
د
د

ع
ال
ة 

ضي
�

ق

استعدادات خاصة ولهفة للشهر الكريم

يوميات المتقاعدين
 في رمضان

شهر الرحمة والمغفرة والعتق من النار، يحرص فيه الجميع على التوبة وأداء الطاعات واكتساب الأجر.
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للقاء  عظيمة  فر�صة  الكريم  ال�شهر  يعد  الإف��ط��ار  وبخ�وص�ص 

�أو  الإفطار  �إلى  دعوتهم  خلال  من  والأ�صدقاء،  والأقارب  الأحبة 

الروابط  لتعزيز  فر�صة  ذلك  ويعد  الإفطار،  �إلى  دعوتهم  تلبية 

الاجتماعية، وتعزيز الود مع الجيران والأ�صدقاء والأقارب الذين 

قد لا تتاح الفر�صة لر�ؤيتهم طوال �أيام ال�سنة. 

المتقاعد �سعيد التمامي يقول: »دعا�ؤنا ورجا�ؤنا من المولى عز وجل 

�أن يبلغنا رم�ضان، لن�سعد ب�شهر العبادة والأجواء  في كل عام هو 

تبد�أ  ب��ال«.  وراح��ة  واطمئنان  ب�سعادة  المرء  تغمر  التي  الإيمانية 

الا�ستعدادات لرم�ضان مع دخول �شهر �شعبان يبد�أ العد التنازلي، 

يكون  يوم  �أول  ومع  رم�ضان،  دخول  الأيام حتى  الجميع  ويح�صي 

عقد  مع  الأي��ام  ب�أول  احتفاءً  ال�سحور،  في  ا  وخ�وص�صً الا�ستعداد 

الطاعات  التزام  الكريم، والحر�ص على  ال�شهر  النية على �صيام 

العظيم  ال��ث��واب  لنيل  لل�صلوات  التبكير  على  والح��ر���ص  ك��اف��ة، 

الم�ضاعف خلال �أيام ال�شهر الف�ضيل، بجانب الحر�ص على �صلاة 

هذا  ي�شهدها  قد  التي  الملهيات  كل  عن  والابتعاد  يوميًا  التراويح 

ا التلفاز. ال�شهر، وخ�وص�صً

�أداء العمرة في رم�ضان لما لذلك  واعتاد التمامي في �سنوات �سابقة 

من ف�ضل و�أجر كبيرين، �إلا �أنه في ال�سنوات الأخيرة لظروف خا�صة، 

على  الله  »�أنعم  وي�ضيف  �أع��وام.  ب�ضعة  كل  بتكرارها  يكتفي  �أ�صبح 

الم�سلمين  جموع  عليهما  يتدفق  اللذين  ال�شريفين  بالحرمين  المملكة 

ال�شهر  ه��ذا  خ�الل  كثيفة  زي��ارات  في�شهدان  الأر����ض،  �أقا�صي  من 

الف�ضيل لق�ضاء �أعظم الأيام �أجرًا �إلى جوار الر�سول، �صلى الله عليه 

و�سلم، �أو في الم�سجد الحرام في �أجواء مفعمة بالروحانية والإيمان«.

لكل �إن�سان عاداته الخا�صة في ا�ستقبال هذا ال�شهر المبارك، ولكل 

والتقرب  والعبادة  العمل  بين  ما  يومه  ق�ضاء  في  مخططاته  منا 

�إلى الله. وهنا تبرز �شريحة مهمة في المجتمع تتمتع بميزة ن�سبية 

الوقت  بع�ضهم  لدى  يتوافر  الذين  المتقاعدون  �إنهم  غيرها،  عن 

�إليه من خلال  للتخطيط لأيام هذا ال�شهر الكريم، الذي نتعرف 

الحديث �إليهم، لر�صد مخططاتهم خلال هذا ال�شهر المبارك.

