
نبذة
أرس��ل إل��ى ق��وم ع��اد الذين كانوا بالأحقاف، وكانوا 
أقوياء الجسم والبنيان وآتاهم الله الكثير من رزقه 
ولكنهم لم يشكروا الله على ما آتاهم وعبدوا الأصنام 
فأرسل لهم الله ه��ودا نبيا مبشرا، كان حكيما ولكنهم 
كذبوه وآذوه فجاء عقاب الله وأهلكهم بريح صرصر 

عاتية استمرت سبع ليال وثمانية أيام.

سيرته
بعد أن ابتلعت الأرض مياه الطوفان ال��ذي أغ��رق 
م��ن كفر بنوح عليه ال��س��ام، ق��ام م��ن آم��ن معه ونجى 
بعمارة الأرض، فكان كل من على الأرض في ذلك الوقت 
من المؤمنين، لم يكن بينهم كافر واح��د، وم��رت سنوات 
وسنوات، مات الآباء والأبناء وجاء أبناء الأبناء، نسى 
الناس وصية نوح، وعادت عبادة الأصنام. انحرف الناس 

عن عبادة الله وحده، وتم الأمر بنفس الخدعة القديمة.
ق��ال أحفاد ق��وم ن��وح: لا نريد أن ننسى آبائنا الذين 
نجاهم الله م��ن ال��ط��وف��ان، وصنعوا للناجين تماثيل 
ليذكروهم بها، وتطور هذا التعظيم جيا بعد جيل، فإذا 
الأم��ر ينقلب إلى العبادة، وإذا بالتماثيل تتحول بمكر 
من الشيطان إلى آلهة مع الله. وعادت الأرض تشكو من 

الظام مرة ثانية. وأرسل الله سيدنا هودا إلى قومه.

إرسال هود عليه السلام
كان »هود« من قبيلة اسمها »عاد« وكانت هذه القبيلة 
تسكن مكانا يسمى الأحقاف، وهو صحراء تمتلئ بالرمال، 
وتطل على البحر، أما مساكنهم فكانت خياما كبيرة لها 
أعمدة شديدة الضخامة والارتفاع، وكان قوم عاد أعظم 

أهل زمانهم في قوة الأجسام، والطول والشدة.
كانوا عمالقة وأق��وي��اء، فكانوا يتفاخرون بقوتهم، 
فلم يكن ف��ي زمانهم أح��د ف��ي قوتهم، ورغ���م ضخامة 
أجسامهم، ك��ان��ت لهم ع��ق��ول مظلمة، ك��ان��وا يعبدون 
الأصنام، ويدافعون عنها، ويحاربون من أجلها، ويتهمون 
نبيهم ويسخرون منه، وك��ان الم��ف��روض، م��ا دام���وا قد 
اعترفوا أنهم أشد الناس قوة، أن يروا أن الله الذي خلقهم 

هو أشد منهم قوة.
قال لهم هود نفس الكلمة التي يقولها كل رس��ول، لا 
تتغير ولا تنقص ولا تتردد ولا تخاف ولا تتراجع، كلمة 
واح��دة هي الشجاعة كلها، وه��ي الح��ق وح��ده )يَ��ا قَ��وْمِ 
نْ إلَِ�هٍ غَيْرُهُ أفََاَ تَتَّقُونَ(.وسأله قومه:  اعْبُدُواْ اللهَّ مَا لَكُم مِّ

هل تريد أن تكون سيدا علينا بدعوتك؟ وأي أجر تريده؟

الظنون السيئة
إن هذه الظنون السيئة تتكرر على ألسنة الكافرين 
عندما يدعوهم نبيهم للإيمان بالله وح��ده، فعقولهم 
الصغيرة لا تتجاوز الحياة الدنيوية، ولا يفكروا إلا بالمجد 

