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بسم الله الرحمن الرحيم

الحمد لله رب العالمين

والصلاة والسلام على سيدنا محمد وعلى آله وصحبه 

:أجمعين ، و بعد 

1445/رمضان شهركلمة 

بسم الله الرحمن الرحيم

وصدقٌ عمقٌ : الإسلاميةُ الروحيةُ 

عالمَنامثيل له في لا 

ل هةةي الروحيةةةُ فةةي الإسةةلامِ لا تعةةدم مجةةردَ مكةةونا مةةن مكونةةات الةةدين، بةة

.جوهرُه ومحورُه

التجربةةَ عكةسُ الروحيةةُ الإسةلاميةُ بعمقِهةا وصةدقهِا وقوتهِةا، التةي تتتميزُ 

.الشاملةَ والعميقةَ مع الخالقِ الإنسانيةَ 

لاةِ، الصةيامِ، الإسلام، يتمم تعزيزُ الروحيةُ من خةلال العبةاداتِ مثةل الصةفي 

ةةزُ علةةى ا لةةوعي بةةالِله الحةة،ِ، والزكةةاةِ، التةةي تفةةرُ  نمطحةةا مةةن الحيةةاةِ يرك ِ

.والتسليمِ لإرادته

صةةةمودِ علةةةى مةةةر ِ العصةةةورِ، أثبتةةةت الروحيةةةةُ الإسةةةلاميةُ قةةةدرتهَا علةةةى ال

ةا يحُتةذ  بةه فةي التةاري ِ الإنسة اني ، الصةدقُ والتأثيرِ، ممةا يجعلهُةا نموذجح

يجعلهُةةا والتسةةليمُ الكامةةلُ لإرادةِ الله هةةي الأسةةاسُ الةةذي تقةةومُ عليةةه، ممةةا

.مصدرَ إلهاما لا ينضبُ للمسلمين في جميعِ أنحاءِ العالم

ةح كبيةرةح فةي مقارنةح بالروحياتِ فةي الأديةان الحديثةة، يلُاحَةنُ أن هنةا  فجةو

معتقةداتا على سبيل المثال، السنتولوجي، وهةو ننةامُ . العمقِ والاستدامةِ 

مُ نفسَه كمسارا روح يا، ولكنه يفتقرُ إلى خليطا نشأَ في القرن العشرين، يقد ِ

. سلامالأساسِ التاريخي والعمُقِ الروحي الذي يميزُ الروحيةَ في الإ
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خادم العلم الشريف بقلم 
هانيبال يوسف حرب. الشي  د