ال�شهر  هذا  با�ستقبال  فرحتنا  يقول:  ال�سعدان  محمد  المتقاعد 

با�ستعدادات  دومًا  ن�ستقبله  �آخر،  �إلى  عام  من  تو�صف  لا  الكريم 

ي�ترشك  الا�ستعدادات  هذه  بع�ض  الأ�سرة،  م�ستوى  على  خا�صة، 

التي  العربية،  ال�سعودي كافة، بل معظم المجتمعات  المجتمع  فيها 

�إ�سراف  دون  رم�ضان،  ا�ستقبال  قبل  المطبخ  �إعمار  على  تحر�ص 

ا بع�ض  كما يفعل بع�ض النا�س، ولكن على قدر الحاجة، وخ�وص�صً

المنتجات والأطعمة والم�شروبات التي يرتبط وجودها على المائدة 

بحلول ال�شهر المبارك.

�شهر  خ�الل  ال��ق��ر�آن  ختم  على  يحر�ص  �أن��ه  ال�سعدان  وي�ضيف 

رم�ضان، و�إن وجد القدرة على �إنجاز ذلك �أكثر من مرة، فتكون 

�سعادته بذلك غامرة، في ظل التناف�س الجميل بين �أفراد الأ�سرة 

الذين يتبارون لنيل ر�ضا المولى عز وجل، من خلال ختم القر�آن، 

بال�سحور،  »�أبد�أ  وي�ضيف  بالم�سجد.  ال�صلاة  �أداء  في  والان�ضباط 

�إذ نجل�س  وبع�ض الجيران،  �أبنائي  برفقة  الم�سجد  �إلى  �أذهب  ثم 

متابعة  ثم  ومن  ال�صلاة،  ثم  القر�آن،  لتلاوة  ال�صلاة  قبل  هناك 

قراءة القر�آن، بعدها �أعود �إلى المنزل للراحة والنوم حتى ال�ساعة 

الوقت في مطالعة ال�صحف  �أق�ضي بع�ض  العا�شرة �صباحًا، حيث 

نظل في  الظهر.  موعد �صلاة  �أن يحين  �إلى  الأخبار،  م�شاهدة  �أو 

الم�سجد حتى �صلاة الع�صر لتلاوة القر�آن، و�أحيانًا الا�ستماع �إلى 

بع�ض الدرو�س«.

بلهفة وفرحة كبيرة  الم�سلمون �شهر رم�ضان  ي�ستقبل 

و�شوق ل�صيام ال�شهر الكريم، الذي يزورنا كل عام ليدخل 

�إن���ه �شهر  �أي��ام��ه.  ال��ق��ل��وب البهجة وال�����س��ع��ادة ط���وال  على 

فيه  ت�ضاعف  الذي  والبركات،  وال�صيام  والمغفرة  الرحمة 

رم�ضان  {�شهر  وجل  عز  الم��ولى  قال  والح�سنات،  الأعمال 

ال��ق��ر�آن ه��دى للنا�س وبينات من الهدى  �أن��زل فيه  ال��ذي 

الله  فر�ض  الذي  ال�شهر  وهو  )البقرة:185(.  والفرقان} 

�صيامه، فقال �سبحانه وتعالى {يا �أيها الذين �آمنوا كتب 

لعلكم  قبلكم  م��ن  ال��ذي��ن  على  كتب  كما  ال�صيام  عليكم 

تتقون} )البقرة: 183(. وقال ر�سول الله، �صلى الله عليه 

و�سلم: »ال�صلوات الخم�س، والجمعة �إلى الجمعة، ورم�ضان 

الكبائر« رواه  �إذا اجتنبت  �إلى رم�ضان، مكفرات لما بينهن 

الكريم،  ال�شهر  الم��رء عظمة هذا  يكت�شف  هنا  م�سلم. من 

ال��ذن��وب  وتكفير  الله،  �إلى  التوبة  في  �إن�����س��ان  ك��ل  وفر�صة 

وال�سيئات وم�ضاعفة الح�سنات.
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ويمار�س التمامي بع�ض الأعمال الخا�صة منذ تقاعده، وي�ستمر في ق