والسلطة والرياسة.
أفهمهم هود أن أجره على الله، إنه لا يريد منهم شيئا 
غير أن يغسلوا عقولهم في نور الحقيقة، حدثهم عن نعمة 
الله عليهم، كيف جعلهم خلفاء لقوم نوح، كيف أعطاهم 
بسطة في الجسم، وشدة في البأس، كيف أسكنهم الأرض 
التي تمنح الخير وال��زرع، كيف أرسل عليهم المطر الذي 
يحيى به الأرض، وتلفت قوم هود حولهم فوجدوا أنهم 
أق��وى من على الأرض، وأصابتهم الكبرياء وزادوا في 

العناد.
ق��ال��وا ل��ه��ود: كيف تتهم آلهتنا التي وج��دن��ا آباءنا 
يعبدونها؟، قال هود: كان آباؤكم مخطئين.قال قوم هود: 

هل تقول يا هود إننا بعد أن نموت ونصبح ترابا يتطاير 
في الهواء، سنعود إلى الحياة؟، ورد هود: ستعودون يوم 

القيامة، ويسأل الله كل واحد فيكم عما فعل.
انفجرت الضحكات بعد هذه الجملة الأخيرة، ما أغرب 
ادعاء هود، هكذا تهامس الكافرون من قومه، إن الإنسان 
يم��وت، ف��إذا مات تحلل جسده، ف��إذا تحلل جسده تحول 
إلى تراب، ثم يهب الهواء ويتطاير التراب.، كيف يعود هذا 
كله إلى أصله؟! ثم ما معنى وجود يوم للقيامة؟ لماذا يقوم 

الأموات من موتهم؟
استقبل هود كل هذه الأسئلة بصبر كريم، ثم بدأ يحدث 
قومه عن يوم القيامة، أفهمهم أن إيمان الناس بالآخرة 
ضرورة تتصل بعدل الله، مثلما هي ضرورة تتصل بحياة 

الناس. قال لهم ما يقوله كل نبي عن يوم القيامة. 
إن حكمة الخالق المدبر لا تكتمل بمجرد بدء الخلق، 
ثم انتهاء حياة المخلوقين في هذه الأرض، إن هذه الحياة 
اختبار، يتم الحساب بعدها، فليست تصرفات الناس في 
الدنيا واحدة، هناك من يظلم، وهناك من يقتل، وهناك من 

يعتدي.
وكثيرا ما نرى الظالمين يذهبون بغير عقاب، كثيرا ما 
نرى المعتدين يتمتعون في الحياة بالاحترام والسلطة. 
أين تذهب شكاة المظلومين؟ وأين يذهب ألم المضطهدين؟ 
هل يدفن معهم في التراب بعد الموت؟. إن العدالة تقتضي 
وجود يوم للقيامة، إن الخير لا ينتصر دائما في الحياة. 
أحيانا ينظم الشر جيوشه ويقتل حملة الخير. هل تذهب 

هذه الجريمة بغير عقاب؟
إن ظلما عظيما يتأكد لو افترضنا أن يوم القيامة لن 
يجئ، ولقد ح��رم الله تعالى الظلم على نفسه وجعله 
محرما بين عباده، ومن تمام العدل وجود يوم للقيامة 
والحساب والج��زاء، ذلك أن يوم القيامة هو اليوم الذي 
تعاد فيه جميع القضايا مرة أخرى أمام الخالق، ويعاد 
نظرها مرة أخرى، ويحكم فيها رب العالمين سبحانه، هذه 
هي الضرورة الأولى ليوم القيامة، وهي تتصل بعدالة 

الله ذاته.
وثمة ضرورة أخرى ليوم القيامة، وهي تتصل بسلوك 
الإنسان نفسه، إن الاعتقاد بيوم الدين، والإيم��ان ببعث 
الأجساد، والوقوف للحساب، ثم تلقي الثواب والعقاب، 

ودع��ف��وا تم ازال��ه الكلمه الجنة أو ال��ن��ار، ه��ذا ش��يء من 
شأنه أن يعلق أنظار البشر وقلوبهم بعالم أخر بعد عالم 
الأرض، فا تستبد بهم ضرورات الحياة، ولا يستعبدهم 
الطمع، ولا تتملكهم الأنانية، ولا يقلقهم أنهم لم يحققوا 
جزاء سعيهم في عمرهم القصير المحدود، وبذلك يسمو 
الإنسان على الطين الذي خلق منه إلى الروح الذي نفخه 

ربه فيه. 

