسѧها 

                                                                                   امرأة ربما لا تقرأ أو لا تحب أن تعرف أي شيء عن الحمل والولادة مدعية أنها تعرف آل شيء؟
                           نية طبيعية وبالتالي تغيرات                                                                                بعѧض النسѧاء يѧرين الحمѧل آمѧرض؟ لا يѧرينه آحدث طبيعي يسبب تغيرات جسما          

                                                             الحامѧل التي ترى حملها آمرض، وليس آوظيفة حياتية طبيعية تخلي    .                                            نفسѧية، وهѧؤلاء يعانѧين مѧن ولادة صѧعبة      
                           ، تتوتر لما يحدث من تغيرات  )    حالة (                                                                          نفسѧها من مسؤولياتها، وهي هنا بائسة ويائسة ترى أنها تعاني من مجرد         
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              ѧم بهѧرض؟ وإذا ألѧا لمѧت أعراضѧو آانѧا لѧيء طبيعي ناجم عن                                                               آمѧه شѧنت أنѧق ظѧم أو قلѧوهذا بالطبع   )       حالتها (                                                 ا أل            

  .   خطأ
                                    الحامل التي لا تلعب دور المريضة ربما   .                                                            الحامل تحتاج لرعاية نفسية آبيرة، خاصة في الثلاثة أشهر الأخيرة

                    فѧѧي آѧѧل شѧѧيء    ا          ها سѧѧألته ت                                                      إذا أحسѧѧت بѧѧألم تسѧѧاءلت لمѧѧاذا؟ إذا زارت طبيبѧѧ     !                                      تقلѧѧق علѧѧى أي مضѧѧاعفات جسѧѧمانية  
  .                                  وناقشته حتى في الأمور الطبية الصعبة

 

 الحوامل نوعان
                                                                                                             هѧناك حامѧل تتقѧبل حملهѧا آحѧدث طبيعي إيجابي في حياتها، امرأة لها طموحات اجتماعية، تود أن تجني، أن           

                             ً        سلبية، تنحني بها أفكارها بعيداً عن أن       امرأة                                                                           تحقѧق، وان تѧوجد الأشѧياء، أمѧا المѧرأة التѧي تѧرى نفسها مريضة،            
                             سيارة جديدة، غسالة آهربائية،   :                                                                           سѧعيدة أو مѧرغوبة، المѧرأة الطمѧوحة، قѧد تطمѧح إلى أشياء مادية                        تѧرى نفسѧها   

ً     مѧثلاً                                                             ، وامرأة تطمح إلى حياة أفضل، إلى تغيير طريقة حياتها، إلى  )        ً                            ً              وهѧي غالѧباً امѧرأة تجѧد فѧي حملها اضطراباً         (  
   ).                           تتقبل وترى الحمل آشيء طبيعي (                         تعليم أولادها امرأة ناضجة 

                                                                                            ات الشѧهادة العالية، الموظفة، ربما ترى نفسها مريضة أثناء الحمل، بخلاف تلك التي تحمل شهادة               الحامѧل ذ  
                                                                                                                       أو وظѧيفة بسѧѧيطة، لأن الأولѧѧى ربمѧѧا رأت أن الحمѧѧل يسѧѧقط مѧن مѧѧرتبتها، ومѧѧن هيبѧѧتها الاجتماعѧѧية، ويؤثѧѧر علѧѧى    

                     أعلѧى مѧن تلك التي     )      رجѧة  د (   أو   )        شѧهادة  (                        الحامѧل التѧي تحمѧل       !                                ومѧن جلالهѧا فѧي المجѧتمع         !                          شѧكلها، وعلѧى دورهѧا     
       التوتر   .                                                       هذا بسبب الصراع بين حملها وبين وضعها الاجتماعي والأسري-    ً مرضاً-                            يحملها زوجها قد تعتبر حملها 

  .                               على أو لأسفل، يحول الحمل إلى مرض لأ                                الناتج عن التغير الاجتماعي، سواء 
 

 الأهداف النفسية
        تسѧѧائل   .                                                  ظѧѧرتها للأمѧѧور، تدقѧѧق فѧѧي قيمѧѧتها ومѧѧبادئها                                                                 تجѧѧربة الحمѧѧل تتѧѧيح للمѧѧرأة أن تѧѧراجع نفسѧѧها؟ أن تعѧѧيد ن 

                                                                                                                                 نفسѧها، مѧن هѧي ومѧن تكѧون؟ أثѧناء الحمѧل يتغيѧر مفهѧوم الѧنفس عѧند بعѧض النسѧاء وهѧذا قѧد ينѧتج عن التحدي،                      
  .                                                        هذا التغير قد يغير من صورة المرأة، وقد يغير علاقتها بأمها  .                                            والقدرة على التكيف، وهذا قد يؤدي إلى التوتر

    ѧتحكمة فѧيل جداً لابنتها آي تتكيف مع حملها وولادتها،                           الأم المѧرك القلѧق، أم تتѧكل مطلѧتها بشѧياة ابنѧهي                                           ً                                                ي ح   
  .        ً                   تؤثر سلباً على ابنتها وحملها

                   م تساعد ابنتها على  أ                                                                                                    أمѧا الأم الإيجابѧية التѧي ترشѧد ابنѧتها بهѧدوء تارآѧة لهѧا حرية اتخاذ القرارات المختلفة،             
  .                 ترة الحمل والولادة                                        الحصول على التكيف النفسي المطلوب أثناء ف

 

 الطفل الأول
                                وبالذات الطفل الأول، رغم انه طفل    .                                                                       آѧل طفѧل يغيѧر مѧن طبيعة العلاقة الموجودة في حيز الأسرة قبل وصوله        

ً         اً عنهما،    رغم  )     ثلاثة (         ، يجعلها  )         ثنائيتهما (                                                                                  صѧغير، قلѧيل الحجѧم، إلا انѧه يكسѧر حѧدة العلاقѧة بѧين الѧزوجين، يكسѧر              
 ѧѧبدو الѧѧباب يѧѧذه الأسѧѧا لهѧѧؤال الآن                                    ربمѧѧرة، السѧѧود بفتѧѧول المولѧѧبل وصѧѧتوقعاً قѧѧر مѧѧادم   !                   ً                                                   تحدي المنتظѧѧل القѧѧل الطفѧѧه                      
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  .                       سيوحد أم سيفرق الزوجين؟

ً      ً                                                                      الѧѧزوجان يѧѧريان الحمѧѧل سѧѧهلاً يسѧѧيراً إذا لѧѧم يѧѧريا أن الطفѧѧل القѧѧادم سيفصѧѧل بيѧѧنهما                                   إذا آانѧѧا معѧѧتمدين علѧѧى    .                       
  .          ً                   ً بعضيهما جداً سيريان الطفل دخيلاً

    لأنه   !                                             ً                              لطѧرفان لѧيدعم أحѧدهما الآخѧر لأنهمѧا مѧرتبطان عاطفѧياً بشѧكل أو بآخر                                                 فѧي آثيѧر مѧن الѧزيجات، يتѧزوج ا         
   !.         لطرف ثالث   ..                           وهنا ربما لا يكون هناك مكان   ..                        تجمعهما اهتمامات مشترآة

                                       من ناحية أخرى فإن الزواج الذي يكون فيه   .                               تكيف مع الحمل والولادة والطفل   ت                                      العلاقѧة بѧين الطѧرفين تتغيѧر ل        
  .                                                                      جة آبيرة، فإن قدوم الطفل الأول سيولد سعادة غامرة وسيثري من تجربة الزواج                      الطرفان مستقلين إلى در

             وترسيخ قواعد              أرآان الزواج           على تثبيت       الطفل         قد يعمل                                    يتأثر بقدوم الطفل وفي أحيان أخرى               ربما الزواج لا 
  .                         جدرانه آما لم يحدث من قبل

                               سيحكم العلاقة الزوجية؟ في بعض                                                                                فѧي آѧل زواج تقѧوم مفاوضѧات ومباحѧثات أساسѧها الѧبحث أو تحديѧد عمѧن            
                                                  وفي حالات أخرى يستمر الصراع لفترة طويلة، والحمل قد   .                       ً                           الحالات يتم الاتفاق مبكراً، ربما أثناء فترة الخطوبة 

                                يكون له حضوره الفاعل في تغيير   أن    أو         ً                           ، إذ آثيراً ما تكون له آلمته الفاصلة                                يؤثر إلى حد آبير على هذا الصراع
  .                      ً                       علاقة بين الزوجين وغالباً ما تكون في جهة الإيجاب          طبيعة ال  أو      رتابة 

 
 

 الحمل والممارسة الجنسية
                                          فقѧط يجѧب اتخاذ بعض الاحتياطات في الشهور     .                        ً                                                إذا آѧان سѧير الحمѧل طبيعѧياً لا داعѧي لوقѧف العلاقѧة الجنسѧية            

 ً                ياً إلѧѧى سѧѧلوك                                                                          والحѧѧال أن وضѧѧع جسѧѧم المѧѧرأة فѧѧي هѧѧذه الفتѧѧرة يѧѧدفعها تلقائѧѧ     .                                           الѧѧثلاثة الأولѧѧى ريѧѧثما يسѧѧتقر الحمѧѧل  
                                                                                                                         احتياطѧي، فالظواهѧر الفيѧزيولوجية التѧي تصѧيب المѧرأة فѧي هѧذه الفتѧرة مѧثل الغثѧيان والأرق والتعب، تحول دون              

  .                                                         ممارستها علاقة جنسية عنيفة آما تحول دون الإفراط في الممارسة
              ابلية قد ضعفت                                                                                                          آѧذلك فѧإن المѧرأة التѧي تسѧتعيد قابليѧتها الجنسѧية فѧي الفصѧل الثانѧي من الحمل تجد أن تلك الق           

                                                                                                                                   لѧديها فѧيما بعѧد فѧي القسѧم الأخيѧر، هѧذا التѧبدل فѧي الاسѧتعداد الطبيعѧي يسѧاعد المѧرأة علѧى تجنب النشاط الجنسي                    
  .                                          العنيف الذي من شانه التسبب بولادة قبل الأوان

   مر                                                                                                           إذا شѧعرت المѧرأة بغياب الرغبة الجنسية أثناء الحمل، عليها أن تسر بذلك إلى زوجها الذي عليه تفهم الأ         
  .                                                 دون أن يؤثر ذلك على التعاطف والحنان بين الطرفين ن م

         ، هѧѧذه   )                   الѧѧواجب الجنسѧѧي   (                                                                                               إن الوضѧѧوح فѧѧي هѧѧذه الحالѧѧة يسѧѧاعد علѧѧى تجѧѧنب الممارسѧѧة الجنسѧѧية مѧѧن بѧѧاب           
  .                                              ً  تفتقد إلى المتعة وتؤدي إلى تعقيدات نفسية لاحقاً ا                   ً   الممارسات التي غالباً م

                                                       ا الѧتوقف عѧن اسѧتعمالها قبل شهرين أو ثلاثة من الوقت                          مѧنع الحمѧل علѧيه    ب                                      إذا آانѧت المѧرأة تسѧتعمل حѧبو         و
                  في الأثناء، بإمكان   .                                                             هѧذا الѧتوقف يسمح للدورة الهرمونية باستعادة نشاطها الطبيعي     .                              الѧذي تѧرغب أن تحمѧل فѧيه     

      عليها    و .                                                                                                                     المѧرأة اسѧتعمال مبѧيدات المنѧي أو الطلѧب إلѧى زوجهѧا اسѧتعمال الواقѧي الذآѧري إذا شѧاءت تجѧنب الحمل                 
                                                  بين اليوم الثامن واليوم الحادي عشر، بالنسبة لدورة   :                                                لى العلاقة الجنسية في فترة الخصوبة التي تقع                الاقѧبال ع  

                       ن الѧѧيوم الأول للحѧѧيض    مѧѧ                      ً        يوم السѧѧابع عشѧѧر، اعتѧѧباراً    لѧѧ                               بѧѧين الѧѧيوم الѧѧرابع عشѧѧر وا   .     ً    يѧѧوماً  ٢٢                     شѧѧهرية قصѧѧيرة مѧѧن 
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                                      والѧيوم الѧرابع والعشرين، بالنسبة                                    بѧين الѧيوم الحѧادي والعشѧرين       .     ً    يѧوماً   ٢٨                                         الأخيѧر، بالنسѧبة لѧدورة شѧهرية مѧن       

  .     ً  يوماً  ٣٥                     لدورة شهرية طويلة من 
                   ا علѧѧيها تنظѧѧيف     مѧѧ                                                                                            علѧѧى المѧѧرأة أن تبقѧѧى ممѧѧددة نصѧѧف سѧѧاعة علѧѧى الأقѧѧل بعѧѧد الاتصѧѧال الجنسѧѧي، آ                وينبغѧѧي 

  .         آالعادة )      الموضع (
 

 تم التلقيحيآيف 
                  ينتج المبيض بويضة     ).         فالѧوب       قѧناة  (         القѧناة                             هѧذا اللقѧاء يѧتم فѧي      .                                                        التلقѧيح هѧو لقѧاء البويضѧة بالحѧوين المѧنوي           

                                                       وهذه البويضة لا تملك أي وسيلة خاصة للانتقال داخل القناة    .       هدابها أ                القناة بواسطة     )       تشطفها (                   ناضѧجة فتتلقفها    
  .                                                                                        فتعوم في السائل الموجود هناك ثم تدفعها شعيرات القناة وانقباضات العضلات القناتية نحو الرحم

                                  نات المѧنوية إذا لѧم تكѧن قѧѧد       مѧ                                         القѧناة تѧتوقف هѧناك وتنتظѧѧر الحوي                                     ع البويضѧة نصѧف المسѧѧافة داخѧل      طѧ           عѧندما تق 

            نات المنوية  م                          فѧي هѧذا الوقت فإن الحوي     .        سѧاعة   ٢٤    و   ١٢                                                يمكѧنها الانѧتظار هѧناك لمѧدة تتѧراوح بѧين         .              وصѧلت بعѧد   
  .                                                                      المفرغة في المهبل تجتاز عنق الرحم ثم الرحم لتصل إلى القناة حيث البويضة

   مع   )        البويضة (                         إن التحام الخلية الأنثوية   .              يخترق البويضة  ) Spermatozoide (                       هناك حوين منوي واحد    
                                                هذه الخلية الأولى تبدأ مباشرة بالانقسام والتكاثر،   .                           يكون الخلية الأولى للجنين    )               الحوين المنوي  (                 الخلية الذآرية   

    بعد   .             عن التكاثر                                                                                              إن الѧنطفة المكѧونة تبدأ رحلة العودة إلى الرحم عبر قناة فالوب من دون أن تتوقف الخلايا فيها     
  .                                               نحو أربعة أيام من التلقيح تصل البويضة إلى الرحم

                                                                           ً                          عند وصول البويضة إلى الرحم تقترب من جداره ثم تلتصق به في اليوم السابع تقريباً، وهذه العملية تسمى      
  .                                     ً               التعشيش، أي أن البويضة تتخذ لنفسها عشاً في جدار الرحم

                                             ن من دورتها الشهرية، من دون أن تعرف بالضرورة  ي          ادي والعشر                                       في هذه اللحظة تكون المرأة في اليوم الح 

  .                  ً انها قد أصبحت حاملاً
 
 

 رياضة أثناء الحمل
                                                                                                                     مѧن المهѧم أن تمѧارس الأم الحامѧل بعѧض التمѧرينات الخاصѧة، والتѧي لهѧا أثѧر مفيد أثناء الولادة، فبفضل هذه              

  .                                     ير من آلام الولادة، وتسهيل عملية الولادة                      بعاد التوتر المسبب لكث إ             رخاء العضلات و إ                        التمرينات تستطيع الحامل 
 

ً أولا    تمرينات التنفس:  
ً             ليلاً، وإذا أخذت  ق                                                       ً                                           وتجѧرى آѧل صѧباح ومسѧاء، تسѧتلقي الحامѧل علѧى الظهѧر وتأخѧذ شهيقاً ليرتفع جدار البطن                  

  .                   التنفس أثناء الحرآة        حكم في ت                                ويساعد هذا التمرين الحامل على ال  .     ً                           زفيراً يرجع جدار البطن إلى مكانه
 



 العدد التاسع والعشرون 

)٣٠( 
 

  تمرينات الاسترخاء:   ً انيا ث
                      مرآزة آل تفكيرها في  ،                                                                          وفيها ترقد الحامل، واضعة تحت رأسها وسادة، وتارآة مفاصلها مثنية، مطبقة فمها

  .                 الدور الأول للولادة                             النوم، وهذا التمرين مفيد في     إلى                        فلا تلبث أن تشعر بالحاجة   .  ر ي               التنفس شهيق وزف
 

  تمرينات فرش الحوض:    ً ثالثا 
                                                                                         الحامѧل علѧى ظهѧرها وقѧدماها متشѧابكتان والرآبتان مبسوطتان، تقبض عضلات الإليتين، وتضم                      وفѧيها تѧرقد    

  .                                              ولهذا الإجراء فائدة أثناء الدور الثاني للولادة ،                                   فخذيها إحداهما إلى الأخرى، ثم تتراخى

 

 الأوضاعً           تمرينات :رابعا
                             التولѧيد، آما تفيد في تقوية    م   آلا                                  ً                                                    مѧثل جلسѧة القرفصѧاء أو هѧز الحѧوض رقѧوداً وتمѧنع التمѧرينات وتخفѧف مѧن                

  .               العضلات فيما بعد
 

 

 بعد الولادة
                                                ها تمتلئ بالسعادة والنشوة الغامرة لكن البعض يحس  ن           ، المفروض أ  أم                                  بعد الولادة، فترة حساسة من حياة آل 

   ѧوم الѧريعاً     ذ               بالوجѧزول سѧر ي   ،            ً       ي يѧبعض الآخѧئاب قد يطول، ونسبة ضئيلة جداً قد تعاني من مرض     ع                  الѧن اآتѧي مѧان                        ً                                     

  .                                         فسي قاس تسمى بذهان ما بعد الولادة الاآتئابي ن
  .                                                                                                           فتѧرة تتسѧم بالحѧزن وبالدمѧوع وفѧي الѧيوم الѧثالث أو الѧرابع بعد الولادة، تحدث فجأة، وتنتهي فجأة             :         الوجѧوم 

                                         ً       ً                                                             معظѧم النسѧاء معرضѧات لهѧا لدرجѧة أنهѧا تعد شيئاً طبيعياً وقد تندهش الأم لهذا الاحساس الغريب على الرغم من        
  .            تزول بسرعة      الأعراض                                          طل من عيون الجميع ولكنها سرعان ما تنسى لأن              الفرحة التي ت

 

 تئابيآذهان ما بعد الولادة الا
           ً                                                                   قل منه حدوثاً، يتسم بشلل عام في المشاعر، أرق وتوتر وقلق، قد يستمر لمدة أسابيع،  أ               صعب من الوجوم و أ

  .                    ً                 ً            تكون الأم مشوشة أحياناً قلقة ومشغولة جداً على وليدها
    ѧا بعѧئاب مѧولادة                    اآتѧيبدأ بعد الأسبوع الثالث بخلاف المرضين السابقين، هناك اختلاف في حدة الأعراض   :           د ال                                                                       

                                                                       ً                               مѧا بѧين يوم وآخر، الاآتئاب مصاحب بتوتر وقلق على الطفل، ضيق شديد يوجه دائماً للزوج والأطفال الآخرين،      
  .    ضخمة                                                           شديد لا شهية للطعام، ولكن البعض يحس بالراحة إذا التهم وجبات        وإرهاق     تعب 

  ،                     بأقѧѧل مѧن الآخѧѧرين           الإحسѧاس                                                         عѧѧدم النضѧج، القابلѧѧية الشѧديدة للانهѧيار، الخجѧѧل،      :                             طѧباع شخصѧية معيѧѧنة مѧثل   
          البكѧѧرية    ، و               ب هѧѧذا الѧѧدور   عѧѧ                                                                                          بعѧѧض الأمهѧѧات يكѧѧن غيѧѧر قѧѧادرات علѧѧى اسѧѧتيعاب مفهѧѧوم الأمѧѧومة وغيѧѧر مѧѧرتاحات لل   و

  .                أآثر من المتكررة        للإصابة      معرضة 
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                                     التغيѧѧر الهرمونѧѧي بالѧѧتحديد فѧѧي    :                                      ات هامѧѧة فѧѧي وظائѧѧف الجسѧѧد مѧѧثل                                                  الѧѧولادة حѧѧدث آبيѧѧر تحѧѧدث فѧѧيه عѧѧدة تغيѧѧر  

                   ما بعد الولادة تكون   )     وجوم (  ن  م     انين  ع      واتي ي ل                                       ً                               هرمونѧي الاسѧتروجين والبروجسѧترون، لѧوحظ أيضѧاً أن النساء ال            
                          ما بين الولادة القيصرية ً اً       ً                                      ثѧبت أيضѧاً بالѧبحث العلمѧي أن هناك ارتباط            وقѧد   .                               ً              نسѧبة مѧادة التѧربتوفان منخفضѧة جѧداً        

  .              والارهاق النفسي
                                                                                                     الأمѧومة شѧيء طبيعѧي لكѧنه للѧبعض غير سهل، لهذا فإن أي ارهاق أو توتر اجتماعي يزيد من حدة التعرض       

                                           وج أو الزوجة أو آليهما، والطريف انه ثبت أن  ز                                               آتئاب، مثل أن يكون الحمل غير مرغوب فيه من ال    لا            للقلق أو ا  
  .      والأمان              ام بالطمأنينة   لع   ا      الإحساس           نون فاقدين   كو                      الأطفال غير المرغوبين ي

                      مѧѧثل غѧياب الѧѧزوج،    :                          صѧѧحة النفسѧية للѧوالدة   ل ا                          التأثيѧѧر السѧلبي علѧى                              ً     ً              العѧوامل الاجتماعѧية تلعѧѧب دوراً هامѧاً فѧي    
    هذه    ب      الإصابة                                              ومѧن المѧؤآد انѧه مѧا من بلد ينجو شعبه من        .  ية         الѧزوج           ي الحѧياة                              ن مسѧكن لآخѧر، توتѧر فѧ          مѧ            الانѧتقال   

  .      أوروبا                 مشابهة لتلك في       أوغندا   في       صابة  الإ                                  لأعراض وفي دراسة حديثة وجد أن نسبة  ا
 

 الوقاية
  .                                                         فسي مع شرح آافة الأمور المتعلقة بالزواج وبالطفولة بشكل عام ن                           معاودة الطبيب أو المعالج ال  -
  .                                                                 دعم من الأسرة، مع استشارة الطبيب، أو أي فرد تحس الأم بالراحة نحوه-

  .                ما يدور بخلدها                                   ً           قبل الولادة يجب على الأم أن ترى طبيباً وتشرح آل-
  .          ً              ً نفسية مبكراً لعلاجها مبكراً      أعراض                  يجب الانتباه لأي -
 
 

 )أعلى االله مقامه(من فتاوى سماحة الإمام الراحل المجدد الشيرازي الثاني 
                                     هل يجوز منع الحمل بشكل دائم أو مؤقت؟  :  س
                      رجل أو من جانب المرأة                                                                      لا يجوز منع الحمل بشكل دائم بإحداث شلل في بعض أجهزة التناسل من جانب ال  :  ج

  .                                                                                       أو بإيجاد المناعة ضد الحيوانات المنوية في الرجل أو في المرأة، نعم يجوز منع الحمل المؤقت

                      هل يجوز إسقاط الجنين؟  :  س
ً   لا يجوز إسقاط الجنين ولو آان نطفة إلاّ لأمر أهم، آحياة الأم ـ مثلاً ـ  :  ج                          ّ                                   .  
                                   ما حكم منع الحمل بطريقة ربط الرحم؟  :  س
  .               ً      ً                     إذا لم يوجب ضرراً آثيراً وأمكن فتحه فيما بعد     يجوز   :  ج

                                  هل يجوز الإجهاض بعد انعقاد النطفة؟  :  س
ّ             ً         لا يجوز إلاّ إذا آان خطراً على الأم  :  ج         .  
                                                                   إذا أراد أحد الزوجين الإنجاب والآخر يأبى ذلك ويمانع فلمن يكون الرأي؟  :  س
  .                                          لكل منهما حق المنع لكن التوافق بينهما أحسن  :  ج

                                  رجل الطبيب أن يتولى عملية الولادة؟          هل يجوز لل  :  س
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  .              ً      مع الاضطرار شرعاً جائز  :  ج

ً  هل يجوز إرضاع الطفل أآثر من سنتين آاملتين حتى أربع سنوات مثلاً؟  :  س                                                             
ّ     ً      ً                إذا لم يضرّ ضرراً آثيراً جاز مع الكراهة  :  ج          .  
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 نوافذ

 مشاآل وحلول
 !لي آل الحق

                                                 ولم أوافق عليهم بسبب فقرهم وعوزهم، حيث إني ومن                                                         أنѧا أم لبنات، وآثير من الشباب قد تقدموا لخطبتهن        

                ً    يكون المهر آبيراً،   أن                                             حياة سعيدة لهن أشترط على من يتقدم لخطبتهن      ضمان                                بѧاب حبي لبناتي وحرصي على       

                                          في الإقدام على ذلك، ولو طلقها فسيكون عندها   )      يتردد (                على أقل تقدير   أو                                وذلك آي لا يتمكن من طلاقها بسهولة 
  !                 فأي مشكلة في هذا؟    ...                                      مال يعينها في معيشتها وصنع مستقبلها            ما يكفيها من

                                                                                                لا شѧك فѧي أن الدافѧع الوحѧيد الذي يقف من وراء آرائك هذه في مسألة المهر هو حبك الأآيد لبناتك        :         الجѧواب 
  .                                          وحرصك الشديد على سعادتهن في حياتهن الزوجية

                 جيرانك هي التي   أو                     حدثت مع بنات قريباتك   )  ة        الفاشل  أو        السلبية  (                                        ولكن ـ فيما نظن ـ أن هناك بعض التجارب   
                        وهذا ـ غير صحيح ـ على     .          ّ                   أحكام مسلّم بصحتها وضرورتها   إلى            فѧي ذهنك          الأفكѧار                      فѧي تѧبلور تلѧك           الأسѧاس        آانѧت  

                                                                                                             مسѧتوى التفكيѧر السليم والناضج، ليس فيما يتعلق بمسألة غلاء المهور وإنما في آل قضايا حياتنا، فإن القاعدة       
                                  وأحѧرص بنѧي البشر على سعادتنا            الأنبѧياء                                                     الѧزواج وخاصѧة بمسѧألة المهѧر، فهѧذا سѧيد               أمѧور                          المثلѧى هѧي تسѧهيل       

  . »                     خطبتها، وتيسير صداقها    سير  ي                  إن من يمن المرأة ت «  :     يقول  )  ّ               صلّى االله عليه وآله (             وحياتنا محمد 
        فتاة ـ                                                                      الزواج وآأنه صفقة تجارية، وفي ذلك فيما نرى ـ بعض السلب المعنوي لل    أمر                       إن غѧلاء المهѧور يجعل   

                                            ومعѧنوية آبيرة، فلماذا نحصرها وبكل قيمها           إنسѧانية                                                                        فبناتѧنا ثѧروة لا تضѧاهيها ثѧروة مهمѧا آبѧرت، وبناتѧنا قѧيمة            
  .              من قيمة بناتنا  )      ينتقص (                                                                المادية والمعنوية بأرقام من مال وذهب وحاجيات، إذ إنه وبكل تأآيد 

                                         فإن الرجل ليعطي المرأة حتى يبقى ذلك في                   تياسروا في الصداق، «    ): ّ               صلّى االله عليه وآله (       الأآرم           يقول النبي 
  .                       العداوة والحقد والبغضاء  :                    ، والحسيكة في اللغة »                نفسه عليها حسيكة

  . »                خير الصداق أيسره «    ): ّ               صلّى االله عليه وآله (     وقال 
  . »                                 لا تغالوا بمهور النساء فتكون عداوة «    ):          عليه السلام (      علي      الإمام    وعن 
  . »                                    شؤم المرأة فكثرة مهرها وعقوق زوجها   أما «    ):          عليه السلام (         الصادق      الإمام    وعن 

                    لنكون على يقين في   ).           عليهم السلام (                                                   هل هناك آلام بعد هذا الكلام الطيب من هؤلاء الصادقين       ...               وهѧنا نقѧول   

                                       وإن له تداعيات سيئة على مستقبل وديمومة   .                                                           أن آثرة المهر قد اقترن في الشؤم مع عقوق الزوج ومخالفتها له
  .               حياتهما الزوجية
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           تفاءلوا في  «  :     يقول  )           عليه السلام (        الرضا       والإمام    ...                                                  لماذا هذا التشاؤم الذي يسيطر على أفكارنا وأفعالنا   ..  .  ثم

  ! »           الخير تجدوه
  !                      وضعه المادي غير مطمئن؟    ...                     ً     زوج ابنتي سيكون ظالماً لها    ...      الطلاق    ...      الفشل    ...                       ولماذا نجعل نصب أعيننا

                      في جعل الحياة الزوجية   )             الضمان الأوحد (      أنه   أو           ً   سيكون ضماناً           ً  آان آبيراً   إذا          إن المهر      ...                  مѧن قѧال لѧك         ...     ثѧم 
  !   فقط   ..                                              إن الذي يمنع الرجل عن ظلم زوجته هو دينه وخلقه  !            لابنتك سعيدة

               فإن غلاء المهور   !            ً                                   لѧن يقف بتاتاً أمام تحقيق ذلك لو أراده الرجل       ...                       فѧإن غѧلاء المهѧور         ...                        أمѧا مسѧألة طلاقهѧا     
ّ              وإلاّ فمعاناتهѧѧا     ...                                                                  فѧѧي ظلѧѧم واضѧѧطهاد زوجѧѧته لكѧѧي تتѧѧنازل عѧѧن آѧѧل مهѧѧرها   ف       الإسѧѧرا          ً                    سѧѧيكون حافѧѧزاً للѧѧزوج علѧѧى    
  .     امرأة    أي                  وهذا ما لا ترضى به     ...                    ستطول حتى آخر عمرها

ّ                                 نحكѧّم عقولѧنا في قضايا حياتنا       أن       يجѧب                                                            ونستصحب ذلك بعاطفة وشعور إنساني آي تكون أحكامنا ونظرتنا    ..    