من  ذلك  لما يمثله  رم�ضان،  نهار  الأعمال حتى في  هذه  ممار�سة 

ويمار�س  �صائمًا،  العبد  كان  ما  و�إذا  عبادة،  فالعمل  كبير،  ثواب 

�أعماله ف�إنه بذلك ي�ؤدي طاعات ربه من ال�صلاة وقراءة القر�آن، 

ويجتهد لك�سب رزقه، فيطمئن قلبه �إلى ر�ضا المولى عز وجل.

الكبيرة  �سعادته  عن  عَّرب  ال�صائغ  عبدالرحمن  ح�سن  المتقاعد 

الأم��ور  من  رم�ضان  �شهر  بلوغ  �إن  قائلًا:  رم�ضان  �شهر  بقدوم 

المبهجة التي ي�سعد بها كل �إن�سان، لأنه �شهر الح�سنات والرحمات، 

فيه تفتح �أبواب الجنان وتغلق �أبواب النيران، وت�صفد ال�شياطين 

وي�ضاعف الأجر والثواب لكل العابدين الطائعين. 

تفا�صيل  في  م�ضى  زمن  بين  كثيًرا  الو�ضع  اختلف  ال�صائغ:  يقول 

العمل خلال ال�شهر المبارك، ووقت حالي �أملك جله، ف�أق�سمه في 

العبادات والطاعات لأعو�ض ما فاتني، و�إن كان في العمل عبادة، 

ففي الطاعة في هذا العمر لذة خا�صة، فيحبب �إلى القلب التزام 

�أهل  وتوجيه  والاعتكاف،  القر�آن  وقراءة  موعدها،  على  ال�صلاة 

على  بع�ضنا  لنعين  الطاعة،  على  وت�شجيعهم  جميعهم  البيت 

بريطانيون  باحثون  �أجراها  حديثة  علمية  درا�سات  �أكدت 

و�أمريكيون و�إيطاليون �أن ال�صيام لفترات متوا�صلة �أو تناول 

ن�صف مقادير الطعام التي اعتاد ال�شخ�ص تناولها قد يعمل 

�آليات تحطيم الدهون  على انكما�ش خلايا الدهون ويحفز 

وتك�سرها.

و�أثبتت �إحدى الدرا�سات بعنوان »كيفية ا�ستخدام ال�صيام 

بالأوعية  المتعلقة  الأمرا�ض  مثل  الأمرا�ض«  بع�ض  في علاج 

الدموية والتي ت�صيب المخ كالزهايمر وال�شلل الرعا�ش، �أن 

ما  وهو  الحرارية،  ال�سعرات  يخف�ض  يومين  لمدة  ال�صيام 

الأع�صاب،  تن�شط  التي  الع�صبية  الخلايا  كمية  من  يزيد 

غذائي  نظام  اتباع  مع  متتابعة  �أي��ام   10 لمدة  ال�صيام  و�أن 

المفا�صل  التهاب  مري�ض  ي�ساعد  الخ�ضراوات  على  مبني 

بالن�سبة  الح��ال  كذلك  عنها،  الناتجة  الآلام  تخفيف  على 

ا  للأمرا�ض الخا�صة بالقلب، و�أن فوائد ال�صيام تظهر �أي�ضً

لمدة  ال�صيام  ح��ال  في  ال��دم،  �ضغط  ارت��ف��اع  مر�ضى  على 

�شهر  كل  يوم  �صيام  �أن  �إلى  الدرا�سات  و�أ�شارت  يومًا.   12

بن�سبة %40،  ال�سكري  المعاناة من مر�ض  يقلل من خطورة 

�إن الج�سم يفرز الكول�سترول الذي ي�ستخدم الدهون  حيث 

الخلايا  يجعل  م��ا  ال��غ��ل��وك��وز،  م��ن  ب���دلًا  للطاقة  كم�صدر 

بع�ض  من  يقي  ال�وصم  و�أن  تنخف�ض،  الج�سم  في  الدهنية 

�أمرا�ض ال�سرطان، وهو له القدرة نف�سها للعلاج الكيماوي 

بالن�سبة ل�سرطان الثدي والجلد والمخ، فال�صيام لمدة خم�سة 

�أيام يقلل نمو الأورام ال�سرطانية.

