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في رحاب القرآن 
الصيام بوجه عام فرض على غير المسلمين من الأمم السابقة، كما قال تعالى: (يا أيها الذين آمنوا كتب عليكم الصيام كما كتب على الذين من قبلكم لعلكم تتقون) ، وليس في القرآن الكريم ولا في السنة النبوية بيان كيفية صيام السابقين، وإن كانت الآية تقول عن مريم عليها السلام كما أمرها الله: ( (فإما ترين من البشر أحداً فقولي إني نذرت للرحمن صوماً فلن أكلم اليوم إنسيا) ، وهو في ظاهره الإمساك عن الكلام، وقد يكون عن أشياء أخرى. وأخبر الحديث المتفق عليه أن داود كان يصوم يوماً ويفطر يوماً.
والصوم في الإسلام إمساك عن الطعام والشراب والشهوة الجنسية من طلوع الفجر إلى غروب الشمس، وصوم الأمم السابقة مختلف في موقعه من شهور السنة، وفي مدته، وفي كيفيته، وعرفنا من صيام السابقين صوم عاشوراء عند اليهود شكراً لله على نجاة موسى -عليه السلام- من الغرق كما ثبت في الحديث الصحيح، وما سوى ذلك يعرف من كتبهم، واليهود المعاصرون يصومون ستة أيام في السنة، وأتقياؤهم يصومون شهرًا، وهم يفطرون كل أربع وعشرين ساعة مرة واحدة عند ظهور النجوم، ويصومون اليوم التاسع من شهر "أغسطس" كل سنة في ذكرى خراب هيكل أورشليم. 
والنصارى يصومون كل سنة أربعين يوماً، وكان الأصل في صيامهم الامتناع عن الأكل بتاتًا، والإفطار كل أربع وعشرين ساعة، ثم قصروه على الامتناع عن أكل كل ذي روح وما ينتج منه، وعندهم صوم الفصول الأربعة، وهو صيام ثلاثة أيام من كل منها، وصيام الأربعاء والجمعة تطوعاً لا فرضاً. 
جاءت في تفسير ابن كثير أقوال عن بعض الصحابة والتابعين أن صيام السابقين كان ثلاثة أيام من كل شهر ولم يزل مشروعاً من زمان نوح إلى أن نسخ الله ذلك بصيام شهر رمضان، كما ذكر حديثاً عن ابن عمر مرفوعًا أن صيام رمضان كتبه الله على الأمم السابقة.
وجاء في تفسير القرطبي أن الشعبي وقتادة وغيرهما قالوا: إن الله كتب على قوم موسى وعيسى صوم رمضان، فغيروا وزاد أحبارهم عليه عشرة أيام، ثم مرض بعض أحبارهم فنذر إن شفاه الله أن يزيد في صومهم عشرة أيام ففعل، فصار صوم النصارى خمسين يومًا، فصعب عليهم في الحر فنقلوه إلى الربيع، واختار النحاس هذا القول، وفيه حديث عن دغفل بن حنظلة عن النبي صلى الله عليه وسلم. ثم ذكر أقوالاً في أن تشبيه صيامنا بصيام السابقين هو في فرضيته وليس في صفته ولا في مدته. 
ومن مراجعة كتب التاريخ وأسفار العهد القديم والجديد رأينا أن قدماء اليهود كانوا لا يكتفون في صيامهم بالامتناع عن الطعام والشراب من المساء إلى المساء، بل كانوا يمضون الصيام مضطجعين على الحصا والتراب في حزن عميق. 
وفي سفر الخروج أن موسى -عليه السلام- كان هناك عند الرب أربعين نهارًا وأربعين ليلة لم يأكل خبزاً ولم يشرب ماءً، وفي إنجيل متى أن المسيح صام أربعين يوماً في البرية. 
وجاء في كلام النبي حزقيال أن صيامه كان عن اللحوم وما ينتج عن الحيوان، وكان النبي دانيال يمتنع عن اللحوم وعن الأطعمة الشهية مدة ثلاثة أسابيع، وجاء في الترجمة السبعينية أن داود قال: ركبتاي ضعفتا من الصوم، ولحمي تغير من أكل الزيت. 
والذين لا يدينون بدين سماوي كان عندهم صيام كالبراهمة والبوذيين في الهند والتبت، ومن طقوسهم في نوع منه الامتناع عن تناول أي شيء حتى ابتلاع الريق لمدة أربع وعشرين ساعة، وقد يمتد ثلاثة أيام لا يتناولون كل يوم إلا قدحاً من الشاي، وكان قساوسة جزيرة كريت في اليونان القديمة لا يأكلون طول حياتهم لحماً ولا سمكاً ولا طعاماً مطبوخاً.
صيام الأمم السابقة/ لفضيلة الشيخ عطية صقر
رئيس لجنة الفتوى بالأزهر الشريف سابقاً
روحانية صائم 
محاضرة للشيخ/ إبراهيم الدويش
مساكين أهل الدنيا، خرجوا منها وما ذاقوا أطيب ما فيها، وأطيب ما فيها حلاوة الإيمان ولذة الطاعة، فالإنسان جسد وروح وشهوة وعقل، والجسد تتبع لها شهوة، والروح تتبع لها العقل، والصراع دائم بين الفريقين؛ الجسد والشهوة معاً والروح والعقل معاً، ومتى شبع البطن تحركت الشهوة، ومن خلا البطن هدأ السد وانطلقت الروح تنمو وتنشط، ففي الصيام حلاوة لا يدركها إلا من صام من أجل الله بصدق. 