         إن حرصنا     ...                                                  ضѧر أولادنѧا وبناتѧنا وأنفسѧنا مѧن حيث لا ندري                 فإنѧنا سن    ّ وإلاّ    ...                                     للأمѧور سѧليمة وصѧحيحة ومكѧتملة      
  .                                           لننجح في إسعاد فلذات الأآباد وبالتالي أنفسنا    ...      الإسلام      لنعرف      ....                            على أولادنا وحبنا لهم يدعونا

 

 الزوجة وأهل زوجها
             فما هو الحل؟    ...                   نرى الوفاق بينهم  أن        ً  وقليل جداً     ...              زوجها شائعة   أهل                مشكلة الزوجة مع 

ً                                       لمѧنع حѧدوث المشѧاآل بѧين الѧزوجة وأهѧل زوجهѧا والتѧي آثيѧراً مѧا يتوقعها ـ خطاءً ـ الناس لابد من               :  ب       الجѧوا                    ً                                                  
  .                                تهيئة مناخ يمنع حدوث تلك المشاآل

                                                              يكون الزوج والزوجة وآذلك أهاليهما على قدر آاف من النضج وسمو   أن                                             مѧن أهѧم مكѧونات ذلѧك المѧناخ هو             
  .                   نقاط اختلاف وتنافر   إلى              الخلاف ويحولها                                         النفس، والذي يبعدهم عن آل ما يؤجج مسائل 

                           ضروري ينبغي السعي للوصول    أمر           الإمكانيات                                                                     آمѧا إن السѧعي للحصѧول علѧى سѧكن مسѧتقل، فѧي حالѧة توفѧر             

         آما يوفر   .                                                                                                     ، إذ أنѧه سѧيكون السѧور الواقѧي مѧن آثيѧر مѧن المشاآل والمنغصات التي تشعل نار البغض والحقد                إلѧيه 
  )        ً  إجباراً  أو      ً  اختياراً  (                            ـ يؤمن الابتعاد عن التدخل       ً وأيضاً                         والتخطѧيط للمستقبل ـ                                        الاسѧتقلالية فѧي إدارة شѧؤون البѧيت    

  .                                     تدخلهم في شؤونك والذي قد يخلق مشاآل  أو  )        الزوج   أهل (        في شؤون 
                          ّ               البيت واستدامة أجواء المودّة والرحمة من      أسرار       إشاعة                       يحرص الزوجان على عدم   أن                        آمѧا مѧن الضѧروري       

  .    ثناء                           خلال آلمات المدح والإطراء وال
ّ    أمѧّا                                    الزوجة هو تحجيم المشكلة، وحصرها   أو                  يقدم عليه الزوج   أن                                          فѧي حالة نشوب مشاآل، فأول شيء يجب        

                                                                                  النصѧѧيحة مѧѧن خѧѧلال الكѧѧلام الهѧѧادئ والابتسѧѧامات الجمѧѧيلة، وذآѧѧر آѧѧلام االله        إلѧѧى                                     فѧѧي ذوي العلاقѧѧة فقѧѧط، وأن نلجѧѧأ  
     إلى        الأطراف                             لقصص التي تهون المشكلة وتنبه           ـ سرد ا       الإمكان                 ومحاولة ـ قدر   ، )               علѧيهم السѧلام   (                  وآلمѧات أئمتѧنا   

                                              والتي تقع عادة أثناء حدوث المشكلة، وما يتبعها   )           اللا إرادية (           الانفعالات    إلى                              ضرورة تحكيم العقل وعدم الرآون 
ٍ       من أحكام متسرعة ومحاولة تناسيها بتذآر أمورٍ أهم،    .       سابقة    أيام                                   لحظات سعادة وتراحم وتواصل جرت في   أو                                         

      أمير       الإمام                                                                           سى تعاليم ديننا التي تحث على الاحتراز من سوء الظن وخطأ الفهم وآخر آلامنا آلام ّ    لاّ نن أ      ويلزم 
   ).          عليه السلام (             المؤمنين علي 

  . »             ر تمت أضغانهم ْ شْ       ِ هم بالبِ ق                             دار الناس تستمتع بإخائهم، وال «
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 همسات
 أب يوصي ابنته

                                    عليك بأطيب الطيب الماء، وأحسن الحسن                                                                    يѧا بنѧية، إن الامهѧات يѧؤدبن البنات، وإن أمك هلكت وأنت صغيرة ف     
ً                  الكحѧل، وإيѧاك وآثѧرة المعاتѧبة فإنها قطيعة للود، وإياك والغيرة فإنها مفتاح الطلاق، وآوني لزوجك أَمَةً يكن لك        َ  َ                                                                                           

  :   ً                        عبداً، واعلمي أني القائل لأمك
ْ                                   ولا تنطقѧѧѧѧي فѧѧѧѧي سѧѧѧѧَوْرتي حѧѧѧѧين أغضѧѧѧѧب    َ             

 

                                                       خѧѧѧѧѧذي العفѧѧѧѧѧو منѧѧѧѧѧي تسѧѧѧѧѧتديمي مودتѧѧѧѧѧي    
 

              لѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب                                                         فѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧيأباك قلبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي والقلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب تق
 

                                                  ولا تكثѧѧѧѧѧري الشѧѧѧѧѧكوى فѧѧѧѧѧتذهب بالهѧѧѧѧѧوى   
 

                                                           اجتمعѧѧѧѧѧѧنا لѧѧѧѧѧѧم يلѧѧѧѧѧѧبث الحѧѧѧѧѧѧب يѧѧѧѧѧѧذهب     إذا
 

                                                      فإنѧѧѧѧي رأيѧѧѧѧѧت الحѧѧѧѧب فѧѧѧѧѧي القلѧѧѧѧѧب والأذى   
 

 
 

 نصيحة الفراعنة للمرأة
  :                                  نصح الفراعنة القدماء المرأة بقولهم

                                              تزوجت فاحترمي زوجك وقدري آلمته، اغتنمي فرصة     وإذا   ً    أماً،   أو         ً   تؤلمي أباً   أن                           حافظѧي على شرفك، وإياك     
              آان قد تشدد    إذا                                                                     ً                             مجيѧئه بعѧد العمѧل وآونѧي مخففѧة لѧه بابتسѧامتك وملاطفتك له، لا تعصي لزوجك أمراً، وبخاصة             

َ                                                                                    فѧيه، فѧإن المشѧادة بѧين الطѧرفين حѧَرية بѧأن تنتهي بقطع حبل العلاقة الزوجية، وفي ذلك ضرب له وآساد وفساد                                         

                                  وني زوجته، وأن االله فرض عليه طاعتها     تك  أن                                                                    اذآѧري أهلѧه بالحسѧنى، احترمѧي أمѧه واعلمѧي أنهѧا أمѧه قبل            .     لѧك 
ّ    أمѧّا                                 ً                      وحѧبها، احترمѧي أبѧاه واتخذيѧه لѧك أبѧاً،                                                                                     أولادك فѧإنهم قطعѧة مѧن جسѧدك ودمѧك، فلѧيكن اعتناؤك بأمرهم همك        

ً      ً     ً                                                                الأول، ولتخرجي لبلدك جيلاً سعيداً محباً لوطنه وأهله، أنت في منزلك ملكة تديرين مملكة مصغرة، فبرهني على                        
ٌ             أنك آفءٌ لهذا المنصب       .  

 
 

 يقول أحد الشعراء
                                                                    وآمالهѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا بالسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتر لا التهتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧيك  

 

                                                               عѧѧѧѧѧѧѧز الفѧѧѧѧѧѧѧتاة هѧѧѧѧѧѧѧي الصѧѧѧѧѧѧѧيانة وحѧѧѧѧѧѧѧدها   
 

                                                                      تدبيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر منѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧزلك الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧذي يѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧؤويك    
 

                  تتعلمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي  أن                                                يكفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧيك بعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدين    
 

   ً                                                       ناسѧѧѧѧѧѧاً ولѧѧѧѧѧѧيس الѧѧѧѧѧѧنهج غيѧѧѧѧѧѧر مشѧѧѧѧѧѧكوك   
 

                                                         لا الѧѧѧѧناس فѧѧѧѧي هѧѧѧѧذا الѧѧѧѧزمان آمѧѧѧѧا نѧѧѧѧرى     
 

   ً      ً                                                           شѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧبراً فشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧبراً فالزمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي ناديѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧك 
 

                                                      سѧѧѧѧاروا علѧѧѧѧى سѧѧѧѧنن الأولѧѧѧѧى مѧѧѧѧن قѧѧѧѧبلهم   
 

                                      هدايѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة لبنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧيك                 الإلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧه  ي                وسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل
 

                                                 وتمسѧѧѧѧكي بحمѧѧѧѧى الحجѧѧѧѧاب علѧѧѧѧى المѧѧѧѧدى  
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 الأمر من يهمه إلى
  .                                                إني لأتعجب ممن يضرب امرأته وهو بالضرب أولى منها  ): ّ               صلّى االله عليه وآله (     يقول 

   ).  فم  :   في   . (           في امرأته   إلى                               إن الرجل ليؤجر في رفع اللقمة   ): ّ               صلّى االله عليه وآله (     وعنه 
                                                                          أيما امرأة لم ترفق بزوجها وحملته على ما لا يقدر عليه وما لا يطيق، لم تقبل   ): ّ               صلّى االله عليه وآله (     وعنه 

  .                                  منها حسنة وتلقى االله وهو عليها غضبان
  .                      سقى الرجل امرأته أجر   إذا    ): ّ               صلّى االله عليه وآله (     وعنه 

           من فاحشة  ّ لاّ إ                                                           ما زال جبرئيل يوصيني بالمرأة حتى ظننت أنه لا ينبغي طلاقها    ): ّ                      صѧلّى االله علѧيه وآله      (        وقѧال   
  .     مبينة

  .           ً                            رحم االله عبداً أحسن فيما بينه وبين زوجته  ):          عليه السلام (         الباقر      الإمام    وعن 
  .        أسرائه   إلى                     ً   االله عز وجل أحسنهم صنعاً    إلى                                 عيال الرجل أسراؤه، وأحب العباد   ): ّ               صلّى االله عليه وآله (     وقال 

 
 

             ً صار يحبني جدا 
  .                                      تطلق منه ولو بذلت آل شيء في سبيل ذلك  أن         تى أرادت                                       هناك امرأة قد اشتد بغضها على زوجها ح  أن     ينقل 

                                         ً       ً                                       محام لتعرض عليه القضية، وآان المحامي ذآياً وحاذقاً، فلما سمع منها شكواها وآرهها لزوجها    إلى      فذهبت 

  :       قال لها
              التخلص منه؟  أم                  أترغبين في إيذائه 

  .                   إيذاءه أشد الإيذاء    أريد   بل   :      فقالت
               ً   تعلق وصار هائماً    إذا                                               له الحب وتمثلي عليه دور العاشقة الوالهة، حتى        تظهري  أن  ً           إذاً يجب عليك   :              فقѧال لهѧا   

  .                        ً        ً                                            بك طلقتك منه فيزداد عذاباً وحرماناً لابتعادك عنه، وبذلك قد حققت رغبتك في إيذائه

                                                 بيتها لتطبق الفكرة، فأعدت نفسها لاستقبال زوجها،    إلى                                                       فأعجبѧتها الفكѧرة ووافقѧت علѧيها وخرجت من عنده         
  .        ويحبها     إليها                                                  شيء يحبه فيها، وهكذا ظلت حتى تمكنت منه وصار يتشوق              وأظهرت له آل 

                                      وذات يوم جاء المحامي وسألها عن الوضع؟
  !             ً صار يحبني جداً  :      فقالت

  .                    الآن جاء دور طلاقك منه  :         فقال لها
ّ                         آلاّ، إني صرت أحبه وهو يحبني  :            فصرخت وقالت  .  

 
 

 محطات
 عائلتي وشريك حياتي

                                                                      مؤسسة اجتماعية والتي في حال صلاحها تكون لبنة من لبنات المجتمع القادر        أهم          لقيام       أولى              الزواج خطوة   
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  .                                            على بناء الحضارة وصنع الحياة الزاهرة واللائقة

              اختيار الشريك  (                                                         يعطѧي موضوع الزواج الاهتمام الكبير، ويبدأ ذلك من نقطة     أن          الإنسѧان             ً                  لѧذا آѧان لѧزاماً علѧى         
    بعد  (                                                        تѧي يتصѧدرها الѧدين والأخلاق، بينما يأتي الجمال والمال                                                  مѧن جهѧة حѧيازته الصѧفات الكѧريمة، وال          )          المناسѧب 

  )١ ( .     الأسرة        سعادة    إلى                في تيسير الوصول   )    ذلك

                                                لها تاثيراتها العجيبة في الروح والمادة، والجمال   )    روح (                                                     فالجمѧال مѧادة، والمѧال مادة، ولكن الدين والاخلاق      
     وحتى  (                                     يقي والذي له أثره وتأثيراته، فالمرأة                                    ، والѧدين والأخلاق جوهره وجماله الحق         الإنسѧان                      مظهѧر مѧن مظاهѧر     

ّ  أمّا                                                                      الجميلة ذات الدين والخلق الطيب آمثل الثمرة التي ريحها طيب وطعمها طيب،   )      الرجل                         المرأة الجميلة التي لا  
  .                   ريحها طيب وطعمها مر    ...                                        لا دين ولا خلق له فمثلهما آمثل الريحانة    الذي        الرجل   أو        دين لها 

  :         قال تعالى
ِ  ْ وَمِنْ  (( ُ  ْ لَكُمْ  َ َ  َ خَلَقَ  َ  ْ أَنْ   ِ  ِ اتِهِ  آي  َ  ُ  ْ أَنْفُسِكُمْ  ِ  ْ مِنْ  َ   ِ ْ     ً أَزْواجاً  َ ْ ُ  ُ ُ   لِتَسْكُنُوا  َ   ْ َ  َ وَجَعَلَ  ِ َ ْ   إِلَيْها  ِ َ   َ ُ  ْ بَيْنَكُمْ  َ  َ  َّ ً مَوَدَّةً  َ ْ َ  َ  ً وَرَحْمَةً  َ   ْ  َ  َ.((    

  :           وقال عز وجل
ُ   وَأَنْكِحُوا  ((  ِ َ     الأَيامى   ََ ْ  ُ  ْ مِنْكُمْ    ِ   َ وَالصَّالِحِينَ  ِ ْ  ُ  ْ عِبادِآُمْ  ِ  ْ مِنْ   َ   َّ ِ  ُ  ْ وَإِمائِكُمْ  ِ   ِ  ُ  ُ   يَكُونُوا  ِ  ْ إِنْ   َِ   ِ  ِ  ُ يُغْنِهِمُ  ُ َ    َ فُقَراءَ  َ   ِ ْ ْ ِ  ِ فَضْلِهِ  ِ  ْ مِنْ    ُ االلهُ  ُ   َ.((    

   ): ّ               صلّى االله عليه وآله (           وقال النبي 
                                                                ، ومن تزوجها لجمالها رأى فيها ما يكره، ومن تزوجها لدينها جمع االله     إليه                             من تزوج امرأة لمالها وآله االله 

  .      له ذلك
                                                            علѧى حسѧن الاختѧيار والتدبѧر فѧيه مѧن خѧلال التأنѧي                 الإنسѧان                                                       الѧروايات الشѧريفة مليѧئة بالارشѧادات التѧي تحѧث       

ً        ً                                   أن هѧناك صѧفاتاً وخصѧالاً وميѧزاتاً خاصѧة لمن أراد الزيجة         إذ                             ي فѧي تعيѧين الشѧريك،                والتѧرو           والمؤهلة   )        الناجحة (             ً      
  :                                                      لقيام أسرة فاضلة لها الملكات التي تضمن ديمومتها وأهمها

  .     الإسلام  ـ  ١
  .       ـ الأخلاق ٢

  .                          ـ التقارب في السن والثقافة ٣
  .                                       ـ عدم الطمع في المال والجمال بشكل رئيسي ٤

  )            رأي العائلة   (     الأيام              الشابات هذه   أو       الشباب   )    بعض (                                        وابط التي لها أهميتها والتي يتثاقل منها            ومن ضمن الض
  .                في اختيار الشريك

           ً         يفكروا ملياً في ما   أن                   مѧا يطرحونه عليهم    )      بعѧض  (                 الشѧابات فѧي     أو              مѧن الشѧباب     )        الѧبعض  (                          لهѧم الحѧق ذلѧك الѧـ      
                                         الذي وقع عليه الاختيار، فللعائلة المتمثلة   )     هي  أو  و  ه (                                                    تقدمه العائلة من آراء وارشادات في آيفية الاختيار ومن 

   في   )       والأعمق (                     وتجѧاربهم العديѧدة     )        الأطѧول  (                  بحكѧم خبѧرتهم          الأمѧور                         درايѧة أآبѧر بهѧذه          ...           الأآبѧر   خ                 بѧالأب والأم والأ   
  .      الحياة

                 غلظة في الأحكام   أو                 تصرف لا مبرر له   أو          سوء فهم   أو                                             ولكن قد يحدث في بعض الحالات تداخل غير صحيح    

                                            
ّ إلا  جاءآم من ترضون خلقه ودينه فزوجوه، إذا: ) ّ               صل ى االله عليه وآله(ي الأآرم   قال النب  ـ ١  تفعلوا تكن فتنة  

 . وفساد آبيرالأرضفي 
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)٣٨( 
 

  .                 حدوث مشاآل وآلام   إلى           والذي يؤدي   )                 بصورة مبالغ فيها (                     ترسيخ منزلة البنوة   أو                     خلال تأآيد مقام الأبوة    من 

                                                 حيث يوجه الشباب والشابات بكلمات بقدر ما هي حازمة   )        قدس سره (                  الشيرازي الراحل      الإمام              والحل ما يراه 
                                 قلب الشاب والشابة بكل يسر وسهولة          عقѧل و      إلѧى                 لكѧنها تنسѧاب     )              رأي العائلѧة  (                                          فѧي مسѧألة ضѧرورة الاسѧتعانة بѧـ           

   ):             أعلى االله مقامه (         حيث يقول 
                                                                                                             إن اختѧيار العائلѧة لأبѧنائهما لا ينفѧي اختيار الزوجين ورضاهما، بل يؤآده ويوجهه الوجهة المطلوبة، بسبب          

  .                  من الشاب والشابة    أآثر                                         العائلة ودخالتهما في أوساط الاسر الأخرى،     إطلاع
                زواج الأبѧѧناء   أن                           يرسѧѧخوا فѧѧي أذهѧѧانهم    أن       إلѧѧى                                يلفѧѧت أنظѧѧار أفѧѧراد الأسѧѧرة      أن  )            قѧѧدس سѧѧره (                     وهѧѧو بѧѧذلك يѧѧريد  

                                                  يحترم رأي الجميع، وفي هذا سعادة الزوجين اليوم و   أن                      بمشارآة الجميع ويجب   ّ إلاّ                        مشروع لن يكتب له النجاح 
   ).   ً غداً (

 
 

 الإسلامحياتنا في 
                                ينبغѧѧي، وآثيѧرون هѧѧم الѧѧذين          ممѧѧا       أآثѧر                    إنهѧѧم عاطفѧѧيون     الأرض                                                 آثيѧرون هѧѧم الѧѧذين يقولѧون عѧѧن شѧѧعوب شѧرق    

  .           مما ينبغي    أآثر                                   يجمعون على أن شعوب غرب الأرض ماديون 

                                                     المادية رواسب ومتوارثات وتأثيرات من هنا وهناك، وما   أو                            خلف تلك الحيثيات العاطفية   أن             وهناك من يرى 
  .                                       تداعيات واسقاطات ذلك الإرث وتلك الأفكار  ّ إلاّ         نراه الآن 

                                                           شريعة اآتفت بتناول الجانب المادي من الحياة دون جوانب الروح   )      اليوم (   ود                                       فالѧيهودية التѧي يѧؤمن بها اليه       
  .      الإنسان               والنفس من حياة 

      أمور                                                  تعتني بغيبيات يعجز عن تفسيرها منظروها فاستغرقت في   )      اليوم (                                 والنصرانية التي يؤمن بها النصارى 

                                  افات والتناقضات الفكرية والعقيدية                        ومن وسط ظلمات تلك الانحر  .         الإنسѧان                                             جلهѧا يѧتعلق بالكنيسѧة فقѧط دون حѧياة       
                             ليفصح عن دين لم يترك صغيرة      الإسلام                            ووجدانه وعاطفته ينفلج فجر       الإنسان        على روح   )        السلبية (              واسѧقاطاتها   

  .                                 أعطاها ما يلزم من اهتمام وتوضيح  ّ إلاّ         ولا آبيرة 
   ):             أعلى االله مقامه (                         المجدد الشيرازي الثاني      الإمام     يقول 

                                                                        والمبادئ بأنه مجموعة آاملة للحياة، فهو يعم أمور الدنيا والآخرة، ويعتني       الأديان             عن سائر           الإسѧلام          يمѧتاز   
                     ً                                                                                              بشѧؤون الѧروح والجسѧم معѧاً، فلѧيس هѧو مجѧرد طقѧوس دينѧية وعبادية آالمسيحية وما والاها، ولا هو مجموعة                 

                  وة والأمة الواحدة،                                   جانب العبادات والمعنويات دين الأخ   إلى                                                        أمѧور ماديѧة ودنيوية آاليهودية وما شابهها، بل هو        
  .                            والسياسية الصحيحة والعادلة        الإنسانية             ودين الحريات 

                       وندرك أحكامه وأهدافه      الإسلام                                     تتعدد مشاآلنا وتتفاقم، وبقدر ما نفهم   )      الأصيل   (       الإسѧلام                               فѧبقدر مѧا نبѧتعد عѧن         
            روف المحيطة                                                                                     وغاياته ونحرص على تطبيقها بالشكل الصحيح آخذين بنظر الاعتبار تطورات الحياة وتغيرات الظ

                                                       عѧѧندها سѧѧنكون أقѧѧرب مѧѧا يكѧѧون لأن نعѧѧيش الحѧѧياة      ...                                           مѧѧن عناصѧѧر وأسѧѧاليب حياتѧѧية جديѧѧدة         الإنسѧѧان               ومѧѧا يكتشѧѧفه 
  !                                حلم الشعوب ولا تعدو خيال الشعراء؟  )      اليوم (          التي أضحت     ...                السعيدة الهانئة

 



 الكلمة الطيبة
 

)٣٩( 
 

 الأسرةبضع آلمات في 
    أن                                 هم حقوق، وعليه واجبات من الضروري                                      الزوج، الزوجة، الأبناء، لكل واحد من     :      أفراد         مѧن           الأسѧرة          تѧتكون   

          ً                                                                                            يعرفها جيداً آل من ينتمي لهذه المؤسسة الإنسانية المهمة ليقوم بها على أآمل وجه وأحسن صورة، فأداء هذه     
                                       الѧتغافل عѧنها سѧيكون له تداعياته      أو                         آمѧا أن التقصѧير بهѧا      .         بѧذلك   ّ إلاّ                                                  الواجѧبات لѧن تكѧون آاملѧة وتѧؤدي غرضѧها          

ّ                                                قصّر آفرد وعلى المجموعة التي ترتبط به من خلال آيان                      السلبية على الفرد الم   .     الأسرة 
   ): ّ               صلّى االله عليه وآله (    قال 

  .      بيته   أهل                         ضيع، حتى يسأل الرجل عن   أم                                   إن االله سائل آل راع عما استرعاه، حفظ 
     ً                                                      وأيضѧѧاً مѧѧع خارجهѧѧا مѧѧن خѧѧلال تسѧѧليط الضѧѧوء علѧѧى          الأسѧѧرة          ها داخѧѧل        أفѧѧراد                  قوانѧѧين تѧѧربط     ً   أيضѧѧاً         الأسѧѧرة      وفѧѧي 
  .                                     الحقيقية للعلاقة مع الأقرباء والأصدقاء       المساحة

                                                           ، بل تراه يعتني بها آل الاعتناء ينظم العلاقات والروابط بينها         وأفرادها                       لم يهمل قط شأن العائلة   .   ..      والإسلام «

     إلى    ً                                                                                                           جمѧيعاً، ويقѧرر الѧتكافل بѧين أفѧرادها آافѧة، وفي هذا التكافل حقوق وواجبات ومزايا وتكاليف، تنتهي آل هذه         

  . )١ ( »                                         الحياة والمستقبل، وشعور بالاستقرار والأمن   إلى             دلة واطمئنان         ثقة متبا

                  تسوده الانحرافات   أن     إلى            الذي يؤدي     الأمر      ً                                   فضفاضѧاً لا تѧبدو معالمѧه بشѧكل محدد            الأسѧرة                   آѧان آѧيان        أن        فѧبعد   

                                                                                                للѧناس الأسѧس والضѧوابط لقѧيام بѧناء أسѧري متѧين علѧى أسѧس المѧودة والعѧدل والرحمة                    الإسѧلام           قѧدم             والأمѧراض 
  .              لفضيلة والمحبة  وا

   ):              أعلى االله درجاته (                  الشيرازي الراحل      الإمام     يقول 
                                         أخذ بيدها نحو التكامل والسداد، والرأفة       الѧذي         الأمѧر   ،        الأسѧرة                فѧي تنظѧيم          الإلهѧي           أسѧلوبه           وطѧرح          الإسѧلام        جѧاء   

  .                                                     آانت غارقة في أوصال الرذيلة والفساد والخشونة والعنف  أن             والمحبة، بعد 
                                                                      توجيهات التي قدمها الإسلام فيما يخص العائلة على شيء فإنما تدل على الدور                             وإن دلѧت هذه التشريعات وال  

                                       المجدد الشيرازي الثاني ـ ومحور رقيه       الإمام                                                                             المهѧم والحسѧاس لهѧذا الكѧيان، فالعائلѧة نѧواة المجѧتمع ـ آمѧا يقول          
  )        قدس سره (     راحل     ال       الإمѧام              ولѧم يلفѧت     .                                                         يكѧون لهѧا مѧن الѧرعاية والمسѧؤولية حصѧة بالغѧة         أن                          وتخلفѧه لѧذلك ينبغѧي      