دراسة: الصيام يعالج 
الأمراض ويحطم الدهون

اكت�ساب الأجر والثواب ابتغاء لمر�ضاة رب العالمين.

الموائد  �إع��داد  في  الأه��ل  »يتفنن  ال�صائغ:  يقول  الإف��ط��ار،  وح��ول 

الرم�ضانية ال�شهية المحببة �إلى النف�س، لتناولها بعد يوم طويل من 

بالظم�أ،  الإن�سان  الذي ي�صيب  ال�صيف  ال�صيام، لا �سيما في حر 

وكله في �سبيل الله، فن�شعر بلذة هذه الطاعة العظيمة حين نجل�س 

على مائدة الإفطار، لندعو الله عز وجل في وقت �إجابة فرحين بما 

رزقنا، وما �آتانا من ف�ضل عظيم«.

الكريم  ال�شهر  عظمة  �أن  ي��رى  علي  عبدالمجيد  محمد  المتقاعد 

ب����أداء  الله  م�ساجد  ي��ع��م��رون  ح�ني  الم�سلمين  نفو�س  في  تتجلى 

يعك�س حب  ب�شكل  يوميًا  التراويح  والمواظبة على �صلاة  ال�صلاة، 

الفوز  في  ورغبتهم  الكريم،  ور�سولهم  وربهم  لدينهم  الم�سلمين 

بنعيم الآخرة عبر الاجتهاد في الدنيا في هذا ال�شهر الكريم الذي 

ي�ضم ليلة القدر، التي هي خير من �ألف �شهر، قال تعالى: {ليلة 

القدر خير من �ألف �شهر} )القدر: 3(. 

ما�ضية ق�ضاها على  �سنوات  الذكريات حول  وانتقل علي لحديث 

فترة  وفي  العمل  �سنوات  وق��ت  الله  »�أعاننا  ق��ائ�اًل:  عمله،  ر�أ���س 

ال�شباب على �صيام رم�ضان، حتى مع ممار�سة العمل في نهارات 

�إلى  الخروج  تتطلب  كانت  التي  عملي  مع طبيعة  الحارة  ال�صيف 

�إليها رغم ما  ال�شارع، وما زلت �أتذكر هذه الأيام الجميلة و�أحن 

ا  كنا نعانيه من م�شقة، ولكن كانت ال�سعادة تغمر القلب خ�وص�صً

ما  الذي  المغرب  �أذان  موعد  يحين  وحينما  ال�صلوات،  �أداء  وقت 

زلنا حتى اليوم ن�ستقبله بلهفة كالأطفال«.

�أنه حري�ص على  �إلا  �أيًّا من الأعمال التجارية،  الآن لا ي�ؤدي علي 

الاهتمام ب�أمور �أ�سرته وا�صطحابهم للخارج، لإكمال الا�ستعدادات 

�إليه،  يحتاجون  بما  تزويدهم  خ�الل  من  ال��ك��ريم،  ال�شهر  لهذا 

ا  حر�صً الإفطار،  على  ال�ضيوف  ا�ستقبال  يعتادون  �أنهم  وبخا�صة 

الأقارب من  مع  وللتودد  ناحية،  والثواب من  الأجر  اكت�ساب  على 

خلال تناول الإفطار معًا.