ولا يعرفها إلا الذين خالطت بشاشة الإيمان قلوبهم، وهذه هي الروحانية العجيبة التي نحياها في رمضان، روحانية صائم؛ بذرها بالجوع وسقاها بالدموع وقواها بالركوع وحسنها الخشوع والخضوع، روحانية صائم؛ فيها السعادة واللذة والأفراح والأشواق ما لا يبثه لسان ولا يصفه بيان، روحانية صائم؛ فيها الأرواح تهتز وترتاح وتطير بغير جناح، فهي في أفراح وأفراح. 

روحانية الصائم ؛ فيها من الحنين لجنات النعيم ما تورمت له أقدام المتهجدين، وبذل له الثمين، وسُمع له الأنين. 

روحانية صائم؛ لا يعرفها العاشقون، ولا المتصوفة الواجدون، بل هي والله حكر على المحبين الصادقين والمخلصين العارفين. 

روحانية صائم؛ تخلصت من أسر الهوى والشهوة وحيل النفس والشيطان. 

روحانية صائم؛ عاش في جنة الدنيا، وفى الدنيا جنة من لم يدخلها لا يدخل جنة الآخرة، ولكن كم بين خلى وسجيا وواجد وفاقد وكاتم ومبد. 
صحتك بالدنيا
مرض الشرايين التاجية في القلب

قال الدكتور محمد أحمد حوامدة أخصائي الأمراض الباطنية والقلب أن أمراض القلب تأتي في طليعة الأمراض التي تسب الوفاة والإعاقة، حيث يشكل مرض الشرايين التاجية نسبة عالية من أمراض القلب المختلفة، فالرجل المعافى المتوسط معرض بنسبة 20% للإصابة بمرض في أحد الشرايين التاجية في القلب قبل بلوغه سن الخامسة والستين، حيث أن هذا المرض أكثر شيوعاً بين الرجال منه بين النساء. 

وأشار إلى أن المرض يتسبب عملياً بكل حالات السكتة القلبية التي تحدث فجأة وتنتهي في أحيان بالموت المفاجئ، ويموت حوالي 25% من الأشخاص الذي يتعرضون لنوبة قلبية للمرة الأولى في غضون ثلاث ساعات تلي الإصابة، كما يموت 10% من هؤلاء في غضون الأسابيع الأربعة التالية ، أما 65% من الذين يبقون على قيد الحياة فيعيشون وهم على علم بأنهم عرضة لنوبة قلبية أخرى وبأن حياتهم صارت أقصر. 

وبين أن معظم النوبات التاجية من مرض الشرايين التاجية تأتي على حين غرة، فقد يبدو المصاب متعافياً تماماً ويواصل نشاطه المعتاد حتى لحظة حدوث النوبة، وقد تحصل هذه فيما هو يقود سيارته أو يجلس وراء مكتبه أو يتناول غدائه، كما قد تأتي وهو نائم والعلاج إذا ما أعطي على الفور يخفض احتمالات الموت خلال النوبة الأولى لكن مع ذلك يحدث تلف في أنسجة القلب، وانطلاقاً من هذه الحقائق عمد علماء الطب لدراسة العوامل التي تزيد في احتمال حدوث النوبة القلبي عند الأشخاص ، وتوصلوا إلى معرفة عدة عوامل سميت بعوامل المخاطر أو المجازفة منها ثلاثة رئيسية فضلاً عن مجموعة من العوامل الثانوية، 

