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 بسم الله الرحمن الرحيم 

 مقدمة

ابغمد لله رب العابؼتُ، الربضن الرحيم، مالك يوـ الدين، والصلاة 
 ..والسلاـ على رسولو الأمتُ، وآلو وصحبو أبصعتُ

  :وبعد
فعلى ابؼرأة ابؼسلمة تقع ابؼسؤولية العظمى، فهي تربي الأبناء 

ة راعية في والمرأ»وتعتُ الزوج، وترعى شؤوف بيتها، وفي ابغديث: 
 . «بيت زوجها ومسؤولة عن رعيتها

ابؼسؤولية بصعنا للمرأة ابؼسلمة ىذه ابؼادة ولإيداننا بخطورة ىذه 
التي تضمنت كثتَا من الواحات الرمضانية التي تهم ابؼرأة في شؤوف 
الصياـ ورعاية الزوج، والأبناء، والقياـ بالرضاعة، وإعداد الطعاـ، 

 إضافة إلى الصياـ والقياـ والذكر.  وترتيب ابؼنزؿ، وصلة الرحم
سائلتُ الله تعالى أف يصلح شأف الأسرة ابؼسلمة حتى تكوف لبنة 
قوية في بناء الأمة، والله من وراء القصد، وىو ابؽادي إلى سواء 

 السبيل. 
 الناشر 
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 أفكار رمضانية للنساء

 في المؤسسات الدعوية ودور التحفيظ 

 شعار الابتداء.. زماف عبادة
ذا الشعار يجب أف يكوف في ذىن كل من تتولى أمر نشاط ى

النساء، فيجب قبل إعداد أي برنامج، التأكد من أف الفكرة لا برمل 
إخلالًا بروحانية الشهر.. مع استشعار عظم ابؼسؤولية، وذلك لا 

 يكوف إلا بتحويل ىم الدعوة إلى همة وعطاء. 
 قبل رمضاف

لعمل، واستشعار العبء *الإكثار من الدعاء بصلاح النية وا
 وابؼسؤولية، والقراءة في كتب ابؽمة، والآداب. 

*القراءة في كتيبات الأفكار الدعوية وابؼواقع ابؼختصة بذلك على 
الشبكة وبظاع الأشرطة في ذات التخصص، ومن ذلك موقع صيد 
الفوائد، وابؼنتديات الإسلامية في قسم الأنشطة، ومن الأشرطة شريط 

 لاستغلاؿ شهر رمضاف للدكتور إبراىيم الدويش. أربعتُ وسيلة 
*التخطيط الشامل للبرامج وكتابتها بشكل منظم، ويفضل 

 جدولتها. 
*إطلاع مشرؼ الدار على البرامج لأخذ موافقتو عليها، مع 

 الاتفاؽ على ابؼيزانية ابؼقتًحة. 
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*يفضل شراء العدد ابؼتوقع من ىدايا ابغفل ابػتامي، وجوائز 
 اليومية، حتى لا تضطرين للذىاب إلى السوؽ في رمضاف. ابؼسابقات 

*تسمية اللجنة واختيار العضوات وإعلامهن بابؼهمات قبل وقت  
 كاؼ لا يقل عن أسبوعتُ. 

*برديد ابؼواعيد مع الداعيات مبكرا حتى لا تربك جداوبؽن، 
 واختيار ابؼواضيع سلفاً. 

اللوحات *الإعلاف عن الأنشطة بعدة طرؽ وبوسائل جذابة، ك
ابغائطية، وتوزيع منشورات على البيوت القريبة من الدار أو ابؼؤسسة، 

 ويدكن استخداـ رسائل ابعواؿ، ومنتديات الإنتًنت، وىكذا. 
 مدة البرنامج

يوماً، ويكوف ابػتاـ في اليوـ التاسع عشر  91البرامج تستمر مدة 
 بحفل ختامي مصغر، ويفضل استضافة إحدى الدعايات فيو.. حتى

 نتًؾ العشر الأواخر للتلاوة والقياـ. 
 اليوـ الأوؿ..

يبدأ بحفل تعارؼ بسيط تشرح فيو البرامج، ويفضل استضافة 
داعية لشحذ ابؽمم، مع توزيع ابؽدية الرمضانية، وىي عبارة عن 
بؾموعة نافعة من كتب وأشرطة ومنشورات بزتص بالأحكاـ 

 الرمضانية. 
 أفكار يومية

ة الأفكار.. كفضل التلاوة، وفضل *توزيع مطويات متنوع
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 الصدقة، وأخطاء رمضانية شائعة، وفضل العمرة.. وبكوىا. 
*توزيع شريط كل أسبوع، مع وضع مسابقة سريعة عليو كسؤاؿ 

 واحد فقط لكل شريط بزتار فيو فائزة واحدة بعملية السحب. 
*توزيع حقيبة دعوية، بروي عدة كتيبات صغتَة شاملة، ويدكن 

 ة بسؤالتُ على كل كتيب، والاختيار بعملية السحب. وضع مسابق
*تقسيم حلقات ابغفظ، بحلقة للبراعم، وحلقة للأمهات، وحلقة 
ابؼستويات ابؼختلفة، يتم فيها برديد السور أو الأجزاء منذ البداية، 
ويشارؾ ابعميع في حفظها يدكن توزيع شريط ابؼصحف ابؼعلم ابػاص 

 وىذا خاص بطالبات ابغلقات.  بابعزء ابؼقرر حفظو لكل حلقة،
*حلقات ابؼراجعة، وىي للخابسة التي تريد ابؼراجعة، أو بؼن لا 

 ترغب في ابغفظ وتريد مراجعة ما سبق بؽا حفظو. 
*سلم ابؼتفوقات، وىذه بذربة أثبتت بقاحها الساحق، وأدت إلى 
تنافس بصيل بتُ النساء بدختلف فئاتهن، وفكرتها تقوـ على لوحة 

كل حلقة، تكتب الأبظاء في أسفلها، ويرتفع فوؽ كل اسم حائطية ل
عدد من ابؼربعات، كل مربع يدثل حفظ صفحة من ابؼصحف، ويتم 

بحسب حفظ الطالبة، -أماـ الطالبات -التلوين فيها من قبل ابؼعلمة 
حتى تتم ابؼربعات وصولًا إلى أعلاىا، والأولى وصولًا تكوف بؽا جائزة  

 ائعة إذا كاف لكل طالبة لونها ابػاص. كبتَة، وستكوف اللوحة ر 
 خلاؿ ثلاثة أسابيع 

*إقامة درس أسبوعي بطالبات منتظمات يسبق تسجيلهن، في 
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العقيدة، أو الفقو، أو التفستَ، أو ابغديث، ويكوف بالقراءة من كتاب 
بؿدد، وذلك بالاتفاؽ مع إحدى ابؼتخصصات في العلوـ الشرعية، 

 التي تدرس مثل ىذه الدروس. 
*إقامة بؿاضرة أسبوعية، ويفضل أف تكوف وعظية، أو تتعلق 

 بأحكاـ رمضانية. 
*مسابقة الشهر العائلية، كأف تكوف متنوعة، أو على كتاب: 
)كابؼلخص الفقهي لابن فوزاف أو بـتصر الستَة النبوية لابن عبد 

 الوىاب( وغتَهما. 
 *إخراج نشرة إخبارية راصدة لكل ما تم إبقازه وفعلو، تكوف

عامرة بالفوائد، والتذكتَ، والشكر، ويدكن إضافة آراء ابؼشاركات، 
 وكتاباتهن. 

 أفكار إضافية
*مثاليتنا، يتم فيو اختيار المحافظة على ابغجاب الشرعي، 
والسمت ابغسن، وابعدية في ابغفظ، وابؼواظبة في ابغضور، وتكافأ في 

 ابغفل ابػتامي. 
ات في بيوتنا، مسلمات *حلقة ابػادمات، ىناؾ كثتَ من ابػادم

يصلتُ ويصمن الشهر، ويذىب نهارىن وليلهن في العمل دوف أي 
تغذية روحية، فلم لا تكوف بؽن حلقة خاصة، تعلمهن مبادئ العقيدة 
الصحيحة، وأركاف الإسلاـ، وطريقة الصلاة الصحيحة، وإعطاؤىن  

عوة كتبا بلغاتهن ابؼختلفة، فهن أخواتنا ابؼسلمات، وبؽن علينا حق الد
 والتعليم. 
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*استضافة مؤسسات، يفضل التنسيق مع إحدى ابؼؤسسات 
ابػتَية أو الدعوية، كابعاليات أو بصعيات الصدقات، لاستضافة 
إحدى الأخوات منهن، تعرؼ بنشاط ابعمعية وتوجهاتها، وأعمابؽا، 
واحتياجاتها، سيفتح ذلك باب عظيما للصدقات في ىذا الشهر 

 ابؼبارؾ. 
ة، يدكن استضافة طبيبة نسائية، بذيب النساء عن *لقاء مع طبيب

 أسئلتهن الصحية عن الصياـ وبكوه، وستكوف لفتة رائعة للنساء. 
*صندوؽ للفتاوى: وضع صندوؽ للفتاوى عند النساء ثم بصعها 
وإعداد الإجابات عنها بالاتفاؽ مع أحد ابؼشايخ الكراـ، ثم عرضها  

لناس كثتَا من الأسئلة، خاصة كل فتًة )ثلاثة أياـ مثلًا( فإف لدى ا
يحتاجونها في أمور دينهم لكنهم لا يجدوف من يسألونو،  –في رمضاف 

فيتهاونوف في ذلك، ومثل ىذه الصناديق ستكوف ميسراً بؽم بؼعرفة  
 كثتَ من ابؼسائل. 