ابتةةا ومُقنعةةا السنتولوجي يفتقدُ إلةى مصةادرِ تشةريعا روحيةةا ث

ِ للأفةةرا دِ علةةى مةةر ِ يمكةةنُ أن تةةوفرَ الراحةةةَ والتوجيةةهَ الروحةةي 

.الزمان

سا عةةلاوةح علةةى ذلةة ، يعتمةةدُ الإسةةلامَ فةةي روحيتةِةه علةةى أسُةة

من كونها ومبادئَ واضحةا وثابتةا مستمدةا من القرآن والسنةِ 

ِ في الحياةِ الواقعيةِ  ح ومن ربوبيةِ الحق   المُعاشَةِ ، مما نصوصا

ا روحيحا يستطيعُ المؤمنون الرجوعَ إلية ه فةي جميةع يوفرُ إطارح

.  مناحي حياتهِم

متةوفرةح هذه الثبوتيةةُ والوضةوُ  فةي الإرشةادِ الروحةي ليسةت

رِ فةةي العقائةةدِ الجديةةدةِ مثةةل السةةنتو لوجي ، هةةذا فةةي نفةةس القةةد 

والةذي يةدعو الدينُ الجديدُ المُختلقُ في أواسطِ القرن الماضي

لمفةةاهيمِ إلةةى الروحيةةةِ بوضةةو ا ، التةةي قةةد تعتمةةدُ أكثةةرَ علةةى ا

والميةةةةِ الفرديةةةةِ والتجةةةاربِ الشخصةةةية بةةةدلاح مةةةن المبةةةادئِ الع

.الربانيةِ والزمنيةِ التي امتدادُها من الأزلِ إلى الأبدِ 

وميحةةا مةةن بالإضةةافةِ إلةةى ذلةة ، يعةةيمُ المسةةلمون روحةةانيتهَم ي

الوثيةقِ خلال ممارساتهِم وتقاليةدِهم، ممةا يؤكةدُ علةى الارتبةاطِ 

. بين العقيدةِ والحياةِ العمليةِ 

ةَ فةةي هةةذا التكامةةلُ بةةين الإيمةةانِ والعمةةلِ يعطةةي الروحيةة

رُ عليةةه فةةي الإسةةلام بعُةةدحا عمليحةةا وعُمقحةةا يصةةعبُ العثةةو

.العقائدِ الروحيةِ الأخر 

ذجا فريةةدا الختةةامِ، تبةةرزُ الروحيةةةُ الإسةةلاميةُ كنمةةوفةةي 

عتمةةد علةةى للتعبيةةرِ عةةن الإيمةةانِ والتجربةةةِ الروحيةةةِ، ي

. عُمقا تاريخيا وثراءا ثقافيا 

الحديثةةةُ بينمةةا قةةد تقُةةدمُ الأديةةانُ والحركةةاتُ الروحيةةةُ 

ح وممارساتا جذابةح، فإنهةا غالبحةا مةا تف تقةرُ إلةى مفاهيما

عةةةلُ العمةةةقِ والأسةةةاسِ الةةةذي يةةةوفرُه الإسةةةلامُ، ممةةةا يج

ن المعنةى الروحيةَ فيةه مثةالاح يحُتةذ  بةه فةي البحةِ  عة

.والإرشادِ في الحياةِ 
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ت الحمةةةد لله رب العةةةالمين الةةةذي تعةةةدَّدت أسةةةماؤه وعَلةَةةو 

صفات ذاته والصلاة و السةلام علةى سةيدنا محمةد و آلةه و

لا ) كانةت مَن اقترن اسمُه باسمِه تعالى ف-صحبه أجمعين 

وق تةُزي ن عةرم الةرب مةن فة( إله إلا الله محمد رسول الله 
.سبعِ سمواتا عُلىَ 

تحةةدَّثنا فةةي وقةةد،إنَّ أسةةماء الله تعةةالى لا تعُةَةد و لا تحُصةةى 

نى العدد السابق عةن أسةماء لله تعةالى غيةر الأسةماء الحُسة

إلةةى بعةة  الأسةةماء المةةذكورة فأشةةرنا ،المعروفةةة 99الةة  

ل ِمهةةا لله يعُاأسةةماءح ذكرنةةا أن هنةةا  و ،فةةي القةةرآن الكةةريم 

عةالى اسةتأثر بهةا تاأسةماءح وأن هنةا  ،لأحدا فقط من خلقه 
.في علم الغيب عنده 

فنةةةا بةةةه ااأسةةةماءح نةةةذكر اليةةةوم و  لسةةةنة لله تعةةةالى ممةةةا تعُر ِ
:( الدهر ) ومن ذل  اسمه تعالى ،الشريفة 

لا : " لعن النبي صلى الله عليه و سلم قا,عن أبي هُريرة 
.صحيح مسلم " الله هو الدهرفإن ؛ تسبموا الدهر

و اسةةةةمه ( السةةةةبمو  ) مةةةةن أسةةةةماء الله تعةةةةالى كةةةةذل  اسةةةةمه و 
:( رب  الملائكة و الرو  ) 

ان عن عائشة رضةي الله عنهةا أن النبةي صةلى الله عليةه و سةلم كة

ة و رب  الملائكةةقةةدوس سةةبمو " : سةةجودهيقةةول فةةي ركوعةةه و 

.مسلم صحيح " الرو 

:( الطبيب ) من أسماء الله تعالى اسمه و 

يه و أنه ذهب مع أبيه إلى رسول الله صلى الله عل-رمثةعن أبي 
فةإني ;أرنةي هةذا الةذي بنهةر  : فقال له أبي: يقول -آله و سلم 