إن عوامل مجازفة رئيسية ثلاثة تتمثل في زيادة كمية الكولسترول بالدم المرتبطة بظهور تصلب الشرايين وضغط الدم المرتفع وغير المسيطر عليه، وتدخين السجائر ويزداد  تأثير عوامل 
المجازفة هذه خطراً عندما يتوفر أكثر من عامل واحد عند الشخص الواحد، فعندما يجتمع عاملان يزداد احتمال الإصابة بالنوبة القلبية أكثر من ضعفين أما عندما تتضافر عوامل المجازفة الثلاثة معاً فإن احتمال الإصابة بالنوبة القلبية يزيد على ثلاثة أضعاف الاحتمال في حال وجود عامل واحد، حيث تشمل عوامل المجازفة على عدم ممارسة تمارين رياضية كافية، والإجهاد العاطفي والاستعداد الأيضي لتدني تحمل الجلوكوز " السكر" والبدانة، وعامل الوراثة أي الميل إلى الإصابة بمرض الشريان التاجي في القلب عند أفراد العائلة الواحدة.

ما هي طرق الوقاية؟

لمنع أمراض الشرايين التاجية ينبغي للمرء أن :

يتحاشى عوامل المجازفة أو المخاطرة التي تحدثنا عنها، فالكولسترول هو من المكونات الطبيعية لأنسجة الجسم والدم لذلك ليس هو من ذاته سيئاً بالضرورة، ويصنع الجسم بعضاً من الكولسترول أما الباقي فيأتي من وجبة الطعام، كما أن الأمر المهم هو الزيادة في كمية الكولسترول فوق الحدود الطبيعية وهذا في العادة مرتبط بأصناف الطعام التي يتناولها المرء، فالناس 

القاطنون في البلدان حيث أن وجبات غنية بالدهن المشبع وبالسكر ترتفع نسبة الكولسترول في دمهم ويتعرضون للإصابة بتصلب الشرايين أكثر ممن يتناولون وجبات تقل فيها هذه العناصر.

ما هي الدهون المشبعة؟

من الناحية الكيميائية هي المواد التي ترتفع فيها نسبة الهيدورجين إلى الكربون دال جزيئاتها، وهي في الأغلب مستمدة من مصادر حيوانية مثل قطع اللم الدهنية والزبدة والقشدة والأجبان الدسمة، وتحتوي الوجبة العادية في بعض البلدان العربية على 
الكثير من الكولسترول الزائد في سن مبكرة عند الناس القاطنين في البلدان الغربية في العقدين الثاني والثالث عادة.

وعلى هذا فن الوقاية من تصلب الشرايين يجب أن تبدأ منذ الطفولة لأنها تنتح من نمط غذائي غير صحي ، ولننتقل إلى عامل المخاطرة المهم الثاني وهو ارتفاع ضغط الدم، فهذا 
العامل يصاحب غالباً تصلب الشرايين وهو كما يدل اسمه حالة يكون خلالها الدم الذي يغادر القلب تحت ضغط الدم أعظم من المعتاد، وهذا يني أن على القلب أن يثابر على تحمل عبء أشد لمواجهة هذا الضغط المرتفع، إضافة إلى عامل مهم في ضغط الدم المرتفع وهو التوتر العاطفي ، فألئك الذين يعيشون في ظل توتر عاطفي غير اعتيادي أو في ظل ضغوطات تنافسية يصابون أحياناً بارتفاع ضغط الدم وقد يتطلب منع عامل المخاطرة هذا أن يعدل المرء في طريقة حياته، وحتى الشخص المعافى يرتفع ضغط دمه أحياناً إلى مستويات مرتفعة بشكل مدهش مثلما يحدث عندما يخاف شص ما وفاً عظيماً أو ندما يواجه حالة طارئة، لكن ضغط الدم يود غالباً إلى مستواه الطبيعي حالما تنتهي الأزمة ، حيث أن لدى بعض الأشخاص استعداد طبيي لضغط دم مرتفع، فإذا تضافرت عوامل رافعة للضغط إلى مستويات عالية طوال فترات مستديمة فإنها قد تتسبب بإبقائه مرتفعاً على أن ارتفاع ضغط الدم المستمر يسبب تلف أنسجة الجسم ويمهد الطريق لظهور مضاعفات وقد تعلم الأطباء أنه حتى في حالات ارتفاع ضغط الدم المترسبة هذه يمكن تنب المضاعفات غالباً عن طريق تفيض ضغط الدم ومع أن هذه المواد تؤدي أحياناً إلى آثار جانبية إلى أن احتمالات استمرار العافية وإطالة الحياة تتحسن إذا بقي ضغط الدم في مستوى طبيعي لذلك فإنه من الأفضل أن يسيطر على ارتفاع ضغط الدم بدلاً من أن يسمح له بأن ينشط في سبل لا تلائم المصاب، وأشار إلى عامل المجازفة الهام الثالث إلا وهو التدخين ، فالذين يتعاطون تدخين التبغ والتنباك وما إليها من مواد الشيشة، هم أكثر عرضة للإصابة بأمراض الشرايين التاجية من غير المدخنين، وكلما زادت كمية السجائر التي يدنونها كلما ازداد تعرضهم لخطر الإصابة كما أن ممارسة التمارين الرياضية مهم إداً بشكل يومي منتظم وذلك لوقف تصلب الشرايين أو تأثير ظهوره، والتمرين المناسب هو أيضاً جزء مهم من عملية إعادة التأهيل كونه مفيداً في هذا الوقت وسيكون له فائدة في منع حدوث نوبة قلبية إذا مورس في وقت مبكر من الحياة .
تناول الثمار أفيد من عصيرها