مفترق الطريق
ولعل مفترق الطريق بين الخضوع لتصورات الأرض 
وقيمها وموازينها، والتعلق بقيم الله العليا، والانطاق 
الائق بالإنسان، يكمن في الإيمان بيوم القيامة.حدثهم 
هود بهذا كله فاستمعوا إليه وكذبوه، قالوا له هيهات 
ه��ي��ه��ات،  واس��ت��غ��رب��وا أن يبعث ال��ل��ه م��ن ف��ي القبور، 
استغربوا أن يعيد الله خلق الإنسان بعد تحوله إلى 

التراب، رغم أنه خلقه من قبل من التراب. 
وطبقا للمقاييس البشرية، ك��ان ينبغي أن يحس 
المكذبون للبعث أن إعادة خلق الإنسان من التراب والعظام 
أسهل من خلقه الأول. لقد بدأ الله الخلق فأي صعوبة في 
إعادته؟! إن الصعوبة -طبقا للمقياس البشري- تكمن 
في الخلق. وليس المقياس البشري غير مقياسٍ بشري 
ينطبق على الناس، أما الله، فليست هناك أمور صعبة أو 
سهلة بالنسبة إليه سبحانه، تجري الأمور بالنسبة إليه 

سبحانه بمجرد الأمر.

موقف الملأ من الدعوة
يروي المولى عزل وجل موقف الملأ )وهم الرؤساء( من 
دعوة هود عليه السام. سنرى هؤلاء الملأ في كل قصص 
الأنبياء، سنرى رؤساء القوم وأغنيائهم ومترفيهم يقفون 
ضد الأنبياء، يصفهم الله تعالى بقوله: )وَأتَْرَفْنَاهُمْ فِي 
نْيَا( من مواقع الثراء والغنى والترف، يولد  يَاةِ الدُّ الْحَ

الحرص على استمرار المصالح الخاصة. 
ومن مواقع الثراء والغنى والترف والرياسة، يولد 
ال��ك��ب��ري��اء،  ويلتفت ال��رؤس��اء ف��ي ال��ق��وم إل��ى أنفسهم 

ويتساءلون: أليس هذا النبي بشرا مثلنا، يأكل مما نأكل، 
ويشرب مما نشرب؟ بل لعله بفقره يأكل أقل مما نأكل، 
ويشرب في أكواب صدئة، ونحن نشرب في أكواب الذهب 
والفضة.. كيف يدعي أنه على الحق ونحن على الباطل؟ 
هذا بشر، كيف نطيع بشرا مثلنا؟، ثم لماذا اختار الله بشرا 

من بيننا ليوحى إليه؟
قال رؤس��اء قوم هود: أليس غريبا أن يختار الله من 
بيننا بشرا ويوحي إليه؟!، وتسائل هو: ما هو الغريب 
في ذلك؟ إن الله الرحيم بكم قد أرسلني إليكم لأحذركم، إن 
سفينة نوح، وقصة نوح ليست ببعيدة عنكم، لا تنسوا ما 
حدث، لقد هلك الذين كفروا بالله، وسيهلك الذين يكفرون 

بالله دائما، مهما يكونوا أقوياء.
قال رؤساء قوم هود: من الذي سيهلكنا يا هود؟، قال 
هود: الله، قال الكافرون من قوم هود: ستنجينا آلهتنا.
وأفهمهم هود أن هذه الآلهة التي يعبدونها لتقربهم من 
الله، هي نفسها التي تبعدهم عن الله، أفهمهم أن الله هو 
وحده الذي ينجي الناس، وأن أي قوة أخرى في الأرض لا 

تستطيع أن تضر أو تنفع.
واستمر الصراع بين هود وقومه، وكلما استمر الصراع 
وم��رت الأي��ام، زاد قوم هود استكبارا وعنادا وطغيانا 
وتكذيبا لنبيهم. وبدءوا يتهمون »هودا« عليه السام بأنه 
سفيه مجنون.قالوا له يوما: لقد فهمنا الآن سر جنونك، 
إنك تسب آلهتنا وقد غضبت آلهتنا عليك، وبسبب غضبها 