رفيق بل أنت رجلٌ ، الله الطبيب : " قال رسول الله . رجل طبيب 
.أبو داوود أخرجه " طبيبها الذي خلقها ،

ه و مر  رسول الله صلى الله علي: وعن عائشة رضي الله عنها 

أذهةةب البةةاس رب : " يةةدي علةةى صةةدره فقلةةت فوضةةعتُ ، سةةلم 
.أحمد مَسند .." و أنت الشافي أنت الطبيب الناس 

:(الشافي ) من أسماء الله تعالى اسمه و 

لم عن عائشة رضةي الله عنهةا أن رسةول الله صةلى الله عليةه و سة

ح أو اتُيَ به قال  ،النةاسأذ هِةب البةاس ربَّ : " كان إذا أتى مريضا

ح شةفاءح لا يُ ،شفاء إلا شةفاؤ  لا ، الشافيو أنت اشفِ  غةادر سةقما
.البخاري صحيح " 

فهةو و اذا مرضةتُ : " و قد أيدَّ ذل  القرآن الكريم حي  جةاء فيةه 

.بمعنى أن الله هو الشافي ؛80الشعراء " يشفين ِ

لأفعةال منهةا أسةماء الكمةال و أسةماء ا،كثيرةإنَّ لله تعالى أسماءح 

و أسةةةةماء الصةةةةفات و أسةةةةماء العةةةةدد و العةَةةةد و غيةةةةر ذلةةةة  مةةةةن 

ح مةع لغتنةا الع،التصنيفات  ح وثيقةا ربيةة التةي نةزل و لعلَّ لها ارتباطا

ت ولا يسةةعني الإطالةةة هنةةا أكثةةر و إنمةةا أحببةة،الكةةريمبهةةا القةةرآن 
.ق الله هو ولي التوفيو ، لفت الننر والتنبيه لمَن لا يعلم 

وحسب 99أسماء الله تعالى ليست 
نور ميري. د-الجزء الثاني
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غنةةةةامتا ةةةة مأأنظحةةةةدمهةةةة م(BCIs)واجهةةةةدماغةةةةلحاسموماغ ا ةةةةو م

الاتصةةةالماغحرابةةةامرةةة وماغةةةلحاسمومجهةةةازم ةةةااج مح ةةةلمأجهةةةز م

تعحةةلموفةة فهةة م،مأيمه كةةلم ةةااج مومأاغاوروتةةا مومأاغ ا ةة م

اغحعلوحةةا وا ةةت لا ماغةةلحا  محةةامالأ واازح ةةا م تةةسمت  ةةام
.ممأيمجهازم ااج مآ اومأاغناتجدمغلت ك مراغ ا و م

قةل ماغعحةامحة متفاغربةام،فكان مط ا مف معاغ ماغتواصلماغربايم

كةم ماغوصةعوردم صاروومرأحااضمحت اوتدمحةومصةعوردماغ اكةدم

هةدمهةه ماغواجفأتا ة مفتصع معحل دماغتواصةلمحة محةوم ةوغه م،م

دملأ ةااضمعمج ةحنهام،ما ت لا مهه مالأنظحدملأ ااضمح تل دم

 ك مفةة موحنهةةامغلتاف ةةممومحنهةةامغلتعلةة  م،مفهةةه ماغواجهةةدمت ةةح مرةةاغت
.را ت لا ماغعقلماغربايمفقطمواغتطر قا مالأجهز م

:مما لور وا ت لاحهاموف مو ت م

زاعمت م ةف،متت موف معحل دمجاا  ةدمفة ماغةلحاسماغت م: جراحية ال

ت ةة ماغجحجحةةدملا ةةتهلاعمحجحوعةةا مح ةةلل غكتاون ةةدمإبةةا  دم

 ةالا محوماغ م اماغعصر دم،مواغت م حكومأومت ةاعلمفة معةملماغ
.والاكتئا اغعصر دمح لماغصاعموحاضمرااكن ووم