        من عظيم   )               أعلى االله درجاته (                 من خلال ما يراه   ّ إلاّ                                                        خطѧر المسѧؤولية تجاه بناء الكيان العائلي السليم            إلѧى           الأنظѧار   
ً                         تمويهاً وخداعاً وتضليلاً بالشكل الذي يهدد بهدم       وأسلوب                                                         الأخطѧار والأفكѧار التѧي تطѧرح للناس بأآثر من صورة                 ً       ً      

  .      أفراده                  هذا الكيان وتشتيت 
   ):     س سره  قد (     يقول 

                               والحياة الزوجية، وأنه لا قوام      الأسرة                                                                            علѧى الѧرغم مѧن آѧل هѧذا الوضѧوح، لانسѧجام الفطرة مع تأسيس بنيان             
                           تنادي بالسباحة ضد التيار       الأصوات                     أنه مع ذلك ترى بعض   ّ إلاّ                 وتحصين أرآانه،     إليه          بالرآون   ّ إلاّ         الإنساني      للنوع 

  .                                      والفطري، والتنكر لهذا القانون الكوني       الإنساني
  .                                                    آي نعرف ما لنا وما علينا لندرك خلاصنا ونضمن سعادتنا     الإسلام            نتعرف على   أن                      أهم ما يجب علينا هو  ن إ

ً                                                                                                        فѧѧالأب لѧѧيس مسѧѧؤولاً عѧѧن الحѧѧياة الاقتصѧѧادية وتوفيѧѧرها لأبѧѧنائه فحسѧѧب وإنمѧѧا هѧѧو المسѧѧؤول عѧѧن تѧѧربيتهم،      «              
                                            

 .الإسلامالروابط الاجتماعية في  ـ ١
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)٤٠( 
 

                              بة ويحѧѧذرهم مѧѧن العѧѧادات       يѧѧ                                                                                             وتهذيѧѧبهم، وآدابهѧѧم، وتوجѧѧيههم الѧѧوجهة الصѧѧالحة وأن يعѧѧودهم علѧѧى العѧѧادات الط       

  . )١ ( »      السيئة

          ، وهذا ما      الأسرة                                                                                                     إذ أن علاقѧة الطفѧل بѧوالديه وأخѧوته، والتѧي بهѧا يѧنطلق نحѧو المجѧتمع تنشأ عادة في محيط              
                                                                                                        وظѧيفة اجتماعѧية هامѧة، فهѧي التѧي تقѧوم بعملѧية التنشѧئة الاجتماعѧية للطفل، وتعمل على نموه                   للأسѧرة     أن        يѧؤآد   

ً                                                                                         اً عѧن طѧريق الѧتفاعل الأسѧري الѧذي يكѧون لѧه دوره الهѧام فѧي تكѧوين شخصية الطفل                  ً        ً                  اجتماعѧياً وسѧلوآياً وانفعالѧي     
  .            وتوجيه سلوآه
                              وهو يتحدث عن زنجي من السنغال؟    ...           يقول آابيه

                             ً           سألت بابا لماذا لا يمزح أحياناً مع زوجته؟

              لماذا أراد أن     ...           استراليا   أهل                                        يملѧك زمامهѧا، ولمѧا سѧئل رجل من        أن                          لѧتعذر علѧيه بعدئѧذ           ...                   إنѧه لѧو فعѧل       :       فقѧال 
  .                 ً                                                                                    يتزوج؟ فأجاب صادقاً بأنه إنما أراد الزوجة لتهيئ له الطعام والشراب والحطب ولتحمل له المتاع أثناء الرحيل

   ):          عليه السلام (       الإمام         في قول      الإسلام                 الملتزمة بينها      الأسرة      إطار               وللطفل حقوق في 
                                ره وشره وأنك مسؤول عما وليته من                     في عاجل الدنيا بخي    إليك                                                     وأمѧا حѧق ولѧدك، فѧتعلم إنѧه مѧنك، ومضѧاف             «

                                                                                                        حسѧن الأدب، والدلالѧة علѧى ربѧه والمعونة له على طاعتك فيك، وفي نفسه، فمثاب على ذلك ومعاقب، فاعمل في       
                                                 ربѧه فѧيما بيѧنك وبيѧنه، بحسن القيام عليه،          إلѧى                                                                                   أمѧره عمѧل المتѧزين بحسѧن أثѧره علѧيه فѧي عاجѧل الدنѧيا، المعѧذر                  

  . »            والأخذ له منه
                               الفرد آافة المعارف والمهارات      إلѧى                                                                 علمѧاء الѧنفس الحѧديث هѧي الأداة الرئيسѧية التѧي تѧنقل                     فѧي رأي          الأسѧرة  و

  )٢ ( .                                عملية لتنشئته النشأة الاجتماعية      أساليب     إلى          تترجمها   أن                                 والاتجاهات التي تسود المجتمع، بعد 

           ت عصѧѧبية،                                       يصѧѧابون بѧѧآلام نفسѧѧية، واضѧѧطرابا          أفѧѧرادها                                      بعѧѧدم الانسѧѧجام والاضѧѧطراب، فѧѧإن         الأسѧѧرة         منѧѧيت     وإذا
     ً                                                                                                وخصوصѧاً الأطفѧال، فإنهم يمنون بفقدان السلوك والانحراف، وقد أظهرت الدراسات والبحوث التربوية الحديثة،    

                                   ، وعدم استقرارها، فتنشأ منه الأزمات      الأسرة            هو اضطراب       الأحداث         انحراف    إلى             التي تؤدي        الأسباب     أهم          أن مѧن    
  .          انحرافهم   إلى          التي تؤدي 

 
 

 لنقهر مشاآلنا بابتسامات
                          ـ ضاع مني اليوم مائة جنيه

                   ـ هل سقطت من جيبك؟

  .                                                    سقطت من جيب واحد آان ماشي أمامي، ثم انتبه وأخذها مني    ...  ـ
* * * * * 

                                            
 .الإسلامالنظام التربوي في  ـ ١

 .سيكولوجية المرأة ـ ٢
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  .                              ـ جدي يمتلك عمارة تناطح السحاب

  .                                ـ وأنا جدي عنده فرس يناطح السحاب
              ـ وآيف يرآبه؟

  !                           ـ يصعد فوق عمارة جدك ليرآبه
* * * * * 

         فرنسا؟   إلى                      ك الفرنسية حينما ذهبت                       ـ هل وجدت صعوبة في لغت
  .                              الفرنسيون هم الذين وجدوا صعوبة   ..         ـ بالعكس

* * * * * 
  :                                                                                      استدعى المدير ـ المشهور بأدبه ولباقته ـ أحد الموظفين ليبلغه قرار الاستغناء عنه، وقال له

ّ        تجرّب ذلك   أن       قررت       الإدارة                                                                          ـѧ لا أعلѧم يѧا بنѧي آѧيف سيسѧتمر العمѧل دون وجѧودك معѧنا، ولكن                           ابتداء من أول    
  .     الشهر

* * * * * 
  .                                              إن أفضل العادات الصحية هي إبقاء النوافذ مفتوحة  :          قال أحدهم

                 وهل حضرتك دآتور؟  :              فرد عليه الآخر
  .     حرامي   ..  لا  :     فقال

* * * * * 
                                               آيف تفرق بين الدجاجة العجوزة والدجاجة الصغيرة؟

  !         ـ بالأسنان
  !                             ـ ولكن الدجاجة ليست لها أسنان

  .            أنا لي أسنان     ولكن     ...       ـ أعرف
* * * * * 

  !                 فالدنيا أخذ وعطاء   ..          ً                   آفاك شجاراً يا سمير أنت وأخوك  :    الأم

  .                                        فهو أخذ مسطرتي، وأنا أعطيته لكمة في وجهه    ...                                     ً نعم يا أمي وهذا ما أفهمه وأتبعه جيداً  :     سمير
* * * * * 

                                       ـ ماذا فعلت اليوم في امتحان الرياضيات؟
  !     ـ زفت

ُ         على آُم قميصك؟                              ـ ولماذا لم تكتب حلول المسائل       
  !                                ولكني نسيت وارتديت قميص الكيمياء   ..       ـ فعلت

* * * * * 
  .                            أسرع، أخي الصغير أآل الجريدة    ...    أبي   ..    أبي  :      الابنة

  .               إنها جريدة الأمس    ...       اترآيه  :    الأب
* * * * * 
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                                                 أين صاحب هذا المطعم لأشكو له من سوء الطعام عندآم؟  :       الزبون

  .            يتناول عشاءه                      إنه في المطعم المجاور   :            عامل المطعم
* * * * * 

  :            صديقه يقول   إلى          آتب أحدهم 
ّ    توصّلها                                                                                       لعل هذه الرسالة تتأخر في الوصول إليك، لأن إدارة البريد تفتح جميع الرسائل وتقرأها قبل أن  «   .  

  :                                                                               وبعد أسبوع تلقى هذا الصديق الرسالة التالية ومعها مذآرة من إدارة البريد جاء فيها
  . »                ن لا نفتح الرسائل   فنح    ...                   آلام صديقك غير صحيح «

* * * * * 
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 صحة وعافية
 احرصوا على تناول الفطور

                  هذه الرسالة غير   أن          ولكن يبدو   »                 غير مرضية وسلبية «                            نتائج عدم تناول الفطور هي   أن     إلى              تشير الدراسات 
  .     الأيام                       مأخوذة بالاعتبار في هذه 

                         للذين تتراوح أعمارهم بين   %   ٣٠     إلى   قم                                                            مѧن فѧئة الناضѧجين لا يتѧناولون الفطѧور، ثѧم يرتفع الر        %   ١٧       إذ إن  
ّ  أمّا  .      سنة  ٣٥     إلى    ١٨   .                   المشروبات الغازية  أو                                 منهم يتناولون المعجنات مع القهوة   %   ١٥                      ، بين متناولي الفطور،  

          صباح آل     إليه         العودة    إلى                                                التي ستدفع الذين اعتادوا على عدم تناول الفطور       الأسباب                               وفѧيما يلѧي نذآѧر بعѧض         
  :   يوم

 
         لى الوزن                ـ فطور ومحافظة ع ١

  .                                                                                      الѧѧذين لا يأآلѧون فѧѧي الصѧѧباح، لѧѧديهم بعѧض المشѧѧاآل للمحافظѧѧة علѧѧى وزنهѧѧم           الأشѧѧخاص    أن                  أآѧدت الدراسѧѧات  
   ، )Corn Flakes (                                                                    عѧѧند تناولѧنا الحѧѧبوب الغنѧѧية بالألѧѧياف عѧѧند الصѧѧباح مѧѧثل        أنѧѧه       إلѧѧى                         وأشѧارت دراسѧѧة واحѧѧدة  

  .    ً أيضاً                                                           نستهلك وحدات حرارية أقل ليس فقط عند الصباح ولكن عند الغداء 
Snacks (                                                                   تناول الفطور يخفف من تناولنا الدهون وإقبالنا على الوجبات الخفيفة   أن      أخرى            ووجدت دراسة 

.(   
    ً     صѧѧحياً       أآثѧѧر                                                                                                           عѧندما يحѧѧتوي الفطѧѧور علѧى آمѧѧية مѧѧتوازية فѧѧي البѧروتينات والنشѧѧويات، يكѧѧون اختѧيارنا للطعѧѧام      

  .     ً             ومفيداً لبقية اليوم
 
            ـ أداء أفضل ٢

                             الذين يأخذون فطورهم اليومي   أن      ً أيضاً       اتضح     إنما                    وحيد لتناول الفطور،                                      المحافظѧة على الوزن ليس الدافع ال    

     مع     أفضل                أنهم يتعاملون      إلѧى            بالإضѧافة                     الرياضѧية، هѧذا           الأعمѧال                                                          أداؤهѧم أفضѧل فѧي العمѧل، فѧي المدرسѧة، وخѧلال            
  .                                      ً حالات الضغط النفسي وهم عادة أقل اآتئاباً

 
             ـ فوائد صحية ٣

                                             نقѧص وجѧبة الفطѧور هو سبب مهم في انخفاض      أن                 عالمѧي للطعѧام                                                  تѧدل معظѧم الاسѧتطلاعات عѧن الاسѧتهلاك ال          



 العدد التاسع والعشرون 

)٤٤( 
 

                                   لدى الذين يتناولون الفطور يؤمنون     إنما  .                             وهذا صحيح، خاصة عند النساء    .                                        القيمة الغذائية لنظام الطعام الفردي    

      جة من              ً                                                                                  لجسمهم استهلاآاً أآبر من الفيتامينات، الأملاح المعدنية، الألياف، ونسبة أقل من الوحدات الحرارية النات
                                                                          معدل أقل من الكولسترول بغض النظر عن مجموع الدهون والكولسترول الموجود في    إلى         بالإضافة    هذا   .       الدهون
  .      الطعام
ّ    أمѧّا  ّ                    الظاهѧرة المعѧروفة والتѧي تنصّ على                                                                     جميع أزمات القلب تحصل خلال ساعات قليلة بعد الاستيقاظ من   أن                          

                                                                     عѧѧن الأآѧѧل عѧѧند الѧѧنوم وبعѧѧد ذلѧѧك، يѧѧرفع مѧѧن معѧѧدل حѧѧرآة                         الانقطѧѧاع الطѧѧويل   أن                                التفسѧѧير الوحѧѧيد لѧѧذلك هѧѧو    .        الѧѧنوم
  .             ً       ً                      مما يشكل دافعاً ومشجعاً لأزمات القلب والجلطات  ) Blood Platelets (                الصفائح الدموية 

 
                 طرق جديدة للفطور

                                      معظم الأطعمة الجيدة بالنسبة لك هي جيدة   . ّ                                                         لاّ نكѧون مقѧيدين بالتصѧورات الشعبية عن خيارات الفطور       أ       يجѧب   
                                                                            لذلك الفطور الصحي لا يحتوي فقط على الحبوب الكاملة، الفواآه، البيض، ومشتقات     .          النهار              وقѧت خلال     أي      فѧي   

  .                         ً                    الحليب القليلة الدسم وأيضاً على الخضار والبقول
  :                          اتبعنا بعض هذه المقترحات   إذا                                                طرق عديدة لدمج جميع هذه الأصناف في وجبة الفطور      إيجاد       يمكننا 

  :                  المستخرجة من اللبن  ) Curd Cheese (         الجبنة   أو            فطور اللبنة 
                      آلة لاستخراج اللبنة من   :    ً   مѧثلاً  (                                                            ً                           هѧي ببسѧاطة لѧبن مكѧثف بعѧد فصѧل السѧائل مѧنه باسѧتعمال وسѧيلة سѧهلة جѧداً              

             ً   استعملنا لبناً    إذا                                                                                هذه المادة هي خلاصة اللبن، غنية بالبروتينات والوحدات الحرارية وخالية من الدهنيات    ).      اللبن
  .    ً          خالياً من الدسم

ً     مѧثلاً،    .                        هѧي الفطѧور المثالѧي     ) Curd Cheese (      ً   أيضѧاً               مѧا تسѧمى     أو                   اللبѧنة الجامѧدة                             اسѧتبدلناها بالجبѧنة      إذا  
                                                     نوفر أربعين وحدة حرارية وخمسة غرامات من الدهون في آل   ) Cream Cheese (                        المصѧنعة الغنية بالدسم  
  .                      ميلغرام من الكالسيوم  ٢٠                   ملعقة آبيرة، ونضيف 

               نخفق ملعقتين   أن    أو                                الخضار المقطعة لزيادة النكهة،   أو   ب                        مѧتعددة مѧن الأعشѧا           أنѧواع                    نمѧزجها مѧن        أن          يمكنѧنا   
              ً    ّ                                 آنت تفضل فطوراً محلّى، تناولها مع موزة مقطعة وتوست     وإذا  .                                              من اللبنة الجامدة مع بيضة واحدة لصنع عجة     

  .                                     من تناول المعجنات المحلاة عند الفطور    أفضل                           من القمح الكامل، يعتبر هذا 
 

             الفطور الصحي
                                                                   تطѧѧبق بعѧض هѧѧذه النصѧѧائح لتحسѧѧين وجѧѧبة الفطѧѧور ولتوفيѧѧر     أن      ً   أيضѧѧاً                 لفطѧѧور، يمكѧѧنك                         آѧنت مѧѧن متناولѧѧي ا    إذا

  .     الوقت
                                                                                    بعѧض الѧتعديلات الخفيفة في نمط حياتنا، تحسن عافيتنا بشكل مثير تساعدنا للمحافظة       أن           ً               تفاجѧأ أحѧياناً آѧيف       

  .                                            على وزننا الصحي وتخفف من نسبة إصابتنا للأمراض
  .     سابقة                         تحضر فطورك في الليلة ال  أن       ـ حاول  ١

  .            مكان توجهك   إلى                        ً                    ً               آنت لا تشتهي الطعام باآراً، خذ معك فطورك مغلفاً بطريقة صحية    إذا  ـ  ٢
ّ  أمّا  ـ  ٣                    الخبز المصنوع من      أنواع         تستعمل   أن         من الأفضل   .                      ً                     ً  السندويش فهو عملي جداً ويمكن تحضيرها مسبقاً 
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    أو       الأسمر                غرام من الخبز   ٥٠          تتناول  أن      يمكنك   .                                                                      الحѧبوب الكاملѧة والѧذي يخفѧف مѧن الجѧوع ومѧن الأآѧل المتزايد         

  .       النخالة
           ما يعادل   أي       غرام    ١٥٠          بعضها يزن   .                  في ازدياد مستمر ، )Bagel (                  الخبѧز الأمريكي    أن        آثѧر         أشѧخاص          يعѧتقد   

    قمح  «                    فهѧي مصѧنوعة مѧن      »             قمѧح آامѧل   «        مسѧماة    ) Bagel   ( ـ    الѧ         بعѧض    أن                                             سѧتة حصѧص مѧن الخبѧز، بالѧرغم مѧن            
  . »     مقشور

    أو                                                      قليلة الدسم، جبنة بيضاء غير مالحة، جبنة مصنعة خالية   أو                 لبѧنة خالѧية       :                                    ـѧ ضѧع فѧي سѧندويش الفطѧور          ٤
          الكمية هي   .                         مرتديللا خالية من الدسم  أو  )                      ملعقة صغيرة زيت فقط ١ (                                                 قلѧيلة الدسѧم، بيضѧة مسلوقة، زعتر وزيت           

  .      جرام  ٥٠-  ٣٠
                                                                                        السѧѧѧندويش بعѧѧѧض الخضѧѧѧار آالفطѧѧѧر، البصѧѧѧل، الفلѧѧѧيفلة الحلѧѧѧوة، البѧѧѧندورة        إلѧѧѧى          تضѧѧѧيف   أن          الأفضѧѧѧل           ـѧѧ مѧѧѧن   ٥

  .        الكرفس  أو                ، الخيار، الخس،  )    ماطم   الط (
    أو                                                                                            ـѧ بين وجبة الفطور والغداء، يمكنك تناول حبة فاآهة آتفاحة، موزة، نصف آوب عصير فاآهة طازجة،    ٦

  .           برتقالة وسط
  .              القليل الدسم  أو         ً                    تشرب آوباً من الحليب الخالي   أن      ً أيضاً        ـ يمكنك  ٧

                                          ر العادات الغذائية السيئة وبينها الإقلاع عن                                قاعدة الحمية الصحية هي تغيي    أن    ً                            أخيѧراً، مѧن الضروري معرفة       
                                                                                    اثنتѧين آبيѧرتين، وإنمѧا ثلاث وجبات على الأقل متنوعة ومعتدلة من حيث أصناف الطعام      أو                          تѧناول وجѧبة واحѧدة       

  .      الإنسان                     الصحية والمفيدة لجسم 
 

 

 الأغذية المغشوشة
                 ومراقبتها وذلك        بالأغذية         ت الخاصة                                                                         تهѧتم السѧلطات الحكومية في البلدان المتقدمة بوضع القوانين والتشريعا     

     أجل                      ً                                                                                      بخѧلاف الѧبلدان الأقѧل تقѧدماً التѧي تعترضѧها عѧومل اقتصѧادية واجتماعية متنوعة، وتوضع هذه القوانين من          

ً                                              الضѧارة صѧحياً فضѧلاً عѧن توفير الحماية إزاء الغش المتعمد       أو                                                       حمايѧة المواطنѧين مѧن اسѧتهلاك الأغذيѧة السѧامة               ً           
  .                      وغير المتعمد في الأغذية

                                                                                                لذا توضع المواصفات القياسية للأغذية وتستوجب قوانين مراقبة الأغذية وضع حدود دنيا للمواصفات لكل      و
  .                                                  مادة غذائية على حدة لحماية المستهلك من تلاعب المنتج

  :   إلى                                                    وفيما يتعلق بالأغذية المغشوشة فإن تأثيرها الضار يرجع 
  .       ملوثة  أو              ى مواد متحللة                                          في الناحية الصحية، مثل احتواء الأغذية عل       التأثير  ـ  ١
٢    ѧر      ـѧزع مكون ذي قيمة عالية وإضافة مواد ذات قيمة                   التأثيѧثل نѧادية، مѧية الاقتصѧي الناحѧالأغذية     إلى     أقل                                                                                      ف        

   ).                      ً  جزء من دهن الحليب مثلاً  أو       نزع آل  (

  :                                   تعتبر الأغذية مغشوشة في الحالات الآتية
  .             طرة على الصحة             سامة تكون خ  أو                                      احتوت المادة الغذائية على مواد ضارة    إذا  ـ  ١
  .     ً                    مخزناً تحت ظروف غير صحية  أو       معبأ   أو                ً   آان الغذاء محضراً    إذا  ـ  ٢
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         الحديد   أو                                                                                   احتوى الوعاء الذي به الغذاء على مواد سامة آتعبئة الأغذية بأواني مصنوعة من النحاس     إذا   ـ   ٣

  .                       وغير مطلية بمادة مناسبة
  .                                       أجري انتزاع أية مادة رئيسية من الغذاء   إذا  ـ  ٤
  .                                           أية مادة رئيسية من محتويات الغذاء مستبدلة         ـاذا آانت ٥
                               العمل على إظهار الغذاء بحالة   أو          الحجѧم    أو                                              أضѧيفت أيѧة مѧادة لغѧرض زيѧادة الѧوزن          إذا               ً            ـѧ آѧذلك يعتبѧر غشѧاً        ٦

                                  آذلك عند استخدام العلامات التجارية   .                                                            ً      أفضѧل مما هو عليه مثل قطف الحمضيات وهي خضراء وتلوينها صناعياً    
) Lables (  ية          غير الحقيق  .  

 
 

 الرجيم الصحي
                                                                                                        لѧيس المقصѧود بالحمѧية الغذائية اتباع ريجيم معين قاس فيه الكثير من القسوة والحرمان لخفض أآبر مقدار      

                                                                 أآلنا الطبيعي فيزداد الوزن أآثر فأآثر وبسرعة أآثر، هناك العديد    إلى    ً                  يوماً والشهر ثم نعود   ١٥             من الوزن خلال 
ً                                        ول عنها موضة جديدة مثلاً ريجيم الملفوف، ريجيم النشويات، ريجيم         نقѧ    أن                                           مѧن الѧريجيمات المѧتداولة ونسѧتطيع                               

                                                          علمѧي صѧحي وهي تضر بالجسم لأنها عبارة عن فقدان للسوائل         أسѧاس                                                    الفѧواآه وهѧذه آلهѧا ريجѧيمات لѧيس لهѧا            
         نفهمها   أن                                                     يحدث تغيير جذري لعاداتنا الغذائية الخاطئة التي يجب   أن                                               والمعѧادن الموجѧودة بالجسѧم بѧالعكس يجب        

                                                                                                       قتنع بمتابعتها لنطبقها طيلة حياتنا فالهدف من الحمية الغذائية الصحية هي اختيار الأطعمة والكميات بالتعاون   ون
                                                                                                             مѧع اختصاصѧية الѧتغذية بمѧا يتناسѧب مع رغبة الشخص ونوع الطعام بحيث لا يشعر أنه مقيد بنوعية من الطعام          

  .                     ً                                حمية خاصة لوحده بعيداً عن الطعام الذي تتناوله عائلته  أو
 

                    دور اختصاصي التغذية
                                                                                                     فѧدور اختصاصѧي الѧتغذية يساعد بتحديد الوحدات الحرارية اللازمة لكل شخص على حدا فكل شخص يختلف           

               حصص ومجموعات    إلى                                                                                           عѧن الآخѧر بمѧا يتناسѧب مѧع طѧوله ووزنѧه ونشѧاطه الرياضѧي ومن ثم يتم توزيع الطعام           
ً           ً                   حسѧب انѧتمائها آمѧا مѧوزعة فѧي الهѧرم الغذائѧي مѧثلاً هѧنالك أولاً                                 خبѧز ـ معكѧرونة ـ       (                               مجمѧوعة الخبѧز والنشѧويات                                              

                    ومجمѧѧوعة الحلѧѧيب    )                           اللحѧѧوم ـ وبѧѧدائلها      (                                                                  ومجمѧѧوعة الخضѧѧار والفѧѧواآه ومѧѧن ثѧѧم مجمѧѧوعة البѧѧروتينات      )       بѧѧرغل
                                                                                                                         ومشѧѧتقاته ومجمѧѧوعة الدهنѧѧيات وتخѧѧتلف حاجتѧѧنا مѧѧن آѧѧل مجمѧѧوعة حسѧѧب الѧѧوحدات الحѧѧرارية وحسѧѧب الحالѧѧة          

  .      الصحية
ً          إجمѧѧالاً يجѧѧب                                                                                       متѧѧناول يضѧѧم جمѧѧيع هѧѧذه الأغذيѧѧة مѧѧع الترآيѧѧز علѧѧى الأطعمѧѧة المنخفضѧѧة مѧѧن                       يكѧѧون الطعѧѧام ال  أن    

                                                                                                                       الѧوحدات الحѧرارية مѧثل الفѧواآه والخضѧار التѧي تحѧتوي علѧى الفيتاميѧنات والمعѧادن والألѧياف الضرورية للجسم             
     التي   )                        الحلويات ـ زبدة ـ سمنة  (                                                                                     والإقѧلال مѧن الدهѧون والابѧتعاد عѧن الأطعمѧة ذات الѧوحدات الحѧرارية العالية مثل         

           تتناولها   أن     فيجب   )                                          لا تحتوي على المعادن والفيتامينات اللازمة    ً أيضاً    فهي  (                                          تحѧتل قمѧة الهرم فيجب الإقلال منها          
  .                      حسب الكمية المحدودة لك
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                                 التقنين في أنماط معينة من الغذاء

ً                                                       من المواد الدسمة مثلاً يسبب زيادة الوزن وارتفاع بالكولسترول والشحوم الثلاثية      الإآثار   إن                   وبالتالي زيادة                     
       تكون   أن               اللحوم فيفضل    إلى          بالنسبة    أما                                                                   الخطر بانسداد الشرايين والأوعية القلبية عند تناول آميات آبيرة منها، 

                                      إن الإآثار من اللحوم يؤذي الكلية ويسبب   .                                                          بالفѧرن والابѧتعاد عѧن اللحѧوم المقلѧية بالѧزيت           أو            مشѧوية      أو          مسѧلوقة   
                                                       بالنسبة للحليب والأجبان واللبنة فيجب تناول ما هو خالي    أما  .           يات محدودة          تكون بكم  أن    ً      ً           قصوراً آلوياً لذلك يجب 

                                                                                                                      الدسѧم لفائدتѧه حѧيث تحѧتوي علѧى الكالسѧيوم والبѧروتينات والمعادن الضرورية لبناء العظم وبالكمية التي نحتاج            
  .     إليها

 
 

 السلوك الغذائي
    أو            نحصل عليه   أن            ي الذي نريد                                                                          سѧلوك غذائѧي صѧحيح لѧه أهمѧية فѧي الحفѧاظ علѧى الوزن المثال                 إلѧى           للوصѧول   

           الاستقلاب له  (                 الفطور الصباحي      إهمال           ً              وجѧبات يومѧياً مع عدم    ٣           يتѧناول    أن                                          حصѧلنا علѧيه يجѧب علѧى آѧل شѧخص           
                                                                                     حѧѧيث أنѧѧه عѧѧند الأآѧѧل يѧѧزداد إفѧѧراز الخمائѧѧر الهاضѧѧمة التѧѧي تسѧѧاعد علѧѧى      )                                            علاقѧѧة بتوقѧѧيت الطعѧѧام ونوعѧѧية الطعѧѧام 

                                                                     لنسѧبة للمѧواد النشѧوية حѧيث يѧتم حѧرقها بسѧرعة ولا تسبب زيادة                                                          الاسѧتقلاب وتكѧون فعالѧة فѧي الصѧباح خاصѧة با       
                يحتوي على حصة   أن                                        بالمحافظة على الفطور الصباحي الذي يجب      ً دائماً                                             الѧوزن لѧذلك اختصاصѧي الѧتغذية ينصح          

                                             مѧѧع آافѧѧة المجمѧѧوعات الغذائѧѧية لأنهѧѧا      )         آعكѧѧة  أو                 رغѧѧيف أبѧѧيض   ١ / ٤    أو                 رغѧѧيف أسѧѧمر   ١ / ٢              عѧѧبارة عѧѧن   (        الخبѧѧز 
                                                                                                                 ومѧѧي ويѧѧتم حѧѧرقها خѧѧلال فتѧѧرة الѧѧنهار مѧѧع المحافظѧѧة علѧѧى الكمѧѧية المحѧѧددة لѧѧك مѧѧن قѧѧبل                                    ضѧѧرورية للنشѧѧاط الي 

                                                                      ً                                فتѧѧناولك للمجمѧѧوعات الغذائѧѧية آاملѧѧة والمحѧѧددة لѧѧك تمѧѧنحك مѧѧا يحѧѧتاج جسѧѧمك يومѧѧياً مѧѧن    »                    اختصاصѧية الѧѧتغذية  «
  .                                                       الوحدات الحرارية والمعادن والفيتامينات الضرورية للاستقلاب

             ً                                                 تمارسها يومياً والتي لها دورها في أنها تزيد من النشاط الجسمي   أن    يجب                                           آمѧا أن الѧتمارين الرياضѧية التѧي         
ّ               وتسرّع من خفض الوزن    .  