صرت مجنونا.
ان��ظ��روا للسذاجة التي وص��ل إليها تفكيرهم، إنهم 
يظنون أن هذه الحجارة لها قوى على من صنعها،  لها 
تأثير على الإنسان مع أنا لا تسمع ولا ترى ولا تنطق، 
لم يتوقف هود عند هذيانهم، ولم يغضبه أن يظنوا به 
الجنون والهذيان، ولكنه توقف عند قولهم: )وَمَ��ا نَحْنُ 

ؤْمِنِيَن(. بِتَارِكِي آلِهَتِنَا عَن قَوْلِكَ وَمَا نَحْنُ لَكَ بِمُ

الإنذار الأخير
بعد هذا التحدي لم يبق لهود إلا التحدي، لم يبق له 
إلا التوجه إلى الله وحده، لم يبق أمامه إلا إنذار أخير 
ينطوي على وعيد للمكذبين وتهديدا لهم.. وتحدث 

قُولُ إلِاَّ اعْتَرَاكَ بَعْضُ آلِهَتِنَا بِسُوَءٍ قَالَ إنِِّي  ه��ود:إنِ نَّ
ا تُشْرِكُونَ )54( مِن  َّ أشُْهِدُ اللّهِ وَاشْهَدُواْ أنَِّي بَرِيءٌ ممِّ
لْتُ  دُونِهِ فَكِيدُونِي جَمِيعًا ثُمَّ لاَ تُنظِرُونِ )55( إنِِّي تَوَكَّ
ةٍ إلِاَّ هُوَ آخِذٌ بِنَاصِيَتِهَا إنَِّ  ا مِن دَآبَّ كُم مَّ عَلىَ اللهِّ رَبِّي وَرَبِّ
سْتَقِيمٍ )56( فَإنِ تَوَلَّوْاْ فَقَدْ أبَْلغَْتُكُم  رَبِّي عَلىَ صِرَاطٍ مُّ
ا أرُْسِلْتُ بِهِ إلَِيْكُمْ وَيَسْتَخْلفُِ رَبِّي قَوْمًا غَيْرَكُمْ وَلاَ  مَّ
��ي عَلىََ كُ��لِّ شَ��يْءٍ حَفِيظٌ )57(  ونَهُ شَيْئًا إنَِّ رَبِّ تَضُرُّ

)هود(.
إن الإن��س��ان ليشعر بالدهشة ل��ه��ذه الج���رأة في 
الحق، رجل واحد يواجه قوما غاظا ش��دادا وحمقى، 
يتصورون أن أصنام الحجارة تستطيع الإيذاء، إنسان 
بمفرده يقف ضد جبارين فيسفه عقيدتهم، ويتبرأ 
منهم ومن آلهتهم، ويتحداهم أن يكيدوا له بغير إبطاء 
أو إهمال، فهو على استعداد لتلقي كيدهم، وهو على 
استعداد لحربهم فقد توكل على الله. والله هو القوي 
بحق، وهو الآخذ بناصية كل دابة في الأرض، سواء 
ال��دواب من الناس أو دواب الوحوش أو الحيوان. لا 

شيء يعجز الله.
بهذا الإيمان بالله، والثقة بوعده، والاطمئنان إلى 
نصره، يخاطب هود الذين كفروا من قومه، وهو يفعل 
ذلك رغم وحدته وضعفه، لأنه يقف مع الأمن الحقيقي 
ويبلغ عن الله، وه��و في حديثه يفهم قومه أن��ه أدى 
الأمانة، وبلغ الرسالة، فإن كفروا فسوف يستخلف 
الله قوما غيرهم، سوف يستبدل بهم قوما آخرين. وهذا 

معناه أن عليهم أن ينتظروا العذاب.