الحاسوب والدماغ

اءمأجهةز موقلمقا مفا  مر  ة مفة مجاحعةدمكاغ  وان ةامر نبة

قا رةًام جة ما تبعاامقارلدمغلزااعدمف ماغلحاسمواغت مترلغمت
.راغغراااغعصر وت مت ح تهام،ماغاحل ردم

ًموتعلم: و غير جراحية  ك امالأوهه ماغتقن دمالأك امب وعا

ت ةةج لمفت ةةت ل مأقطةةا ماغةةاأ مغ،موالأقةةلمتكل ةةدًمأحانةًةام

ا ةةةةت لا م ةةةةت م ةةةة م،ماغةةةةلحاسالإبةةةةااا ماغكهارائ ةةةةدمفةةةة م

احةةاماغراحج ةةا مغتاجحةةدمتلةةرمالإبةةااا موت و لهةةامإغةةسمأو
.غلأجهز ماغ ااج دمم

عةةا متطر قهةةامفةة مصةةناعدمالأغتةة مأنةةممتطر قاتهةةامهةة مأوحةةوم

  ةةةةكم حكةةةةومغمعرةةةة وما ةةةةت لا مأفكةةةةااه مغلةةةةت ك مفةةةة 
.اغلعرداغب ص ا ملا لم

ومتةة ما ةةت لاحهامفةة محجةةالمالاتصةةالمغح ةةاعل مالأبةة ا 

غقةلا ماغه وم عانوومحومحبةاكلمفة ماغتواصةلمح ةلمفقةلاوما

.علسماغكم معلسماغتواصلمرنجاحمأكرا

ح ةل،مغتطو امطاقماتصالمجل ل م BCIsكحام ت ما ت لا 

لأط ةالماغت اطامواغتواصلمر وماغةلحاسموتة متطر هةامعلةسما

نبةاطمفةاطماغ/ماغه وم عانوومحوماضةطاا منقة مالانترةا م
.غلتو لأوم

نور هرشو. أ 
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عمر عثمان. د–تحفيز الذات 

قةاء أصبح العالم الآن بمثابة مكةان مةزدحم يسةود فيهةا مبةدأ الب

للأقةةةو  فةةةإذا كنةةةت ترغةةةب فةةةي البقةةةاء فعليةةة  دائمةةةا مواكبةةةة 

لم التطورات التى تحةد  علية  أن تطةوع ذاتة  دائمةا علةى الةتع

وأن تحفزهةةا علةةى الاسةةتمرارية، فةةإن نجحةةت فةةى ذلةة  سةةوف 

.تصل إلى مُراد  بسهولة

اجح تحفيةةز الةةذات هةةو الفيصةةل الوحيةةد بةةين الإنسةةان النةةيعُةةد 

يصةل فالشخص الذ  يعمل على تحفيةز ذاتةه للنجةا . والفاشل

ا كيةف وصةل أي شةخص إ. إلى مراده لةى فهل سألت نفس  يومح

ى منصب مرموق ؟ وكيف حقق هذا النجةا  ؟ الإجابةة تكمُةن فة

تحفيةةز الةةذات، وطةةرق اسةةتخدام هةةؤلاء الأشةةخاص ذاتهةةم فةةي 

.الوصول إلى مبتغاهم

تحقيةق التحفيز الةذاتي هةو القةوة الدافعيةة التةي تةدفع الإنسةان ل

فهةم عميةق أهدافه وتجاوز التحديات حي  يعتبر فنحا يستند إلى

لاحتياجةةةةات وأهةةةةداف الفةةةةرد، وتطةةةةوير اسةةةةتراتيجيات فعالةةةةة 
.لتحفيزه نحو النجا 

تحديةد في بداية الرحلة نحو التحفيةز الةذاتي، يجةب علةى الفةرد

ده أهدافه بوضو  وتل  الأهةداف تكةون كخريطةة توجيةه تسةاع

حةةوه فةي تحديةد الاتجةةاه الصةحيح وتقةةديم هةدف واضةةح للعمةل ن
.ذاتويجب ان تكون الأهداف الذكية قاعدة أساسية لتحفيز ال