                                            ثباته وذلك بالمحافظة على الوحدات الحرارية   أو                   الوزن المرغوب به    إلى                                       آѧل هѧذه العѧوامل تسѧاعد بالوصول       
                                    تبار مقدار الحريرات في أنواع الطعام                                                   التغيير الجذري لعاداتنا الخاطئة التي لا تأخذ بالاع   إلى         بالإضافة         الضرورية 

  .                         ً      ً                         المختلفة، والتي تشمل تنوعاً شديداً في أنواع الوجبة الواحدة
      أآثر    أو         السابق    إلى            ً                                           يكون تدريجياً حيث يساعد ذلك على ثبات الوزن وعدم عودته   أن                      إن خفѧض الѧوزن يجب    

ً                                                    مѧن السѧابق، إن خفѧض الѧوزن لѧيس مسѧتحيلاً وآѧل مѧا يѧتطلب هѧو القلѧيل مѧن                                             والتخطѧيط الواضѧح للطعѧام       ادة   الإر                                 
  .                                              وتغيير الطريقة الخاطئة التي نتناول بها أطعمتنا

 
 

 غذاء وعلاج.. السبانخ
                                                                      الѧѧذي يѧѧرافق حѧѧامض الفولѧѧيك فيѧѧزيد الاثѧѧنان عѧѧدد الكѧѧريات    B  ١٢                                                   تتميѧѧز السѧѧبانخ بغѧѧناها بالحديѧѧد والفيتامѧѧين  
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                                            قة الحديѧѧد يجѧѧدد الѧѧدم ويѧѧزيد آѧѧثافة                                                         هѧѧذه العناصѧѧر، تحѧѧوي الكولورفѧѧيل الѧѧذي بѧѧرف        إلѧѧى        إضѧѧافة   .                       الحمѧѧراء فѧѧي الѧѧدم 

              تتميز السبانخ   .                                                  ً                              ّ                          الهيموجلوبѧين فѧيه، آمѧا تحѧوي الѧيود الѧذي يعتبѧر ضѧرورياً فѧي حѧالات الأمѧراض الجلدية والسلّ              
                                                                 التѧي تسѧاعد الجسѧم علѧى امتصѧاص الحديد واليود بسهولة وسرعة        ) Saponine (                                باحѧتوائها مѧادة السѧابونين     

  .                                      ل عملية الهضم وامتصاص العناصر الغذائية                                  وتحرك عصارة المعدة وتساعد على تسهي
ّ    أمѧّا   .                               فѧي عمѧل الجهѧاز الهضѧمي        ً   أيضѧاً                               آمѧا تشѧارك هѧذه المѧادة                                          ّ      حѧامض الفوليك فهو مسؤول بدوره عن تجدّد   

                                            ومѧن الملفѧت أنها تحوي الكبريت بنسب عالية     .                             ّ                                                    البشѧرة لѧذلك تعتبѧر السѧبانخ فعّالѧة فѧي شѧفاء الجѧروح الخارجѧية                
ً             والѧذي يهѧب الشعر جمالاً وصح                ولكن على   .             والكالسيومC   وA                                 آما يحتوي السبانخ على الفيتامين    .              ة استثنائيين                    

ّ                        الرغم من منافع السبانخ الكثيرة، يضطر من يعاني التهاب الكبد والروماتيزم ومن يضرّه تناول الملح ومن يظهر                                                                               
ّ                                                   عوارض التحصّي أن يتناولها باعتدال لاحتوائها على حامض الأوآساليك            ) Oxalic acid (  يسبب الضرر     الذي             

  .                  في الحالات المذآورة
ّ                من المستحسن استهلاك السبانخ خضراء وطازجة لأن لمجرّد طبخها حتى على البخار تفقد مكوّناتها الغذائية                                 ّ                                               

  .             والحيوية آلها
              مفيد للنساء    أنه                                                                                 السبانخ مفيد لمرضى القلب، وفقر الدم، والذين يعانون من حالات عصبية وآآبة وتعب، آما 

  :                            بعض الاقتراحات لتناول السبانخ  .         واللثة      للأسنان                  ً        تناول السبانخ نيئاً مفيد   أن    آما   .            وسن اليأس             في فترة الطمث
  .              وزيت الزيتون     الأسود                   ً                                   ـ تناول السبانخ نيئاً مع السلطة والفطر والجوز والزيتون  ١
  .            ً                                       السبانخ نيئاً مع البصل والثوم المدقوق وزيت الزيتون   أضف  ـ  ٢
  .                             سلطة السبانخ النيئة والشهية ى  إل         الدجاج   أو                ـ أضف قطع اللحم  ٣

  .                   جانب الأرز المفلفل   إلى                                ـ اطبخ السبانخ مع اللحم المفروم  ٤
  .           المعكرونة  أو                         السبانخ على عجة البيض،      إضافة        ـ يمكنك  ٥
 
 

 فوائد الكرآم الغذائية
                                                                                                     اسѧتخدم الكѧرآم مѧن خلطѧة تشمل مرآبات عدة منها مسحوق الفلفل الأحمر ومسحوق بذر الكزبرة ومسحوق          

  .                                                                   لفل الأسود ومسحوق الكمون ومسحوق بذر الحلبة لتفيد في علاج الكبد ولصحته   الف
        الكبد    إلى                   سرعة وصول الكرآم    إلى                                                              خلط الكرآم مع الزنجبيل فهو يزيد من سرعة جريان الدم مما يؤدي     وإذا

  .                         وإزالة السموم الموجودة به
ّ    أمѧّا            ً     ً                    ينتج معجوناً طرياً يوضع مرات عدة على                                                                     بالنسѧبة للبشرة فخليط من الكرآم مع الجير مع قليل من الماء          

  .                           الجروح الموجودة على الوجه  أو           ً               فيكون آافياً لإزالة الآثار      أسبوع           الوجه لمدة 
ّ    أمѧّا             القولون،   أو                                                                                        فѧي بلادنا فالكرآم يعرف باستعمالاته الداخلية مثل القرح الموجودة في المعدة والاثني عشر     

  .                                 آما يفيد في حالات التهابات المرارة
ّ    أمѧّا                                                                                                     لنسѧبة لمѧا يحѧويه الكرآم من مواد فعالة فهي عبارة عن مرآبات فينولية تعطيه اللون الأصفر مفيد في           با  

                                     حدوث دمار وتهتك بالأنسجة ويساعد على    إلى                                                         منع التأآسد الذي يعمل على مهاجمة الخلايا والأغشية مما يؤدي 
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  .                   ً حدوث الشيخوخة مبكراً

 
               دوره في الغذاء

        ، وخلطة     ً أيضاً                                                        التي تكسب الطعام لونه المميز وطعمه الحريق الذي يمتاز به                                       يѧدخل الكѧرآم فѧي خلطѧة الكѧاري       
  :                                                        الكاري يتم إعدادها بسهولة بعد معرفة مكوناتها وهي آالتالي

  .                             ـ ملعقة من مسحوق بذور الكزبرة ١
  .                                 ملعقة صغيرة من مسحوق بذر الخردل ١ / ٢  ـ  ٢
  .                                 ملعقة صغيرة من مسحوق بذر الكمون ١ / ٢  ـ  ٣
  .                     ة من مسحوق بذر الكرآم            ملعقة صغير ١ / ٢  ـ  ٤

  .                               ملعقة صغيرة من مسحوق الزنجبيل ١ / ٢    ـ  ٥
  .                                                     ً ـ ربع ملعقة صغيرة من الفلفل الأحمر الجاف والمطحون جيداً ٦

                       مفيد في تنشيط الجهاز    أنه                                    ً      ً                   ً      ً                         هѧذه الخلطѧة مفѧيدة فѧي إعطѧاء الطعѧام لѧوناً جديداً ورائحة جيدة ومذاقاً مميزاً آما             
  .  ً               ئياً في الوقت نفسه                                  الهضمي لما يحويه من مواد مفيدة غذا

 
 

ِ ُ   آ ل وا و اش ر ب وا و لا ت س ر ف وا«  ْ  ُ   َ     ُ َ  ْ  َ     ُ ُ« 
 لا لكثرة الأآل

                                             يستحب أن يكون الإنسان خفيف الأآل، قليل الطعام،    ):              أعلى االله مقامه (                                      يقѧول الإمام المجدد الشيرازي الثاني    

  .                                        ً                                   وتكره آثرة الأآل، فإنها مضرة بالصحة، مضافاً إلى آونها توجب الانشغال عن العبادة
  . »                                                              من قل طعامه صح بدنه وصفا قلبه، ومن آثر طعمه سقم بدنه وقسى قلبه «  :       قد روي ف

                 ل في معاء واحدة،  آ         المؤمن يأ «   ):  ّ               صلّى االله عليه وآله (            قال رسول االله   :    قال  )           عليه السلام (                  وعن أبي عبد االله    
  . »                           والمنافق يأآل في سبعة أمعاء

ّ                                   لѧѧو أنّ الѧѧناس قصѧѧدوا فѧѧي الطعѧѧام   «  :       يقѧѧول  )  م             علѧѧيه السѧѧلا (                     سѧѧمعت أبѧѧا الحسѧѧن   :                                  وعѧѧن عمѧѧرو بѧѧن إبѧѧراهيم قѧѧال     
  . »               لاستقامت أبدانهم

                       وإذا عليه معاليق من آل   )           عليه السلام (                 ليحيى بن زآريا      إبليس    ظهر  «  :    قال  )           عليه السلام (               وعن أبي عبد االله 
                هل لي منها شيء،   :                                        هذه الشهوات التي أصيب بها ابن آدم، فقال  :                      ما هذه المعاليق، فقال  :                             شѧيء، فقѧال لѧه يحيѧى       

ّ                      ً             الله عليّ ألاّ أملأ بطني من طعام أبداً، وقال إبليس  :                                             ربمѧا شѧبعت فشغلناك عن الصلاة والذآر، قال      :       فقѧال     ّ        الله عليه   :     
ّ           ً     ً                                      ألاّ أنصѧح مسѧلماً أبѧداً، ثѧم قѧال أبѧو عبد االله             ّ                يا حفص الله على جعفر وآل جعفر ألاّ يملؤوا بطونهم    ):           عليه السلام (                              
  . »                   ً  يعملوا للدنيا أبداً           ً                          ّ من طعام أبداً، والله على جعفر وآل جعفر ألاّ

  . »               آثرة الأآل مكروه «  :    قال  )           عليه السلام (     وعنه 

                                   البدن ليطغى من أآله، وأقرب ما يكون     إن     محمد     أبا    يا  «  :    قال  )           عليه السلام (                           وعن أبي بصير عن أبي عبد االله 
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  . »                                                                  العبد من االله إذا جاع بطنه، وأبغض ما يكون العبد إلى االله إذا امتلأ بطنه

     ѧلام بѧبد السѧن عѧروي عن الرضا                           وعѧالح الهѧخفيف   )           عليه السلام (     وآان  «  :            في حديث قال  )           عليه السلام (                           ن ص     
  . »                الأآل، قليل الطعم

 
 

 طبق العدد
                         لحم الخروف بالخل والفلفل
                         تكفي المقادير ثلاثة أشخاص

  :        المقادير

  .                                      غرام من لحم الخروف المقطع إلى مكعبات   ٨٠٠  ـ 
  .                                   ـ قطعة من الخبز اليابس متوسطة الحجم

  .                ّ عق آبيرة من الخلّ    ملا ٥  ـ 
  .                          ـ ملح وبهار أسود حسب الذوق

  .               فصوص من الثوم ٦  ـ 
  .                                           ـ نصف حبة فليفلة منزوع بزرها، يابسة ومفرومة

  .                 حبات من القرنفل ٦  ـ 
  .                              ملاعق طعام من البقدونس المقطع ٤  ـ 

  .                            ـ ملعقة طعام من الفلفل الحلو
 

              طريقة التحضير
                        على النار وقلبيها من ثم   )    قدر (                  وضعيها في طنجرة              ّ    ملاعѧق من الخلّ  ٥                                                ـѧ اسѧكبي فѧوق قطعѧة الخبѧز محѧتوى              

  .                     ً اترآي هذا الخبز جانباً
ّ                                                   ً      ً                                 ـѧ ملّحѧي وبهѧّري قطع اللحم وقلبيها في طنجرة غير لاصقة وساخنة رويداً رويداً مع ثلاث فصوص من الثوم               ّ   

ّ  واستمري بالتحريك حتى تتحمّر  .                          المهروس والفليفلة اليابسة                         .  
ّ             ً  ها في وعاء مع حبات القرنفل والبقدونس حتى يشكّل المزيج نوعاً                                    ـѧ قشري ثلاثة فصوص من الثوم واهرسي                                              

  .                    من العجينة المتماسكة
ّ                      ـѧ رشѧي فѧي وعاء اللحمة الفلفل الحلو وزيدي عليها عجينة الثوم والقرنفل والبقدونس المذوّبة في آوب من                                                                                        

ّ                                    غطѧي المكѧوّنات واترآيها على النار لحوالي      .        المѧاء  ّ  لا يبقى في الوعاء إلاّ                         ّ     دقيقة حتى تنضج وتصبح طريّة و  ٣٠                           
  .                    القليل من حساء الطري

  .    ً                                                                             أخيراً، اسكبي في وعاء اللحم هذا هريسة الخبز والخل واخلطيها مع اللحم حتى يكثف المرق
 

                القيمة الغذائية
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     ٩٣٠              غرام ألياف،   ١٦               غرام دهنيات،   ٤٥                 غرام بروتينات،   ٨٠                 غرام نشويات،     ٥٠                              يحѧتوي هѧذا الطѧبق علѧى       

  .                                      والحديد والبوتاسيوم والفوسفور والزنكB                        آما يحتوي على الفيتامين   .   اص                     وحدة حرارية لثلاثة أشخ
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 المسلم الصغير
 )عليهم السلام(مع المعصومين 

 )عليه السلام( علي الرضا الإمام
 أخلاقه

ّ                   هم النخبة الذين اصطفاهم االله لهداية الناس بالحقّ، فكانوا المثل الأع  )            عليهم السلام (        البيت    أهل     من      الأئمة    لى                                             
  .               والخلق الكريم        الإنسانية   في 

                    ً                                            الحسن الرضا جفا أحداً بكلام قط، وما رأيته قطع على أحد آلامه حتى     أبا          ما رأيت     :           بن العباس          إبراهيم        يقول  
               ّ     ً                           ّ                            ّ                             يفѧرغ منه، وما ردّ أحداً من حاجة يقدر عليها، وما مدّ رجليه بين جليس له قط، ولا اتّكأ بين يدي جليس له قط،     

     خلا    إذا                                                                        يه ومماليكه قط، ولا رأيته تفل قط، ولا تقهقه في ضحكه، بل ضحكه التبسم، وآان           ً          ولا شتم أحداً من موال 
  .                                                                                          ّ    ونصبت مائدته أجلس معه عليها مماليكه حتى البواب والسائس، ومن زعم أنه رأى مثله في فضله فلا تصدّقوه

                         ا مواليه ومماليكه لتناول                     بالمائدة وجمع عليه     الإمام               خراسان، فدعا    إلى                 الرضا في رحلته      الإمام            ورافق أحدهم 
                                          يا بن رسول االله لو جعلت لهؤلاء مائدة لوحدهم؟  :                   الطعام، فقال الرجل

                                                                                 إن الѧѧرب تѧѧبارك وتعالѧѧى واحѧѧد، والأب واحѧѧد، والأم واحѧѧدة، والجѧѧѧزاء         ):                علѧѧيه السѧѧلام   (           الرضѧѧا          الإمѧѧام         فقѧѧال  
  .       بالأعمال

ّ     التقوى شرّفتهم  :      الإمام     فقال   .                                 ً واالله ما على وجه الأرض أشرف منك أباً  :      ً  قائلاً     الإمام            وخاطب أحدهم          .  
     أهل    ً    ّ                                                    جالسѧاً يحدّث الناس وهم يسألون عن الحلال والحرام، فدخل رجل من    )               علѧيه السѧلام   (           الرضѧا          الإمѧام        آѧان   

  :            خراسان، وقال
               عدت من الحج،  ، )           عليهم السلام (                                       ّ       ّ                              السѧلام علѧيك يѧا بѧن رسول االله، أنا رجل من محبّيك ومحبّي آبائك وأجدادك          

                               ّ         بلدي والله علي نعمة، فاذا وصلت تصدّقت عنك    إلى                               س عندي شيء، فإن رأيت أن تنهضني                     وقد أضعت نفقتي ولي  
ّ        بنفسي المبلغ الذي تعطيني إيّاه، فأنا رجل لا أستحقّ الصدقة                    ّ                           .  

  .            اجلس رحمك االله  :       بلطف     الإمام     فقال 
  :     نادى                                       ودخل الحجرة وأخرج يده من وراء الباب و     الإمام                                                ثѧم اسѧتأنف حديثه مع الناس حتى انصرفوا، فنهض    

               أين الخراساني؟
  .      فأجابه
  .                                          ّ      هذه مائتا دينار فاستعن بها على سفرك ولا تتصدّق عني  :      الإمام     فقال 
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  .      ً  شاآراً     الإمام                      فأخذها الخراساني وودع 

                                   لماذا سترت وجهك عنه يا بن رسول االله؟  :                  ، فقال أحد أصحابه     الإمام          بعدها خرج 
ّ                                حتى لا أرى ذلّ السؤال في وجهه، أما سمعت        :      الإمام        فقѧال              المستتر   ): ّ               صلّى االله عليه وآله (             حديث رسول االله            

  .                                                                    بالحسنة تعدل سبعين حجة، والمذيع بالسيئة مخذول، والمستتر بها مغفور له
 

 لا تغتر
     ً                                      آثيراً من الرسائل، آمن بعدها بإمامة الرضا        الإمѧام                      ً                                                 آѧان احمѧد البزنطѧي واحѧداً مѧن العلمѧاء الكѧبار، تѧبادل مѧع           

  :    كاية                 وقد روى هذه الح ، )          عليه السلام (
                   ً                ّ        ّ                      حضوري وأرسل لي حماراً له، فجلسنا نتحدّث، ثم قدّم العشاء فتعشيت، ثم    )            عليه السلام  (          الرضا        الإمام       طلѧب   

ّ                      عѧرض علѧيّ المبѧيت فقلت        ّ                  ّ   بيّتك االله في عافية وآنّا   :                                                    بلى جعلت فداك، فطرح بنفسه علي ملحفة وآساء وقال لي    :       

  .         على السطح
  .                              ما نالها أحد، وداخلني الغرور     الإمام  ن                لقد نلت آرامة م  :               ، فقلت في نفسي     الإمام     ونزل 

ّ                          إنّ أميѧر المؤمنѧين علѧي      :    ّ              ً             وشѧدّ علѧى آفѧي قѧائلاً              الإمѧام             ّ              وفѧي الصѧباح ودّعنѧي                     أتى صعصعة بن   )           عليه السلام ( 
                                                    يا صعصعة لا تفتخر على إخوانك بعيادتي إياك، آأنما قرأ   :              ينهض قال له  أن                               صوحان يعوده في مرضه، فلما أراد 

ّ            ّ   ه، فوعظه وذآّره بعيادة جدّه                  ما يجول في خاطر     الإمام   .          لأحد أصحابه  )           عليه السلام (      علي      الإمام           
 

 صلاة العيد
ّ        ّ                    يوماً أطلّ الأوّل من شوّال عيد الفطر، فأمر   ٢٥     وبعد   .   هـ   ٢٠١             رمضان سنة   ٥                         بѧولاية العهѧد في              الإمѧام         بويѧع        ّ     ً    
  .                  ّ                 الرضا بإمامة المصلّين في صلاة العيد     الإمام        المأمون 

ّ    عن ذلك، وذآّره     الإمام       واعتذر  ّ                  بالشروط، ولكن المأمون أصرّ على موقفه، وظلّ يبعث الرسل خلف                            ّ   .     الإمام                         

      وأمير   )  ّ               صلّى االله عليه وآله (                                       الصلاة بالطريقة التي خرج فيها رسول االله    إلى       يخرج   أن      شرط      الإمام        واستجاب 
   ).          عليه السلام (                         المؤمنين علي بن أبي طالب 

  .        مبكرين     الإمام       منزل    إلى                        داد والامتثال وأن يخرجوا                                                  وافق المأمون على ذلك وأمر القادة العسكريين بالاستع
ّ                      واحتشد الناس في الطرقات وفوق سطوح المنازل، واصطفّ الجنود ينتظرون خروج    .     الإمام                                               

  .                                                          أشرقت الشمس وأرسلت خيوطها الذهبية وغمرت الأرض بالدفء والنور
                         على صدره وترك الآخر بين                    ً                        ً                                 الرضѧا، وارتѧدى ثѧياباً وعمامѧة بيضѧاء وألقѧى طѧرفاً مѧن عمامѧته                   الإمѧام          اغتسѧل   

ّ                                                                                        آتفѧيه، وتعطѧّر وأخѧذ بѧيده عكѧازاً وأمѧر مقѧرّبيه وموالѧيه بѧأن يفعلѧوا آمѧا يفعѧل، وخѧرجوا بѧين يديه، وآان                             ً                 ّ        الإمام          
  .     ً حافياً

ً                    قليلاً، ثم رفع صوته وهتف     الإمام    مشى    .               فكبر معه مواليه  .        االله اآبر  :     
 ّ                                                جّلوا عѧѧن أفراسѧѧهم، وقطعѧѧوا أربطѧѧة أحذيѧѧتهم                                                        ورآه الجѧѧنود والقѧѧادة علѧѧى هѧѧذه الهيѧѧئة، تѧѧر         الإمѧѧام            وعѧѧندما لاح 

  .       واحتفوا
ّ                                                                علѧѧى الѧѧباب، فكبѧѧّر الѧѧناس، وارتفѧѧع صѧѧوت التكبيѧѧر حتѧѧّى هѧѧزّ المديѧѧنة بأسѧѧرها، وخѧѧرج الѧѧناس مѧѧن           الإمѧѧام ّ     آبѧѧّر      ّ                              ّ              
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  .                            منازلهم، وازدحمت بهم الشوارع

ّ       ّ      وحضروا صلاة العيد مرّات ومرّات وآانت تتمّ بكل أبّهة، ف   ..                    ً       لقد شهد الناس أعياداً آثيرة ّ   اصطدموا هذه المرّة                    ّ      ّ                           
 ّ   صلّى  (                    الذي جاء به النبي      الإسلام        ، بل هي      الإسلام                      قريبة آل القرب من روح    ..                              ّ       بمراسѧم بعѧيدة آل البعد عن التكبّر   

  .                                  وها هو حفيده الرضا يبعثه من جديد ، )            االله عليه وآله
    ّ     ة وحذّروه                        المأمون على وجه السرع   إلى                          والناس، فنقلوا تقاريرهم        الإمѧام                                      آѧان الجواسѧيس يرصѧدون حѧرآات        

                                                  في طريقه لأداء الصلاة، وماذا سيقول في خطبة العيد؟     الإمام     ّ           من مغبّة استمرار 
                       لقد أتعبناك يا بن رسول   :                                           في الطريق ينقل له رسالة شفوية من المأمون     الإمام       إلѧى             مѧندوبه            المأمѧون          فأرسѧل   

          وتواضعه      الإمام          رتهم هيئة                                      وسѧط تسѧاؤلات الѧناس الѧذين بهѧ            الإمѧام                            الѧراحة فارجѧع، وعѧاد      ّ إلاّ                       االله ولسѧنا نحѧب لѧك     
  .                             الذي يحكي تواضع آبائه وأجداده

 
 

 الإمامشهادة 
                           يئس من إغرائه في السلطة،   أن    بعد   )           عليه السلام (          الرضѧا         الإمѧام                                                    آѧان المأمѧون ينتهѧز الفѧرص للѧتخلص مѧن            

  .    ً      زاهداً فيها   ..     ً           بعيداً عن الدنيا   ..                  ً وبقي آما هو طاهراً

   ѧѧرّدهم، وبايعѧѧيون تمѧѧن العباسѧѧداد أعلѧѧي بغѧѧوف                          ّ ً                 ً                                       وا المغنѧѧّي خلѧѧيفةً بѧѧدل المأمѧѧون خѧѧوفاً مѧѧن انѧѧتقال الخلافѧѧة                                        إلѧѧى       ّ       
  .        العلويين

ّ          ولكي يرضي المأمون بني العباس في بغداد ويحتفظ بالخلافة، قرّر اغتيال  ّ  ، فدسّ      الإمام                                                        ّ           السمّ في العنب    إليه         .  
  .         ً       ً  االله مظلوماً شهيداً   إلى      ً               متأثراً بالسم، فمضى      الإمام        واستشهد 
  .             حيث مرقده الآن  )     مشهد (                فن في مدينة طوس   ود  .   هـ   ٢٠٣      سنة      الإمام       استشهد 

       الإمام                   وقد اشترك في تشييع   .                                                                               تظاهѧر المأمѧون بالحѧزن لكѧي يدفع عن نفسه الشبهات والتهم التي تحوم حوله       
  .    ً          حافياً وهو يبكي

 

 من آلماته المضيئة
  .                            من لم يشكر والديه لم يشكر االله

  .                                  من حاسب نفسه ربح، ومن غفل عنها خسر
  .      نفسه     لإنسان ا                 أفضل العقل معرفة 

     من     أآثر              قدر لم يأخذ     وإذا                             رضي لم يدخله رضاه في باطل،     وإذا                           غضب لم يخرجه غضبه عن حق،    إذا       المؤمن 
  .   حقه

  .                                                 إن االله يبغض القيل والقال وإضاعة المال وآثرة السؤال
 
 



 الكلمة الطيبة
 

)٥٥( 
 

ّ   فقرات منو عة          
ّ  فك ر وتذآ ر       ّ   
 الباقي طار

                                         احدة ثلاثة قروش، وثمن الإوزة الواحدة، خمسة       ً      ً      ً                     عصفوراً، قرشاً واحداً، وثمن الحمامة الو   ٢٠                 آѧان ثمѧن         إذا
                                            قروش، فكيف تمكن من شراء مائة طير بمائة قرش؟

       قروش ٤  =         عصفور   ٨٠
       قروش ٦  =         حمامة  ٢

      ً  قرشاً  ٩٠  =        أوزة   ١٨
--------------- 

      قرش   ١٠٠  =       طير    ١٠٠
 

 ما هو العدد
   ).  ١٠   و ٩   و ٨ و   ٧   و ٦   و ٥   و ٤   و ٣   و ٢ (                                                 الذي يقبل القسمة على الأرقام التالية من دون آسور؟ 