قبل  و�أحفاده  �أبناءه  �إنه يحث  يقول  ال�شيحي  المتقاعد عبدالعزيز 

�أذان المغرب على الح�وضر في الإ�شارات القريبة من المنزل، لتوزيع 

الوقت  ي�سعفهم  لم  الذين  ال�سبيل  عابري  على  والع�صائر  التمر 

الح�وضر  فرحة  فرغم  الإفطار،  وجبة  لتناول  لمنازلهم  للو�وصل 

ال��ف��رح��ة ب��اس��ت��ق��ب��ال ال��ش��ه��ر ال��ك��ري��م لا 
لتجهيز  خ��اص��ة  واس���ت���ع���دادات  ت��وص��ف، 
المطبخ بالمؤن والطعام لإعداد الموائد 

الشهية طوال أيام الشهر الكريم

المنافسة بين أفراد الأسرة على الطاعات 
وخ��ت��م ال���ق���رآن، وال��م��واظ��ب��ة ع��ل��ى أداء 
المساجد،  في  موعدها  في  الصلوات 

والاستماع إلى الدروس الدينية
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من  يناله  الذي  العظيم  الثواب  �أن  �إلا  المغرب  �أذان  مع  للمنزل 

بينهم على  فيما  الإخوة  فيتناوب  بكثير،  �أكبر  يعد  يفطر �صائمًا 

��شأن  لها  ولكن  الم��ال،  من  كثيًرا  تكلف  لا  التي  المهمة  هذه  �أداء 

عظيم عند الخالق عز وجل.

ويرى ال�شيحي �أن زيارة الحرمين ال�شريفين خلال ال�شهر الكريم 

تعد فر�صة عظيمة لمن عقد العزم على ذلك، فهي فر�صة لكل من 

يعي�ش على �أر�ض المملكة الطاهرة التي ت�ضم الحرمين ال�شريفين، 

لافتًا �إلى حر�ص حكومة خادم الحرمين ال�شريفين، حفظه الله، 

على التي�سير على الم�سلمين من بقاع الأر�ض قاطبة لأداء منا�سك 

العمرة والحج، من خلال ما ي�شهده الحرمان ال�شريفان الآن من 

�أداء المنا�سك  �أف�ضل و�سهولة وي�سر في  تو�سعات ت�ستهدف خدمة 

ب�سكينة وهدوء.

ن�صائح غذائية في رم�ضان

�صيام  �إن  دقماق،  رزان  العلاجية،  التغذية  اخت�صا�صية  تقول 

ال��ع��ادات  م��ن  ال��ت��ح��رر  ل��لإن�����س��ان  يتيح  الم��ب��ارك  رم�����ض��ان  �شهر 

�أن  بد  لا  لذلك  جيدة.  �صحية  ع��ادات  وتعلم  الخاطئة  ال�صحية 

ي�سخر الإن�سان قواه الج�سدية ويحافظ على بدنه �سليمًا معافى، 

اتباع  خلال  من  المبارك  ال�شهر  خلال  �سلبًا  نف�سه  في  ي�ؤثر  ولا 

�إلى  والتقرب  الطاعات  �أداء  على  تعينه  �سليمة،  غذائية  عادات 

الكريم  كتابه  وجل, في  عز  الله,  قال  فقد  وتعالى.  �سبحانه  الله 

لذلك  الم�سرفين}  يحب  لا  �إن��ه  ت�سرفوا  لا  و  وا���ش��رب��وا  {وك��ل��وا 

الطعام  كمية  بالاعتدال في  القر�آن  م�ستمدة من  الن�صيحة  ت�أتي 

بحيث  تح�ضيرها  وطريقة  الأطعمة  بنوعية  والاهتمام  المتناولة 

تكون الوجبات خفيفة و�سهلة اله�ضم.