 أخيراً 
قاؿ السلف: إف أمرا مبتدأ بالإخلاص، فمنتهاه القبوؿ.. وقاؿ 

ما كاف لله بقي، لذلك يتأكد في ىذه المحافل الإماـ مالك ربضو الله: 
الاستشعار الكبتَ للمسؤولية والقدوة ابغسنة، خاصة مع ابؼقاـ 
ابعماىتَي الذي ستقفينو، فأنت ببرابؾك ستعرفتُ عند فئة غتَ قليلة 
من مرتادات الدار أو ابؼؤسسة، وسيكوف في ذلك امتحاف عستَ 

ية، وحسن السمت، بؼنابذة الرياء، وكسر العجب، وإخلاص الن
 وتواضع ابعانب، وكريم الأخلاؽ.. فكوني بقدر ذلك كلو! 
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 أيضا تنبهي ألا يكوف في أنشطتك إخلاؿ بأي من: 
*حق الله تعالى، فلا بذعليها تأخذ الوقت كلو وتصدؾ عن 

 الصلاة وذكر الله وتلاوة القرآف، والتعبد ابػاص بك. 
د، أو الوالدين، *حقوؽ الأسرة والبيت وخصوصاً الزوج والأولا

 وصلة الرحم. 
*الأمور الواجبة كوظيفتك أو دراستك فتلك أمور براسبتُ 

 عليها، أما ىذا النشاط فهو تطوعي تشرفتُ عليو.
أف الأمر مسؤولية على كل من  –أختي العزيزة  –ثم تأكدي 

وجدت في نفسها قدرة على القياـ بو، وثقي أف الله سيسهل أمرؾ، 
 ثمرة عاجلًا بإذف الله. ويعينك وستجدين ال
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 رمضاف وتربية الأولاد
ابغمد لله والصلاة والسلاـ على نبينا بؿمد وعلى آلو وصحبو 

 وسلم. 
 أما بعد: 

 فإف رمضاف شهر التًبية، وشهر المحاسبة، وشهر ابؼراجعة. 
فابؼؤمن يربي نفسو في رمضاف، ويربي من برتو على الفضائل، 

ربو، ومع الأمانات التي ائتمنو الله ويحاسب نفسو، ويراجع حالو مع 
 عليها. 

وإف من أىم ابؼهمات، وأوجب الواجبات على ابؼؤمن؛ رعايتو 
 لأولاده، وتربيتو بؽم. 

وىذا الشهر الكريم فرصة مباركة، لكي يقف الإنساف مع نفسو، 
وينظر في حالو مع أولاده، فإف كاف بؿسنا بضد الله، وزاد إحساناً، 

 عن تقصتَه وتدارؾ ما فات.  وإف كاف مقصرا نزع
والأولاد أمانة في أعناؽ الوالدين، والوالداف مسؤولاف عن تلك 

 الأماف. 
إِفَّ اللَََّّ يأَْمُركُُمْ أَفْ تػُؤَدُّوا الْأَمَاناَتِ سبحانو وتعالى:  –قاؿ الله 

 [. 85 من الآية ]النساء: إِلََ أَىْلِهَا
ا قُوا أنَػْفُسَكُمْ وَأَىْلِيكُمْ ناَراً وَقُودُىَا ياَ أيَػُّهَا الَّذِينَ آَمَنُو وقاؿ: 

هَا مَلَائِكَةٌ غِلَاظٌ شِدَادٌ لَا يػَعْصُوفَ اللَََّّ مَا  النَّاسُ وَالِْْجَارةَُ عَلَيػْ
 [. 6]التحريم: أَمَرَىُمْ وَيػَفْعَلُوفَ مَا يػُؤْمَرُوفَ 
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كلكم راع ومسؤوؿ عن رعيتو، فالإماـ راع »: وقاؿ النبي 
 «عن رعيتو، والرجل راع في أىل بيتو ومسؤوؿ عن رعيتوومسؤوؿ 

 ]رواه البخاري[. 
ما من عبد يسترعيو الله رعية يموت يوـ يموت وىو »: وقاؿ 

 ]متفق عليو[.  «غاش لرعيتو إلا حرـ الله عليو الجنة
فالبيت ىو ابؼدرس الأولى للأولاد، فالولد قبل أف تربيو ابؼدرسة أو 

 والأسرة.  المجتمع؛ يربيو البيت
وىو مدين لأبويو في سلوكو الاجتماعي ابؼستقيم، كما أف أبويو 

 مسؤولاف إلى حد كبتَ عن ابكرافو ابػلقي. 
قاؿ ابن القيم ربضو الله: )وكم بفن شقي ولده، وفلذة كبده في 
الدنيا والآخرة بإهماؿ، وترؾ تأديبو، وإعانتو على شهواتو، ويزعم أنو 

ربضو وقد ظلمو، ففاتو انتفاعو بولده، وفوت يكرمو وقد أىانو، وأنو ي
عليو حظو في الدنيا والآخرة، وإذا اعتبرت الفساد في الأولاد رأيت 

 ىػ. .اعامتو من قبل الآباء(
والتقصتَ في تربية الأولاد يأخذ صوراً شتى، ومظاىر عديدة؛ 
تسبب في ابكراؼ الأولاد وغتَىم. وإذا تأملت تلك الأنماط ابػاطئة 

 بية، رأيتها تدور ما بتُ إفراط وتفريط. في التً 
 فمن الأخطاء في تربية الأولاد: 

*تنشئتهم على ابعبن وابؽلع وابػوؼ والفزع، فذلك يلاحظ على  
كثتَ من الناس، فتجدىم يخوفوف أولادىم إذا بكوا أو أزعجوا؛ 
ليسكتوا ويهدؤوا. فتجد بعض الناس يخوفهم بالغوؿ، أو ابغرامي، أو 
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صوت الريح أو بكو ذلك. وبعض الناس يخوفهم  العفريت، أو
بالأستاذ، أو الطبيب أو ابؼدرسة، وإذا جرح الولد أو أصيب بأي 
مصيبة أخذت الأـ تولوؿ، وتلطم وجهها، وتضرب صدرىا وىكذا 

 ينشأ الولد جبانا رعديداً يخاؼ من ظلو، وبفا لا يخاؼ منو. 
تطاوؿ على *تربية الأولاد على التهور، وسلاطة اللساف، وال

الآخرين، وتسمية ذلك شجاعة، وىذا نقيض الأوؿ، وابغق إنما ىو 
 في التوسط. 

*تربية الأولاد على ابؼيوعة، والفوضى، وتعويدىم على البذخ، 
والتًؼ، والإغراؽ في النعيم، وبسط اليد بؽم، وإعطاؤىم كل ما 
يريدوف. فمثل ىذه التًبية تفسد فطرتهم، وتقضي على استقامتهم، 

روءتهم، وشجاعتهم، وفي مقابل ذلك بقد من الوالدين من يأخذ وم
، فيضربهم  أولاده بالشدة ابؼتناىية، فتارة يقسو عليهم أكثر من اللازـ
ضربا مبرحاً إذا أخطؤوا ولو للمرة الأولى، ويبالغ في توبيخهم عند كل 
صغتَة وكبتَة، ويحرمهم من العطف والشفقة وابغناف، ويقتً عليهم في 

ة؛ فلا ينفق عليهم إلا الأنفس، وىذا النمط من التًبية يفسد النفق
الأولاد، ويقضي على إنسانيتهم، ويقودىم إلى البحث عن ابؼاؿ أو 
العطف خارج ابؼنزؿ إما: بالسرقة، أو بسؤاؿ الناس، أو الاربساء في 

 أحضاف رفقة السوء. 
*أف يقتصر اىتماـ بعض الوالدين على ابؼظاىر فحسب، فتَى 

لتًبية مقتصرة على توفتَ الطعاـ الطيب، والشراب ابؽتٍء، أف ا
والكسوة الفخمة، والدراسة ابؼتفوقة، ولا يدخل عندىم تنشئة الأولاد؛ 

 على التدين الصادؽ، وابػلق الكريم. 
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*ابؼبالغة في إحساف الظن بالأولاد، فتجد من الوالدين من لا 
م شيئاً، وتراه لا يتفقد أولاده، ولا يعرؼ عن أحوابؽم، ولا أصحابه

يقبل فيهم عذلًا، ولا عدلًا، ولا صرفا وذلك لفرط ثقتو بأولاده. بل 
ربدا دافع عنهم إذا شكاىم أحد إليو. وفي مقابل ذلك، بذد من يبالغ 
في إساءة الظن بأولاده فتًاه، يتهم نياتهم، ولا يثق بهم البتة، ويشعرىم 

اضى عن شيء من بأنو وراءىم في كل صغتَة وكبتَة، دوف أف يتغ
 ىفواتهم أو زلاتهم. 

*التفريق بينهم، سواء كاف ذلك مادياً، أو معنويا؛ً فهناؾ من 
يفرؽ بن أولاده في العطايا، وابؽدايا، وابؽبات، وىناؾ من يفرؽ بينهم 
بابؼلاطفة وابؼزاح والمحبة، إلى غتَ ذلك من صور التفريق، التي تسبب 

اتقوا الله، »لتنافر، وفي ابغديث شيوع البغضاء، وتبعث على النفور وا
 . «واعدلوا بين أولادكم

*ترؾ ابؼبادرة في تزويج الأبناء، مع ابغاجة والقدرة، وتأختَ تزويج 
البنات، وابؼتاجرة بهن، وتزويجهن بغتَ الأكفاء. وىذا من إضاعة 

 الأمانة، والتسبب في شقاء الأولاد. 
من لا يأبو بذلك، *تسميتهم بأبظاء سيئة أو بـالفة، فمن الناس 

ومنهم من يسمي ولده بالاسم القبيح، بحجة أف جده فلانا، أو 
جدتو فلانة تسموا بهذا الاسم، فهو يرى أف من البر، أف يسمى 
بأبظائهم، ولو كانت غتَ مناسبة. ومن الأخطاء التي تقع في تسمية 
ابؼواليد تسميتهم بالأبظاء ابؼمنوعة شرعا؛ً كتسميتهم بأبظاء الله 

 ختصة بو مثل: أف يسمى الولد بالأحد، أو الربضن، أو ابػالق.ابؼ
ومن ذلك تسميتهم بالأبظاء ابؼعبدة لغتَ الله مثل: عبد النبي، أو 
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عبد علي، أو عبد ابغستُ، وكذلك تسميتهم بالأبظاء الأجنبية، 
ابػاصة باليهود والنصارى؛ لأف ىذا يجر ولو على ابؼدى البعيد إلى 

طأ في التسمية، تسميتهم بأبظاء ابعبابرة، موالاتهم. ومن ابػ
والطواغيت. وتسميتهم بالأبظاء التي يظن أنها من أبظاء الله كالتسمية 
بػ)عبد ابؼقصود، وعبد ابؼوجود، وعبد الستار(. ومن ذلك تسميتهم 
بالأبظاء ابؼكروىة أدبا وذوقا، كالأبظاء التي برمل في ألفاظها تشاؤماً 

. ومن ذلك تسميتهم بالأبظاء التي تسبب أو معاني تكرىها النفوس
 الضحك والسخرية، أو التي توحي بالتمتع، والغراـ، وخدش ابغياء. 