     ٢٥٢٠      العدد 
١٢٦٠    =  ٢    ÷     ٢٥٢٠     
٨٤٠    =  ٣    ÷     ٢٥٢٠    

٦٣٠    =  ٤    ÷     ٢٥٢٠    
٥٠٤    =  ٥    ÷     ٢٥٢٠    
٤٢٠    =  ٦    ÷     ٢٥٢٠    
٣٦٠    =  ٧    ÷     ٢٥٢٠    

٣١٥    =  ٨    ÷     ٢٥٢٠    
٢٨٠    =  ٩    ÷     ٢٥٢٠    
٢٥٢    =   ١٠    ÷     ٢٥٢٠    

 

 ما هو الشيء
                                         بكينا أمامه بكى، وإذا ضحكنا أمامه ضحك؟   إذا     الذي 
  .      المرآة

 

 انسب
   .  »   ألف «                        لما يناسبه في القائمة  » ب «                    ما موجود في القائمة 
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                   أين تقع بحيرة أدآو       المغرب

                أين يقع نهر سوس    مصر

        إبراهيم            أين يقع نهر         الجزائر

                   أين يقع نهر الشليف      لبنان

                    أين يقع نهر السوباط      ترآيا

                  أين يقع نهر الأحمر        السودان

 

 حكم وأمثال
                في حفظ اللسان      الإنسان     سلامة 

                    خير الكلام ما قل ودل
       يهان  أو                   الامتحان يكرم المرء     عند 

     ّ     من جدّ وجد

                       لن تجني من الشوك العنب
* * * * * * 
                                                    يابو الأولاد لا تبات مهموم، رزق الأولاد عند السماء مقسوم

                    يللي من ايده، يزيده

                       عاشر اللئيم، تصير لئيم
 

 جحا وحماره
 الحمار يفضح جحا

  :                      أعيره إياه ـ فقلت له                            أعيره حماري ـ وآنت أريد ألا  أن                         طرق جار لي بابي وطلب مني 
                                                   ً              ومѧا آѧدت أتѧم آلامѧي حتѧى مѧلأ هذا الحمار الأحمق البيت نهيقاً         .          السѧوق      إلѧى                                           معѧذرة فلقѧد ذهѧب ابنѧي بالحمѧار          

  .     وجلبة
  .                                            ً                        إنك تكذب يا جحا، ها هو الحمار يملأ البيت نهيقاً وأنت تقول إنه في السوق  :          فقال جاري
  .          جارك جحا                                    يا جاري العزيز أتصدق الحمار، ولا تصدق  :        فقلت له

 

 حمار للبيع
ً      ً                                          أخذت حماراً هزيلاً بطيئاً لأبيعه في السوق؛ فأعطيته للدلال، فأخذ يقول      ً         :  

              ً                                    من يشتري حماراً قوي البنيان سريع الخطو، لا عيب فيه؟
ً       ففكرت قليلاً، وقلت          :  

   ..           واالله لأشترينه
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ّ                                      فأخذت أزايد مع المشترين حتى وقع عليّ المزاد، فأعطيت الدلال الثمن وعدت بحما    ..             ري، وأنا سعيد                                  

  :                            فلما قصصت لزوجتي ما حدث قالت
              ً                                                                  سأسѧعدك أنѧا أيضѧاً بذآائѧي؛ لقد غافلت بائع العسل اليوم، ووضعت خلخالي الذهبي       !                                بѧارك االله فѧيك يѧا زوجѧي        

  .                                 ليقل الميزان، ثم أخذت العسل ودخلت
  :        فقلت لها

   ..      يعمر                                     أنا من الخارج، وأنت من الداخل؛ والبيت  !                             بارك االله فيك يا زوجتي العزيزة
 
 

 حكايات مفيدة
 الغراب وأصحابه

َ                                                                زعمѧوا أنّ أسѧداً آѧان فѧي أَجَمѧَة مجѧاورة لطريق من طرق الناس؛ وآان له أصحابه ثلاثة           َ  َ         ً     ّ                ذئب وغراب وابن   :        
َ              آوى؛ وأنّ رعاة مرّوا بذلك الطريق، ومعهم جمال، فتخلّف منها جمل، فدخل تلك الأَجَمة حتى انتهى   َ                        ّ                                ّ         ّ   .      الأسد   إلى       

     تقيم   :    قال  .                                  فما حاجتك؟ قال ما يأمرني به الملك  :      قѧال   .                   مѧن موضѧع آѧذا      :                   أقѧبلت؟ قѧال               مѧن أيѧن     :       الأسѧد               فقѧال لѧه     
  .                         ً      ً فأقام الأسد والحمل معه زمناً طويلاً  .                            عندنا في السعة والأمن والخصب

ً      ً                   ثѧم إن الأسѧد مضѧى فѧي بعѧض الأيام لطلب الصيد فلقي فيلاً عظيماً فقاتله قتالاً شديداً؛ وأفلت منه مثقلاً مثخناً                              ً      ً             ً      ً                                               
ّ       فلمّا وصل   .                                                     يسѧيل مѧنه الѧدم، وقѧد خدشه الفيل بأنيابه                   بالجѧراح،                           ً                مكانه، وقع لا يستطيع حراآاً، ولا يقدر على    إلى  
  .         طلب الصيد

                             ّ   ً              ً    ّ                                                                        فلѧѧبث الѧѧذئب والغѧѧراب وابѧѧن آوى أيّامѧѧاً لا يجѧѧدون طعامѧѧاً، لأنّهѧѧم آانѧѧوا يأآلѧѧون مѧѧن فضѧѧلات الأسѧѧد وطعامѧѧه؛       

ّ    لا تهمّنا   :       فقالوا  .            ما تأآلون   إلى                د جهدتم واحتجتم   لق  :                                                      فأصѧابهم جѧوع شديد وهزال، وعرف الأسد ذلك منهم؛ فقال        
                          مѧا أشك في نصيحتكم، ولكن    :             قѧال الأسѧد    .                                     فليتѧنا نجѧد مѧا يأآلѧه ويصѧلحه       .            ّ                                       أنفسѧنا، لكѧنّا نѧرى الملѧك علѧى مѧا نѧراه         

  .          ّ              ً                                     انتشروا لعلّكم تصيبون صيداً تأتونني به؛ فيصيبني ويصيبكم منه رزق
ً                              فتنحّوا ناحيةً، وتشاوروا فيما بينهم، وقالوا                                                          فخѧرج الѧذئب والغѧراب وابѧن آوى مѧن عѧند الأسد،                     ّ              ما لنا ولهذا   :    

                                                                                          الآآل العشب الذي ليس شأنه من شأننا، ولا رأيه من رأينا؟ ألا نزين للأسد فيأآله ويطعمنا من لحمه؟
ّ                             ً لأنه قد أمّن الجمل وجعل له من ذمته عهداً  :                           هذا مما لا نستطيع ذآره للأسد  :            قال ابن آوى         .  
  :           قال الغراب  :             ً هل أصبت شيئاً  :     الأسد        فقال له   .                         ثم انطلق فدخل على الأسد    .                 يكم أمѧر الأسد               أنѧا أآفѧ     :                قѧال الغѧراب   

                                              لما بنا من الجوع؛ ولكن قد وفقنا لرأي واجتمعنا   .                           وأما نحن فلا سعي لنا ولا بصر  .                        إنما يصيب من يسعى ويبصر

                                الجمل آآل العشب المتمرغ بيننا    هذا  :                    وما ذاك؟ قال الغراب  :         قال الأسد  .                                              علѧيه؛ إن وافقѧنا الملك فنحن له مجيبون       
  .                                                    من غير منفعة لنا منه، ولا رد عائدة، ولا عمل يعقب مصلحة

ّ                                        فلمѧّا سѧمع الأسѧد ذلѧك غضѧب وقѧال                   وما آنت   !                                                         مѧا أخطأ رأيك، وما أعجز مقالك، وأبعدك من الوفاء والرحمة   :   
ّ                                                                       حقѧيقاً أن تجتѧرئ علѧيّ بهѧذه المقالة، وتستقبلني بهذا الخطاب؛ مع ما علمت من أني            ّ                     قد أمّنت الجمل، وجعلت له     ً                   

ّ         من ذمّتي ولست بغادر به ولا خافر له ذمّة                                      ّ ّ   أو لم يبلغك أنه لم يتصدّق متصدّق بصدقة هي أعظم أجراً ممن أمّن   .             ً                    ّ      ّ                      
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ّ                  نفساً خائفة، وحقن دماً مهدراً؟ وقد أمّنته ولست بغادر به         ً      ً                ً   .  

                              البيت؛ وأهل البيت تفتدى بهم                                            ُ                 إنѧي لأعѧرف ما يقول الملك؛ ولكن النفس الواحدة يُفتدى بها أهل    :                قѧال الغѧراب   
                                        وقد نزلت بالملك الحاجة؛ وأنا أجعل له من   .                                                                                القبѧيلة؛ والقبѧيلة يفѧتدى بهѧا أهѧل المصѧر؛ وأهѧل المصѧر فداء الملك           

         ً             ّ                                           ً                                                                 ذمѧته مخѧرجاً، علѧى ألا يѧتكلّف الملѧك ذلѧك، ولا يلѧيه بنفسѧه، ولا يأمѧر بѧه أحѧداً؛ ولكѧن نحѧتال بحѧيلة لѧنا وله فيها                  
  .                              د عن جواب الغراب عن هذا الخطاب        فسكت الأس  .       وظفر    إصلاح

ّ                                فلمѧّا عѧرف الغѧراب إقѧرار                      نجتمع نحن   أن    ّ                            قد آلّمت الأسد في أآله الجمل؛ على   :                        أتى أصحابه، فقال لهم       الأسѧد   
ّ            ً   ّ              ً                            ّ  والجمل عند الأسد، فنذآر ما أصابه، ونتوجّع له اهتماماً منّا بأمره، وحرصاً على صلاحه، ويعرض آل واحد منّا                                       

ً       نفسه عليه تجمّلاً ليأآل  ّ                        ّ    فإذا فعلنا ذلك، سلمنا آلّنا   .       ّ                                                  ه، فيردّ الآخران عليه، ويسفهان رأيه، ويبنيان الضرر في أآله            
  .      الأسد   إلى              ّ     ففعلوا ذلك وتقدّموا   .            ّ  ورضي الأسد عنّا

ّ   ما يقوّيك؛ ونحن أحقّ    إلى                        قѧد احتجت أيها الملك      :                 فقѧال الغѧراب                ّ                         فإنا بك نعيش؛ فإذا هلكت   :                نهب أنفسنا لك  أن      
                  فأجابه الذئب وابن   .                                                                   ً    بعدك، ولا لنا في الحياة من خيرة؛ فليأآلني الملك، فقد طبت بذلك نفساً         ّ   ّ                فلѧيس لأحѧدّ مѧنّا بقاء      

  .                                               آوى أن اسكت؛ فلا خير للملك في أآلك؛ وليس فيك شبع
  ّ                     فردّ عليه الذئب والغراب   .                                                           ً             لكѧن أنѧا أشѧبع الملѧك، فليأآلنѧي، فقѧد رضيت بذلك، وطبت عنه نفساً        :                 قѧال ابѧن آوى   

                                                       ً                              إنѧѧي لسѧѧت آѧѧذلك فليأآلنѧѧي الملѧѧك فقѧѧد سѧѧمحت بѧѧذلك، وطѧѧبت عѧѧنه نفسѧѧاً؛        :              قѧѧال الѧѧذئب  .   ذر                  إنѧѧك لمنѧѧتن قѧѧ   :          بقѧѧولهما
  .                               من أراد قتل نفسه فليأآل لحم ذئب  :               قد قالت الأطباء  :                             فاعترضه الغراب وابن آوى وقالا

ّ         ّ            فظѧنّ الجمѧل أنѧّه                                          ً                                                              عѧرض نفسѧه علѧى الأآѧل، التمسѧوا لѧه عѧذراً آمѧا الѧتمس بعضѧهم لѧبعض الأعذار، فيسلم                 إذا  
ّ             لكѧن أنѧا فيّ للملك شبع وريّ؛ ولحمي طيب هنيّ، وبطني     :       فقѧال   .                                           سѧد عѧنه بѧذلك، ويѧنجو مѧن المهالѧك                  ويرضѧى الأ                  ّ               ّ          

                                                                                                              نظѧيف، فليأآلنѧي الملѧك، ويطعѧم أصѧحابه وخدمѧه، فقѧد رضѧيت بذلك وطابت نفسي عنه، وسمحت به، فقال الذئب          
  .   قوه    ّ                  ّ ثم إنّهم وثبوا عليه فمزّ  .                                لقد صدق الجمل وآرم؛ وقال ما عرف  :                 والغراب وابن آوى

 

 فائدة الحكاية
  :    اعلم

 ّ                                           ّ                                                 إنّه إن آان أصحاب الأسد قد اجتمعوا على هلاآي فإنّي لست أقدر أن أمتنع منهم، ولا احترس؛ وإن آان رأي 

ّ                                  ً                    الأسѧد فѧيّ علѧى غيѧر مѧا هѧم علѧيه مѧن الرأي فيّ، فلا ينفعني ذلك، ولا يغني عني شيئاً                                           ّ             خير السلاطين   :         وقد يقال  .       
ّ      ولو أنّ الأسد  .                     مѧن عدل في الناس     ّ        ّ                     ّ     الخير والرّحمة، لغيّرته آثرة الأقاويل، فإنّها   ّ إلاّ                    لم يكن في نفسه لي              آثرت    إذا          

      دام    إذا                                        ّ                    ألا ترى أن الماء ليس آالقول؛ وأن الحجر أشدّ من الإنسان؟ فالماء   .          ّ       ّ    تذهب الرقّة والرّأفة  أن            لم تلبث دون 
  .      الإنسان               وآذلك القول في   .                                              انحداره على الحجر لم يلبث حتى يثقبه ويؤثر فيه
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 مكارم الأخلاق
  في الفرد والمجتمعالأخلاقدور 

                                                                                                   قѧيمة المѧرء بأخلاقѧه وسѧجاياه الحمѧيدة، فѧبالأخلاق تضمن سعادة الفرد والمجتمع، وتقوم الأمم                  الإسѧلام        يѧرى   
  .              وتنشأ الحضارات

         ك الكثير       فهنا »                           في آلمتين، لقلت إقامة الأخلاق                                      لو طلب مني بيان فلسفة الدين الإسلامي     «  :           العلماء    أحد      يقول  
     يقول   .                            هداية الناس وتهذيب أخلاقهم       الأنبياء              المهمة لبعث       الأهداف     من   أن                                        مѧن الآيѧات والѧروايات التي تؤآد على     

   ): ّ               صلّى االله عليه وآله (       الأآرم      النبي 
  . »               تمم مكارم الأخلاق           إنما بعثت لأ «

ً                       اً في حياته اليومية بكل            ، وآان قرآن     الأخلاق                       الأسѧوة والقѧدوة فѧي      )  ّ                     صѧلّى االله علѧيه وآلѧه    (                          وقѧد آѧان رسѧول االله        
                ً         أحسѧѧن الѧѧناس إيمانѧѧاً   «  :         قѧѧوله       الأخѧѧلاق         أهمѧѧية            فѧѧي بѧѧيان   )  ّ                      صѧѧلّى االله علѧѧيه وآلѧѧه  (                        يكفѧѧي مѧѧن تعالѧѧيمه   إذ            تفاصѧѧيلها، 
  . »           ً أحسنهم خلقاً

  :       قسمين   إلى                              من خلال الروايات مباحث الأخلاق      الإسلام                       وقد قسم علماء الأخلاق في 

  :     الأخلاق        ـ محاسن  ١
                                                                                  الاجتماعѧية وتحسѧينها، وتفعѧيل الجهѧود تجѧاه المصلحة العامة، وتوطيد إرادة                                           والغѧرض مѧنها تقѧويم العلائѧق       

  .                                          الخير لعامة الناس، وإقامة العدل في المجتمع
  :  لاق خ          ـ مكارم الأ ٢

       شيعتنا  «  :                                                   الذي يعبر عن عظمة الطبع والتعالي الروحي، وقد ورد       الإنساني                                ويشѧتمل على بحوث في التوازن     
  . »                      آي يغدوا من أفضل الناس  ق               ون بمكارم الأخلا ق              المتقون المتخل

  . »                                          عليكم بمكارم الأخلاق فإن االله عز وجل بعثني بها «    ): ّ               صلّى االله عليه وآله (     وعنه 
  :      فقال     الأخلاق         عن مكارم   )           عليه السلام (         الصادق      الإمام        وقد سئل 

  . »                                                                    العفو عمن ظلمك، وصلة من قطعك، وإعطاء من حرمك، وقول الحق ولو على نفسك «
                                              التقوى والقناعة والصبر والشكر والكرم والشجاعة   :                       مكارم الأخلاق تتجسد في  أن    بين    ت    أخرى             وهناك روايات 

  .                     والصدق وأداء الأمانة       والإحسان        والغيرة 
              من الرذائل،       الإنسان                               والضوابط التي تعمل على تطهير     الأسس          فتتحدث عن   )      الفرد (                       تتناول المباحث الأخلاقية 

          ѧي تحفѧواعد التѧراعاة القѧائل، ومѧيله بالفضѧز وتعديلها،                                                                 وتحمѧبط الغرائѧية، وضѧدية والنفسѧلامته الجسѧرد سѧظ للف                                                                   
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                                                                                                                       آالاعѧتدال فѧي الأآѧل والشѧرب، والتحلѧي بالѧوفاء بالعهѧد والمحѧبة والإخѧلاص والتواضѧع وتجѧنب الغرور والعجب                 

    ...        والأنانية
       وهداية             الوالدين،    إلى                                         حيث تبحث في مراعاة أحوال الآخرين، آالإحسان   )        المجتمع (    ً                    وأيضاً تأخذ هذه المباحث  

                                        ، والابتعاد عن الفحشاء وأآل الحرام، ودفع     إليه         والإحسان                                                                    الѧناس والѧدفاع عѧنهم، وتѧربية الأبѧناء، وآفالѧة اليتѧيم             
  .         المجتمع     وإصلاح                           الصدقات والتعاون على الخير 

                                                  النية التي هي قوام العمل عند الفرد والمجتمع على     أساس            تنعقد على   أن                                    وللتحلѧي بالأخلاق والفضائل ينبغي      
  . »     العمل            النية أساس «    ):          عليه السلام (               المؤمنين علي     أمير                واء، فقد ورد عن     حد س

  . »               لكل امرئ ما نوى «    ): ّ               صلّى االله عليه وآله (     وعنه 
 

 فوائد الأخلاق
       أعلى    إلى                                    للأخѧلاق الѧدور المهѧم في وصولها      أن                                                     علѧى تѧاريخ الشѧعوب والأمѧم والحضѧارات نجѧد                الإطѧلاع        عѧند   

              أآمل المؤمنين  «  :        بالإيمان                         ما يأتي من عمق ترابطها      الأخلاق                 فمѧن فوائد                                                مѧراتب الحضѧارة والمدنѧية والازدهѧار،       
                    آمѧѧا يفسѧѧد الخѧѧل                                   إن سѧѧوء الخلѧѧق ليفسѧѧد الإيمѧѧان  «    ):              علѧѧيه السѧѧلام (           الصѧѧادق        الإمѧѧام      وعѧѧن   .  »     ً             ً       إيمانѧѧاً أحسѧѧنهم خلقѧѧاً

  . »      والعسل

          قد ورد عن  ف  .                                هي سبب يربط بين الخالق وعباده     الأخلاق        محاسن   أن                                               آمѧا إن هѧنالك روايѧات أخѧرى تѧدل على          
   ):          عليه السلام (      علي      الإمام
  . »                                                   إن االله عز وجل، جعل محاسن الأخلاق وسيلة بينه وبين عباده «

                                                                                                    وفي الأخلاق العزة والكرامة لمن يتحلى بها، فما أآثر الذين رفعتهم أخلاقهم الطيبة في أوساط مجتمعهم ولم    
                   رب عزيز أذله خلقه،  «  :                  وقد ورد في الحديث                          الذي أخزاهم سوء أخلاقهم،     أآثر           جاه، وما   أو      علم   أو               يكن لهم مال    

ّ       ورب ذليل أعزّه خلقه            « .  
                         وخبيѧѧثها ممѧѧا تجعѧѧل         الأعمѧѧال                     وتѧѧوافهها، وسѧѧوء        الأمѧѧور                                                 الحمѧѧيدة تѧѧوجب تعالѧѧي الѧѧروح عѧѧن صѧѧغائر          فѧѧالأخلاق

                          من سعادة المرء حسن الخلق،  «    ):       السلام م    عليه (                       المميز، وقد ورد عنهم         والإنساني                       لصاحبه الحضور الاجتماعي 
  . »             وته سوء الخلق       ومن شقا

  . »            بحسن الخلق  ّ إلاّ                 لا يدخل الجنة احد  «    ): ّ               صلّى االله عليه وآله (     وعنه 
                                                                                                هѧي الوسѧيلة الحقيقѧية والوحѧيدة لضѧمان الѧتكامل المنشود للفرد والمجتمع وأمنهما، فما                  فѧالأخلاق               ومѧن هѧنا     

  .          ده الفضيلة      وتسو     الأخلاق                                   الفظيعة التي تزول في مجتمع تحكمه        والأفعال                     الجرائم والانتهاآات     أآثر
                                                                   الخلѧق الحسѧن، جمѧال في الدنيا ونزهة في الآخرة، وبه آمال الدين،      «    ):               علѧيه السѧلام    (             الصѧادق           الإمѧام         يقѧول   

  . »          االله تعالى   إلى        والقربة 
        ليفسد  ئ                                                                            إن الخلѧق الحسѧن يѧذيب الذنѧوب آمѧا تѧذيب الشمس الجمد، وأن الخلق السي        «    ):               علѧيه السѧلام    (        وعѧنه   

  . »                         العمل آما يفسد الخل العسل
   ): ّ               صلّى االله عليه وآله (  ه    وعن

  . »                                      ما من شيء أثقل في الميزان من حسن الخلق «
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  والمجتمعالأخلاق
        الأهمية                                                                      بالغѧة فѧي سѧبيل خلѧق مجѧتمع سليم معافى، ولعل خير من يدرك تلك              أهمѧية                                 لا يخفѧى مѧا للأخѧلاق مѧن          

   ):          عليه السلام (         الصادق      الإمام                الأخلاق، ورد عن    إلى                            القصوى المجتمعات التي تفتقر 
  . »                                            ر وحسن الخلق يعمران الديار ويزيدان في الأعمار ب  ال «

                فيها، حيث آان      الأخلاق                                 انحطاط الأمم وهلاآها بسبب انعدام    إلى          من موضع     أآثر                    القرآن الكريم في        أشѧار        وقѧد   

                                                                                                            هѧلاك قѧوم نѧوح، لأن المفاسѧد الأخلاقѧية دخلت حتى في العوائل والبيوت، آما حكم على قوم لوط بالفناء والعذاب       
                                                 مدين لخيانتهم في المعاملات وعدم وفائهم بالمكيال    أهل                                في العلاقات الجنسية، وإنما هلك      الأخلاق       فهم عن      لانحرا

  .                                          آل جبار عنيد من أراذل العباد وشرار الخلق   أمر            لأنها تبعت   ّ إلاّ                       والميزان، ولم تهلك عاد 
               المؤمنين علي     أمير       صوره                                                                        فالمجتمع الذي يفقد القيم الأخلاقية ومبادئ العفاف والفضيلة سيكون مصيره آما

   ).          عليه السلام (
                                                                                                  فالصѧورة صѧورة إنسان، والقلب قلب حيوان، لا يعرف باب الهدى فيتبعه، ولا باب العمل فيصد عنه، وذلك       «

  . »          ميت الأحياء
 

 

 امرأة شريفة
       فأراد         الأنبياء        ولدتها    قد       امرأة    له   و   صدق     رجل     آان   و  أخ        للقاضي    و    قاض      لѧه        آѧان     و          إسѧرائيل        بنѧي       فѧي        ملѧك        آѧان 

      فكره        ليبعثه       فدعاه     أخي    من      أوثق      أحدا      أعلم    ما      فقال     ثقة     رجلا       ابغني        للقاضي      فقال      حاجة    في     رجلا        يѧبعث     أن        لملѧك  ا

     إني     أخي    يا      لأخيه      فقال        الخروج    من     بدا     يجد       فلѧم         علѧيه         فعѧزم           امرأتѧي         أضѧيع     أن        أآѧره        إنѧي         لأخѧيه        قѧال     و        الѧرجل        ذلѧك 
  .   نعم     قال       اجتها ح      قضاء     تول   و    فيها         فاخلفني        امرأتي    من     علي     أهم      شيئا      أخلف     لست

         فأعجبته     لها      يقوم   و       حوائجها    عن        يسألها   و      يأتيها        القاضي      فكان        لخروجه       آارهة        المرأة      آانت    قد    و      الرجل      فخرج
     لست    لك     بدا    ما      اصنع       فقالت      فجرت    قد      أنها       الملك        ليخبرن      تفعل    لم     لئن       عليها      فحلف      عليه        فأبѧت         نفسѧه        إلѧى           فѧدعاها 

       طهرها       الملك    له      فقال      عندي     ذلك    حق    قد    و     فجرت    قد     أخي     رأة  ام    إن        فقѧال          الملѧك         فأتѧى         طلѧبت        ممѧا    ء      شѧي        إلѧى          أجيѧبك 
    لك     بدا    ما       فاصنع       أجيبك     لست   ت ل   فقا       رجمتك    إلا    و       تجيبني        تقولين     فما       برجمك       أمرني    قد         الملѧك     إن        فقѧال          إلѧيها         فجѧاء 

  .     انصرف   و     ترآها      ماتت    قد      أنها    ظن      فلما       الناس     معه   و      فرجمها     لها      فحفر         فأخرجها
         المدينة    من      خرجت     حتى       وجهها     على     مشت    ثم         الحفيرة    من       فخرجت   ت     فتحرآ       رمѧق        بهѧا        آѧان     و        اللѧيل        بهѧا     ّ   جѧنّ  و

       قصتها      عѧن           فسѧألها          فѧرآها          الѧباب        فѧتح             الديرانѧي         أصѧبح         فلمѧا          الديѧر        بѧاب        علѧى          فѧنامت           ديرانѧي        فѧيه        ديѧر        إلѧى           فانѧتهت 
    من      برئت     حتى         فداواها       الحال     حسن       آѧان    و      غيѧره       لѧه        يكѧن       لѧم         صѧغير        ابѧن       لѧه        آѧان     و        الديѧر            فأدخلهѧا           فѧرحمها           فخبѧرته 
      فأبت      نفسه     إلى        فدعاها         فأعجبته       بأمره      يقوم        قهرمان          للديراني     آان   و     تربيه       فكانت      ابنه       إليها     دفع    ثم       ندملت ا   و     علتها
     أتى     و      عنقه     فدق       الصبي     إلى      فعمد    لك       بѧدا       مѧا         اصѧنع          فقالѧت         قѧتلك       فѧي          لأجهѧدن          تفعلѧي       لѧم        لѧئن         فقѧال         فأبѧت        بهѧا         فجهѧد 

       تكوني    أن      نفسي      تطيب     ليس     لها      فقال       القصة ب         فأخبرته    بك       صنيعي        تعلمين     فقد       هѧذا       مѧا        لهѧا        قѧال      رآه        فلمѧا             الديرانѧي 
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  .    حسبك    االله     هذه       تزودي     لها     قال   و     درهما       عشرين       إليها     دفع   و   ليلا         فأخرجها        فاخرجي      عندي

     دين      عليه        فقالوا      قصته    عن       فسألت    حي    هو     و      خشبة     على         مصѧلوب         فѧيها         فѧإذا         قѧرية       فѧي           فأصѧبحت        لѧيلا          فخѧرجت 
         درهمѧѧا           العشѧѧرين          فأخѧѧرجت         صѧاحبه        إلѧѧى    دي    يѧѧؤ       حتѧѧى       صѧلب           لصѧѧاحبه         عѧѧندنا       ديѧѧن        علѧيه        آѧѧان      مѧѧن   و       درهمѧѧا         عشѧرون 

       الصلب    من        نجيتني     منك     منة     علي      أعظم     أحد    ما     لها      فقال        الخشبة    عن         فأنزلوه        تقتلوه   لا      قالت   و     غريمه     إلى        دفعتها و
     لها      فقال      سفنا   و     جماعة      فرأى       البحر      ساحل     إلى        انتهيا     حتى     مضت   و    معها      فمضى      ذهبت       حيثما     معك      فأنا       الموت    من و