ةةا هةةو تطةةوير الإيمةةان بةةالنف س ومةةن الجوانةةب الأساسةةية أيضح

حيةة  يجةةب علةةى الشةةخص الاعتمةةاد علةةى قدراتةةه ومهاراتةةه 

دي هذا والاعتقاد في قدرته على التغلب على التحديات كما يؤ

تحقيةةق الإيمةةان يشُةةعل النيةةران الداخليةةة ويمةةنح قةةوة إضةةافية ل
.الأهداف

ح، للحفةةان علةةى التحفيةةز، يجةةب تحفيةةز الةةنفس ب تحةةديات ايضةةا

صةةغيرة ومتوسةةطة وهةةذه التحةةديات تعمةةل كمحفةةزات فوريةةة

تمر إدرا  التقةةدم المسةة. وتسةةاعد فةةي تعزيةةز الشةةعور بالإنجةةاز
ا برو  إيجابية .يح  الفرد على المضي قدمح

ح فةةي تحفيةةز الةةالتفكيةةر  ذات فعنةةدما الإيجةةابي يلعةةب دوراح حيويةةا

يتعةةر  الفةةرد لتحةةديات، يجةةب أن يكةةون لديةةه القةةدرة علةةى

لى البح  الرؤية الإيجابية تحفز ع. تحويل السلبية إلى فرصة
.عن حلول وتجاوز الصعوبات

ةةا تجديةةد الطاقةةة الحيويةةة مةةن خةةلال ممارسةةة  مةةن المهةةم أيضح

فةةي الاسةةتراحة والاسةةتمتاع بأنشةةطة ترفيهيةةة ممةةا يسةةهم ذلةة 
.حدياتإبقاء العقل والرو  منتعشين ومستعدين لمواصلة الت

ةا لتحقية ق الطموحةات في الختةام، يعُتبةر التحفيةز الةذاتي مفتاحح

ان وتجةةاوز العقبةةات وبواسةةطة تحديةةد الأهةةداف، وتعزيةةز الإيمةة

جةةةاوز بةةةالنفس، وتحفيةةةز الةةةنفس بالتحةةةديات، يمكةةةن للفةةةرد ت
.الصعوبات وتحقيق النجا  المستدام
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مجلة هاهو الثقافية 
https://t.me/hahomagazine

عدد50تحتفل مجلة هاهو الثقافية بإصدارها وتمامها ال 

..متتوجة ومتحلية باليوبيل الذهبي  

وعةةة الةةذي يسةةبر عةةن أنهةةر علمي ةةة واجتماعيةةة وثقافيةةة متن

ي قةةد متها خةةلال الأعةةوام السةةابقة ، بمةةا لا تجةةده بسةةهولة فةة

.غيرها من المجلات الثقافية 

فقةةةةةد تميةةةةةزت مجلةةةةةة هةةةةةاهو الثقافيةةةةةة بتنوعهةةةةةا وجمةةةةةال 

فةي الخصوصية في سطورها والأسرار التةي كانةت مكنونةة

.مقالاتها 

كمةةةا وتتقةةةدم مجلةةةة هةةةاهو بالشةةةكر الجزيةةةل لفريةةةق عملهةةةا 

والمحةةةةةررين والكتةةةةةاب والمراسةةةةةلين والمصةةةةةممين علةةةةةى 

.جهودهم المبذولة وشغفهم الممزوج في السطور 

SCREENSHOT

https://t.me/hahomagazine
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ية  الأوفةر ، حكما كان لعلم العزلةة النصةيب 