*مكث الوالد طويلا خارج ابؼنزؿ؛ خصوصا إذا كاف ذلك لغتَ 
حاجة؛ فهذا يعرض الأولاد للفتن، وابؼصائب، والابكراؼ، ويحرـ 

 الأولاد من النفقة والرعاية. 
لا تدعوا على أنفسكم ولا »: النبي  *الدعاء عليهم قاؿ

تدعوا على أولادكم، ولا تدعوا على أموالكم، لا توافقوا من الله 
 ]رواه مسلم[.  «ساعة يسأؿ فيها عطاء؛ فيستجيب لكم

*تربيتهم على سفاسف الأمور، وسيء العبارات، ومرذوؿ 
الأخلاؽ، ومن ذلك: فعل ابؼنكرات أماـ الأولاد، والعهد للخادمات 

 بؼربيات بتًبية الأولاد؛ خصوصا إذا كن غتَ مسلمات. وا
احتقارىم، وترؾ تشجيعهم، فبعض الناس يسخر كثتَا بأولاده، 
ويشنع عليهم إذا أخطؤوا، ويسكتهم إذا تكلموا؛ بفا يجعل الولد عديم 
الثقة بنفسو، وأشد صور السخرية، أف يسخر بالولد إذا استقاـ على 

خر بابنو إذا رآه مستقيما مطبقا للسنة طاعة، فتجد من الآباء من يس
مقبلا على العلم، فهذه السخرية قد تسبب ابكراؼ الولد، فيكوف 
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عالة على والده، وسببا بعر البلايا إليو، وما علم ذلك الوالد أنو ىو 
 الرابح الأوؿ من صلاح ابنو في الدنيا والآخرة. 

على برمل *ومن ابػطأ في التًبية قلة العناية بتًبية الأولاد 
 ابؼسؤولية، وعدـ إعطائهم فرصة للتصحيح والتغيتَ للأفضل. 

 وىكذا ينشأ الولد وىو يشعر بالنقص، وقلة الثقة بالنفس. 
 وبفا يتسبب في ضياع الأولاد وابكرافهم: 

 *كثرة ابؼشكلات بتُ الوالدين. 
 .  *ترؾ البنات يذىبن للسوؽ بلا بؿرـ

 *إهماؿ ابؽاتف وترؾ مراقبتو. 
 لة عما يقرأه الأولاد. *الغف

 *قلة الاىتماـ باختيار مدارس الأولاد. 
 *قلة التعاوف مع مدارسهم أو انعدامو بالكلية.

 ىذه بعض مظاىر التقصتَ في تربية الأولاد. 
فماذا نأمل بعد ىذا الإهماؿ؟!! وماذا سنحصد من جراء ىذا 

 التقصتَ؟!! 
نقذؼ بهم إلى  ومن ىنا نعلم أي جناية بقنيها على الأولاد حتُ

 معتًؾ ابغياة في جو ىذه التًبية ابػاطئة! 
ثم ما أسرعنا إلى الشكوى إذا رأيناىم عاقتُ متمردين، وبكن قد 

 غرسنا بأيدينا بذور الابكراؼ! 
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 بؿمد ابغمد 
 موقع: يا لو من دين
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 صياـ الأـ المرضعة في رمضاف 

 الدوخة والزغللة ونقص إدرار اللبن.. 

 ار أعراض ترخص الإفط

برتاج الأـ ابؼرضعة إلى غذاء متوازف ودعم بالفيتامينات خلاؿ 
رضعات  5فتًة الإرضاع حتى تتمكن من الالتزاـ بالرضاعة إلى حوالي 

يوميا في ابؼتوسط، وعليو فقد رخص الإسلاـ للمرضعة الإفطار في 
رمضاف، نظراً بغاجتها ابؼتزايدة لتعاطي السوائل، خاصة إذا كانت 

إدرار اللبن. ويدكن للمرضعة الاستمرار في الرضاعة تشكو من قلة 
أثناء الصياـ لأف تكوف ابغليب الطبيعي لا يأتي مباشرة من الأكل 
الذي تتناولو الأـ ولكن يأتي من بـازف ابؼواد الغذائية في جسمها والتي 
تعطي جسمها القدرة على برمل ساعات الصياـ أثناء النهار دوف 

 طعاـ أو شراب. 
ـ أساساً مكوف من ماء وكالسيوـ وبروتينات ودىوف، أي لبن الأ

يجب أف تكوف كل ىذه ابؼواد متوفرة في جسمها وىي ترضع طفلها 
عن طريق الغذاء الصحي ابؼتكامل مع بعض الأملاح والفيتامينات 

 والسعرات ابغرارية اللازمة. 
الدكتورة مناؿ خورشيد: استشارية طب الأسرة ومنسق برنامج 

لطبيعية بدراكز الرعاية الصحية الأولية بصحة جدة، تقدـ الرضاعة ا
نبذة عن الأغذية ابؼطلوبة وكمياتها خلاؿ فتًة الرضاعة لتغطية 
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 احتياجات الأـ حسب عمر الطفل الرضيع. كما يأتي: 
أشهر للرضيع، والتي 6أولا: خلاؿ فتًة الرضاعة منذ الولادة حتى 

لقة بدوف أي إضافات يفضل أف تكوف الرضاعة الطبيعية فيها مط
 حتى ابؼاء: 

 لو كالوري عن احتياج الأـ اليوـ العادي. يك885*الطاقة بزيادة 
. 58*البروتتُ بزيادة   غم/ يوـ
. 58*الدىوف بزيادة   غم/يوـ

. 9555*الكالسيوـ   ملغم/يوـ
. 05*ابغديد  ملغم/يوـ

شهرا من عمر  95-6ثانيا: خلاؿ فتًة الرضاعة من عمر 
ة الفطاـ التي يبدأ فيها الرضيع تناوؿ الأغذية الرضيع، وىي فتً 

التكميلية إلى جانب لبن الأـ، فتكوف احتياجات الأـ الغذائية أقل 
.   555من الفتًة السابقة: الطاقة بزيادة   كيلو كالوري/يوـ

. 95*البروتتُ بزيادة   غم/يوـ
. 58الدىوف بزيادة   غم/يوـ

.  855*الكالسيوـ بزيادة   ملغم/يوـ
. 05*ابغديد   ملغم/يوـ

*بالنسبة للفيتامينات يفضل زيادة تناوؿ الأغذية التي برتوي على  
، وبضض 9، بي95، بي9كميات وفتَة من فيتامتُ إيو، سي، بي
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 الفوليك. 
كوب ماء   95-95*زيادة تناوؿ ابؼاء والسوائل بكمية تعادؿ 

 يومياً 
يتضح بفا سبق ذكره أف الزيادات في احتياجات الأـ ابؼرضعة 

كن تداركها أثناء الفتًة بتُ الفطور والسحور بتوزيع الغذاء بشكل يد
 منظم كما يلي: 

تناوؿ وجبة متكاملة عند الإفطار وبرتوي على كميات ملائمة 
 بفا سبق ذكره من أغذية وسعرات حرارية. 

*تناوؿ وجبة ثالثة بتُ الفطور والسحور في الفتًة بتُ الساعة 
يلا تضمن توفر الكمية اللازمة من ابغادية عشرة والثانية عشرة ل

 السعرات ابغرارية. 
 *تأختَ السحور إلى آخر وقت قبل الإمساؾ. 
 *تناوؿ الكثتَ من الفواكو وابػضروات واللبن. 

 *تناوؿ الفيتامينات اللازمة بعد مشورة الطبيب. 
 0.8-0*الإكثار من شرب السوائل خاصة في ابعو ابغار بحوالي 

ار، وليس شرطا أف تكوف على شكل ماء صاؼ، لتً يوميا بعد الإفط
 وإنما يدخل برتها كل السوائل مثل الشوربة والعصائر. 

*تناوؿ الأغذية التي تزيد من إدارة اللبن مثل ابغلبة حسب ما 
 ثبتت صحتو بالدراسات العلمية. 

*أف تقلل من المجهود العضلي خلاؿ النهار حتى تستهلك 
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لفتًة بتُ العصر وابؼغرب وىنا لا سعرات حرارية أكثر، خاصة في ا
يخفي علينا دور الزوج في ذلك في مساعدة الأـ ابؼرضعة على 

 مسؤولياتها خلاؿ نهار رمضاف ما أمكن ذلك. 
*يدكن للمرضعة تناوؿ شيء من التمر أو العسل قبل الإمساؾ 
مباشرة لتحصل على قدر كاؼ من السعرات ابغرارية التي تساعدىا 

 لنهار. خلاؿ الصياـ في ا
يفضل التقليل من الأغذية التي برتوي على البهارات وابؼلح 

 الكثتَ حتى لا يزيد إحساسها بالعطش خلاؿ النهار وىي صائمة. 
*ويدكن للمرضعة أف تبدأ بتعويد نفسها على الصياـ خلاؿ شهر 
شعباف وبذلك برقق فائدتتُ: وهما ثواب الصياـ والتدريب على 

 الشهر الفضيل.  الصياـ والرضاعة معا قبل
ولا بد من معرفة علامات كفاية الرضيع من حليب الأـ أثناء 

 النهار وىي: 
 *منظر الرضيع يدؿ على ابغيوية والنشاط. 
ساعة تقريبا  55-98*يناـ بعمق وراحة تامة لفتًات في بؾملها 

 ساعة يوميا فيما بعد.  98-95خلاؿ الأشهر الثلاثة الأولى ثم 
مرات يوميا برازا أصفر ذىبي اللوف،  5لى *التبرز من مرتتُ إ

 رائحتو بضضية لبنية ويحتوي على حبيبات صغتَة. 
 غراما أسبوعياً. 555-955جم يوميا أو 05*زيادة وزنو بدعدؿ 

 *البكاء فقط عند ابعوع. 
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وبدا أف الطفل الرضيع بعد سن الستة أشهر يبدأ تناوؿ الأغذية 
إعطاؤه وجبة أو اثنتتُ منها مع  التكميلية فيمكن، خلاؿ فتًة النهار،

تكملتها برضعة بسيطة من الثدي تكفيو حتى وقت الإفطار بابؼغرب، 
 ومن ثم تزيدي من معدؿ الرضاعة خلاؿ الليل إلى الفجر. 