هلاك عاد
وهكذا أعلن ه��ود لهم ب��راءت��ه منهم وم��ن آلهتهم، 
وتوكل على الله الذي خلقه، وأدرك أن العذاب واقع 
بمن كفر من قومه، هذا قانون من قوانين الحياة. يعذب 
الله الذين كفروا، مهما كانوا أقوياء أو أغنياء أو جبابرة 

أو عمالقة.
انتظر هود وانتظر قومه وعد الله، وبدأ الجفاف في 
الأرض، لم تعد السماء تمطر، وهرع قوم هود إليه، ما 
هذا الجفاف يا هود؟ قال هود: إن الله غاضب عليكم، 
ول��و آمنتم فسوف يرضى الله عنكم ويرسل المطر 
فيزيدكم قوة إلى قوتكم، وسخر قوم هود منه وزادوا 
في العناد والسخرية والكفر، وزاد الجفاف، واصفرت 
الأشجار الخضراء ومات الزرع، وجاء يوم فإذا سحاب 
عظيم يملأ السماء، وفرح قوم هود وخرجوا من بيوتهم 

طِرُنَا(. ْ يقولون: )هَذَا عَارِضٌ ممُّ
تغير الجو فجأة، من الجفاف الشديد والح��ر إلى 
البرد الشديد القارس، بدأت الرياح تهب، ارتعش كل 
شيء، ارتعشت الأشجار والنباتات والرجال والنساء 
والخيام، واستمرت الريح، ليلة بعد ليلة، ويوما بعد 

يوم،  كل ساعة كانت برودتها تزداد. 
وبدأ قوم هود يفرون، أسرعوا إلى الخيام واختبئوا 
داخلها، اشتد هبوب الرياح واقتلعت الخيام، واختبئوا 
تحت الأغطية، فاشتد هبوب الرياح وتطايرت الأغطية، 
كانت الرياح تمزق المابس وتم��زق الجلد وتنفذ من 
فتحات الجسم وتدمره. لا تكاد الريح تمس شيئا إلا 

قتلته ودمرته، وجعلته كالرميم.
استمرت الرياح مسلطة عليهم سبع ليال وثمانية 
أيام لم تر الدنيا مثلها قط، ثم توقفت الريح بإذن ربها، 
لم يعد باقيا ممن كفر من قوم هود إلا ما يبقى من النخل 
الميت، مجرد غ��اف خارجي لا تكاد تضع ي��دك عليه 
حتى يتطاير ذرات في الهواء.نجا هود ومن آمن معه، 
وهلك الجبابرة، وه��ذه نهاية عادلة لمن يتحدى الله 

ويستكبر عن عبادته.

كان حكيماً ولكن قوم عاد كذبوه وآذوه فأهلكهم الله  

هود عليه السلام.. و »ريح صرصر عاتية«
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قصص الأنبياء

في زمن الكورونا

الوصايا الكاملة لتمكين الأطفال والمرضى من الصيام
ينتظر بعض الأطفال شهر رمضان 
على أحرّ من الجمر ليخوضوا تجربة 
الصيام ويحظوا باحتفاء الأق��ارب 
والأصدقاء.لكن تبقى الأسئلة كثيرة 
ح��ول م��دى ق��درة الطفل على تحمل 
الجوع والعطش، وهل من الممكن أن 

يضرّه ذلك؟
وت���ت���س���اءل الم�����رأة الح���ام���ل أو 
المرضع إن كان بإمكانها أن تصوم 
ف��ي ه��ذا ال��ش��ه��ر، وه��ل سيعود هذا 
عليها بالمشاكل أو لا؟فضاً عن أنه 
يكون هناك ح��الات خاصة لمرضى 
السكري والضغط الذين قد يتأثرون 

بالصيام.
وف����ي ح��دي��ث م���ع المتخصصة 
ف���ي ال��ت��غ��ذي��ة، الأردن����ي����ة أس��م��اء 
م��ح��م��د، أوض���ح���ت ب��ع��ض الأم���ور 
المتعلقة بصيام الأطفال والحوامل 
والمرضعات، وكذلك مرضى السكري 
وال��ض��غ��ط.ت��ق��ول أس��م��اء محمد إن 
صيام الأط��ف��ال ع��ادة يبدأ منذ سن 
7 سنوات، لكن لا يكون بصوم يوم 