يؤكد الأطباء أن جسم الإنسان يستفيد من فيتامينات الفاكهة بشكل جيد سواء من تناول الأغذية الكاملة أم شرب العصير لهذه الثمار حيث أن الجسم يتعامل مع هذه العناصر الغذائية "الفيتامينات" بالطريقة نفسها بصرف النظر عن طريقة الحصول عليها سواء عن طريق العصير أم الثمار. 

وينصح الأطباء كل من يعاني من أي مشاكل في الجهاز الهضمي أن يتناول الثمار دون أن يقوم بعصرها لما لذلك من فوائد صحية، حيث أن العصر قد يزيل الألياف الغذائية والتي تلعب دوراً أساسياً في الصحة بالسرطانات وبعض المشاكل الصحية الأخرى. 

كما أن عملية تقطيع الثمار بالأسنان لها دور كبير في المحافظة على هذا الجزء المهم في الجسم ولذلك ينصح باستهلاك الثمار كاملة للاستفادة الكبيرة ، إلا أنه يجب عدم التقليل من أهمية العصير فهو أحد الطرق الجيدة لتوفر الفيتامينات للجسم سواء كان ذلك عن طريق استهلاك الثمار طبيعية كاملة أم كان ذلك عن طريق عصائرها.

مشروبات رمضان

التمر الهندي : 

هو لب ثمار قرنية لنبات شجري دائم الخضرة موطنه الأصلي أفريقيا الاستوائية وعرف منذ القدم في مصر والهند وعادة ما يضاف التمر الهندي إلى المأكولات لإضفاء الحموضة الطبيعية عليها ويعد منه مشروب بعد إضافة السكر ويعد التمر الهندي أفضل علاج لحموضة المعدة.

خصائصه الطبية: 

· يفيد في التخفيف من الحموضة الزائدة من الجسم وتخليص الدم من السموم. 

· يحتوي على عدد من المضادات الحيوية التي تقتل عدد من السلالات البكتيرية. 

· يستخدم مشروب التمر هندي في علاج ارتفاع ضغط الدم

· إزالة غازات المعدة.

· ترطيب الحلق والتهابات الجهاز التنفسي .

محاذير تناوله : 

لا توجد أي محاذير للتمر الهندي حتى بالنسبة للحوامل والأطفال. 

طريقة تحضير التمر الهندي 
بنقعه في الماء البارد لمدة عدة ساعات أو في الماء المغلي لمدة بسيطة ثم تركه حتى يستقر ثم يصفى ويضاف إليه القليل من السكر. 

" قمر الدين " أو عصير المشمش المحلى والمجفف

يحصل على قمر الدين بعصر ثمار المشمش وإضافة السكر إليها ثم غليها على النار بعد ذلك تصب على ألواح خشبية مدهونة بزيت الزيتون وتعرض للشمس إلى أن تجف تماماً، ثم تقطع وتغلف على شكل طبقات. ويمكن تناول القمر الدين بأكمله مباشرة أو بإذابة بعض القطع بالماء ليشرب كالشراب بعد تبريده. 

خصائصة الطبية :

· يحتوي على نشاء ، مواد دسمة، سكريات، معادن (فلور، منغنيز، كبيت، بوتاسيوم، حديد) فيتامينات (C, B2, B1, A)

· نافع من اللهيب والعطش والحميات يفيد قمر الدين للعطش وفي تنظيم عمل الأمعاء ومن الأفضل شرب شراب قمر الدين.
· يقوي شراب قمر الدين الأعصاب ويفتح الشهية ويقوي الخلايا.
· يزيد من مناعة الجسم ويرطب وينظف الأمعاء.