وللرضاعة ابؼطلقة ابػالصة فائدة أخرى إلى جانب إنقاص الوزف 
دة ىي بؼا تستنفده ابؼرضعة من بـزوف الدىوف في جسمها، فهذه الفائ

منع نزوؿ ابغيض نظرا لارتفاع ىرموف الرضاعة خاصة خلاؿ الأشهر 
الستة الأولى من عمر الرضيع بفا يسهل عليها عدـ الإفطار في 

 رمضاف ومن ثم القضاء بعد رمضاف. 
بالنسبة للمرأة العاملة وابؼرضعة خلاؿ رمضاف نقتًح عليها بعض 

 :  ابغلوؿ العملية للتوفيق بتُ الرضاعة والصوـ
 .  *إما أف برصل على إجازة خلاؿ شهر الصوـ

 *أو بزفيف ساعات العمل. 
*أو بذميع اللبن من الثدي بعد الفطور وتناوؿ كميات كافية من 
السوائل ووضعها في البراد، ومن ثم يقوـ الشخص الذي يعتتٍ بالرضيع 

 بإعطائو إياىا خلاؿ فتًة غياب الأـ بعد تدفئتها. 
أعراض مثل الدوخة أو زغللة العتُ أما إذا أحست الأـ بأي 

ونقص كمية اللبن أو تأثر وزف الطفل وعدـ نموه بشكل طبيعي 
 فيمكنك التوقف عن الصياـ، والتمتع بالرخصة الدينية في ذلك. 

 د/عبد ابغفيظ خوجة
 جريدة الشرؽ الأوسط
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 ىػ 9556رمضاف  55-1505العدد 
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 توجيهات 

 رمضانية للمرأة 

أنك مسؤولة عن عمرؾ الذي تعيشتُ،  أختي ابؼسلمة .. لاشك
ىل قضيتيو في ابػتَ وطاعة الله، أـ في الشر وطاعة الشيطاف والعياذ 

لا تزوؿ قدما عبد يوـ القيامة حتى »: بالله؟! يقوؿ الرسوؿ 
يسأؿ عن أربع: عن عمره فيما أفناه، وعن شبابو فيما أبلاه، وعن 

 «اذا عمل فيومالو من أين اكتسبو وفيما أنفقو، وعن علمو م
صحيح ابعامع وحسنو الألباني. فمن ىذا كاف لزاما على ابعميع 
ابغفاظ على الوقت. وكذلك ابؼرأة، فإف ىناؾ عدة أمور يدكن أف 

 تستغل بها وقتها منها: 
 أولا: تلاوة كتاب الله تعالى. 

 ثانيا: قراءة كتب أىل العلم النافعة. 
 ثالثا: ذكر الله. 

 . رابعا: تربية الأولاد
 خامساً: صلة الرحم. 

 سادساً: بر الوالدين ومساعدة الوالدين على عمل ابؼنزؿ. 
 سابعاً: بظاع الأشرطة الإسلامية النافعة. 

 ثامناً: الدعوة إلى الله. 
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 أولا: تلاوة كتاب الله تعالَ 
ورد يومي لقراءة القرآف  –أختي ابؼسلمة  –ينبغي أف يكوف لك 

ستثمار وقتك، وفي تلاوتو الأجر الكريم، فهو ختَ معتُ على ا
العظيم، ففي كل حرؼ حسنة وابغسنة بعشر أمثابؽا كما بتُ ذلك 

من قرأ حرفا من كتاب الله تعالَ »في ابغديث الصحيح  الرسوؿ 
فلو بو حسنة والْسنة بعشر أمثالها، لا أقوؿ ألم حرؼ، ولكن ألف 

 . وكاف السلف الصالح يداوموف«حرؼ، ولاـ حرؼ، وميم حرؼ
كثرت   إذاعلى تلاوة القرآف ويختمونو في الشهر عدة مرات، فنحن 

مشاغلنا أختي ابؼسلمة فلا بقعلها بروؿ دوف ختمو في الشهر ولو مرة 
واحدة، ولضماف ابؼداومة على ذلك ابدئي من أوؿ الشهر بحيث 
، فأوؿ يوـ من الشهر تقرئتُ فيو  يكوف رقم ابعزء موافقا لتاريخ اليوـ

 الثاني ابعزء الثاني واليوـ العاشر ابعزء العاشر.. وىكذا. ابعزء الأوؿ و 
 ثانيا: قراءة كتب أىل العلم النافعة 

إف قراءتك بؽا تزيد حصيلتك العلمية والثقافية، فابدئي بقراءة 
الكتب الإسلامية التي بها تتفقهتُ في دين الله وتعبدين الله على بصتَة 

رأة في ابعاىلية وىي ما وعلم، وبقراءتك ىذه تطلعتُ على وضع ابؼ
قبل الإسلاـ، وجاىلية القرف العشرين ومكانها في الدين الإسلامي، 
وكذلك لتتعرفي على الشبهات التي تثار ضدؾ من قبل أعداء 

أف تقرئي ما يهمك من  –أختي ابؼسلمة  –الإسلاـ، ولا تنسي 
أحكاـ شهر رمضاف ابؼبارؾ لكي تعبدي الله على علم، واسألي عما 

 ل عليك من أحكامو. أشك
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 ثالثا: ذكر الله
اجعلي من الأمور التي تقضتُ بها وقتك ذكر الله، فهو أمر يستَ 
على النفس، تستطيعتُ أداءه وأنت تقومتُ بأعماؿ البيت، وتعلمتُ 

وَالذَّاكِريِنَ اللَََّّ  فضل ذكر الله ومدح الله للذاكرين كما قاؿ تعالى 
إف شرائع  ما قاؿ أحد الأعراب للرسوؿ ، وعندكَثِيراً وَالذَّاكِرَاتِ 

لا يزاؿ لسانك رطبا » الإسلاـ كثرت على فأوصتٍ قاؿ الرسوؿ 
فقراءة القرآف ذكر الله والتسبيح والتهليل والتكبتَ ذكر،  «من ذكر الله

 والدعاء ذكر، وفي أداء الذكر شكر لله تعالى، والله مدح الشاكرين. 
 رابعا: تربية الأولاد 

لأـ مسؤولية عظيمة ومهمة جسيمة في تربية أبنائها إف على ا
التًبية الإسلامية الصحيحة وتنشئتهم النشأة القومية على ابؼنهج 

كلكم راع وكلمكم »الرباني الرشيد، وكما قاؿ عليو الصلاة والسلاـ: 
مسؤوؿ عن رعيتو. والمرأة راعية في بيت زوجها وىي مسؤولة عن 

عرعوف في أحضاف الأـ وىي ألصق بهم ويتً فالأبناء يتًبوف  «رعيتها
من الأب الذي تقع عليو مسؤوليات بذعل كل وقتو خارج البيت 
فأرضعيهم مع اللبن ابػلق الفاضل وابؼعاملة ابغسنة والكلمات الطيبة، 

 وكوني لأولادؾ قدوة صابغة كنساء السلف ربضهن الله بصيعا. 
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 خامساً: صلة الرحم
لقوؿ الله تعالى:  –لمة أختي ابؼس –صلتهم واجبة عليك 

َـ إِفَّ اللَََّّ كَافَ عَلَيْكُمْ رقَِيبًا  وَاتػَّقُوا اللَََّّ الَّذِي تَسَاءَلُوفَ بِوِ وَالْأَرْحَا
خلق الله عز وجل الخلق فلما فرغ »أنو قاؿ:  وبغديث الرسوؿ 

منو قامت الرحم فقاؿ: مو، قالت: ىذا مقاـ العائذ بك من 
ين أف أصل من وصلك وأقطع من قطعك، القطيعة، قاؿ: ألا ترض

 . «قالت:بلى يا رب، قاؿ: فذلك لك
فػَهَلْ عَسَيْتُمْ إِفْ ثم قرأ أبو ىريرة رضي الله عنو قولو تعالى: 
 . تػَوَلَّيْتُمْ أَفْ تػُفْسِدُوا في الْأَرْضِ وَتػُقَطِّعُوا أَرْحَامَكُمْ 

يد أو كتاب واستغلي ىذه الزيارة بإسداء ابؽدية ابؼفيدة كشريط مف
توقظتُ بو الغافلات من أقاربك وتعاملينهم بالكلمة الطيبة، وكما قاؿ 

. ولا تنسي زيارة «الداؿ على الخير كفاعلو»عليو الصلاة والسلاـ: 
 أخواتك في الله وجتَانك الطيبتُ. 

 سادساً: بر الوالدين ومساعدة الوالدة على عمل المنزؿ
الوالدين فقاؿ سبحانو:  أنت تعلمتُ أف الله قرف طاعتو بطاعة

ًوَاعْبُدُوا اللَََّّ وَلَا تُشْركُِوا بِوِ شَيْئًا وَباِلْوَالِدَيْنِ إِحْسَانا  فيدؿ ىذا
على عظم شأف الوالدين، فتجب طاعتهما في كل شيء إلا في 
ابؼعصية، والأحاديث التي وردت في التًغيب بطاعة الأبوين كثتَة أذكر 

أنف ثم رغم أنف ثم رغم أنف من رغم »: منها قوؿ ابؼصطفى 
 .«أدرؾ أبويو عند الكبر أحدهما أو كلاهما فلم يدخل الجنة
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فلابد من التفرغ لطاعة الوالدين وأنبو البنات وخاصة الطالبات 
أنهن في أياـ الدراسة تصرؼ كل وقتها للمذاكرة ويكوف ذلك على 

تي أفنت حساب عمل البيت؛ فتلقي أعباء ابؼنزؿ على أمها ابؼسكينة ال
شبابها في خدمتها وخدمة إخوانها وأخواتها، أىذا ىو البر؟! كلا والله 
فأتقي الله يا أمة الله وخصصي وقتا للدراسة ووقتا لعمل ابؼنزؿ لكي 

 تفوزي برضا الله ورضا الوالدين. 
 سابعاً: سماع الأشرطة الإسلامية النافعة

ع وأصبح عم بنفعو ابعمي -ولله ابغمد –إف الشريط الإسلامي 
متداولًا على بصيع طبقات المجتمع، والشريط سهل نشر العلم ويسره، 
فابؼرأة الفطنة العارفة ابؼستغلة لوقتها بدا يعود عليها بالنفع تستمع 
للشريط الإسلامي وىي في ابؼطبخ تعد الطعاـ ولا يدنع ذلك 
فلتحرصي أختي ابؼسلمة على بظاعة وأنت تقومتُ بأي عمل من 

ؿ فقيماؾ بهذا العمل سوؼ بذنتُ بشاره وتستفيدين منو أعماؿ ابؼنز 
 دنيا وآخرة، وأرشدي غتَؾ للاستماع لبعض الأشرطة ابؼفيدة. 