        تجارات     هذه    في       قالوا     هذه         سفينتكم    في    ما     لهم      فقال        فأتاهم    به      آتيك    و         أسѧتطعم     و      لهѧم         أعمѧل        أنѧا         أذهѧب        حتѧى          اجلسѧي 
     قال       نحصيه   لا       آثيرا       قالوا         سفينتكم    في    ما      يبلغ    آم   و   قال      فيها      فنحن     هذه     أما   و         الѧتجارة       مѧن          أشѧياء    و      عنبѧر     و       جوهѧر  و

     على     نعم     قال         فبعناها   ا    قالو    قط       مثلها      تروا    لم       جارية     قال     معك    ما    و      قالوا         سفينتكم      فѧي        ممѧا        خيѧر       هѧو         شѧيئا        معѧي        فѧإن 
     أنا      أمضي     حتى        يعلمها   لا    و      الثمن     إلي      يدفع    و       يعلمها   لا    و         فيشتريها        يجيئني    ثم         إلѧيها          فينظѧر          بعضѧكم         يѧذهب     أن       شѧرط 

         الدراهم      إليه       دفعوا    و     درهم     آلاف       بعشرة     منه          فاشتروها    قط       مثلها      رأيت    ما      فقال       إليها     نظر    من        فبعثوا    لك     ذلك        فقالوا
    هو    ما      قالت      مولاك    من          اشتريناك    قد       قالوا    لم    و     قالت         السفينة       ادخلي    و     قومي     لها    وا    فقال       أتوها      أمعن      فلما     بها        فمضѧى 
       عليها      بعضا       بعضهم      يأمن      لѧم           السѧاحل        إلѧى           انѧتهوا         فلمѧا         معهѧم        مضѧت     و        فقامѧت            لنحملѧنك     أو           لتقومѧين          قالѧوا          بمѧولاي 

    جل    و   عز    االله      فبعث         فدفعوها         الأخѧرى            السѧفينة       فѧي       هѧم          رآѧبوا     و          الѧتجارة     و         الجوهѧر         فѧيها         التѧي            السѧفينة       فѧي            فجعلѧوها 

  .       سفينتهم   و       فغرقتهم       رياحا       عليهم
         الجزيرة    في      دارت    ثم         السفينة      ربطت   و     البحر       جزائر    من       جزيرة     إلى       انتهت     حتى      فيها      آانت      التي         السفينة     نجت و
    عز    االله       فأوحى        الموضع     هذا    في    االله      أعبد     منه     آآل     ثمر    و    منه      أشرب     ماء     هذا       فقالت     ثمر     فيه     شجر    و      مѧاء         فѧيها         فѧإذا 
      خلقي    من      خلقا       البحر       جزائر    من       جزيرة    في    إن       فيقول       الملك     ذلك        يأتѧي     أن           إسѧرائيل        بنѧي         بѧياء   أن      مѧن        نبѧي        إلѧى       جѧل  و

     غفر     فإن     لكم      يغفر    أن       الخلق     ذلك        تسألوا    ثم         بذنوبكم    له        فتقروا     هذا      خلقي       تأتوا     حتى        مملكتك    في    من     و       أنѧت          فاخѧرج 
  .   لكم      غفرت     لكم

         أتانѧѧي       هѧѧذا        قاضѧѧي    إن       لهѧѧا        فقѧѧال         الملѧѧك    ها     إلѧѧي         فѧѧتقدم         امѧرأة          فѧѧرأوا           الجزيѧѧرة       تلѧѧك       إلѧѧى          مملكѧѧته        بأهѧѧل         الملѧѧك        فخѧرج 
    لي     يحل   لا    ما     على       تقدمت    قد      أآون    أن       فأخاف        البينة      عندي     يقم    لم    و       برجمها        فأمرته      فجرت      أخيه       امرأة    أن        فخبرني
  .    اجلس    لك    االله     غفر       فقالت    لي         تستغفري    أن      فأحب

       آارهة    هي    و     عنها      خرجت     إني    و      صلاحها    و      فضلها    من     آان    و      امرأة    لي     آان     إنه      فقال        يعرفها   لا    و      زوجها       أتѧى       ثѧم 
    قد      أآون    أن      أخاف     أنا    و       فرجمها      فجرت        أنهѧا        أخѧي            فأخبرنѧي         عѧنها         سѧألت         رجعѧت         فلمѧا          علѧيها        أخѧي             فاسѧتخلفت         لѧذلك 

  .     الملك     جنب     إلى         فأجلسته  ،     اجلس    لك    االله     غفر       فقالت    لي          فاستغفري        ضيعتها
    قد      أنها       الملك    مت    فأعل      فأبت        الفجور     إلى         فدعوتها           أعجبتنѧي         إنهѧا     و        امѧرأة        لأخѧي        آѧان        إنѧه         فقѧال           القاضѧي        أتѧى       ثѧم 

       فقالت       زوجها     على       أقبلت    ثم    لك    االله     غفر      قالت    لي          فاستغفري         علѧيها         آѧاذب        أنѧا     و          فѧرجمتها           بѧرجمها          أمرنѧي     و       فجѧرت 
  .    اسمع
    االله     غفر       فقالت        فقتلها     سبع       لقيها    قد      تكون    أن      أخاف     أنا    و       بالليل         أخرجتها     قال    و       قصѧته        فقѧص             الديرانѧي         تقѧدم       ثѧم 
  .    اجلس    لك

  .  لك    االله     غفر      اسمع          للديراني     الت  فق      قصته     فقص          القهرمان      تقدم    ثم
  . ] ّ                    لأنّه رد الإحسان بالإساءة   [  لك    االله     غفر   لا       فقالت      قصته     فقص         المصلوب      تقدم    ثم
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      فأنا        الرجال    في      حاجة    لي      ليست    و     قصتي    هو       فإنما      سمعت    ما    آل    و       امرأتك     أنا       فقالت       زوجها     على         أقѧبلت       ثѧم        قѧال 

    من      لقيت    ما     ترى     فقد         الجزيرة     هذه    في      جѧل     و     عѧز     االله         فأعѧبد          سѧبيلي         تخلѧي     و       فѧيها       مѧا     و          السѧفينة        هѧذه         تأخѧذ     أن       أحѧب 
  .      مملكته     أهل   و     الملك       انصرف   و      سبيلها     خلى   و    فيها    ما   و       السفينة     أخذ   و    ففعل        الرجال
 
 

 بني أوصيك
                                                                     وصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧية بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرفيها الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوالد الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧولدا

 

                                                             بنѧѧѧѧѧѧي أوصѧѧѧѧѧѧѧيك نلѧѧѧѧѧѧت العѧѧѧѧѧѧѧز والرشѧѧѧѧѧѧѧدا   
 

                                                                     فالفكѧѧѧѧѧѧѧѧر إن لѧѧѧѧѧѧѧѧم يجѧѧѧѧѧѧѧѧد تنبѧѧѧѧѧѧѧѧيه رقѧѧѧѧѧѧѧѧدا  
 

                                                             فكѧѧѧѧѧѧѧر تجѧѧѧѧѧѧѧد سѧѧѧѧѧѧѧبل الغايѧѧѧѧѧѧѧات واضѧѧѧѧѧѧѧحة  
 

 ѧѧѧѧѧѧم يجѧѧѧѧѧѧذهن إن لѧѧѧѧѧѧدا                                   فالѧѧѧѧѧѧريكة خمѧѧѧѧѧѧد تح                          
 

                                                     واعمѧѧѧѧѧل ولا تѧѧѧѧѧنكل إن رمѧѧѧѧѧت نѧѧѧѧѧيل منѧѧѧѧѧى 
 

  ّ                                                       وهѧѧѧѧѧѧѧذّب الѧѧѧѧѧѧѧنفس بالعѧѧѧѧѧѧѧرفان والجسѧѧѧѧѧѧѧدا  
 

        سѧѧѧلف      إلѧѧѧى                                      آѧѧѧن ابѧѧѧن مѧѧѧن شѧѧѧئت لا تنظѧѧѧر    
 

                                                           مѧѧѧѧѧا آѧѧѧѧѧان أنشѧѧѧѧѧأ هѧѧѧѧѧذي الكائѧѧѧѧѧنات سѧѧѧѧѧدى 
 

                خالقѧѧѧѧѧѧѧѧنا  أن                                           وامسѧѧѧѧѧѧѧѧك بديѧѧѧѧѧѧѧѧنك واعلѧѧѧѧѧѧѧѧم   
 

                                                                 لخيѧѧѧѧѧѧر ديѧѧѧѧѧѧن بѧѧѧѧѧѧه الѧѧѧѧѧѧرحمن قѧѧѧѧѧѧد عѧѧѧѧѧѧبدا   
 

          ً            صѧѧѧѧѧرت متѧѧѧѧѧبعاً  إذ                                وافخѧѧѧѧر بѧѧѧѧѧدين الهѧѧѧѧدى    
 

           حصѧѧѧѧѧدا                                                      غѧѧѧѧѧدا بѧѧѧѧѧدار بهѧѧѧѧѧا قѧѧѧѧѧد فѧѧѧѧѧاز مѧѧѧѧѧن  
 

ّ                                                       وحسѧѧѧѧѧّن الѧѧѧѧѧزرع فѧѧѧѧѧѧي الدنѧѧѧѧѧيا لتحصѧѧѧѧѧѧده       
 

                                                       العقبѧѧѧѧѧѧى لدنѧѧѧѧѧѧيا جѧѧѧѧѧѧناحاها ضѧѧѧѧѧѧنى وردى  
 

                                                          فلѧѧѧѧѧѧيس بالعاقѧѧѧѧѧѧل المѧѧѧѧѧѧرموق مѧѧѧѧѧѧن تѧѧѧѧѧѧرك  
 

                                        الѧѧѧدين عѧѧѧن عقѧѧѧل لѧѧѧه وهѧѧѧدى         إلѧѧѧى          الدنѧѧѧيا 
 

                                                                   وإنمѧѧѧѧѧѧѧѧا الكѧѧѧѧѧѧѧѧيس الفѧѧѧѧѧѧѧѧذ الѧѧѧѧѧѧѧѧذي جمѧѧѧѧѧѧѧѧع   
 

      ّ                                                                وآلѧѧѧѧѧѧѧѧѧه عѧѧѧѧѧѧѧѧѧدّة أعظѧѧѧѧѧѧѧѧѧم بهѧѧѧѧѧѧѧѧѧم عѧѧѧѧѧѧѧѧѧددا   
 

                        ً                                         وتابѧѧѧѧѧѧѧѧѧع المصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧطفى دنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧيا وآخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرةً  
 

                                                                      وديѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنه خѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاتم الأديѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧان معѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتقدا  
 

                                   الرسѧѧѧѧѧل الأولѧѧѧѧѧى سѧѧѧѧѧبقوا                          فأحمѧѧѧѧѧد خѧѧѧѧѧاتم    
 

                                                              فعامѧѧѧѧѧѧل الخيѧѧѧѧѧѧر مجѧѧѧѧѧѧѧزي بمѧѧѧѧѧѧا أعѧѧѧѧѧѧѧتقدا   
 

                                                      فاسѧѧѧѧѧمع مقالѧѧѧѧѧي واعمѧѧѧѧѧل فѧѧѧѧѧي نصѧѧѧѧѧائحه   
 

 
 

 من أخلاق الإمام الراحل
           للغير مع       الإنسان         يتواضع   أن                                          للآخرين وهو لا يمتاز عنهم بشيء، وأجمل منه       الإنسان         يتواضع   أن       ًّ  جميل جدّاً 

ّ                 تفوّقه عليهم ووصوله    .                 المراتب الرفيعة   إلى  
   ّ                                                     فإنѧѧّه بالѧѧرغم مѧѧن مكانѧѧته المѧѧرجعية العلمѧѧية     ، )            قѧѧدس سѧѧره  (             الشѧѧيرازي        الإمѧѧام   ّ ً                  جلѧѧيّاً فѧѧي سѧѧيرة                    وهѧѧذا مѧѧا آѧѧان 

ّ                                       المѧرموقة، ومنѧزلته العالية في المجتمع آان متواضعاً في أمور حياته، والقصّة التالية هي خير شاهد على ذلك                             ً                                                .  
  :    ً قائلاً  )        قدس سره (                        فقد نقل أحد الملازمين له 

                                                              الكويت زاره العديد من أهالي الكويت والمقيمين فيها بمن فيهم     إلى  )        دس سره  ق (             الشيرازي        الإمام            عندما قدم   
       إلѧѧى              ّ                           ّ                                                                                   الشخصѧѧيات والѧѧتجّار وغيѧѧرهم مѧѧن الѧѧوجهاء، وقѧѧد ردّ سѧѧماحته الѧѧزيارة للجمѧѧيع بمѧѧن فѧѧيهم الѧѧذين لѧѧم يأتѧѧوا        

    ...      زيارته
ّ              ً وبعد مضي مدّة على ذلك سألني ذات مرّة سماحته قائلاً   ؟     الآن   إلى                    هل يوجد أحد لم نزره   :           ّ                      
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ّ              نعم، هناك شيخ لم يأت لزيارتك وهو رجل لا يكنّ المحبة لسماحتكم ودائماً يقوم بالتهجّم عليكم أمام   :        فقلت له             ً                       ّ                                          

  .      الآخرين
  ! ّ              هيّا بنا لزيارته  :            فقال سماحته

  .       بالإساءة          يجابهكم   أن                     ّ         تنصرفوا عن زيارته، لأنّي أخاف   أن                  يا سيدنا من الأفضل   :        فقلت له
ّ             لا أتصѧوّر مѧنه      ):            قѧدس سѧره    (        فقѧال    ّ     فإنّه يسيء إليّ لا       الإساءة                  ذلѧك، وعلى فرض                             ، فمن المفترض علينا      إليكم   ّ          

       نعمل   أن                           ّ           نقابل تجاسراتهم بالمثل، وإنّما علينا   أن    لا          الإسѧلامية          الأخѧلاق                         نعامѧل الѧناس وفѧق      أن                       نحѧن رجѧال الѧدين      
  .                بوظيفتنا الشرعية

ّ               ً                نّه لم يكن موجوداً في الدار ولكن    أ  ّ إلاّ             منزل الرجل    إلى       وذهبنا   )             قѧدس سѧره    (             ّ                               وبالفعѧل فقѧد اتّفقѧنا مѧع سѧماحته           
  .               ّ                   انتظروا دقائق حتّى يأتي صاحب المنزل  :     ّ          البوّاب قال لنا

ّ                                           بѧذلك الѧرجل قѧد أقѧبل، فلمѧّا وقعѧت عيѧناه علѧى سѧماحة              وإذا  ّ              مѧدّة قلѧيلة     ّ إلاّ             ولѧم تمѧض                       الشيرازي الراحل      الإمام                       
ّ                           فوجئ بما لم يتصوّر، وبكل استغراب هرع نحوه  ، )             أعلى االله مقامه (  ّ      سيّدنا،   :                     وأخذ يعتذر منه ويقول   )       قدس سره (                

ّ  أنا الذي يجب عليّ    !                                                 أصل بخدمتكم، فلماذا تزاحمتم أنتم وجئتم بأنفسكم؟  أن               
  :                             لسماحة السيد، فقال له سماحته  »       الشربت «                      ّ                       ّ              دخلѧنا إحѧدى الغѧرف المعѧدّة للضѧيافة جاء الرجل وقدّم        أن        وبعѧد   

  !                            تدعو أحد أبنائك ليقوم بذلك  أن                              لماذا أتعبت نفسك، آان بإمكانك 
  .                                               ً          محروم من هذه النعمة، لأن االله تعالى لم يرزقني ولداً حتى الآن    الأمر       ّ           صحيح لكنّي في واقع   :           قال التاجر

ّ           ُ     إنّ االله تعالى يُبقي   :    ً                                    آلاماً هو مضمون الحديث الشريف المعروف وهو  )        قدس سره (             الشيرازي        الإمام          فقال له     
ّ   سجلّ                                              لم، وولد صالح، وصدقة جارية، ثم أضاف سماحته       ورقة ع  :   ّ                      خلّف بعده أحد أمور ثلاثة   إذا      ً    مفتوحاً        الإنسان  

  . ّ                                                                        إنّك الآن يا أخانا الكريم محروم من نعمة الكتاب والأولاد فاغتنم النعمة الثالثة  :     ً قائلاً  )        قدس سره (
  .                           شيء تأمرني فأنا في خدمتكم  أي  :            فقال التاجر

ّ                                                           إنّ فѧي المѧنطقة الفلانية يوجد الكثير من الشيعة وليس لدي       ):            قѧدس سѧره    (              فقѧال لѧه                ّ             هم مسجد يصلّون فيه، فيا   
  . ّ                                         ّ                               حبّذا لو ساهمت بتشييد مسجد في هذه المنطقة حتّى يكون لك من الباقيات الصالحات

  !                                    سأقوم بذلك من يوم غد إن شاء االله تعالى  :            فقال التاجر

               ّ              ّ            ّ               ً                  ً                                         وآѧذلك فعѧل حѧيث إنѧّا سѧمعنا بعѧد أيѧّام قليلة بأنّه قد اشترى أرضاً وأخذ يبنيها مسجداً، فصار هذا المسجد من             
ّ        يحوّل هذا   أن  )        قدس سره (         الراحل      الإمام               وهكذا استطاع     !                                هѧم المسѧاجد فѧي الكѧويت        أ                   ً   المتجاسر عليه ظلماً       الإنسان   

  .      ّ                      رجل خيّر صالح ليخدم المجتمع   إلى
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 استراحة العدد
 المجلة واحة

         الوراثية          التعديلات     بعد      ذباب
      العقل       ويفيد       الذهن      يريح

      ذهبية         ميدالية     على      يحصل      يمني      عالم
        مربيتها       تلتهم        خنازير
       للإسعاف    ّ    درّاجات
         السفاحين      لأشهر        تماثيل

          ً الكترونياً         العنوسة       مشكلة    حل
        القاهرة      مطار    في       ثعبان
          الكمبيوتر      أمام      تجلس     آيف
     يكفي   لا      واحد      طبيب     رأي

        الانتباه      تصيب          اضطرابات
       المديد        والعمر       الجسم       رشاقة

 
 

 وراثيةال تعديلاتال بعد ذباب
    من       موقت،      بشكل       ً جنسياً      شاذة       لتصبح           للذبابѧة             الوراثѧية            الجنسѧية           المѧيول          تعѧديل       مѧن             أمѧريكيون           باحѧثون         تمكѧن 

       تتأثر        متبدلة      جينة         فأدخلوا         الذبابة     على       وراية        تعديلات        بإجراء          الباحثون      وقام   ،       العصبية        الخلايا     بعض       تعديل     خلال
  .       العصبية        خلاياها    من       محددة        مجموعة     إلى          بالحرارة

       ً   موقѧѧتاً         أوقفѧѧت            المѧѧتحولة          الجيѧѧنة   «  أن           الدراسѧѧة        فѧѧريق       قѧѧاد        الѧѧذي            آيѧѧتاموتو            توشѧѧيهيرو              البروفيسѧѧور         وأوضѧѧح

      غيره    من       يتقرب      فجأة      فبدأ        حرارة،     أشد       لبيئة     ذآر       ذبابة       تعريض    تم       عندما         المحددة        الخلايا    في         العصبية         الاتصالات
  . »     الذآر        الذباب    من

       وتثير      رارة   الح    مع         لتتفاعل   »     شيبير   «   اسم       عليها      يطلق      جينة    من     جزء       تعديل    تم          التجربة،     هذه       إجراء     أجل     ومن
    عن         يتحولون        الذباب      ذآور     بدأ        مئوية،      درجة    ٣٠         الحرارة      بلغت        وعندما  ،        العصبية        الخلايا     بين         الاتصالات    في       بلبلة
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  .       التقارب        إشارات     معه       تبادل ي ف        الذآر،        الذباب    من        بغيرهم         ليهتموا       الإناث

          ، وأشѧѧار       بيعѧѧي   الط          الجنسѧѧي         سѧѧلوآه          اسѧѧتعاد          حѧѧرارة،       أقѧѧل        بيѧѧئة      فѧѧي          الѧѧذباب       وضѧѧع       حѧѧين       انѧѧه            الباحѧѧثون         وأوضѧѧح
 ѧتاموتو     ور          البروفيسѧن             آيѧم       مѧنتائج    أن  )    غرب   «          آاليفورنيا    في        الطبية        الأبحاث      مرآز    في        العصبي        الجهاز      علوم       قس       
       وتفسر      ترصد    أن       دورها      يكون    قد       عصبية      خلايا     عمل       نتيجة      توقف        الذباب     لدى        الجنسي        الشذوذ    أن      تظهر         التجارب
  .       الجنسية        للإثارة       مضادة          هورمونات    عن       صادرة        إشارات

 
 

 يريح الذهن ويفيد العقل
         وجاء في    .       للإنسان           العقلѧية          الصѧحة        علѧى           بفائѧدة           يعѧودان            وقѧراءته          الشѧعر        نظѧم     أن       إلѧى            بريطانѧي         طبѧيب         توصѧل 

        المجال     هذا    في         ودراسات        ً أبحاثاً      أجرى    قد           بريستون        مستشفى    في         ً مستشاراً      يعمل      الذي      فيلي      روبن           الدآѧتور          الخبѧر   

           والإجهѧѧاد          للطعѧѧام          الشѧѧهية         فقѧѧدان        قبѧѧيل      مѧѧن         أشѧѧياء       علѧѧى         لѧѧتغلب ا      فѧѧي           وقѧѧراءته         الشѧѧعر        ونظѧѧم           الكѧѧتابة         أهمѧѧية        أآѧѧدت
  .      الأقارب     فقد     على        بالحزن         والشعور          والاآتئاب
      يبدو     انه      قوله          العالمية       الصحة       منظمة     لدى        نظريته       إثبات    في      ً أيضاً      يأمل      الذي      فيلي         الدآتور    عن           الѧراديو         ونقѧل 

  .    واطف    والع          والمشاعر        الأفكار       تجميع     على       ويعمل       الذهن      يريح       الشعر     نظم    أن

 
 

 عالم يمني يحصل على ميدالية ذهبية
      هيئة     قبل    من    له      منحت       والتي         الذهبية         الاختراع         ميدالية     على       نشوان     عوض      خالد         الدآتور        اليمني          العѧالم        حصѧل 

          المتضيقة         الدموية        الأوعية        لتوسيع          يسѧتخدم          والѧذي    »           باراسѧاوند    «      جهѧاز            لابѧتكاره         وذلѧك            بالمجѧر،            العلمѧية          آѧوندي 
          بالموجات      يعمل      الذي        الجهاز    أن       نشوان         الدآتور      أوضح     حيث         الصوتية         الموجات        طѧريق       عѧن             بالانسѧداد             والمصѧابة 

     إلى         الدموية        الأوعية       جدران    في        تتراآم      التي          الترسبات        بتفتيت      يقوم       عالية        طاقѧة      وذو         مѧنخفض         تѧردد     ذو           الصѧوتية 
     مما         الكبيرة         الدموية        الأوعية      تضيق       نتيجة       تتأثر      التي         الدموية          الشعيرات     عمل        وتنشيط          الجزيئية        الأولية         عناصرها

  .    الآلام      زوال          وبالتالي      جديد    من         الأنبوبي       وقطره         وحيويته         مطاطيته        الدموي        للوعاء      يعيد
 

 

 مربيتها لتهمت خنازير
       وحققت     بها        للاتجار          بتربيتها      تقوم      آانت            الخنازيѧر       مѧن           مجمѧوعة           وبѧراثن           بأنѧياب          حѧتفها          مصѧرية         عجѧوز         لقѧيت 

       تربية        احترفت    قد      ً عاماً    ٦٥       العمر    من         البالغة        السيدة     تلك      آانت و       مصري،      جنيه       ملايين   ٧        بѧنحو         قѧدرت         ثѧروة         بѧذلك 
        الخصوص       مدينة    في          الخنازير        بتربية        الخاصة         مزرعتها        بزيارة         آعادتها      تقوم         طѧويلة        مѧدة        مѧنذ          بѧيعها       ثѧم             الخنازيѧر 

       وفѧѧي  .          المديѧѧنة          أغنѧѧياء       بѧѧين      مѧѧن          جعلѧѧتها         آبيѧѧرة         مѧѧبالغ          ورائهѧѧا      مѧѧن         تكتسѧѧب        التѧѧي           قطعانهѧѧا       علѧѧى         لتشѧѧرف              بالقليوبѧѧية
     فما      ً قليلاً       لتغفو        بالنعس      شعرت      أنها     بيد       عليها         بالإشراف       وقامت           لخنازيرها        الطعام      قدمت          المѧرأة        تلѧك     أن         فاصѧيل    الت
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        مستشفى     إلى       نقلها     وتم        وفاتها     إلى     أدى     مما       جسدها         والتهام        بنهشها      قامت    أن    ّ إلاّ          الخنازير    من          مجمѧوعة       مѧن        آѧان 

  .      لدفنها          بالتصريح       العام         النيابة       لتقوم       العام        الخنكة
 
 

ّ در   لإسعافل اجات 
       لإنقاذ        محاولة    في      وذلك           التقليدية         العربات    من     ً بدلاً  )      إسعاف        دراجات   (  ست       الأولى        وللمرة        لѧندن          شѧوارع         تجѧوب 

         ولزيادة        الأولية          الإسعافات       لإتمام        الأجهزة       بكافة      ً آاملاً        ً تجهيزاً       مجهزة        الإسعاف         ودراجات  .      فائقة       بسرعة          المصابين
         الوحيدة         السلبية     أما  .       الموقف     على          والسيطرة          الاتجاهات      جميع    في       تتحرك    أن        يمكنها         الدراجة    أن      خاصة  .         السѧرعة 

  .          المستشفيات     إلى        المرضى     نقل     عدم     فهي
 

 

 السفاحين لأشهر تماثيل
       القتل       جرائم       لعتاة        تماثيل     نحت     غير       للدخل       ً   مصѧدراً             الأمѧريكية            آلѧورادو         ولايѧة       فѧي             التماثѧيل          نحاتѧي        أحѧد        يجѧد       لѧم 
  .       التاريخ        يشهدها       جرائم      أفظع         ارتكبوا    أن     بعد         مشاعرهم   ر    وتحج        قلوبهم       بقسوة           المجتمعات       روعوا       الذين

    من         الملايين        متناول    في       لتصبح   »       الإنترنت   «         للمعلومات          العالمية        الشبكة     عبر         البغيضة          التماثيل     هذه       بѧيع         ويѧتم 

  .      الأشرار       أولئك      أيدي     على        مصرعهم      لقوا       الذين         الضحايا       عائلات      فيهم     بمن       البشر
    في       الذعر    من       موجات        أثاروا       الذين       القتل       جرائم         لمعتادي        تماثيل      تمثل     وهي       ً دولاراً      ٢٩٩٥       بمبلغ         التمثال       ويباع
          القاتѧѧل « و        دامѧѧر         جيفѧѧري   »       البشѧѧر        لحѧѧوم       آآѧѧل « و         بѧѧندي،       تѧѧيم   »        المѧѧرعب   «       أمѧѧثال          الѧѧزمان      مѧѧن      ً   ردحѧѧاً         الѧѧناس        نفѧѧوس
  .    غاسي      واين     جون   »      المهرج

 

 

          ً  الكترونيا العنوسة مشكلة حل
           الخاطѧѧبة        طѧѧريق      عѧѧن          العѧѧالم       حѧѧول             المجѧѧتمعات      مѧѧن   د       العديѧѧ      فѧѧي           العنوسѧѧة         مشѧѧكلة       لحѧѧل           الإنتѧѧرنت        شѧѧبكة         تѧѧدخلت
       أصبحت           الجماهيري        الإقبال       وبسبب  .     الآخر       نصفهم     إلى        الوصول    في         الجنسين    من        الشباب       تساعد      التي            الإلكترونية
  .       والزواج      الحب    عن       البحث       خدمات       توفير    في        تتبارى         الإنترنت      شبكة     على         المواقع