كامل.
السبب، بحسب قولها، أن جسمهم 
بحاجة إل��ى الطاقة والمغذيات مثل 
)فيتامينات ومعادن وبروتينات( 
حتى ينمو بطريقة صحيحة.وتعتمد 
ساعات الصيام على حجم الطفل، 
ف��إذا ك��ان وزن��ه كبيراً يستطيع أن 
يصوم أكثر م��ن ال��ذي يكون وزن��ه 
قلياً، وإذا شعر الأهل أن الطفل يشعر 

بالتعب فعليهم أن يجعلوه يأكل، 
وفق ما تقول المتخصصة.

وت��س��ت��ط��ي��ع الح���ام���ل والم��رض��ع 
الصيام، وفق ما توضح محمد، لكن 
»ف��ي بعض الح��الات من المحتمل أن 
ي��ن��زل ال��ض��غ��ط أو يشعر البعض 

بالتعب الشديد«.
وتبين أن »الطبيب ينصح الم��رأة 
الم��رض��ع ب��الإف��ط��ار ف��ي ح��ال توقف 
إدرار الحليب لديها؛ لأن ذلك سيضرّ 
الطفل«.وتضيف أنه »في حال صوم 
الح��ام��ل ينصح بتوزيع الوجبات 
خ��ال س��اع��ات الإف��ط��ار، والاهتمام 

بالماء لتخطي حدوث الجفاف«.

وع���ل���ى الح���ام���ل أي����ض����اً، وف��ق 
المتخصصة ف��ي ال��ت��غ��ذي��ة، ت��ن��اول 
الخضار والفواكه والبروتينات، مثل 
الدجاج واللحم والسمك ومنتجات 
الحليب، مع الابتعاد عن الكافيين.
وح��ت��ى تستطيع الم��رض��ع إرض��اع 
ط��ف��ل��ه��ا، ت��ق��ول م��ح��م��د، إن »عليها 
أولاً ألا تتوتر، وتتناول الأطعمة 
المغذية والبروتينات، وأن تشرب 
الم��اء باستمرار، وه��و م��ا يساعدها 
على زيادة الحليب«. من جهة أخرى 
تبين أن »مرضى الضغط لا يعانون 
عادة من أي مشاكل مع الصيام، بل 

بالعكس؛ فهو ينظم ضغطهم«.

مرضى السكري
أما مرضى السكري النوع الأول، 
أو الذين يتناولون عاج الإنسولين، 
فتبين المتخصصة أنه »يجب عليهم 
متابعة مختص ف��ي التغذية لكي 
ي��وزع لهم ج��رع الإنسولين وكمية 
الكربوهيدرات الازمة لكل جرعة 
)ك���ل ش��خ��ص مختلف ع��ن الآخ���ر( 
عند الصيام«.وذلك- وفق قولها- 
»لتخطي حدوث هبوط في السكري 
أو ال��دخ��ول ف��ي غيبوبة س��ك��ري«.
وتقول: »أما النوع الثاني فعادة لا 
يحدث هبوط في السكري، ولا يكون 

هناك مشكلة في الصيام«.

مشاكل الصوم
وهناك مشاكل تحدث مع الصوم 
ساعات طويلة، وتبين المتخصصة 
الغذائية أن أبرزها: الصداع، وينتج 
ع��ن ع��دم ت��ن��اول الكافيين الموجود 
ف��ي ال��ق��ه��وة أو ال��ش��اي.وأوض��ح��ت 
أن الح��ل هو تخفيف تناول القهوة 
وال��ش��اي قبل رم��ض��ان بالتدريج، 
وأيضاً بسبب الجفاف، وحله شرب 
كمية كافية من الماء، وتوزيعها خال 
ساعات الفطور )-2 2.5 لتر( كل 30 

دقيقة - ساعة 300-500 مل.
أما المشكلة الثالثة فهي الإمساك، 
ويكون حلها بشرب كمية كافية من 
الماء، وتناول الخضار والفواكه على 
الفطور وال��س��ح��ور. وأي��ض��اً يمكن 
أخ��ذ حصص م��ن ال��ف��واك��ه المجففة 
ب��ين ال��س��ح��ور وال��ف��ط��ور، وش��رب 
اليانسون والنعنع، وغيرها من 
المشروبات التي تساعد على إبقاء 
الجهاز الهضمي يعمل بشكل صحيح  

ويتخلص من الإمساك.