ى الله سةةبحانه وتعةةالإلةةى أن سةةماحته أشةةار 

مهلنةةا يتجلةةى علةةى العبةةد بتجليةةات الجمةةال في

حونةةا ولا يتجلةةى علينةةا بتجليةةات الجةةلال فيم

إن ا مراقبة قلوبنةوعلينا فهو رحمن رحيم ، 

ها تهةةةذيببالأغيةةةار ، وعلينةةةا كانةةةت مشةةةغولة 

وتأديبهةةا وذلةة  مةةن خةةلال الةةتحكم بهمةةا فةةلا 

يةوم نكون فةيولا أن متحكمين بنا ، يكونان 

نكةةون حاكمةةا ، بةةل يجةةب أن يةةوم عبةةدا وفةةي 

الأبديةةةة الحةةةاكم والملةةة  فةةةي مملكةةةة ذواتنةةةا 

.بما يرضي الله تعالى ما نريده ونفعل 

ية كما قدم سماحته العديد من الفهوم النوران

. وإرشاد النادرة من حب ونصُح 

ف هانيبةةال يوسةة.بةةار  الله بسةةماحة الحكةةيم د

فةي وإشراقا وزاده علما ونورا وأعزه حرب 
آمين.. العالمين 

noor_al.aalam
https://www.instagram.com/noor_al.aalam/

بسم الله الرحمن الرحيم

باليةة قدم حساب الطريقة الشاذلية المجدديةة الكماليةة الهاني

بسةم : من سورة المزمةل [ 9]تفسيرا نورانيا قدرويا للآية 

ةةرِقِ وَال مَغ ةة)الله الةةرحمن الةةرحيم  ةةهَ إِلاَّ رَبم ال مَش 
 هُةةوَ رِبِ لَا إِلََٰ

عةالى الشةي  الةدكتور بأنفةاس العةارف بةالله ت( فاَتَّخِذ هُ وَكِةيلاح 

لضةوء اسقط هانيبال يوسف حرب حفنه الله تعالى ، حي  أ

تحمةل فةي كةل الآيةة ، فهةي سةر بةديع مةن عةوالم هةذه على 

ة طاقات هائلة خصوصةا لأقطةاب الليةل ، فلهةذه الآيةأبعادها 

.يشحن روحه بها أن قدرات يستطيع الانسان 

وهةةةةذه القةةةةدرات مةةةةن علةةةةوم الربوبيةةةةة ، وعلةةةةوم الجهةةةةات 

، وعلةةةوم وعلةةةوم الهويةةةة الخاصةةةة بالربوبيةةةة والتوحيةةةد ،

م ، وعلةوالهوية الخاصةة بالتوكةل مةن اسةمه تعةالى الوكيةل 

.كثيرة وأسرار .... الهوية الخاصة بالاتخاذ 

SCREENSHOT

https://www.instagram.com/noor_al.aalam/
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اتهِمنِي  إنَّما يحُشَرُ الناسُ على 

عبد الله كشكوم المقدسي. بقلم الشي  المقرئ د

يةةة والشةةواهد والأدلةةة علةةى ذلةة  كثيةةرة مةةن القةةرآن الكةةريم والسةةنة النبو

حةةدي  رسةةول الله وا سةةلام عةةد  الإحتةةى أن الفقهةةاء وعلمةةاء ، المطهةةرة

العلةمثلة ( إنمةا الأعمةال بالنيةات)ة الني ةصلى الله عليه وآله وسةلم عةن 

هةةذا : ) حيةة  يقةةول، تعةةالىالشةةافعي رحمةةه الله مةةام الإجةةاء عةةن كمةةا 

مةا تةر  و،ويدخل في سبعين بابا مةن أبةواب الفقةه ،الحدي  ثل  العلم 

.(تعالىلمبطل ولا مضار ولا محتال حجة إلى لقاء الله 

نةةاسُ علةةى إنَّمةةا يحُشَةةرُ ال)نتناولةةه اليةةوم الةةذي الحةةدي  الشةةريف وفةةي 

، الآخةةرةوالنيةةة وأثرهةةا علةةى العبةةد فةةي الةةدنيا أهميةةة لنةةايبةةين ( نِيةةاتِهم