           الإنتѧѧرنت        شѧѧبكة       علѧѧى          الѧѧزواج          إعلانѧѧات    أن  )      آѧѧوم       فيѧѧر       نيѧѧر   «       لموقѧѧع            التنفѧѧيذي          المديѧѧر            آانجانѧѧيس        لѧѧويس        ويѧѧرى
    عن        والبحث       الخجل    من        التخلص     على        مѧنهم           الكثيѧر          وشѧجعت            أعمѧارهم           باخѧتلاف           الشѧباب         حѧياة       فѧي          فعالѧة          أصѧبحت 
  .         الاجتماعية         العلاقات    في         للانخراط        الشباب      أمام       جديدة       ً آفاقاً      فتحت     آما  .       الشبكة     عبر        أصدقاء     على    أو       حياته      شريك

     حسب        تتباين          البيانات       قاعدة    أن           الإلكتروني   »      اونلاين      ايست      ميدل   «    موقع      يذآر      مѧا        حسѧب             آانجانѧيس          ويضѧيف 

          الѧѧزواج      عѧن             الباحثѧѧين        بصѧور         تهѧѧتم           المواقѧع         فѧبعض            والإنѧѧاث،           بالذآѧور           الخاصѧѧة           الѧتعارف            ببѧѧيانات           المواقѧع           اهѧتمام 
      يرسل     حيث        الاتصال      بطرق       يتعلق      فيما       ً وأيضاً  .    بها      يهتم   لا      الآخر        والبعض  .         بياناتهم         لاستكمال     ً جداً     مهم           ويعتبرونه
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       نشѧѧر       قѧѧبل            بѧѧياناتهم       صѧѧحة          لتأآѧѧيد          الѧѧزواج      عѧѧن             بالباحثѧѧين          هاتفѧѧية          اتصѧѧالات          ويجѧѧرون         تأآѧѧيد         رسѧѧائل           المواقѧѧع       بعѧѧض

     مما          البيانات        بتأآيد      تهتم   لا      التي         المواقع     بعض      بعكس           المصداقية     على          المحافظة      بهدف        وذلѧك             بالمواقѧع             إعلانѧاتهم 
  .      الزواج      باسم       للنصب      مجال      يفتح

      ثلاثة    عن      يزيد    ما     تضم      التي         المواقع        بيانات       قاعدة     إلى         الأمريكي   »   آوم           تيكيتاستر   «    موقع       بلسان   ق   ناط       ويشير
       الشعر     مثل             ومميѧزاتهم            وملامحهѧم            الشخصѧية             تفاصѧيلهم          بكافѧة           ويدلѧون       زواج    الѧ       عѧن           يبحѧثون          وفѧتاة        شѧاب          ملايѧين 

  .     أطفال       إنجاب    في         والرغبة        والدخل        والدين        العرقي          والانتماء       العين      ولون
 ѧر  ا    أن   ا    آمѧو         لعمѧيار       هѧي            المعѧي            الحقيقѧات       فѧر            العلاقѧبكة        عبѧالتي        الأخرى،           المواصفات    عن        ً فبعيداً           الانترنيت،        ش      
      باقي       بينما         الفتيات    من      خاصة       ً آبيراً         ً إهتماماً      تلقى      التي        المهنة     إلى         بالإضافة        مبهمة،    أو      فيها       مبالغ      تكون    ما       ً   غالѧباً 

  .       الحقيقة    عن       معبرة     غير         مواصفات       ً غالباً      لأنها     أحد     بها      يهتم   لا           المواصفات

    من          والفتيات        الشباب        لتقريب       ً جديداً        ً أسلوباً      تتبع         الإنترنت      شبكة     على         بالزواج        الخاصة         المواقع       بعѧض     أن        يذآѧر 
        لتتعرف       الصدق        بمنتهى       عليها      وأجب       أسئلة      خمسة     يوم      آѧل          حبيѧبك         اسѧأل         شѧعار         تѧرفع         التѧي            الدردشѧة        غѧرف        خѧلال 
  .    الآخر      نصفك     على

 

 

 القاهرة مطار في ثعبان
       مترين      طوله       ثعبان        مشاهدة     بعد          الثعابين        اصطياد    في         متخصصين        الدولي         القاهرة      مطار    في   ت      السلطا          اسѧتدعت 

      عѧѧن         الѧѧبحث      فѧѧي             المتخصصѧѧين            الѧѧرفاعية      مѧѧن           بمجمѧѧوعة           اسѧѧتعانت   «         السѧѧلطات    أن         صѧѧحيفة         وقالѧѧت  .         المѧѧدرج       قѧѧرب
     رأى    نه أ         السلطات      أبلغ        القديم        المطار    في        الأرصاد         موظفѧي        أحѧد     أن          وأضѧافت   .  »            واسѧتخراجها             والѧزواحف             الثعابѧين 
  .    قتله    من           المسؤولون       يتمكن    أن     قبل       اختفى      لكنه         الماضية     قبل    ما        الليلة   »    ً ضخماً   «      ً ثعباناً

        ولديهم         الزواحف    مع         التعامل         يحترفون    من       علѧى        مصѧر       فѧي          صѧوفية          طѧريقة          اتѧباع        وهѧم             الѧرفاعية        اسѧم          ويطلѧق 
  .      البحوث        لمراآز      خاصة        لبيعها           يصطادونها     حيث         أماآنها       معرفة    في      خبرة
 
 

 الكمبيوترآيف تجلس أمام 
         مكاتبها    في         ظفѧيها  و  لم         حديѧثة           مكتبѧية            تجهيѧزات           بتѧرآيب            نيوجرسѧي       فѧي             الحكومѧية          الإدارات        إحѧدى         قامѧت        حѧين 
     آما   ، %  ٤٠       بنسبة           الكمبيوتر       أجهزة          باستخدام         المتصلة         والأوجاع         بالأمراض           إصѧابتهم         حѧالات           انخفضѧت             الجديѧدة، 
  .      الواحد     عام  ال        تتجاوز    لم     مدة     خلال   ، %  ٢٥       بنسبة        للأطباء          زياراتهم     عدد       انخفض

        متفرقة       أماآن    في        تصيبهم      آانت      التي      الآلام    من        تعافوا       ً موظفاً     ٣٥٦    أن        آورنيل       جامعة        أجرتها       دراسة       ووجدت

       أوجاع    من    أي  :          الكمبيوتر       أجهزة        مفاتيح       لوحات     على    ين   نѧ    منح       وهѧم          الشѧاق           نهѧارهم          يقضѧوا     أن       بعѧد            أجسѧامهم       مѧن 
             وظهѧѧورها،             أذرعهѧѧا،           تعѧѧديل          يمكѧѧن           حديѧѧثة     اس     آѧѧر            والسѧѧبب             والظهѧѧر،               والرسѧѧغين،        يدين،    لѧѧ   وا             والѧѧرقبة،              الكتفѧѧين، 

    أن         والأهѧѧم  )         المѧѧاوس   ( »        الفѧѧأرة «    لѧѧـ        خاصѧѧة          ومنصѧѧات             المفاتѧѧيح،          للѧѧوحات         مائلѧѧة         حѧѧوامل       إلѧѧى         إضѧѧافة             ومقاعѧѧدها،
  .      عضلاتهم        وتحريك         أجسامهم        لترييض        منتظمة         استراحة       فترات       منحوا    قد          الموظفين
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  طبيب واحد لا يكفيرأي
        فعѧѧال       عѧلاج        علѧѧى          للحصѧول             المريضѧات           النسѧѧاء        أمѧام            الوحѧѧيدة          لطѧريقة  ا        الأقѧل        علѧѧى          طبيبѧين            استشѧѧارة        تكѧون       قѧد 

      نورث       جامعة    من          الباحثين    من     عدد     سأل     فقد  .      ً   مؤخѧراً          أجѧريت         التѧي             الدراسѧات         لإحѧدى       ً   تѧبعاً         وذلѧك           الѧثدي،           لسѧرطان 
     نصف    من      أآثر         وجد أن     .     الأول        الطبيب       تشخيص    عن         الصحية،           بحالѧتهن        ً   ثانѧياً         رأيѧا    ن       يلتمسѧ          امѧرأة      ٢٣١          ويسѧترن 

         عشѧѧرين    أن       حѧѧين      فѧي           العѧѧلاج،           بخѧيارات          جѧѧزئية         قائمѧة        سѧѧوى         علѧيهن         تعѧѧرض      لѧم            الدراسѧѧة          شѧملتهن         للاتѧѧي ا          النسѧاء 
     وجه     على          الباحثين      أقلق    ما  .       حالتهن    عن           المعلومات    من        المزيد       معرفة     بعد       العلاج      مسار        بتغيير     قمن      منهن         بالمائة

         المتمثل        بالعلاج    ّ إلاّ        إعلامهن     يتم    لم      فقط،       الثدي    من       الورم        بإزالة          معالجتهن      يمكن       اللاتي        النساء    أن    هو        الخصوص
  .     برمته       الثدي          باستئصال

         السرطان     علاج       يѧتم       لѧم      إذا       أنѧه           النسѧاء         معظѧم          يفتѧرض  «  :          الدراسѧة        أدارت        التѧي      احة    ّ   الجѧرّ          مѧورو،           مونѧيكا         تقѧول 
     على       يتوجب       ولذلك  .       أسابيع     حتى    ولا      أيام      غضون    في       يتغير    لن       الثدي       سرطان     لكن  .       سينتشر      فإنه      واحد     يوم      بخلال

  .   لها         المناسب       العلاج        لاختيار        الكافي       الوقت      وأخذ       لتروي ا         المريضة
 

 

 الانتباه تصيب اضطرابات
        رونالد     رأي      بحسب      ذلك،               النوم؟ يحتمل      سوى         يحتاجون   لا        نشاطهم    في          المفرطين       الأولاد     بعض    أن        صѧحيح       هѧل 

  .      مشيغان       جامعة    في        الأعصاب     علم        أخصائي          تشيرفين،
          لاضطرابات          المصاحبة       النوم            اضѧطرابات       مѧن           الأطفѧال        فѧيه       نѧي    يعا        التѧي           الحѧالات        عѧدد           ارتفѧاع           الأطѧباء        حيѧر        فقѧد 
    في         والإفراط         الانتباه     نقص        لاضطراب      يمكن    هل       ً  متعجباً،         تشيرفين       تساءل      لذلك  .       النشاط    في         والإفراط         الانتباه     نقص

     ً طفلاً     ٨٦٦       أهالي      شملت     مسح        بعملية     قام        الجواب                 النوم؟ ولمعرفة     في       مشكلة      وجود     على        علامѧة         يمѧثل     أن          النشѧاط 
  ،  )     النوم    في        اضطراب      وجود        احتمال     على        دالتان        علامتان   (       والنعاس        الشخير    عن        وسألهم         الأطباء،        انتظار   ف  غر    في

   ).      المفرط         والنشاط         الانتباه     نقص     على        علامتان   (        والتململ         الانتباه     مدى     وعن
    تم        أعوام،       ثماني    عن       عمرهم     يقل       الذين         الصبيان      فلدى  :          الإضطرابين     بين      تربط    ما     نوع    من     صلة         تشيرفين     وجد

        تتجاوز    لم        النسبة     لكن        منتظم،      بشكل         التشخير    من        يعانون       الذين    من  %   ٣٠     عند        النشاط      فѧي           الإفѧراط        علѧى           التعѧرف 
         الانتباه     نقص        تسѧبب          الѧنوم             اضѧطرابات     أن        تثѧبت       لѧم            الدراسѧة     أن         وصѧحيح             التشѧخير،       مѧن           يعانѧون    لا      مѧن        عѧند   %  ٩

        بأسلوب        النهار     خلال         بالنعاس        حساسهم إ    عن         الصبيان     عبر     إذا  :   ما     صلة       بوجود   ي ك  تح       لكنها         النشاط،    في         والإفراط
  .      اليقظة      حالة    في        للبقاء       طريقة      يمثل    أن      يمكن        المفرط        نشاطهم     فإن           البالغين،    عن       مختلف
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 المديد لعمروا الجسم رشاقة
       الطرق      أفضل      تشكل             الكولسترول،      نسبة         وارتفاع         التوتر،     حدة        وزيادة          التدخين،       مѧثل              التقلѧيدية            العѧوامل        تعѧد       لѧم 

            المتѧѧرهلة          الأجسѧѧاد     ذوي      مѧѧن           فالѧѧرجال  .        الجسѧѧم         رشѧѧاقة      هѧѧي      بѧѧل    لا،  .        حѧѧياتك      لѧѧه         تتعѧѧرض        الѧѧذي         الخطѧѧر       حجѧѧم          لتقديѧѧر
          الرياضية        الأجساد     ذوي      مѧن         أبكѧر        وقѧت       فѧي   )      آѧان        سѧبب     أي         نتѧيجة    (       المѧوت         لخطѧر            يتعرضѧون           الضѧخمة            والكѧروش 

      بشكل        المثبت       الرآض      جهاز     على       السير     ً   رجѧلاً       ٦٢١٣      مѧن        طلѧب              سѧتانفورد،          جامعѧة           أجѧرتها          دراسѧة       فѧي   .          الرشѧيقة 
        لخطѧѧر          تعرضѧهم         نسѧبة         آانѧت      ً أولاً          بالѧتعب          شѧعروا          الѧذين          أولѧئك     أن         وتبѧين   .         الإعѧياء         نقطѧة        إلѧى          يصѧلوا        حتѧى          مѧنحدر 

           أجسѧѧادهم        آانѧѧت         الѧѧذين      عѧѧن        ً   تقѧѧريباً         أضѧѧعاف         أربعѧѧة          بمقѧѧدار        تѧѧزيد          أعѧѧوام،        لسѧѧتة         امѧѧتدت          مѧѧتابعة        فتѧѧرة       خѧѧلال          المѧѧوت،
  :         والمزايا          بالفوائد      تشعر    آي        الأجسام      بناء       رياضة    في     ً بطلاً      تكون    أن      عليك       ينبغي   لا     لكن  .    حال      أفضل    في          الرياضية

      أخرى       عوامل       تواجه     آنت     وإن     حتى       أطول،      حياة      عيشك        احتمال    من      تزيد      شاقة ر  ال     درب     على          تخطѧوها         خطѧوة         فأيѧة 
  .       التدخين    أو         السكري،     داء     مثل        حياتك،     على       الخطر     حجم       تفاقم

 
 

 مسابقة العدد
 أسئلة القرآن الكريم

  ؟       إسرائيل      بني    إلى                        ـ ما هي السورة المنسوبة  ١

                                             ـ ما هو عدد السور القرآنية في الجزء الثلاثين؟ ٢
                        بسورة النساء القصيرة؟    ً أيضاً                                 ـ ما هي السورة القرآنية المعروفة  ٣
 

 أسئلة نهج البلاغة
                               والذي أبعده أحد الخلفاء الثلاثة   )           عليه السلام (               المؤمنين علي     أمير       للإمام                              ـ من هو الصحابي الجليل والوفي  ١

          الربذة؟   إلى
٢    ѧذآ ѧر    ر           ـѧي         أميѧين علѧلام   (                   المؤمنѧيه السѧفي جوابه على رسالة معاوية شخصاً عده فخراً للعلويين، فمن   )               عل                ً         ً                             
    هو؟
                      في حق قاتله ابن ملجم؟  )           عليه السلام (       طالب    أبي                  المؤمنين علي بن     أمير       الإمام                         ـ ما هو الحكم الذي أصدره  ٣

 

 الأسئلة العامة
                                ـ ما الاسم القديم للبحر المتوسط؟ ١
                    قب بفيلسوف الشعراء؟            ـ من هو المل ٢
                          ـ آم تساوي السنة الضوئية؟ ٣

                                                           ـ من هو الحاآم الجائر الذي قتل العالم المسلم سعيد بن جبير؟ ٤
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                                   ـ لماذا سمي البحر الميت بهذا الاسم؟ ٥

 

 ٢٨حلول مسابقة العدد 
 القرآن الكريم

  .                          ، الكهف، مريم، طه، الأنبياء      الإسراء  ـ  ١
  .            ـ سورة الدهر ٢
   ).     الليل (                  يعني انبلاج الصبح،    ):      الفجر (   ح،           ويعني الصب   ):      الفلق (  ـ  ٣

 

 نهج البلاغة
  .                            وآان عاملها عبد االله بن عباس      الأهواز               ـ فارس، آرمان،  ١
  .        ـ الكوفة ٢
  .         ـ الفرزدق ٣

 

 الأسئلة العامة
  .            ـ موطن الثلج ١
  .                 ـ بروآسل ـ بلجيكا ٢
  .     ً  يوماً  ٨٨  ـ  ٣
  .                         ـ الاسكتلندي الكسندر فلمنغ ٤

  .                                ـ في المحيط الهندي وعاصمتها مالي ٥
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             ّ  مشارآات القر اء
 أرأيت من اتبع هواه

ّ                                                  مѧن قصѧص مجتمعاتѧنا التي غصّت وتغصّ بها صفحات الحوادث من الصحف اليومية وآتب             ّ            والتربية      الأسرة                       
  :                وبرامج الفضائيات

ً                                   زوجѧته للتنѧزه فѧي منطقة الروشة في لبنان، وآان الوقت ليلاً، ولم يكد الزوجان يصلان                الأشѧخاص               دعѧا أحѧد                                                           

  .                                الوادي السحيق لتغيب بين الأمواج   إلى                                        الصخور حتى هوت الزوجة من العلو الشاهق       حافة   إلى
ّ  أمّا   !               إن زوجته انتحرت  :                    مرآز الشرطة ليقول   إلى                  الزوج، فقد توجه  

                                                                                المارة، أصوات استغاثة صادرة من سفح الصخرة الكبيرة، فيما الظلمة الحالكة تلف       إلى                       وبعѧد دقائق، تناهت     
                                بصوت امرأة بالية تستغيث طالبة     وإذا  !                                              طفѧاء لѧيقفوا مشدوهين لا يدرون ماذا يفعلون؟                                 المكѧان، فأسѧرع رجѧال الإ      

             يميز الأبيض   أن                                                                                           الѧنجدة، يعلو الصوت ثم يعود صدى ترجعه الأمواج الصاخبة، والظلام شديد حتى لا يكاد المرء         
  .      ً                                  ، وعبثاً حاول الاطفائيون العثور على المرأة     الأسود   من 

    ...     وفجأة
                                                 بحبل متين فنزل عليه لوحده، وسط هذا الجو الخانق       الإمساك          مساعديه    أحد           ، وطلب من                        انѧتفض أحѧد الضباط    

                                                                          ولѧم تكѧن قѧدماه تلامسѧان اليابسѧة حتѧى صѧرخ بمعاونѧيه، أن يأتوه                 الأمѧواج          هديѧر    ّ إلاّ                                      الѧذي لѧم يكѧد يسѧمع خلالѧه،           
  !                                                   بزورق، فقد عثر على المرأة محطمة الساقين تبكي وتنتحب

         الوادي    إلى                                                 المستشفى، صرخت الزوجة، بأن زوجها هو الذي دفعها    إلى      ريقهم                               وبينما آان الإطفائيون، في ط    
  !            ً                      السحيق، تخلصاً منها، ليتفرغ لعشيقته

                                                           غرائѧزه وشѧهواته أن يفقѧد عقله وتوازنه، حيث خزي له في           وأسѧير                                                وهѧذا هѧو مصѧير مѧن يصѧبح ذلѧيل هѧواه          
  .                                 الدنيا وضياع وخسران مبين في الآخرة

 محمد سعيد الحسيني
 السعودية

 



 الكلمة الطيبة
 

)٧٣( 
 

 

 أمي الغالية
                 يقول أحد الشعراء

                                                                            ومѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن بالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧروح تفدينѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي  
 

                  أمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي                                                           أحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧناس لѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي   
 

ّ                                                                 علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى مهѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدي تغطّينѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي             
 

                                                                                  فكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧن لѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧيلة قامѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت   
 

     ٍ                                                                                  وإنشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧادٍ تغنينѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي  
 

                                                                            بصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوت هѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧادئ عѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧذب   
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 حسن الديراوي
 الدنمارك

 
 

 النقافة
                                      طѧѧين وريѧѧاح تعصѧѧف مѧѧرة يسѧѧتقبلها     ...                                          آѧѧرة نحѧѧو الأفѧѧق المѧѧوغل فѧѧي الѧѧبعد         سѧѧدد ذا    ...          جفنѧѧيه      أرخѧѧى    ...         اسѧѧتلقى

            ً                      يرآض يملأ صدراً أوسع من دنياه بهواء     ...                                                            بالعري الوحشي، وحذاء المطاط المتصلب أوسع من قدميه النازفتين
ّ                                                   تذآّر حلمة أمه لو عادت آيف سيشبع هذا الجوع المتورم فيه    ...                            آذاري تѧذوق فѧيه الѧدفء           بعد               تلقى نبأ الموت    ...   

ّ                                          سѧنين مѧن رحلѧتها الكبѧرى انتظѧر العѧودة، مѧلّ جلوسѧه فѧي عتѧبة داره                 أو                   حاملة بعض الحلوى     إليه           اليوم تعود     ...                                      
                    ً                                         ، آѧان يحѧب الطيѧر آثيѧراً ويحѧب تملكѧه وتمنѧى لو يعقد         )         الѧنقافة  (                   يوصѧيها بشѧراء     أن   ً       ً                       آيسѧاً مملѧوءاً بالتمѧر ونسѧى      

                    ً                  ً        عنيد لا يسلم نفسه حياً، ومضى يرآض مجتازاً برآة    ً      ً      ً                                                   صѧلحاً وسѧلاماً أبѧدياً مѧا بيѧنه وبѧين صغار الطير لكن الطير          
       ً                          ً        مضت سحباً سوداء محملة بالرعد وبريقاً تعقبه     ...                      آان حبيس الدار ليومين    ...                 قد مل سقوط المطر  .  ، .         ماء صافية

      !!...                   ما أطول ساعات الليل      !!...                ما أعتم اليومين    ...       الظلمة
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                                                   يѧنق آمѧا الضѧفدع مѧن فرط الماء المتجمع فيه،                                                                           اقѧتحم البѧرآة امسѧك أطѧراف الѧثوب بأسѧنانه، وحѧذاء المطѧاط           

                               ليتك يا عصفور تأتيني وتعشعش في      ... (                                                                    غسѧل المѧاء مواضѧع مѧن جسѧده، سѧال على وجهه، صاح بأعلى صوته         
                                  سѧحب الѧنقافة مѧن حبيبه أودعها             ...)....       ليѧتك     ...       ليѧتك     ...                           أشѧهر نقافتѧي ليѧتك       أن       إلѧى                                   فراشѧي، ليѧتك لѧم تضѧطرني         

      أمه   أن                                              أرخى جفنيه سالت منه دمعتان غسلتا وجنتيه وتذآر   .            ً ومضى مبتعداً   ..  .                                 حصѧى صѧغيرة أطلقها في الهواء     
ُ            لم تعُد، تذآر                                     الخوف الذي آان يعشعش تحت جلده   أو            حبه للدفء   أو                                         البقعة التي تحته ربما تشبه ماء المطر،    أن    

       حشرة                                                                                 تمѧلأ سѧاعات الغѧروب بشѧائر سѧوداء آلѧون العѧتمة المهجѧور يقطعهѧا صوت               )١ ( )       آططѧوه    (  أو                 آغѧراب أزلѧي     

                                                         قѧال جدي إنها تعلن عن مجيء الصيف، وقلت أنا في سري إنها     .                                            آانѧت تختبѧئ فѧي حفѧرة فѧي جѧدار              )٢ ( )        الѧوريج  (

  .    أيام                         الدار فهم قد رحلوا منذ    أهل     تندب 
                          ً                                       لѧيكون الفѧراش بعѧد ذلѧك بѧارداً آقطعة ثلج، ويظل يتقلب حتى       »        .......  «                 يمѧلأ الفѧراش     أن       إلѧى                     دفعѧه آѧل ذلѧك      

         حدق فيها     ...            أمسكها بيده    ...                           ربمѧا هѧي البقعة آالدم    أو   ..                                صѧوت فѧي الشѧارع المهجѧور       أول                           طلѧوع الفجѧر وانبѧثاق      

    !!!                   أجل إنه الدم ولا ريب   !!        هي الدم   !!    ً           حتماً أنها الدم   !!          أجل آالدم    ...     ً طويلاً
                               الذي اقتحم صدره شيء يشبه حجر   أن           ً                  ه خѧرب أعشاشاً للبلابل، وتيقن      لأنѧ         ً        نѧدم آثيѧراً         ...                        ذرف دمعتѧين اثنتѧين    

    ...                      ربما لمكان بعيد بعيد  أو                                                      يقن أنها الحرب، وأن أمه لن تعود وأنه راحل ربما خلفها،           النقافة، ت
 هادي. ع

 العراق
 
 

                                            
 . جنوب العراقأهلعند                   ً                         طائر صغير يصدر صوتا  يشبه اسمه وهو نذير شؤم : الططوه ـ ١

 .                              ً       ً                                     ً حشرة تختبئ في الجدران تصدر صوتا  مستمرا  عند حلول الظلام أيام بدء الصيف تحديدا : الوريج ـ ٢
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 آفاق الكلمة
 الثقل يتحدث عن الثقل

   ): ّ               صلّى االله عليه وآله (    قال 
ِ   ْ  َ نَوِّرُوا بُيُوتَكُمْ بِتِلاَوَةِ الْقُرْآنِ وَلاَ تَتَّخِذُوهَا قُبُوراً آَمَا فَعَلَتِ الْيَ  َ َ  َ   َ  َ   ً   ُ ُ   َ   ُ  ِ َّ  َ  َ  َ   ِ   ْ  ُ ْ   ِ  َ  َ  ِ ِ  ْ  ُ  َ  ُ ُ    ُ َ  َُّ    هُودُ وَالنَّصَارَى صَلَّوْا فِي الْكَنَائِسِ وَالْبِيَعِ وَعَطَّلُوا َ  ِّ  َ   ِ  َ ِ ْ َ   ِ  ِ  َ َ  ْ    ِ  ْ َّ  َ    َ   َ َّ   َ   ُ  ُ

ِ         بѧُيُوتَهُمْ فѧَإِنَّ الْبѧَيْتَ إِذَا آَثُرَ فِيهِ تِلاَوَةُ الْقُرْآنِ آَثُرَ خَيْرُهُ وَاتَّسَعَ أَهْلُهُ وَأَضَاءَ لاَِهْلِ السَّمَاءِ آَمَا تُضِي      ُ   َ  َ   ِ   َ َّ     ِ  ْ َِ   َ   َ  ََ   ُ  ُ ْ  َ  َ  َ َّ  َ   ُ  ُ  ْ َ   َ  ُ َ   ِ   ْ  ُ ْ   ُ  َ  َ  ِ  ِ   ِ  َ  ُ َ   َ  ِ  َ  ْ  َ ْ  َّ  ِ  َ  ْ  ُ  َ  ُ ِ  ءُ نُجُومُ السَّمَاءِ   ُ    َ َّ     ُ   ُ  ُ  ُ
ِ     ُّ ْ لاَِهْلِ الدُّنْ  ْ   .َ  يَا َِ

* * * * * 
   ): ّ               صلّى االله عليه وآله (     وعنه 

ْ   َ لاَ يُعَذِّبُ اللَّهُ قَلْباً وَعَى الْقُرْآنَ  ُ ْ    َ  َ   ً  ْ َ  ُ َّ     ُ ِّ  َ  ُ  َ 
* * * * * 

   ):          عليه السلام (                      قال الإمام محمد الباقر 
ِ   َ                              وَرَجѧُلٌ قѧَرَأَ الْقѧُرْآنَ فَوَضѧَعَ دَوَاءَ الْقѧُرْآنِ عَلѧَى دَاءِ قَلѧْبِهِ فَأَسѧْهَرَ بѧِهِ لѧَيْلَهُ وَأَظْمѧَأَ بѧِهِ نَ                   ِ  َ  َ  ْ  ََ   ُ  َ ْ  َ  ِ  ِ  َ  َ  ْ  َ َ  ِ  ِ  ْ َ  ِ  َ    َ َ   ِ   ْ  ُ ْ   َ  َ  َ  َ  َ  َ  َ  َ   ْ  ُ ْ   ََ  َ  ٌ  ُ  َ ِ    هѧَارَهُ وَقَامَ بِهِ فِي مَسَاجِدِهِ  َ   ِ  ِ   َ  َ    ِ  ِ  ِ  َ   َ َ   ُ  َ   َ