 ثامنا: الدعوة إلَ الله
وَمَنْ أَحْسَنُ قػَوْلًا مَِّنْ دَعَا إِلََ اللََِّّ وَعَمِلَ قاؿ الله تعالى: 

وَلْتَكُنْ مِنْكُمْ أمَُّةٌ يقوؿ تعالى: ، و صَالِْاً وَقاَؿَ إِنَّنِِ مِنَ الْمُسْلِمِينَ 
، فالدعوة إلى الله منهج الرسل الكراـ عليهم يَدْعُوفَ إِلََ الْخَيْرِ 

الصلاة والسلاـ، فلا تبخلي على نفسك بالأجر العظيم من الله. 
ىدي كاف لو من الأجر مثل أجور  إلَمن دعا »: يقوؿ الرسوؿ 

ضلالة كاف عليو  إلَومن دعا من تبعو لا ينقص من أجورىم شيئا، 



 
واحات رمضانية للمرأة فقط

 

 

ٖٓ 

 . «من الإثم مثل آثاـ من تبعو، لا ينقص ذلك من آثامهم شيئا
فخصصي أختي ابؼسلمة جزءاً ولو بسيطاً من وقتك لنشر ابػتَ 
والدعوة إلى الله، فالكلمة الطيبة دعوة، وحسن الأخلاؽ دعوة، والأمر 

 بابؼعروؼ دعوة، والنهي عن ابؼنكر دعوة، إلى غتَ ذلك. 
 منتديات الدانة للحوار 
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 بعض الأخطاء 

 الأسرية في رمضاف 

تتضاعف مسؤولياتك بذاه ىذه الأسرة في شهر لا نشهده إلا 
مرة في السنة ولا نضمن أف نبلغو في السنة ابؼقبلة  )شهر رمضاف( 
فتحتاج الأسرة منك إلى توجيهها بكو الأفضل، ودعمها في تأدية 

ابؼساعدة دوف يأس أو قنوت  العباد الصحيحة، وأف تقدمي بؽا
لإبعادىا عن سلوكيات كثتَة تدخل الأسرة في رمضاف، وللأسف 

 أصبحت مقتًنة بهذا الشهر برديداً. 
لك دور لا يستهاف بو، وقد تكونتُ أنت القدوة التي تأخذىم 
بكو تلك الأخطاء دوف أف تشعري، فاحرصي أف بذنبي نفسك 

ي أنك تصنعتُ جيل وأسرتك الوقوع في ىذه الأخطاء، وتذكر 
ابؼستقبل والذين بدورىم سيكونوف مسؤولتُ عن أجياؿ أخرى فيما 
بعد، فإف زرعت فيهم السلوكيات الصحيحة أنبتت كذلك فأورثوىا 
أولادىم والعكس صحيح، وفيما يلي نعرض لبعض السلوكيات السيئة 

 والأخطاء التي تقع بها بعض الأسر ابؼسلمة في رمضاف. 
 عدـ تبييت النية

، لذلك عليك أف تذكري أفراد  البعض ينسى تثبيت النية للصوـ
أسرتك بأف يبيتوا النية من الليل قبل طلوع الفجر، حيث ثبت عن 

 . «من لم يبيت الصياـ من الليل فلا صياـ لو»أنو قاؿ:  النبي 
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 النوـ نهاراً والسهر ليلاً 
ذ يقتًف ىذا السلوؾ عند كثتَ من الناس بشهر رمضاف الكريم، إ

وَجَعَلْنَا اللَّيْلَ يناموف النهار ويستيقظوف الليل، يقوؿ الله تعالى: 
فهم بذلك لا يشعروف بحلاوة  لبَِاسًا * وَجَعَلْنَا النػَّهَارَ مَعَاشًا

الصياـ، فضلا على أف بعضا من الفروض قد تفوتهم كصلاة الظهر 
 وربدا العصر أيضا، لذلك من واجبك كأـ أف تنظمي أوقات أسرتك

وأف برضي ابعميع على عدـ السهر وابػلود إلى النوـ في الليل 
والاستيقاظ في النهار، وأف يتوجو كل منهم إلى عملو، الزوج إلى 

 العمل، والأولاد إلى ابؼدرسة. 
 مشاىدة المسلسلات والفوازير 

وغتَىا من البرامج التي تتنافس الفضائيات في بثها، إذ للأسف 
بل رمضاف وتتهيأ لو أكثر منا نتهيأ لو بكن، فإف ىذه الفضائيات تستق

إذ تعد برابؾها بعناية بعذب ابؼشاىد إليها أكثر بفا نعد أبناءنا وبقذبهم 
 إلى العبادة في رمضاف. 

 الانشغاؿ في المطبخ
تقضي كثتَ من النساء معظم نهارىا في ابؼطبخ لإعداد الطعاـ، 

ا بعده؛ فيضيع وقد لا تنتهي من ذلك إلا مع أذاف ابؼغرب وأحيان
يومها ومن ثم شهرىا بتُ الأواني والبهارات بعيدا عن الذكر والعبادة 
وقراءة القرآف، وربدا طلبت من ابنتها أف تعد ىي الأخرى أصنافا من 
الطعاـ بدلا من أف برثها على العبادة، لذلك عليك أف تعودي 
 أسرتك على الاكتفاء بنوع أو نوعتُ من الطعاـ. وأف الوقت الذي
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 بسضينو في ابؼطبخ أنت أحق بو لتتعبدي الله. 
 الإسراؼ في المأكولات والمشروبات 

وما ينتج عن ذلك من كسل وبطوؿ يصيب الأسرة كلها 
ويؤخرىم عن تأدية واجباتهم ابغياتية ويجعلهم يتقاعسوف عن صلاة 

 التًاويح وغتَىا من العبادات التي عليهم أف يؤدوىا في رمضاف. 
 د الفطورترؾ الدعاء عن

تشوب كثتَ من الأسر حالة من الضوضاء عند الإفطار فتلك 
تأتي بطبق الشوربة والأخرى تقلي )السمبوسك( على النار وىذا 
يساؿ عن ابؼاء، وينسوف وىم في ذلك الدعاء الذي لا يرد عند 

 الإفطار. 
 ترؾ صلاة المغرب في جماعة

ذبهم مائدة كثتَا من الرجاؿ لا يصلوف ابؼغرب في بصاعة حيث بذ
الإفطار بتنوعها مع البرامج ابعذابة ابؼقدمة أثناء الإفطار عن الذىاب 
إلى ابؼسجد، وىنا عليك أولا أف تقصري ابؼائدة على بضع بسرات 
وكأس من ابؼاء، ومن ثم إعداد ابؼائدة ابؼناسبة عند عودة زوجك 
وأبنائك من الصلاة، وستكتشفتُ أف ذلك أفضل أيضا من الناحية 

 ية. الصح
 كثرة الزيارات 

تفضل بعض النساء قضاء ليل رمضاف في زيارة الأقارب، فإذا  
كاف ىذا من باب صلة الرحم فلا بأس من ذلك على ألا تطيل 

 الزيارة، وأف تتجنب الغيبة والنميمة في بؾلسها. 
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 ترؾ السحور
 تتًؾ بعض الأسر السحور رغم الفوائد التي ذكرىا رسوؿ الله 

، لذلك عليك الاىتماـ بهذه «ف في السحور بركةتسحروا فإ»عنو 
 إيقاظ أسرتك وبصعهم على مائدة السحور.  إلىالوجبة، وأف تسعي 

 الفتور في الْيض والنفاس
بعض النساء والفتيات يفتًف عن العبادة في ابغيض أو النفاس، 
وىذا خطأ، إذ لابد للأـ أف تفهم ابنتها أف ابغيض يدنعها من الصياـ 

لكن لا يدنعها من الذكر والدعاء والصدقة وقراءة القرآف والصلاة و 
 ولكن دوف مسو. 
 مازلن صغاراً 

بعض الأمهات بسنع بناتها من الصياـ بحجة أنهن صغتَات أو لا 
يقوين عليو، وىنا على الأـ ألا تتهاوف في حض الفتاة ومتابعتها على 

ا يفوتها أداء الصوـ إذا بلغت سن التكليف، ومن ثم تذكتَىا بقضاء م
 من أياـ الصياـ بعد انتهاء رمضاف. 

 قضاء العشر الأواخر في السوؽ
تضيع الكثتَ من الأسر ابؼسلمة العشر الأواخر في التسوؽ، 
حيث تزدحم الأسواؽ في الأياـ التي تسبق العيد لشراء مستلزمات 
العيد من ثياب وحلوى وأدوات الضيافة وغتَىا، فتصطحب الأـ 

ليختاروا ويقيسوا الثياب، كما تطلب من زوجها  أولادىا إلى السوؽ
مرافقتها في ذلك، وبهذا تكوف الأسرة كاملة أضاعت فرصة العبادة 

إذا دخل العشر  التي لا تتكرر إلا مرة في السنة، إذ كاف النبي 
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الأواخر شد مئزره وأحيا ليلو وأيقظ أىلو طلبا لليلة القدر، ولذا كاف 
 واخر. يعتكف في الليالي العشر الأ

 تأخير صدقة الفطر 
من الأخطاء التي تقع فيها بعض الأسر تأختَ صدقة الفطر إلى 
أف يخرج وقتها، فاحرصي على أف تذكري زوجك بإخراجها قبل صلاة 

 العيد. 
 إهماؿ صلاة العيد 

تتهاوف بعض النساء في ابػروج وأولادىا إلى صلاة العيد رغم أف 
ر ىذه الصلاة حتى ابغيض رغب النساء والرجاؿ بحضو  النبي 

 وذوات ابػدور. 
 منتديات شبكة بؿاربة السحرة
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 فكرة لتنمية الروابط  ٘ٔ