أهمية السحور
ولتخفيف ح��دة الج��وع والعطش 
تنصح المختصة الغذائية بتناول 
وجبة سحور متوازنة تشتمل على 

الخ��ض��ار ال��ت��ي تح��ت��وي ع��ل��ى كمية 
عالية من الم��اء مثل الخيار والخ��س، 

والبوتاسيوم مثل البندورة والجزر.
فضاً عن هذا تشدد على تقليل الملح 
في السحور، وعدم تناول البقوليات 
والأطعمة التي تحتاج إلى كمية ماء 
عالية لإتم��ام عملية هضمها لأن هذا 

سيشعرك بالعطش.
وتتطرق المختصة في التغذية، إلى 
أهمية تناول وجبة السحور، وتقول 
إنه »لا يمكن إلغاؤها أب��داً، ويجب أن 
تحتوي على بروتينات وألياف وألبان 

وخضار«.
وأي���ض���اً ي��ج��ب أن ت��ك��ون وج��ب��ة 
ال��س��ح��ور »قليلة ال��س��ك��ري��ات حتى 
تمدّ الجسم بالطاقة مدة أط��ول، لأنها 
تحتاج إلى وقت للهضم والامتصاص، 
ومن المهم على وجبة الفطور التركيز 

على الفواكه والماء«.
وتقول إنه من المهم أن تحتوي وجبة 
السحور على البروتينات مثل البيض 
ومشتقات الحليب؛ لأنها تحتاج إلى 
وقت طويل لهضمها، ومن ثم ستشعر 

بالشبع مدة أطول.
وت��ؤك��د أي��ض��اً أهمية أن يحتوي 
السحور على الأل��ي��اف، ويمكن مثاً 
تناول اللبن مع ب��ذور الشيا والكتان 
والقرع وعباد الشمس غير المملحة؛ 
فهي تحتوي على الأل��ي��اف والدهون 
الصحية )الأوميغا 3 و6 و9( وهذا ما 

يجعلها بطيئة الهضم.

ح��������ك��������م  م����������������������ا 
ف��ى  ال����ق����ن����وت 

؟ لفجر ا
ورد سؤال إلى دار الإفتاء 
ح����ول ح��ك��م ال��ق��ن��وت فى 
الفجر وف��ى غ��ي��ره؟وأف��ادت 
الإفتاء، موضحة آراء الفقهاء 
الأربعة، حيث يرى الأحناف 
وجوب القنوت فى الوتر، ولا 
يقنت فى الفجر ولا غيره إلا 
فى النوازل فيقنت فى الفجر 
الإم��ام ويؤمن من خلفه ولا 

يقنت المنفرد فى النازلة.
أم��ا الم��ال��ك��ي��ة، ي���رون أنه 
لا ق���ن���وت إلا ف����ى ص���اة 
الفجر ويستحب أن يكون 
ق��ب��ل ال���رك���وع، ف��ي��م��ا ت��رى 
ال��ش��اف��ع��ي��ةأن ال��ق��ن��وت فى 
ص���اة ال��ف��ج��ر م��س��ت��ح��ب ، 
ولا قنوت ف��ى ال��وت��ر إلا فى 
النصف الأخير من رمضان 
ولا ق��ن��وت ف���ى غ��ي��ره من 
ال��ص��ل��وات إلا ف��ى ال��ن��وازل 
وي���ك���ون ب��ع��د ال��ق��ي��ام من 

الركوع.
الحنابلة أكدوا أن القنوت 
ف���ى ال���وت���ر ولا ي��ق��ن��ت فى 
غيره إلا فى النوازل ويكون 

القنوت بعد الركوع.

فت����������اوى