ويجب التعرف �إلى بع�ض النقاط المهمة لتغذية �صحية و�سليمة:

• تناول وجبات كبيرة ود�سمة يتطلب مجهودًا كبيًرا من الج�سم 
�أو  الج�سم  خمول  �إلى  ي���ؤدي  و�سوف  اله�ضم,  بعملية  ليقوم 

القيام  على  القدرة  وعدم  بالخمول  الفرد  و�سي�شعر  النعا�س، 

بالطاعات

�أن  يجب  ال�شهور,  باقي  في  كغيره  رم�ضان  في  التغذية  نظام   •
الح�وصل  ي�ضمن  بحيث  ومتوازنًا  �صحيًا  غذائيًا  نظامًا  يكون 

على كل ما يحتاج �إليه الج�سم من عنا�صر غذائية مهمة. 

واللبن  الماء  الطبيعية وفي مقدمتها  الم�شروبات  بتناول  ين�صح   •
ال��ط��ازج،  الفاكهة  وع�صير  الد�سم،  قليل  �أو  الد�سم  خ��الي 

احتياج  ح�سب  وهذا  جدًا،  مهمة  م�س�ألة  الكمية  تحديد  ويعد 

ال�شخ�ص من ال�سعرات الحرارية.

• ين�صح بتناول جميع المجموعات الغذائية: الن�وشيات كالحبوب 
بالطاقة،  الج�سم  تمد  والتي  القمح  �أو  ال�وشفان  الأرز,  مثل 

والبروتينات كاللحوم الحمراء الخالية من الدهون والبي�ضاء 

وتقوية  الج�سم  بناء  على  ت�ساعد  والتي  وال�سمك  كالدجاج 

مناعته

• يُعد الإ�سراف في الطعام وال�شراب من �أهم �أ�سباب ال�سمنة في 
رم�ضان.

�شهر  خ�الل  ال�صحية  الإ���س�الم  ق��واع��د  ات��ب��اع  على  الح��ر���ص   •
 3-2 بمقدار  الوزن  في  نق�ص  تحقيق  على  ي�ساعد  قد  رم�ضان 

كيلوجرامات وهذا مثبت في العديد من الدرا�سات.

والاكتفاء  الطعام  في  الت�أني  عبر  تتم  للإفطار  طريقة  �أف�ضل   •
بب�ضع تمرات وماء �إلى ما بعد ال�صلاة، وهنا لا ين�صح بتناول 

ن�سبة  زي��ادة  على  �ستعمل  لأنها  بكثرة،  ال�سكرية  الم�شروبات 

الأن�سولين في الدم ب�سرعة كبيرة وهذا غير �صحي.

طوال  المتراكمة  ال�سموم  من  التخل�ص  للج�سم  يتيح  ال�صيام   •
ا على الكبد  ال�سنة ب�سبب العادات الغذائية الخاطئة وخ�وص�صً

الأع�ضاء الحيوية في الج�سم. فالج�سم في  �أهم  تعد من  والتي 

�أثناء ال�صيام يعمل على تجديد خلاياه وتنقيتها من ال�وشائب 

وال�سموم دون الان�شغال بعملية اله�ضم الم�ستمرة.

عدة  مر�ضية  حالات  من  ي�شفي  ال�صيام  �أن  الدرا�سات  �أثبتت   •
اله�ضم،  و�سوء  المعدة  كالتهاب  اله�ضمي  �أمرا�ض الجهاز  منها 

وقليلة  معتدلة  �صحية  بحمية  م�صحوبًا  ال�صيام  ك��ان  و�إذا 

الإ�صابة  خطر  من  يحمي  بذلك  ف�إنه  بالألياف  وغنية  الد�سم 

النقر�س  وداء  وال�سمنة  وال�شرايين  القلب  و�أم��را���ض  بال�سكر 

وغيرها من الأمرا�ض. 

يجمع الإفطار عددًا من المدعوين من 
ال��ج��ي��ران والأق����ارب خ�لال أي���ام رمضان 
وصلة  والتآخي  ال��ود  لتعزيز  كفرصة 

الرحم في هذه الأيام المباركة

29 العدد )45(  - رمضان  1434 هـ -يوليو 2013 م