 الأسرية في رمضاف 

بلحظات شعرت خلابؽا أف  –عزيزي ابؼربي  –ىل مررت 
التقارب بتُ أفراد أسرتك ليس كما تتمتٌ، إف كاف الأمر كذلك فإف 

ـ تكوف فرصتك الفرصة ما زالت أمامك، ومع قدوـ شهر الصيا
أسهل، وفيما يلي نعرض بطس عشرة فكرة تساعدؾ لتنمية الألفة 

 والتقارب بتُ أفراد أسرتك. 
 مائدة القرآف: 

اتفق مع أبنائك على جلسة يومية طواؿ الشهر الكريم، على أف 
تكوف بـصصة لقراءة جزء من أجزاء القرآف الثلاثتُ، فما اجتمع 

 فعا من مائدة القرآف. ابؼسلمتُ على فائدة أكثر بركة ون
 رحلة عائلية: 

اذىب مع أبنائك في رحلة يومية بعد الإفطار إلى مسجد تتفقوف 
على أداء صلاة التًاويح وقياـ الليل فيو، ففي ذلك تعويد بؽم على 
أداء تلك العبادة المحببة في بصاعة؛ لأنو ثبت علمياً أف بؽا فائدة 

 ظيم. صحية عظيمة فضلا عن تأثتَىا النفسي الع
 ساعة تفسير:

ومن أىم الأشياء التي تبتٍ أخلاؽ أبنائنا أف يتعرفوا على معاني 
القرآف الكريم وأسباب نزوؿ الآيات وغتَ ذلك من أمور تتحقق 
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 بالقراءة ابعماعية لأحد كتب التفستَ البسيطة. 
 أطباؽ جديدة وتعاوف: 

اد اتفق مع زوجتك على توزيع الأدوار بحيث يقوـ كل فرد من أفر 
الأسرة بدور على قدر طاقتو في إعداد الطعاـ لوجبتي الإفطار 
والسحور، ولا تنسى إعداد قائمة بأطباؽ جديدة تضفي شيئا من 

 التغيتَ. 
 دروس:
على بزصيص وقت قصتَ توضح  –عزيزي ابؼربي  –أحرص 

خلالو أحد أحكاـ الصياـ، ومن الأفضل أف يكوف ذلك في إطار 
 ما، أو الاستعانة بكتاب.  معابعة موقف خاطئ من شخص

 أسري جداً:
أعط الأولوية في الشهر للتواجد مع عائلتك على مائدة الإفطار، 
واجعلو شهراً للأسرة لا شهر الأصدقاء، ولا يعتٍ ىذا ابغرماف من 

 ثواب إفطار صائم، فلذلك طرؽ كثتَة. 
 حق الجار:

ذكر رمضاف شهر ابػتَ والربضة، وبفا يتًؾ أثر طيبا يدوـ أف تت
جارؾ قبل الإفطار بإىدائو طبقا بفيزاً، خاصة إف كنت تعلم أنو يحبو 

 )تهادوا برابوا(. 
 أفكار مرحة:

شجع أبناءؾ على ابتكار أفكار جديدة لعمل أكياس القرقيعاف، 
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 وذلك في اجتماع أسري تلفو البهجة والمحبة. 
 صدقة: 

دقة عود أبناءؾ ابػتَ في رمضاف )موسم ابػتَ( وأرشدىم لبذؿ ص
 يومية لأحد الفقراء، أو التبرع للمستحقتُ في كافة بلاد ابؼسلمتُ. 

 حفظ: 
اقتنص الفرصة، واعمل على استثمار صفاء ذىن الأبناء مع 
الصياـ وحفظهم بضع آيات من القرآف الكريم كل يوـ قبل صلاة 
الفجر أو قبل صلاة ابؼغرب وعرفهم أف مكانهم في ابعنة مرتبط بقدر 

 القرآف. ما حفظوا من 
 صلة الرحم: 

اصحب أبناءؾ في كل يوـ بعد صلاة التًاويح في زيارة قصتَة إلى 
أحد الأقارب ولا باس أف تعلمهم بإيجاز قيمة صلة الرحم في البركة في 

 الأرزاؽ والأعمار. 
 ساعة إجابة: 

يحب الله أف يسمع دعاء عبده، ومن الأوقات التي يستجيب الله 
 فطار، فهذا الدعاء لا يرد وكل يدعو لأخيو. فيها دعاء عبده عند الإ

 أخوة:
أف  –خاصة إذا اشتكى أحدىم ابعوع والعطش  –ذكر أبناءؾ 

من ابؼسلمتُ إخوة بؽم في بلاد عديدة لا ينعموف بدا ينعم بو من 
 دؼء الأسرة ورعاية الوالدين، ليتذكرىم بالدعاء عند الإفطار. 
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 استعدادات: 
ياـ الأختَة من شهر رمضاف ابؼبارؾ ادع أبناءؾ للتعاوف في الأ

 للقياـ بحملة تنظيف وتزيتُ للمنزؿ استعداداً لاستقباؿ عيد الفطر. 
 ملابس العيد: 

احرص على اصطحاب أبنائك في بعض ابعولات إلى السوؽ 
لشراء ملابس العيد وبعض ابؽدايا فهذه فرحة الصياـ ومكافأة الله 

 لعباده بعد الصياـ والقياـ. 
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 ع الْيض حبوب من

 في رمضاف 

منذ القدـ والإنساف يحاوؿ تنظيم نسلو، فاستعمل وسائل عديدة 
بؼنع ابغمل في الأوقات التي لا يرغب فيها بابغمل، فكاف العزؿ، وقد 

كنا نعزؿ على عهد »ورد في الصحيحتُ عن جابر رضي الله عنو 
وكانت ىناؾ وسائل أخرى كثتَة بؼنع  «والقرآف ينزؿ رسوؿ الله 

مل، ومع تقدـ العلم وتطور الطب، ظهرت أنواع كثتَة كالأقراص ابغ
أو ما تعرؼ بحبوب منع ابغمل، والعزؿ، والواقي الذكرى، والواقي 

 الأنثوي، وفتًة الأماف، واللولب. 
أحد الاستخدامات  –بدناسبة شهر رمضاف  –سوؼ نتناوؿ 

رة بغبوب منع ابغمل )ليس بؼنع ابغمل أو تنظيمو(، بل بؼنع الدو 
 الشهرية لدى النساء في شهر رمضاف ابؼبارؾ. 

وسنقدـ فكرة موجزة عن أنواع حبوب منع ابغمل، فهي تنقسم 
 إلى نوعتُ: 

النوع الأوؿ: عبارة عن حبوب بروي مركباً من نوعتُ من 
ابؽرمونات الأنثوية، هما )الإستًوجتُ( و )البروجستًوف(، وتسمى 

لثاني فهو ابغبوب التي برتوي حبوب منع ابغمل ابؼركبة، أما النوع ا
على ىرموف واحد وىو )البروجستًوف( فقط، وىذه ابغبوب بسنع 
ابغمل عن طريق تغيتَ ابؽرمونات الأنثوية ابؼوجودة في ابعسم، فتمنع 
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ابغمل، ويعتبر ىذا النوع من ابغبوب من أسهل  عالإباضة، ومن ثم بسن
الصحيحة فإف  وآمن طرؽ منع ابغمل، لأنها إذا استعملت بالطريقة

%  تقريباً، وفي حاؿ التوقف 11.8نسبة بقاحها في منع ابغمل تبلغ 
عن استعمابؽا يدكن للمرأة أف تستعيد قدرتها على ابغمل مباشرة، 
وطريقة استخداـ ىذه ابغبوب ىي أف تنتظر ابؼرأة بدء الدورة الشهرية 

بؼدة القادمة، وعند أوؿ يوـ من نزوؿ الدـ، تأخذ أو حبة من العلبة 
يوما حتى تنتهي العلبة، ثم تنتظر سبعة أياـ دوف أخذ ابغبوب،  59

وخلاؿ ىذه الأياـ السبعة، يتوقع نزوؿ الدورة الشهرية، وبعد انقضاء 
ىذه الأياـ تبدأ باستخداـ العلبة الثانية، وىكذا، أما إذا بدأت ابؼرأة 
 استخداـ  ابغبوب في اليوـ ابػامس من نزوؿ الدـ، فيجب استخداـ

يوما الأولى من الدورة، ويفضل أف تؤخذ  95مانع آخر للحمل بؼدة 
، كأف تؤخذ مثلًا، بعد  الإفطار، أو  ابغبوب في وقت معتُ كل يوـ
، لا يهم في أي وقت، ولكن الأىم ىو أف تؤخذ في ابؼوعد  قبل النوـ

 نفسو. 
 كيف تتناوؿ المرأة الْبوب لمنع الدورة الشهرية؟ 

تَ موعد نزوؿ دورتها التالية كما ىو ابغاؿ في قد برتاج ابؼرأة لتأخ
شهر رمضاف أو في ابغج، وىنا إذا أرادت ابؼرأة تأختَ نزوؿ الدورة 
الشهرية في ذلك الشهر أو الفتًة عليها أف تبدأ بعلبة جديدة من 
ابغبوب مباشرة بعد انتهاء العلبة الأولى، مثلا إذا أخذت ابغبة الأولى 

ؿ يوـ من نزوؿ الدورة وعند اليوـ ابغادي من حبوب منع ابغمل في أو 
والعشرين عليها أف تبدأ بعلبة جديدة وتتناوؿ ابغبوب حتى تنتهي 
العلبة الثانية، وعندما ترغب في نزوؿ الدورة، تتوقف عن تناوؿ 
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ابغبوب، وعندىا تنزؿ الدورة بعد بضعة أياـ، أي بؼنع نزوؿ الدورة 
متتابعتتُ من حبوب منع بؼدة شهر، على ابؼرأة استعماؿ علبتتُ 

 ابغمل دوف توقف. 
لكن لا ينصح بأف توقف ابؼرأة دورتها الشهرية نظراً لأف ىذه 
العملية تعتبر من الوظائف الطبيعية للمرأة، أو ما يعرؼ بابػصائص 
الفسيولوجية، لذا لا ينصح بأف تستمر ابؼرأة في منع نزوؿ دورتها 

 ار ابعانبية على ابؼرأة. الشهرية بؼدة عدة أشهر بؼا بؽا من الآث
 نصائح عامة لتناوؿ حبوب منع الْمل: 

*في حاؿ نسياف أخذ ابغبة في موعدىا، عليك أخذ ابغبة ابؼنسية 
عند تذكر ذلك مباشرة، حتى ولو كاف في اليوـ التالي، ثم خذي ابغبة 

 التالية في نفس موعدىا. 
ينئذ ساعة، فيجب ح 95*إذا كاف تأخر ابغبة ابؼنسية أكثر من 

يوما، أو حتى بداية الدورة  95استخداـ طرؽ أخرى بؼنع ابغمل بؼدة 
 القادمة، أيهما أطوؿ. 