· يهدئ الأعصاب كما يزيل الأرق وينشط نمو الأطفال، يفيد المسنين والشباب.

محاذير تناوله: 

لا توجد محاذير لقمر الدين ولكن إذا كان الشخص يعاني من مشاكل في المعدة فعليه التقليل من شرب قمر الدين، كما أنه يمكن للحوامل والأطفال استخدام مشروب قمر الدين. 

طريقة تحضير قمر الدين: 

يمكن تقطيع لوح قمر الدين إلى قطع صغيرة ومن ثم نقعها بماء مغلي لمدة ساعة ووضع السكر حسب الرغبة ثم يخلط بالخلاط.

منزلك مملكتك 
كرات الدجاج بالبطاطس

المقادير : 

· دجاجة مفرومة 

· نصف ملعقة فلفل أبيض

· ربع فليفلة خضراء مفرومة 

· ملعقة دقيق بالخميرة

· نصف ملعقة ملح

مقادير الصلصة:

· بصلة مفرومة

· أربع فصوص ثوم مفرومة

· ملعقة زبده

· خمسة أكواب من الماء

· مكعب مرقة الدجاج

· كوب جبنه مبشورة.

· نصف كوب كريمة للخفق

· ربع كوب محلول دقيق الذرة.
طريقة التحضير

1- اخلطي مقادير الدجاجة ثم كوريها باليد إلى خمسة كرات صغيرة، وقليها في زيت كثير نصف قلية فقط.

2- لتحضير الصلصة، حمري البصل والثوم بالزبدة، ثم أضيفي إليهما الماء، ضعي المقادير في الخلاط واطحنيها جيداً.

3- أعيدي الخليط إلى القدر ثانية، وأضيفي إليه مكعب مرقة الدجاج والجبنة، ثم الكريمة ومحلول دقيق الذرة، وبعد الانتهاء من ذلك ضعي الكويرات بداخله. 

4- وزعي البطاطس المهروسة داخل طبق التقديم ثم ضعي الخليط في الوسط، وقدمي هذه الوجبة ساخنة لأفراد عائلتك. 

نصائح للعناية بفوط السباحة

· يجب غسل الفوطة الجديدة قبل الاستخدام.

· خلال أول غسلة للفوطة أضيفي من نصف كأس كامل من الخل إلى ماء الغسيل وهذا سوف يحافظ على تثبيت لون الفوطة. 

· تجنبي استخدام الكلور "الكلوريكس".

· لا تستخدمي منعم الأقمشة أبدأ لأنه يعمل على تقليل امتصاص الفوطة للماء. 

لتنظيف الملابس الجلدية: 

يحتار البعض في الطريقة المثلى لتنظيف الملابس الجلدبة أو قد يخطئ البعض ويرسلها للتنظيف الجاف إلا أن طرق تنظيف الملابس الجلدية من أسهل ما يمكن 
قومي بخلط مزيج من الخل وزيت بزر الكتان ثم ادعكي البقعة بهذا المزيج ثم أزيلي الخل والزيت بقطعة ملابس نظيفة.

زهور لمدة طويلة:

للمحافظة على أزهارك الطبيعية المنسقة رطبة ضعي مكعبين من الثلج على الإسفنجة كل صباح.

الاستراحة

ابتسم مع رفيف:

قيل لأحمق عندك مال جزيل وليس لك إلا والدة عجوز ، وإن مت ورثتك فأفسدت مالك؟؟! 

فقال: إنها لا ترثني!

قيل: وكيف ؟!

قال : لأن أبي طلقها قبل أن يموت!
أحلى الكلام

· التقطت الأرنب تمرة، فاختلسها الثعلب فأكلها، فانطلقا يختصمان إلى الضي، فقالا: يا أبا حسل، قال: سميعاً دعوتما، فقالا: أتيناك لنختصم، قال : عدلاً حكّمتما، قالا: فاخرج إلينا، فقال : في بيته يؤتى الحكم، قالت الأرنب: إني وجدت تمرة، قال : حلوة فكليها ، قالت : فاختلسها الثعلب، قال: لنفسه بغى الخير، قالت : فلطمته، قال بحقك أخذت، قالت : فلطمني، قال : حرٌ انتصر، قالت : فاقض بيننا، قال: قد قضيت، فذهب أقواله مثلاً.