َ                     وَتَجَافѧَى بѧِهِ عѧَنْ فِرَاشѧِهِ فَبِأُولѧَئِكَ يَدْفѧَعُ اللѧَّهُ الْعَزِيزُ الْجَبَّارُ الْبَلاَءَ وَبِأُولَئِكَ يُدِيلُ اللَّهُ عَزَّ وَجَلَّ مِنَ الاَْعْدَاءِ وَبِأُولَئِكَ               ِ َ  ُ ِ َ   ِ  َ  ْ َْ    َ  ِ  َّ  َ  َ  َّ  َ   ُ َّ     ُ   ِ  ُ  َ  ِ َ  ُ ِ َ   َ  َ  َ ْ   ُ  َّ  َ  ْ   ُ   ِ  َ  ْ   ُ َّ     ُ  َ ْ  َ  َ  ِ  َ  ُ ِ َ  ِ  ِ  َ  ِ  ْ  َ   ِ  ِ   َ  َ  َ َ
ِ  َ يُنَزِّلُ اللَّهُ عَزَّ وَجَلَّ الْغَيْثَ مِنَ   َ  ْ َ  ْ  َّ  َ  َ  َّ  َ   ُ َّ     ُ َ  ِ  السَّمَاءِ فَوَ اللَّهِ لَهَؤُلاَءِ فِي قُرَّاءِ الْقُرْآنِ أَعَزُّ مِنَ الْكِبْرِيتِ الاَْحْمَرُِ َ  ِّ  ْ َْ    ِ   ِ  ْ ِ  ْ   َ  ِ  ُّ  َ  َ  ِ   ْ  ُ ْ   ِ  َّ  ُ   ِ  ِ  َ  ُ  َ  َ  ِ َّ     َ  َ  ِ   َ َّ     

* * * * * 
 

 

 من هدي السيرة العطرة
                                       في غزوة تبوك، فأصاب الناس ريح فتقطعوا،   )  ّ                   صѧلّى االله علѧيه وآله   (                    آѧنا مѧع النبѧي       :                           معѧاذ بѧن جѧبل قѧال             عѧن   

   ). ّ               صلّى االله عليه وآله (             س من رسول االله                               فضربت ببصري فإذا أنا قريب النا

                                                            يѧا رسѧول االله، أخبرنѧي بعمѧل يدخلنѧي الجنة، ويباعدني من        :                      فدنѧوت مѧنه فقلѧت      .                                   فقلѧت لاغتѧنمن خلѧوته الѧيوم       
  .     النار

                      ً               تعبد االله ولا تشرك به شيئاً، وتقيم الصلاة   .                                                               لقѧد سѧألت عѧن عظѧيم، وإنѧه ليسير على من يسره االله عليه           :      قѧال 
  .                           وإن شئت أنبأتك بأبواب الخير  .                                       زآاة المفروضة، وتحج البيت، وتصوم رمضان                  المكتوبة، وتؤتي ال

  .              أجل يا رسول االله  :    قلت
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  :                                                                                                                      الصѧوم جѧنة، والصѧدقة تكفѧر الخطيѧئة، وقѧيام العѧبد فѧي جѧوف اللѧيل يبتغѧي بѧه وجѧه االله، ثѧم قѧرأ الآية                  :      قѧال 

ْ  ً  تَتَجافى جُنُوبُهُمْ عَنِ الْمَضاجِعِ يَدْعُونَ رَبَّهُمْ خَوْفاً   ((  َ   ْ  ُ َّ  َ   َ   ُ  ْ  َ  ِ  ِ    َ  ْ   ِ  َ   ْ  ُ  ُ  ُ ُ ْ  ُ ْ ِ ُ   َ وَطَمَعاً وَمِمَّا رَزَقْناهُمْ يُنْفِقُونََ َ        ُ    ْ َ  َ   َّ  ِ  َ   ً  َ  َ  َ.((    
  .                     مر وعموده وذروة سنامه                     إن شئت أنبأتك برأس الأ  :       ثم قال
  .              أجل يا رسول االله  :    قلت
  .                                            ، وأما عموده فالصلاة، وأما ذروة سنامه فالجهاد      فالإسلام             أما رأس الأمر   :    قال

  .                                     وإن شئت أنبأتك بأملك الناس من ذلك آله
   الله؟               ما هو يا رسول ا  :    قلت

  .                    فأشار باصبعه إلى فيه
  !                          نا لنؤاخذ بكل ما نتكلم به؟ إ و  :     فقلت

ّ               وهل يكب الناس على مناخرهم في جهنم إلاّ حصائد ألسنتهم  :     فقال                                    .  
 
 

 من شذى النهج
َ ُ  َّ  ً  ِ   َ  ْ                         مَالѧِي أَرَاآѧُمْ أَشѧѧْبَاحاً بѧِلا أَرْوَاحٍ، وَأَرْوَاحѧѧاً بѧِلا أَشѧْبَاحٍ، وَنُسѧѧَّاآاً بѧِلا صѧѧَلاحٍ، وَتُجѧَّاراً بѧِلا أَرْ            ٍ   َ    ِ  ً  َّ  ُ َ    ٍ   َ  ْ  َ   ِ  ً  َ  ْ  ََ    ٍ  َ  ْ  َ   ِ  ً   َ  ْ  َ  ْ  ُ ٍ    ََ ْ َ   ً  ُ  َّ ً         بѧѧَاحٍ، وَأَيْقَاظѧاً نѧѧُوَّماً،  َ  ِ   َ  َ    َ

َ   َ وَشُهُوداً غُيَّباً، وَنَاظِرَةً عَمْيَاءَ وَسَامِعَةً صَمَّاءَ، وَنَاطِقَةً بَكْمَاءَ  ْ  َ  ً  َ ِ   َ َ    َ  َّ  َ   ً  َ  ِ   َ  َ   َ   َ ْ  َ   ً  َ  ِ   َ َ    ً َّ  ُ   ً   ُ  ُ  َ 

 بيان
   ):              أعلى االله درجاته (                                  يقول الإمام المجدد الشيرازي الثاني 

ّ                                                                           الظاهѧر أن الإمѧام وجѧّه الخطѧاب إلѧى المعاصѧرين لѧتلك الفتنة الذين لا يقومون بإخماده             لا      .. ]     مالي   : [        ا، بقوله                 

                                    ّ                                                                                    أنѧه خطѧاب إلѧى أصѧحابه لعѧدم المناسѧبة اللّهѧم إلا أن يقѧال وجѧه الخطѧاب عتابهم في عدم أخذهم بهذه العلوم التي            
  .                                     يفيض بها صدر الإمام، وعدم اعتنائهم لها

     مطلب                                              وإنما ينسب الاستفهام إلى نفسه للإشارة إلى أن ال  ]       ما لكم [                                      وهѧذا عѧتاب لهѧم، فѧي مكѧان             )                مالѧي أراآѧم    (
ّ                                      مѧن الغѧرابة بحѧѧيث يمكѧن أن يكѧѧون المѧتكلم اشѧѧتبه فѧي الѧرويّة فهѧѧم غيѧر مقصѧѧّرين وإنّمѧا رآهѧѧم المѧتكلم مقصѧѧّرين                               ّ       ّ              ّ                                                  

  .                          أجسام مرئية بلا أرواح مدرآة  )         بلا أرواح (                         جمع شبح وهو الجسد بلا روح   )       ً أشباحاً (      ً      اشتباهاً منه 
                                بلا جسد، أو الجسد بلا روح الذي لم                                                        هѧذا مѧن تѧتمة التأنѧيب أي أنكѧم ناقصѧون آالروح          )       ً                  وأرواحѧاً بѧلا أشѧباح      (

  .                                                                              ً ينفع آل واحد منهما دون الآخر، وهذا آما يذم ذا اللسانين، وإن آان أحد لسانيه حسناً
ّ    ً   ونسѧّاآاً  (      ً  وتجاراً  (                                              أي أنكم غير زاهدين، وإنما تظهرون الزهد والصلاح   )       بلا صلاح (                      جمع ناسك وهو الزاهد     )   

  .                           للدنيا التي لا ربح حقيقي لها                             أي تعملون بلا ثمر، لأن أعمالكم   )         بلا أرباح
ّ   ً   نѧوّماً  (              جمѧع يقѧظ       )        ً   وأيقاظѧاً  ( ً                جمѧع نѧائم أي أنّكѧم فѧي الظّاهѧر أيقاظ لكن لعدم درآكم للأمور وعدم عملكم عملاً            )                                               ّ          ّ             

  .              ّ              ً              ً جمع غائب، أي أنّكم حاضرون جسماً، غائبون قلباً  )  ّ   ً غيّباً (                    جمع شاهد وهو الحاضر   )       ً وشهوداً (  ،     ً         مثمراً، آالنوم
ّ   وسامعة صمّاء   ] (    أعمى [                                                بالعيون لكنكم آالأعمى لا تدرآون الحقائق، وعمي جمع         تنظرون    )              وناظرة عمياء  (          (  

  .                                                     جمع أبكم والمعنى لا تنتفعون بأبصارآم وأسماعكم وألسنتكم  )             وناطقة بكماء (  ،        جمع أصم
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 مع زبور آل محمد
َ  َ        رَبѧَّنَا اغْفѧِرْ لَنَا وَلاِِخْوَانِنَا الَّذِينَ سَبَقُونَا بِالاِْيمَانِ خَيْرَ جَزَ        َ  ْ َ   ِ   َ  ِْ   ِ   َ  ُ َ َ   َ   َِّ     َ ِ َ  ْ ِِ  َ    َ َ  ْ  ِ ْ     َ َ  ْ  ائِكَ، الَّذِينَ قَصَدُوا سَمْتَهُمْ، وَتَحَرَّوْا وِجْهَتَهُمْ، وَمَضَوْا َ  َّ  َ  َ    ْ  ُ  َ َ  ْ  ِ   ْ َّ  َ  َ َ    ْ  ُ  َ ْ  َ     ُ  َ  َ  َ   َِّ     َ  ِ 

َ        عَلѧَى شَاآِلَتِهِمْ، لَمْ يَثْنِهِمْ رَيْبٌ فِي بَصِيرَتِهِمْ، وَلَمْ يَخْتَلِجْهُمْ شَكٌّ فِي قَفْوِ آثَارِهِمْ، وَالاِئْتِمَامِ بِهِدَايَةِ مَنَارِهِمْ، مُكَانِفِينَ         ِ ِ  َ  ُ    ْ  ِ  ِ   َ َ   ِ  َ َ  ِ  ِ  ِ   َ  ِ ْ ِ  َ    ْ  ِ  ِ   َ   ِ  ْ َ   ِ ٌّ  َ   ْ  ُ  ْ  ِ َ ْ  َ  ْ  َ َ    ْ  ِ  ِ َ   ِ  َ   ِ  ٌ  ْ َ   ْ  ِ  ِ ْ َ  ْ  َ   ْ  ِ  ِ َ ِ   َ    َ َ

ِ   َ وَمُوَازِرِينَ  ِ  َ  ُ ِ  ْ  لَهُمْ، يَدِينُونَ بِدِينِهِمْ، وَيَهْتَدُونَ بِهَدْيِهِمَْ   ِ ْ  َ  ِ  َ   ُ  َ ْ  َ َ    ْ  ِ  ِ  ِ  ِ  َ   ُ  ِ  َ   ْ  ُ  َ  

 بيان
                                   ً     ً                     أي الذين اتبعوا أصحاب الرسول، اتباعاً حسناً، وهم الذين لم يروا   )                                        اللهѧم وأوصل إلى التابعين لهم بإحسان    (

     ربنا    : (         قولهم هذا      أي أن   )             الذين يقولون (                                       وإنما رأوا التابعين وأخذوا الأحكام منهم   )                 صلى االله عليه وآله (       الرسول 
    صفة   )      الذين   ] (    أوصل [      مفعول   )          خير جزائك (            باالله والرسول   )                     الذين سبقونا بالإيمان (       الأصحاب   )                  اغفر لنا ولإخواننا

         أي الجهة   )       وجهتهم (         أي طلبوا   )       وتحروا (                                                   أي قصѧدوا الجهѧة التѧي سѧار فѧيها الأنصѧار            )                 قصѧدوا سѧمتهم    (            التابعѧين   
                شكل الشيء ومثله  :         والشاآلة  .                  أي آما مضى الأصحاب  )    تهم              ومضوا على شاآل (                        التي توجه إليها الأصحاب، 

          أي لم يدر   )            ولم يختلجهم (       بالدين   )           في بصيرتهم (     شѧك    )      ريѧب  (                                      أي لѧم يѧرجعهم عѧن طѧريق الإيمѧان        )              لѧم يثѧنهم    (
      وهѧѧو   )                  بهدايѧѧة مѧѧنارهم (             أي الاقѧتداء    )           والائѧѧتمام (                   أي آثѧار الأصѧѧحاب    )         آثѧѧارهم (           أي اتѧѧباع   )                شѧѧك فѧѧي قفѧو  (          بخاطѧرهم  

ً                       الѧѧذي يوضѧѧع علѧѧيه الѧѧنور حتѧѧى لا يضѧѧل السѧѧالك لѧѧيلاً                         المحѧѧل المѧѧرتفع                                      أي فѧѧي حѧѧال آѧѧونهم معاونѧѧين      )          مكانفѧѧين (                                        
                    أي ديѧѧѧن الأنصѧѧѧار   )          بديѧѧѧنهم (                    هѧѧѧؤلاء الѧѧѧتابعون   )          يديѧѧѧنون (             أي للأنصѧѧѧار   )       لهѧѧѧم (                      أي آخѧѧѧذين بظهѧѧѧرهم   )            ومѧѧѧؤازرين (
                 نوا مع الأنصار في         فإنهم آا  )      عليهم (              هؤلاء التابعون   )       يتفقون (                           أي بمثل ما اهتدى الأنصار به   )               ويهتدون بهديهم (

                      بѧѧل آانѧѧوا يأخѧѧذون   )        إلѧѧيهم (            أي الأنصѧѧار   )       ّ     فѧѧيما أدّوا (   وا  ؤ                        بѧѧأنهم اشѧѧتبهوا وأخطѧѧ  )              ولا يѧѧتهمونهم (                   الاتجѧѧاه والحѧѧرآة 

  .                              بأقوال الأنصار الذين لم ينحرفوا
 
 

 )عليهم السلام(من قبسات المعصومين 
َ               نة إلى الشام وَآان ينزله معه         من المدي  )             عليهما السلام (                                                           أخѧرج هشѧام بѧن عѧبد الملѧك أبѧا جعفر محمد بن علي                        

َ                                                       فكان يقعد مع الناس في مجالسهم فبينا هو قاعد وَعنده جماعة من الناس يسألونه إذ نظر إلى النصارى يدخلون                                              
  .           في جبل هناك

                                ما لهؤلاء القوم أ لهم عيد اليوم؟  :     فقال

                           ي هѧذا الѧيوم فيخѧѧرجونه                     َ                                                                          لا يѧا ابѧن رسѧول االله وَلكѧنهم يأتѧѧون عالمѧا لهѧم فѧي هѧذا الجѧبل فѧѧي آѧل سѧنة فѧ              :        قالѧوا 
َ                  وَيسألونه عما يريدون وَعما يكون في عامهم                     َ.  

 َ        وَله علم؟   ):           عليه السلام (             قال أبو جعفر 
   ).          عليه السلام (                                                    من أعلم الناس قد أدرك أصحاب الحواريين من أصحاب عيسى   :       فقالوا

  .                 فهلم أن نذهب إليه  :    قال
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  .                       ذلك إليك يا ابن رسول االله  :       فقالوا

َ         َ                                     سه بثوبه وَمضى هو وَأصحابه فاختلطوا بالناس حتى أتوا الجبل                فقنع أبو جعفر رأ  :    قال          .  
                              َ                                                                                   فقعѧد أبѧو جعفѧѧر وسѧط النصѧارى هѧѧو وَأصѧحابه فأخѧرج النصѧѧارى بسѧاطا ثѧم وضѧѧعوا الوسѧائد ثѧم دخلѧѧوا             :      قѧال 

          أ منا أنت   :        فقال له  )           عليه السلام (                                                                       فأخرجوا ثم ربطوا عينيه فقلب عينيه آأنهما عينا أفعى ثم قصد نحو أبي جعفر 
                 ن الأمة المرحومة؟    أو م

  .                من الأمة المرحومة   ):           عليه السلام (              فقال أبو جعفر 
                                أ فمن علمائهم أنت أو من جهالهم؟  :    قال
  .             لست من جهالهم  :    قال

                 أسألك أو تسألني؟  :             قال النصراني

  .    سلني   ):           عليه السلام (             قال أبو جعفر 
  .  ئل                                                              يا معشر النصارى رجل من أمة محمد يقول سلني، إن هذا لعالم بالمسا  :     فقال

َ                           يا عبد االله أخبرني عن ساعة ما هي من الليل وَلا هي من النهار أي ساعة هي؟  :       ثم قال                                          
  .                                ما بين طلوع الفجر إلى طلوع الشمس   ):           عليه السلام (             قال أبو جعفر 

َ                                     فإذا لم يكن من ساعات الليل وَلا من ساعات النهار فمن أي الساعات هي؟  :             قال النصراني                             
  .                                من ساعات الجنة وفيها تفيق مرضانا   ):           عليه السلام (              فقال أبو جعفر 
                       أصبت فأسألك أو تسألني؟  :              فقال النصراني
  .    سلني   ):           عليه السلام (             قال أبو جعفر 

َ                            يѧا معاشѧر النصѧارى إن هѧذا لملѧي بالمسѧائل أخبرني عن أهل الجنة آيف صاروا يأآلون وَلا يتغوطون؟             :      قѧال                                                                             
  .                    أعطني مثله في الدنيا

َ        ا الجنين في بطن أمه يأآل مما تأآل أمه وَلا يتغوط     هو هذ   ):           عليه السلام (              فقال أبو جعفر                                        .  
  !                                أصبت أ لم تقل ما أنا من علمائهم؟  :             قال النصراني
  .                            إنما قلت لك ما أنا من جهالهم   ):           عليه السلام (             قال أبو جعفر 

                            يرتطم فيها آما يرتطم الحمار       مسالة                                       َ              فاسلك أو تسألني؟ قال يا معشر النصارى وَاالله لأسألنه       :                  قѧال النصѧراني   
  .    اسأل   ):           عليه السلام (     فقال   ،         في الوحل

َ                           أخبرنѧي عن رجل دنا من امرأته فحملت بابنين جميعا حملتهما في ساعة واحدة وَماتا في ساعة واحدة         :      قѧال                                                                       
َ                           وَدفنا في ساعة واحدة في قبر واحد فعاش أحدهما خمسين وَمائة سنة وَعاش الآخر خمسين سنة من هما؟           َ                                                   َ 

َ                          زير وَعزرة آان حمل أمهما ما وصفت وَوضعتهما على ما وصفت فعاش      هما ع   ):           عليه السلام (             قال أبو جعفر                              َ     
َ                                                                      عѧزرة وَعزيѧر ثلاثѧين سѧنة ثѧم أمѧات االله عزيѧرا مائѧة سѧنة وَبقѧي عѧزرة يحيا ثم بعث االله عزيرا فعاش مع عزرة                                                           َ      

  .         عشرين سنة
َ    لا تسألوني عن حرف وَهذا  .                                                   يا معشر النصارى ما رأيت أحد قط أعلم من هذا الرجل    :                  قѧال النصѧراني              بالشام،                  

َ                         فردوه إلى آهفه وَرجع النصارى مع أبي جعفر   ،      ردوني    ).          عليه السلام (               
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 وصايا خالدة
  :                   معاذ بن جبل فقال له  )  ّ               صلّى االله عليه وآله (             أوصى رسول االله 

َ                     أوصѧيك باتقاء االله وَصدق الحديث وَأداء الأمانة وَخفض الجناح وَالوفاء بالعهد وَترك الخيانة وَحسن الجوار                       َ               َ             َ             َ             َ                 
َ               َ                                    حѧام وَرحمѧة اليتѧيم وَلѧين الكѧلام وَبѧذل السѧلام وَحسѧن العمѧل وَقصѧر الأمѧل وَتوآيد الأيمان وَالتفقه في                َ           وَصѧلة الأر             َ            َ            َ            َ              َ     

َ               الدين وَتدبر القرآن وَذآر الآخرة وَالجزع من الحساب وَآثرة ذآر الموت                 َ            َ              َ       .  
َ                         َ                                         وَلا تسѧب مسѧلما وَلا تطѧع آثمѧا وَلا تقطѧع رحمѧا وَلا تѧرض بقبѧيح تكѧن آفاعلѧه وَاذآѧر االله عند آل شج                           َ             َ َ     ر وَمدر َ                

َ                                وَبالأسحار وَعلى آل حال يذآرك فإن االله تعالى ذاآر من ذآره وَشاآر من شكره وَجدد لكل ذنب توبة السر بالسر                   َ                                             َ          َ
  . َ                وَالعلانية بالعلانية

 َ                             َ                  َ                         َ                          وَاعلѧم أن أصѧدق الحديث آتاب االله وَأوثق العز التقوى وَأشرف الذآر ذآر االله تعالى وَأحسن القصص القرآن       
  .                       َ                    َ                           حسن الهدي هدي الأنبياء وَأشرف الموت الشهادة وَأعمى العمى الضلالة بعد الهدىَ                    َ وَشر الأمور محدثاتها وَأ

َ                  َ     وَخير العلم ما نفع وَشر العمى عمى القلب وَاليد العليا خير من اليد السفلى وَما قل وَآفى خير مما آثر وَألهى         َ                                َ                     َ                   َ
َ                       وَشر المعذرة عند الموت وَشر الندامة يوم القيامة                       َ.  

َ                           الكذب وَخير الغنى غنى النفس وَخير الزاد التقوى وَرأس الحكمة مخافة االله تعالى َ                        وَمن أعظم الخطايا اللسان                    َ                      َ       
َ              في السر وَالعلانية وَخير ما ألقي في القلب اليقين وَإن جماح الإثم الكذب وَالارتياب وَالنساء وَحبائل الشيطان        َ         َ                    َ                              َ         َ         .  

َ                                                      وَالشѧباب شѧعبة مѧن الجѧنون وَشѧر الكسѧب آسѧب الѧربا وَشѧر المѧآثم أآѧل مѧال اليتѧيم                                     َ   َ                         وَالسѧعيد مѧن وعظ بغيره    َ                      
َ                   َ                                   وَلѧيس لجسѧم نѧبت علѧى الحѧرام إلا الѧنار وَمѧن تغѧذى بالحѧرام فالѧنار أولѧى به وَلا يستجاب له دعاء وَالصلاة نور                                                َ                                   َ

َ                وَالصدقة حرز وَالصوم جنة حصينة وَسكينة وَترآها مغنم مغرم        َ                 َ            َ .  
َ                         َ                           وَعلѧى العاقѧل أن يكѧون لѧه سѧاعة يناجѧي فѧيها ربѧه وَسѧاعة يتفكѧر فѧيها صѧنع االله وَ                                      سѧاعة يحاسب فيها نفسه  َ                                           

َ                 وَسѧاعة يتخلѧى فѧيها لحاجѧته من حلال وَعلى العاقل أن يكون ساعيا في ثلاث تزود لمعاد وَسعى لمعاش وَلذة في                  َ                                             َ                                َ
َ                                                           غير محرم وَعلى العاقل أن يكون بصيرا بزمانه مقبلا على شأنه حافظا للسانه          .  

 
 

 على طريق الانتظار
                                                        مѧن ولѧدي فѧي آخѧر الѧزمان أبيض اللون مشرب بالحمرة                   يخѧرج رجѧل      ):               علѧيه السѧلام   (                              عѧن أبѧي جعفѧر الباقѧر        

َ                                            مѧبدح الѧبطن عѧريض الفخѧذين عظѧيم مشѧاش المنكبѧين بظهѧره شѧامتان شѧامة علѧى لѧون جلѧده وَشѧامة على شبه                                                                                            
                   َ                               َ                    له اسمان اسم يخفى وَاسم يعلن فأما الذي يخفى فأحمد وَأما الذي يعلن فمحمد   )  ّ               صلّى االله عليه وآله (           شامة النبي 

َ              ء لها ما بين المشرق وَالمغرب وَوضع يده على ر                إذا هز رايته أضا                                        وس العباد فلا يبقى مؤمن إلا صار قلبه أشد  ؤ                     َ       
  .             من زبر الحديد

* * * * * 
                  وضѧѧع يѧده علѧѧى    )                                 عجѧѧل االله تعالѧى فѧѧرجه الشѧريف   (                   إذا قѧام قائمѧنا     :      قѧѧال  )               علѧѧيه السѧلام  (                           عѧن أبѧي جعفѧѧر الباقѧر    
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َ                رؤوس العباد فجمع بها عقولهم وَآملت بها أحلامهم                             .  

  )                         عجل االله تعالى فرجه الشريف (                      في آتابه الإمام المهدي   )        قدس سره (                                         آѧر الإمѧام المجدد الشيرازي الثاني           ويذ
ّ                                                  أن القوّة الخارقة عن العادة ستكون في أبصار وأسماع أصحابه    )           عليه السلام (                بحيث يرون الإمام   )           عليه السلام (      

  .    تطول  )                         عجل االله تعالى فرجه الشريف (    ابه                                                           ويسمعون آلامه من مسافة أربعة فراسخ أو أآثر آما أن أعمار أصح
* * * * * 

                                              حتى يولد له ألف ذآر لا يولد فيهم أنثى، والظاهر   )           عليه السلام (                       ويعمر الرجل في ملكه       ):              علѧيه السلام   (       قѧال   
ّ                                              وإلاّ فمن الواضح أن ولادة الأنثى مستمرة ليوم القيامة  .            ّ                     أن المراد أنّها ليست من هؤلاء الألف   .  

      ويعطى   .               أنصاره وأعوانه   عن                             تذهب البلايا والعاهات والضعف   )                      الله تعالѧى فرجه الشريف         عجѧل ا   (                وفѧي زمانѧه     
  .                                        ً آل واحد من أنصاره وأعوانه قوة أربعين رجلاً

* * * * * 
          بر الحديد  ز                                     ذهب االله عن شيعتنا العاهة وجعل قلوبهم آ أ               إذا قام قائمنا     ): (          عليه السلام (                       قال الإمام زين العابدين 

ً                            قوة أربعين رجلاً ويكونون حكام الارض وسنامها                   وجعل قوة الرجل منهم               .(   
* * * * * 

  )                         عجل االله تعالى فرجه الشريف (                                        يكѧون مѧن شѧيعتنا فѧي دولѧة القائم         : (     قѧال   )               علѧيه السѧلام   (                      وعѧن أبѧي عѧبد االله     
   ).                                                  ً سنام الأرض وحكامها، يعطى آل رجل منهم قوة أربعين رجلاً

* * * * * 
 

 

 دعاء
َ    ْ        اللَّهѧُمَّ آѧُنْ لِوَلѧِيِّكَ الْ     ِّ  ِ َ  ِ  ْ  ُ  َّ  ُ َ  ِ  ً                    حُجѧَّةِ بѧْنِ الْحَسѧَنِ صѧَلَوَاتُكَ عَلѧَيْهِ وَعَلѧَى آبَائѧِهِ فѧِي هѧَذِهِ السَّاعَةِ وَفِي آُلِّ سَاعَةٍ وَلِيّاً وَحَافِظاً             َّ  َ   ً ّ ِ َ   ٍ  َ   َ  ِّ  ُ    ِ َ   ِ  َ  َّ     ِ  ِ  َ    ِ  ِ  ِ  َ    َ َ  َ   ِ  ْ  َ َ   َ  ُ َ  َ  َ   ِ  َ  َ  ْ   ِ  ْ  ِ َّ  ُ

ِ   ً وَنَاصِراً وَدَلِيلاً وَقَاعِداً وَعَوْناً وَعَيْناً حَتَّى تُسْكِنَهُ أَرْضَكَ طَوْعاً وَتُمَتِّعَهُ فِيهَا طَوِيلاً  َ    َ   ِ  ُ  َ ِّ  َ  ُ َ   ً  ْ  َ   َ  َ  ْ  َ  ُ  َ ِ  ْ  ُ  َّ  َ   ً  ْ َ  َ   ً  ْ  َ  َ   ً  ِ   َ َ   ً   ِ َ  َ   ً  ِ   َ َ 

 
 