*الإسهاؿ الشديد والقيء يقللاف أو يدنعاف امتصاص ابغبة، 
وبالتالي يقللاف مفعوبؽا، لذا ينصح في حاؿ القيء أو الإسهاؿ خلاؿ 

أخذ احتياط أربع ساعات من أخذ ابغبة لابد من أخذ ابغبة لابد من 
يوما من توقف الإسهاؿ أو القيء، وعلى ابؼرأة  95آخر بؼدة 

 الاستمرار في أخذ حبوب منع ابغمل في موعدىا الطبيعي. 
*ىناؾ بعض الأدوية التي تقلل من الامتصاص، وبالتالي من 
فعالية حبوب منع ابغمل كابؼضادات ابغيوية، أو أدوية الصرع، 
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بغبوب نفسها قد تؤثر على أدوية وفيتامتُ )ج( وعلاج الدرف، وا
بسييع الدـ، وعلى أدوية السكر، ولذا يجب ابغرص عند استعماؿ 
حبوب منع ابغمل، وإخبار الصيدلي أو الطبيبة ابؼعابعة لأخذ 
النصيحة عند أخذ أي دواء آخر مع حبوب منع ابغمل، أما عند 

بؼنع استعماؿ ابؼضادات ابغيوية فعلى ابؼرأة استخداـ وسيلة إضافية 
 ابغمل حتى نهاية الدورة. 

 الآثار الجانبية لْبوب منع الْمل: 
 *غثياف. 

 *آلاـ في الثدي. 
*نزوؿ قطرات دـ مهبلية بؼدة شهرين أو ثلاثة، ثم بزتفي تدريجيا 

 مع الاستمرار في أخذ ابغبوب. 
*الصداع النصفي أو الشقيقة، وذلك في بعض النساء اللاتي 

ابغمل؛ لذا ينصح بأنو إذا كاف  لديهن حساسية من حبوب منع
الصداع شديدا ولا يحتمل، فإنو يتوجب على ابؼرأة أف تتوقف عن 

 استخداـ ابغبوب واللجوء إلى وسيلة أخرى بؼنع ابغمل. 
 *الاكتئاب أو ابغزف. 
 *ارتفاع في الضغط. 

 متى يجب التوقف عن استخداـ الْبوب؟
 يجب التوقف عن استعماؿ ابغبوب في ابغاؿ: 

 وث ألم شديد ومفاجئ في الصدر. *حد
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 *ألم شديد في إحدى الساقتُ أو كلتيهما. 
 *حدوث ضيق في التنفس مفاجئ ومستمر. 

*صداع شديد مستمر وغتَ معتاد، خصوصاً إذا كاف للمرة 
 الأولى، أو صاحبو عدـ وضوح في الرؤية أو قلة في حدة الإبصار. 

نزوؿ الدورة الرأي الشرعي لاستخداـ حبوب منع الْمل لمنع 
 الشهرية في رمضاف:

ىناؾ اختلاؼ بتُ الفقهاء في استخداـ حبوب منع ابغمل بؼنع 
الدورة الشهرية في شهر رمضاف ابؼبارؾ، وذلك بؼنع نزوؿ الدورة 
الشهرية لتتمكن ابؼرأة من إبساـ صياـ الشهر، فمنهم من أجاز 
 استخداـ ىذه ابغبوب في شهر رمضاف لإكماؿ الصياـ، ومنهم من

أفتى بعدـ ابعواز، فقد سئل فضيلة الشيخ بؿمد العثيمتُ السؤاؿ 
 التالي: 

تعمد بعض النساء إلى أخذ حبوب في رمضاف بؼنع الدورة 
والرغبة في ذلك حتى لا تقضي فيما بعد، فهل  -ابغيض–الشهرية 

 ىذا جائز، وىل في ذلك قيود حتى لا تعمل بها ىؤلاء النساء؟ 
سألة ألا تفعلو ابؼرأة وتبقى على ما قدره ج: الذي أراه في ىذه ابؼ

الله عز وجل وكتبو على بنات آدـ، فإف ىذه الدورة الشهرية لله تعالى 
حكمة في إيجادىا، ىذه ابغكمة تناسب طبيعة ابؼرأة، فإذا منعت ىذه 
العادة فإنو لا شك يحدث منها رد فعل ضار على جسم ابؼرأة، وقد 

، ىذا بغض النظر عما تسببو «لا ضرر ولا ضرار»: قاؿ النبي 
ىذه ابغبوب من أضرار على الرحم كما ذكر ذلك الأطباء، فالذي 
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أرى في ىذه ابؼسألة أف النساء لا يستعملن ىذه ابغبوب، وابغمد لله 
على قدره وحكمتو، إذا أتاىا ابغيض بسسك عن الصوـ والصلاة وإذا 

ما فاتها انتهى رمضاف تقضي  وإذاطهرت تستأنف الصياـ والصلاة، 
 .  من الصوـ

 لها أوف لاين 
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 لك ولزوجك 

 ىل استعددتي للضيف الكريم؟ 
 الضيف الكريم ىو شهر رمضاف ابؼعظم 

فيو تنشرح الصدور وتسمو فيو النفوس وتسود الربضة والعطف 
على الفقراء والبائستُ، وفيو تتأدب النفوس وتتعود على الصبر 

 وابغلم. 
يقصد ابؼسلم بطاعتو رضي  وىو شهر التقوى والإخلاص، حيث

 الله سبحانو وتعالى. 
وىو شهر ابؼراقبة، حيث يراقب الإنساف ابؼسلم ربو فلا يأكل ولا 

 يشرب حيث يعلم أف الله يراه فهو يراقب ربو في السر والعلن. 
وىو شهر اليقتُ والتوكل، وىذا يزيد ابؼسلم راحة نفسية وطمأنينة 

حيث يعلمك ىذا الشهر  وىدوءا وسكينة، وىو شهر الاستقامة
 الاستقامة حتى ولو سبك أحد أو شتمك فقل لو إني صائم. 

وىو شهر ابؼبادرة إلى ابػتَات، فتجد ابؼسلم في رمضاف يقطف 
من بساتتُ ابػتَ من كل بستاف زىرة فيكسب الكثتَ من ابغسنات 

 ويرتفع في الدرجات. 
، فيو تصفد مردة الشياطتُ، وتفتح فيو أ بواب وىو شهر الصوـ

ابعنة، وتغلق فيو أبوا النتَاف .. شهر أولو ربضو وأوسطو مغفرة وآخره 
 عتق من النار. 
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من صاـ رمضاف » فيو ليلة ختَ من ألف شهر، ىي ليلة القدر..
ومن قاـ رمضاف إيمانا ».. «إيمانا واحتسابا غفر لو ما تقدـ من ذنبو

 «واحتسابا غفر لو ما تقدـ من ذنبو
كثروا من قراءتو في رمضاف، فكل حرؼ وىو شهر القرآف، فأ

 بعشر حسنات إلى سبعمائة ضعف، والله يضاعف بؼن يشاء. 
ورمضاف إلى رمضاف من مكفرات الذنوب، كما جاء في ابغديث 

صاعد على ابؼنبر فجاءه جبريل عليو السلاـ وقاؿ  الشريف والنبي 
 خاب وخسر من أدرؾ أبويو أو أحدهما في الكبر ولم يدخلاه»لو: 

الجنة قل آمين، قلت آمين، خاب وخسر من أدرؾ رمضاف ولم 
 . «يغفر لو قل آمين، قلت آمين

وىو شهر تضاعف فيو ابغسنات كماء جاء في ابغديث القدسي 
كل عمل ابن آدـ لو إلا »عن رب العزة عز وجل حيث يقوؿ 

 . «الصوـ فإنو لي وأنا أجزي بو
 نستعد لو؟؟ شهر فيو كل ىذا الأجر وأكثر من ذلك فبماذا 

أنستعد لو بأشهى ابؼأكولات وابؼشروبات؟ ىذا والله حاؿ الكثتَ 
 أـ بداذا نستعد لو؟ 

 كل منا يسأؿ نفسو ولعلو يجد الإجابة الشافية... 
 وفق الله ابعميع بؼا يحب ويرضى ورزقنا وإياكم البر والتقوى.. 

 اللهم بلغنا رمضاف وارزقنا حسن صيامو وقيامو.. 
 لاين  موقع شفا أوف
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 حذري سيدتي .. ا

 نفسية زوجك في رمضاف 

 ىذا الموضوع موجو للزوجة في رمضاف
*كل عاـ يطل علينا رمضاف بيمنو وبركاتو وليالي عبادتو ابؼباركة 
وإليك سيدتي ابعدوؿ العاـ بؼا سيكوف عليو زوجك في رمضاف 

 والاختلافات التي سوؼ تصيبو في ىذا الشهر الفضيل. 
في رمضاف بسبب الصياـ.. أو بسبب التوقف  *ستزداد عصبيتو

عن التدختُ. فاسعدي لأنك ستكونتُ الوسيلة التي يفرغ فيها 
 شحنات عصبيتو وجوعو.. ىنيئاً لك. 

قد حشر  –لا إرادياً  –*عندما يقتًب موعد الإفطار ستجدينو 
نفسو بابؼطبخ ليشرؼ على الطعاـ.. وليعطيك النصائح التي لابد 

ىذا؟ وبؼاذا لم تطبخي ىذا؟ وكأنو ىو الذي وقف  منها بؼاذا طبخت
 بابؼطبخ أربع ساعات ليطبخ وىو صائم!!! 

التي من ابؼؤكد أنها ستكثر ليظهر كرمو في ىذا  –*عند الولائم 
تأكدي أنو ستَافقك في  –الشهر ويدعو كل من يعرفو ومن لا يعرفو 

 بل ليقوـ بدور –ليس ليساعدؾ  –ابؼطبخ قبل الأذاف بساعات 
 رئيس الطباختُ الذي يغدؽ بخبرتو على ابؼبتدئتُ أمثالك!!! 