· لما قُدم سقراط ليُقتل بكت امرأته، فقال: ما يبكيك؟ قالت: تُقتل ظلماً قال: أو كنت تحبين أن أقتل حقاً؟

· أكلت الحلو والحامض حتى ما أجد لواحد منهما طعماً.. وشممت الطيب حتى ما أجد له رائحة.. وأتيت النساء حتى لا أبالي امرأة أتيت أم حائطا .. فما وجدت شيئاً ألذ من جليس تسقط بيني وبينه مؤونة التحفظ .. . هشام بن عبد الملك

مكتب رفيف

دليل التعليم المبكر للأطفال، ترجمة مركز التعريب والبرمجة نشرته الدار العربية لعلوم ، يأتي هذا الدليل في 233 صفحة من الحجم الكبير في ورق فاخر موثق بالصور

ينقسم الكتاب إلى ثلاثة عشر فصلاً، تناقش الفصول الأحد عشر الأولى في هذا الكتاب المهارات التي يتوجب على الولد تطويرها قبل الذهاب إلى المدرسة، مثل التحرك واستعمال اليدين والاتصال والانسجام مع الآخرين، ويتناول الفصلان الأخيران تلك المهارات التي يحتاج إليها ولد للانتقال بهدوء وسعادة إلى مرحلة المدرسة، ولا سيما الاستقلالية واحترام الذات ، وكذلك البناء للقراءة والكتابة والحساب.

يحدد كل فصل المراحل الأساسية الممكن توقعها في ولدك أثناء نموه، ويظهر من ثم كيف ينشئ ولدك معرفته بدقة، يلي ذلك مجموعة من النشاطات التي تساعده في التعلم، وشروحات للأشياء التي تعلمه، وإرشادات لشراء الألعاب ، ونصائح لمعالجة المشاكل الأكثر شيوعاً. 

إن اللعب هو تعلم بالنسبة إلى الولد والهدف من هذا الكتاب جعل التعليم ممتعاً لنا ولولدنا. 

ننصح الجميع بقراءة الكتاب وتطبيق نصائحه وبرامجه على تربية الأولاد. 

سر ألوان الطاووس المبهرة

الألوان المبهرة واللامعة الموجودة على ريش ذيل الطاووس حيرت الناس وقد وجد العلماء أن هذه الألوان ناتجة عن تداخل الضوء مع جزء من الريش الذي يتكون من تصميمات عاكسة للضوء، قام علماء الفيزياء من جامعة "فودان" في الصين بفحص ريش ذيل الطاووس تحت مجاهر الكترونية قوية، ووجدوا على كل ريشة طبقات من وحدات صغيرة جداً مصنوعة من مادة "الميلانين" التي تلون جلد الإنسان ومرتبطة بمادة "الكيراتين" التي تتكون من الأظافر، وتعمل الأشكال المختلفة من هذه الوحدات عمل "المشكال" وهي أداة تحتوي على قطع متحركة من الزجاج لملون عندما يتغير وضعها فإنها تفصل الموجات الضوئية التي تمر من خلالها إلى ألوان تبهر الأبصار وهكذا توصل العلماء إلى جزء من سر ألوان الطاووس. 

بنك المعلومات

· كوكب الزهرة هو الكوكب الوحيد الذي يدور حول نفسه في اتجاه عقارب الساعة

· صوت البط ليس له صدى على الإطلاق في أي مكان وتحت أي ظرف. 

· تناول تفاحة في الصباح من شأنه أن ينبهك أكثر مما ينبهك فنجان قهوة . 

· السائل الموجود داخل ثمرة جوز الهند يمكن استخدامه كبديل لبلازما الدم .

· جسم الطفل به أكثر من 300 عظمة، بينما جسم البالغ به 206 عظمات فقط. 

مشاركات القراء

من حلكة العمر المضيع في الهوى والتائهين وحيرة الأوهام يا مولاي جئت حباً لأنك خالقي وبذاك بابك قد طرقت..  متوسلاً عطفاً لديك .. ومن لكسري لو رددت

ضاقت علي مواجعي .. في غفلتي والبعد موت  .. ميراث أمسي بات يكويني .. ولكن سلوتي أني رجعت ...واليوم ييا مولاي عدت ..

اليوم عدت .. فلئن بسطت يدا الي فخافقي أنا ذا بسطت .. عائد لله راجع لله.. مقبل عليك بالتوب يا مولاي ... 
أيقظ الدمع من جراح الضمير .. واستحث بخطاي نحو المسير 

طال بعدي عن الهدى فلعلي .. أرشف النور بعد ليلي الضرير  

فأمر البدر خالقي بالتجلي .. فوق صحرا ذنب عبد فقير 

عائد والأسى يخضب قلبي .. عاثر العمر في دروب المعاصي

نادم قد أتيت اعلن توبيت .. أرتجي في حماك الخلاص

يا من وسعت الكون إحساناً وجوداً .. ورحمتنا رغم الظلال وحين أعلنا الجحودت 

حاشاك تحرمنا وقد عدنا لنهجك تائباً .. رحماك .. عدت من بعد الضياع إلأيك حباً 

وسواك .. ما رضيت سواك يالله رباً ... فلئن بسطت يداً إلي بسطت قلباً

أو قلت يا عبدي إلي تراه لبى ...يا غوث يا الله .. يا عفو يا الله .. يا نور يا الله ...

اختارتها لكم المعلمة : أمل يعقوب

القيمة الغذائية للمشروبات الغازية

8 – 14%  تعطى كمية من السعرات الحرارية تتراوح بين 30 – 50 سعر / 100 مللتر ويحتوي كل 100 مللتر على 10 غم سكر و 89ز6 مللتر ماء ولا يحتوي أي فيتامينات أو معادن مفيدة للجسم لذلك تسمى بالكالورية الفارغة أو الخالية لأنها تعطي طاقة للجسم من غير أن يستفيد منها الجسم لبناء خلايا أو تجديدها وحامض الفسفوريك يؤثر على الأسنان وخاصة (المينا)

ويؤثر هذا الحامض على المعدة للمصاب في قرحة المعدة خاصة أن هذه المشروبات تحتوي على مادة الكافيين التي تحرّش غشاء المعدة ولا تقوم هذه المشروبات بتسهيل الهضم. 

اختارتها للجملة الطالبة أمل حسين
رسالة ... الشاب والنجم 

بينما شيخ يمشي على الشاطئ ويتأمل هذه الأعداد الهائلة من نجم البحر التي لفظها البحر خارجه، إذ رأى عن بعد شاباً يكرر حركات معينة كأنها تمرينات رياضية ، فلما اقترب منه تبين له ما يفعله الشاب، إنه ينحني إلى الأرض ليلتقط واحداً من نجوم البحر، ثم يخوض في الماء قليلاً ويعيده برق، ثم يعود ليلتقط نجماً آخر ويكرر هذا العمل بنشاط.

استغرب الرجل من فعل الشاب وسأله: ماذا تفعل أيها الفتى؟

قال: كما ترى .. أعيد نجم البحر إلى الماء لعل الحياة تعود فيه.

قال الرجل : وما عسى أن ينفع جهدك، وأنت ترى هذا الساحل الذي لا نهاية له مفروشاً بنجم البحر؟ 

أجاب الشاب وقد التقط نجماً بيده: أما هذا (ثم رمى به إلى الماء) فلا شك أنه ينفعه!

لنا مع هذه القصة وقفات 

الأولى : لا تقعدك كثرة الهموم وانتشار البلوى وتداعي المصائب عن عمل إيجابي ، ولو كان صغيراً، وكم نجن بحاجة إلى تعميق هذا المبدأ في نفوسنا في هذه الأيام العصيبة التي تمر بها أمتنا. 

الثانية : الأفعال أصدق وأبلغ من الأقوال، كما أفحم الشاب الشيخ، فما أحوج الدعاة إلأى تأكيد أقوالهم بالأعمال الصادقة، لأن القدوة تفعل ما لا تفعله آلاف الخطب والدروس. 

الثالثة: وقفة مع عزم هذا الشاب وطموحه مقارنة بعزم ذلك الشيخ، فمرحلة الشباب تتوقف عزماً وطموحاً وتصميماً، وينبغي أن تقدر قدرها في نصرة هذا الدين، وإلا فلن تلبث هذه العزيمة أن تضمحل ، وتكون بدلاً منها عبارات : ألا ليت الشاب يعود يوماً . . .

صديقة المجلة : فاطمة إدريس

أخبار تهمك
قصاصة ورق

التقدير أفضل أنواع التعبير

قررت إحدى مدرسات المرحلة الثانوية أن تكرم طلابها لما أحدثوه من تغيرات إيجابية عليها وعلى زملائهم. 

دعت المُدرسة كل تلميذ على حدة إلى مقدمة الفصل، وأهدته وشاحاً أزرقاً مطرزاً عليه بحروف ذهبية "أنا أؤثر إذاً أنا موجود" .