*بشرى سارة!! سيخف انتقاده لتسريحة شعرؾ التي تذكره بالفرو 
الروسي وبدلابسك التي لا يسر مظهرىا! ورائحتك التي تفوح بصلا 
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وثوماً .. على العكس كلما كانت رائحتك طبيخية كلما كنت أقرب 
ي عطورؾ الفاخرة.. فلا فائدة منها إليو من كل شيء.. لذلك خبئ

 الآف. 
*في ىذا الشهر ستكثر ابؼناقشات والأحاديث بينكما.. ولن 
تشتكي من صمتو وبذاىلو.. وعما يحبو من الطبخ وابغلويات، أما إذا  

 كاف الطعاـ لا يستهويو فسيبقى ابغاؿ كما كاف عليو! 
ستجدين أنو سيحصل تغيتَ ولو بسيط في  –سيدتي  -*وىكذا

روتتُ ابغياة الزوجية، والتغيتَ مهما كاف كل شيء جديداً فاستمتعي 
 بقدر ما تستطيعتُ.. 

 وكل عاـ وأنت بختَ. 
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 إلَ صاحبة المطبخ في رمضاف 

أعرؼ أنك ستبذلتُ جهدؾ في ابؼطبخ لتًي مهارتك في تنويع 
ابؼأكولات، ولا تلامي في ىذا، فهذا من الفطرة السليمة، وىي عنواف 

كن إياؾ أف بذعلي ىذا ىو همك الأوؿ، بل ارفعي من أنوثتك، ل
همتك، واجعلي نيتك نية أرفع وأبظى، تعرفتُ أنو من فطر صائماً فلو 
أجره من غتَ أف ينقص من أجر الصائم شيء، فاجعليها نيتك، 

 واحتسبي وقتك الذي تقضينو في ابؼطبخ لله فتؤجري. 
 برنامج رائع:  –في رمضاف  –ولك 

: بقراءة سبحاف الله *يبدأ عند الن  00مرة، وابغمد لله  00وـ
 إلَشكت فاطمة »مرة كما في سنن أبي داود:  05مرة، والله أكبر 

ما تلقى في يدىا من الرحى فأتى بسبي فأتتو تسألو فلم  النبي 
أخبرتو فأتانا وقد  تره، فأخبرت بذلك عائشة فلما جاء النبي 
مكانكما فجاء فقعد  أخذنا مضاجعنا، فذىبنا لنقوـ فقاؿ على

بيننا حتى وجدت برد قدميو على صدري، فقاؿ ألا أدلكما على 
خير مِا سألتما؟! إذا أخذتما مضاجعكما فسبحا ثلاثا وثلاثين 

 «واحمدا ثلاثا وثلاثين وكبرا أربعا وثلاثين، فهو خير لكما من خادـ
يستفاد من ابغديث الشريف أف من يقوؿ ىذا الذكر عند النوـ يقوى 

 لى عمل النهار. ع
 *السحور: وىو بركة: إياؾ أف تغفلي عنو، قاؿ النبي 

إف الله  وقاؿ عليو الصلاة والسلاـتسحروا فإف في السحور بركة، »
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 . «تعالَ وملائكتو يصلوف على المتسحرين
 *الصلاة في وقتها.

*ابعلوس في مصلاؾ حتى الشروؽ تقرئتُ القرآف، وتسبحتُ الله 
من صلى  »ة ركعتتُ.. قاؿ عليو الصلاة والسلاـ: وتذكرينو.. ثم صلا

الصبح في جماعة ثم قعد يذكر الله حتى تطلع الشمس ثم صلى 
 .«ركعتين، كانت لو كأجر حجة وعمرة تامة تامة تامة

*الطبخ في الصباح الباكر أحسن من الطبخ في وقت الظهتَة فما 
ند صلاة فوؽ، فهناؾ العديد من النساء تبدأف من وقت الظهتَة، وع

الظهر. والعصر إما لا تصلي في الوقت، وإما بذمعهما وإف تصليهما 
وبابؽا مشغوؿ في طبخها، فتصلي صلاة بلا خشوع، والرواتب تتًكها 
لضيق الوقت، وبالعكس لو بدأت في الصباح الباكر يكوف عندؾ 
 متسع من الوقت، وصلاتك بإذف الله لن يكوف فيها تشويش الطبخ. 

ولة: وعلى الأرجح ىي قبل الظهر بقليل، ترتاحي *أوصيك بالقيل
 فيها قليلا لتجمعي قوتك. 

 *الصلاة في وقتها، ولا تنسي صلاة الرواتب. 
*ابغمد لله أكملت طبيخك باكراً، وتركت اللمسات الأختَة من 
تزيتُ للمائدة والصحوف قبل الأكل، لا تنسي أف تغتَي ملابسك 

زيتُ، خاصة إذا كنت ذات زوج، قبل تزيتُ ابؼائدة، فأنت أحق بالت
وإياؾ أف تقابليو برائحة البصل والثوـ والدىوف فكما قلت لك 
باعتمادؾ على الطبخ في أوؿ النهار يساعدؾ على اكتساب وقت 

 إضافي فلا تهملي نفسك. 
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ذىب الظمأ وابتلت »*عند الأذاف لا تنسي الدعاء ابؼأثور 
ابدئي بدا بدا بو نبينا ولا تنسي  «العروؽ وثبت الأجر إف شاء الله

  فهو قدوتنا كاف « يفطر على رطبات، فإف لم يجد فعلى
بسرات، فإف لم يجد فعلى حسوات من ماء وصلى ابؼغرب في وقتو ولا 

 «تنسي راتبة ابؼغرب
 *ثم صلاة العشاء والتًاويح. 

*إف كاف لك جهد في الليل لقراءة القرآف فما شاء الله، وإف  
لأف لنفسك  ؛لا تستطيعي ذلك فنامي أحسنكانت قوتك ضعيفة، و 

 ، تقبل الله منا ومنكن صالح الأعماؿ. ػاعليك حق  
 وىذه بعض الوصايا لك أخيتي: 

*أقللي من ابؼكوث في ابؼطبخ، وكوني رياضية خفيفة في الطبخ، 
 فرمضاف شهر الصياـ لا شهر الطعاـ. 

اؿ الله *إياؾ والإسراؼ في الطعاـ والشراب وقد نهينا عن ذلك، ق
 .وكَُلُوا وَاشْرَبوُا وَلَا تُسْرفُِواتعالى في سورة الأعراؼ: 

*أجعلي طبخك فيو غذاء صحي متكامل، فهذا يساعدؾ على 
 الطاعات. 

ليس المؤمن الذي يبع »: *تفقدي ابعتَاف في الأكل، قاؿ 
 ]رواه البخاري في الأدب[.  «وجاره جائع لجنبو

 *أطعمي ابؼساكتُ. 
لنية وأكثري الذكر والتسبيح والاستغفار أثناء *استحضري ا
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 طبخك، وليكن لسانك رطباً من ذكر الله عز وجل. 
 *استمعي للقرآف والمحاضرات عبر جهاز التسجيل. 

 *أقللي من ابؼصاريف ابؼالية وكوني معتدلة في التصرؼ بالأمواؿ. 
*التزمي التجديد في أصناؼ ابؼأكولات وابؼشروبات وابتعدي عن 

 تتُ. الرو 
*احرصي على قراءة القرآف الكريم كل يوـ خاصة في الليل، 

 فرمضاف شهر ابػتَات. 
*ادعي الله، تقربي إلى الله عز وجل في ىذا الشهر العظيم بدعوة 
أقاربك وجتَانك وأحبابك عبر الكتاب والشريط والنصيحة والتوجيو.. 

 ]رواه مسلم[.  «من دؿ على خير فلو مثل أجر فاعلو»: قاؿ 
*احذري بؾالس اللغو، واحفظي لسانك من الغيبة والنميمة 
وفاحش القوؿ، وألزمي نفسك الكلاـ الطيب ابعميل، وليكن لسانك 

 رطبا بذكر الله. 
*أكثري من الصدقة، عن أبي ىريرة رضي الله عنو أف رسوؿ الله 

  :وذكر منهم  «سبعة يظلهم الله في ظلو يوـ لا ظل إلا ظلو»قاؿ
دقة فأخفاىا حتى لا تعلم شمالو ما تنفق يدينو. ]متفق رجل تصدؽ بص

يا معشر النساء تصدقن، وأكثرف »: عليو[. وقاؿ رسوؿ الله 
 ]رواه مسلم[. «الاستغفار فإني رأيتكن أكثر أىل النار

*لا بأس بأف تذوقي الطعاـ للحاجة، ولكن لا تبتلعي شيئا منو، 
 حتى لا يفسد بذلك صومك. 
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: في الصحيحتُ عن ابن عباس رضي الله *كوني جوادة بابػتَ
أجود الناس، وكاف أجود ما يكوف في  كاف النبي »عنهما: 

رمضاف حيث يلقاه جبريل، وكاف جبريل يلقاه كل ليلة في رمضاف 
فيدارسو القرآف، فلرسوؿ الله حين يلقاه جبريل أجود بالخير من 

 . «الريح المرسلة
رة بغديث سهل بن *عجلي بالإفطار بعد غروب الشمس مباش

لا يزاؿ الناس بخير ما »قاؿ:  عن النبي  –رضي الله عنو  –سعد 
 ]رواه الشيخاف[.  «عجلوا الفطر وأخروا السحور

*وعند الإفطار لا تنسى الدعاء، قاؿ عليو الصلاة والسلاـ: 
ثلاث دعوات مستجابات، دعوة الصائم ودعوة المظلوـ ودعوة »

 . «المسافر
كل، لأنو يثقل البدف ويدعو إلى التكاسل عن *لا تكثري من الأ

 العبادة وصلاة التًاويح وقياـ الليل. 
من قاـ »: *قومي الليل، فرمضاف شهر القياـ، قاؿ النبي 

 ]متفق عليو[. «رمضاف إيماناً واحتساباً غفر لو ما تقدـ من ذنبو
أسأؿ الله العظيم رب العرش الكريم أف يتقبل منا الصياـ والقياـ، 

ف يجعلنا من عتقائو من النار، وأف لا يجعل ىذا العاـ آخر عهدنا وأ
 برمضاف. اللهم آمتُ وآخر دعوانا أف ابغمد لله رب العابؼتُ. 

 واحات الشموخ 
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