قررت المُدرسة بعد ذلك أن يشترك جميع الطلاب في مشروع يهدف إلى معرفة الأثر الذي يتركه التقدير على المجتمع ، فأعطت كل طالب ثلاثة أوشحة إضافية ليكرر هذه التجربة خلال أسبوع، ثم يجتمعون لمعرفة نتيجة المشروع ويفصح كل منهم عن الشخص الذي أهداه الوشاح وسبب اختياره له ، أهدى أحد الطلاب وشاحاً لموظف يعمل في شركة مجاورة لأنه ساعده في التخطيط لمستقبله المهني بعد التخرج، ثم أ‘طاه الوشاحين الآخرين وطلب منه أن يهديهما لشخصين يستحقان التقدير من وجهة نظره. 

توجه الموظف إلى مكتب رئيسه الذي عُرف بالفظاظة والقسوة وعبَّر له عن مدى إعجابه به كقائد محنك ومدير جدير. 

بدت علامات الدهشة والتعجب على وجه المدير الذي لم يتوقع أن أحداً من موظفيه يحبه 
ويقدره! ثم أعطى الموظف لمديره الوشاح الأخير، وطلب منه أن يهديه لشخص ذي تأثير 
إيجابي في حياته ، عاد المدير إلى منزله مساءً، وأخبر ابنه البالغ من العمر أربعة عشر عاماً عن الموقف الذي حدث في العمل ، وكيف أن الموظف طلب منه أن يهدي الوشاح الأخير لشخص يحبه ويقدره، ثم اقترب الوالد من ابنه وعبَّر له عن أسفه الشديد لانشغاله عنه بالعمل مؤخراً، ولتوبيخه له بعنف حين لا يحصل على درجات جيدة في المدرسة، ثم أخبره رغم كل ذلك أقرب الناس إلى قلبه. وأنه لم يجد من هو أجدر منه بهذا الوشاح الذي يعبِّر عن امتنانه له للرق الذي يُحدثه في حياته، كان رد فعل الابن صادماً، حيث أجهش بالبكاء، وقال لوالده بنبرات يملؤها الحزن والأسى إنه كان قد قرر صباح هذا اليوم أن يترك المنزل لأنه لا يشعر فيه بقيمته أو باهتمام والديه، وأنه قد كتب خطاباً يطلب فيه من والديه أن يسامحاه لما سيفعل! دمعت عينا الأب، وضم ابنه إلى صدره وقد عقد العزم على ألا يسيء إليه أو يهمله مرة أخرى. 

وفي اليوم التالي، ذهب المدير إلى عمله وقد أصبح إنساناً مختلفاً تماماً، فلم يعد هذا الشخص المتعجرف العصبي، بل وأخذ يعبر لموفيه عن تقديره لهم وامتنانه لتفانيهم في العمل، أما الموظف الذي تلقى الوشاح الأول، فقد قرر مساعدة المزيد من الطلاب على التخطيط لمستقبلهم المهني ومنهم ابن المدير وظل يؤكد لهم أنهم يشكلون فرقاً في حياته، وأخيراً وليس آخراً، تعلم الطلاب في المدرسة درساً مهماً وهو أهمية تقدير والاعتراف بجميل كل من يشكل فرقاً في حياتنا.
أنشطة المركز خلال الأشهر ( حزيران – تموز – آب – أيلول )
الخاتمة
أشجار في القلب

السنة شجرة، والشهور فروعها، والأيام أغصانها، والساعات أوراقها، والأنفاس ثمرها، فمن كانت أنفاسه في طاعة ، فثمرة شجرته طيبة، ومن كانت في معصية فثمرته حنظل، وإنما يكون الجذاذ يوم المعاد، فعند الجذاذ يتبين حو الثمار من مرّها.

والإخلاص والتوحيد شجرة القلب، فروعها الأعمال ، وثمرها طيب الحياة في الدنيا والنعيم المقيم في الآخرة، وكما أن ثمار الجنة لا مقطوعة ولا ممنوعة، فثمرة التوحيد والإخلاص في الدنيا كذلك، والشرك والكذب والرياء شجرة في القلب، ثمرها في الدنيا الخوف والهم والغم وضيق الصدر وظلمة القلب، وثمرها في الآخرة الزقوم والعذاب المقيم وقد ذكر الله هاتين الشجرتين في سورة إبراهيم. 

كتاب الفوائد – ابن قيم الجوزية 

نستقبل مشاركاتكم واقتراحاتكم على عنوان المجلة . . .
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