ل تمتةد فالأمر لا يقتصر على الأعمال التةي يعملهةا المسةلم فةي حياتةه، بة

، يةةوم يقةةوم النةةاس لةةرب العةةالمين، وكيةةف أن النيةةةةالقيةةامإلةةى يةةوم 

الصةةالحة تكةةون مةةن المنجيةةات عنةةد الحسةةاب أمةةام الله، وقةةد جةةاءت هةةذه 

سةةلم الجزئيةةة مةةن حةةدي  طويةةل يةةذكر فيةةه النبةةي صةةلى الله عليةةه وآلةةه و

بةين كيف يخُسف بالجيم الذي يخرج لهدم الكعبة والةذي يكةون بةأر 

ح ، وأن الخسةةةف يكةةةون ةالمنةةةورمكةةةة المكرمةةةة والمدينةةةة  يشةةةمل عامةةةا

حت نيته فمن صلُ ، نياتهمويكون حسابهم على ، الصالحالصالح وغير 

.هل من فسُدت نيته ما أ، ووفازنجا 

.الله السلامةنسأل 

، حسةنهأاللهم اجعلنا من أولةي الألبةاب الةذين يسةتمعون القةول فيتبعةون 
..  ودودوارفع درجاتنا عند  في عليين يا رحيم يا 

.تعالىنلقاكم في عدد قادم ان شاء الله 

.طيبيندمتم 

لةه آبسم الله والحمد لله والصةلاة والسةلام علةى سةيدنا محمةد وعلةى

: ، وبعد أجمعينوصحبه 

اليةةوم مةةع سلسةةلة نكمةةل ، (هةةاهو)بكةةم أحبتنةةا قةةراء مجلتنةةا أهةةلا  

الله المنتقةةاة مةةن أحاديةة  المصةةطفى صةةلىقدرويةةة تفسةةير أحاديةة  
.وسلمعليه وعلى آله وصحبه 

صحبه وسلم اليوم في حدي  رسول الله صلى الله عليه وآله وفك رُ نت

: التالي

: جةةةةةةةةةةابر بةةةةةةةةةةن عبةةةةةةةةةةدالله رضةةةةةةةةةةي الله عنةةةةةةةةةةه قةَةةةةةةةةةالَ عةةةةةةةةةةن 
:قةةةةةةةةال رسةةةةةةةةول الله صةةةةةةةةلى الله عليةةةةةةةةه وعلةةةةةةةةى آلةةةةةةةةه وسةةةةةةةةلم

إنَّما يحُشَرُ الناسُ على نِياتِهم 

هةةةذا حةةةدي  مةةةن أحاديةةة  رسةةةول الله صةةةلى الله عليةةةه وآلةةةه وسةةةلم 

آخرتةهي وفةنسان المسلم الإلها الأثر الكبير في حياة التي القدروية

فةي ة ي ةالنأهميةة وسةلم يبةين لنةا النبةي صةلى الله عليةه وآلةه حية  ؛ 

ح تعد  حي  ،عمال المسلمأ ح أركنا المسةلمه من أي عمل يقوم بساسيا

ة أي ةةول تتحةةن أوبالنيةةة يمكةةن ، العبةةادةتتميةةز العةةادة عةةن ة ، وبالني ةة
.والثوابالمسلم الأجر نسان الإإلى عبادة ينال بها عادةا 
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:ومن النصائح التي نقد مها لعيم حياةا جميلةا 

:طاعة الله تعالى والابتعاد عن كل ما يغُضبه -

صرفه ، فالله تعالى هو مسيِ ر الأمور ولا يحد  شيءٌ دون علمه وت

عبة كما أن ه عز وجةل أمرنةا بالطاَّعةة والعبةادة ، وربةط العيشةة الصة

م والضةةةةنكا بالمعاصةةةةي ، كمةةةةا أن  الةةةةذنوب تةُةةةورِ  فةةةةي القلةةةةب الغةةةة

لا  أن ةه والاكتئاب والحزن وحتى لو لم يعلم الشخص في ذل  الوقت إ

. بعد فترةا سيلمس ذل  وحده 

:المحافنة على الجسم الصحي -

لشةخص فالجسم الخالي مةن الأمةرا  النفسةي ة والجسةدي ة يسةاعِد ا

ةةحة مةةن خةة لال علةةى العةةيم بسةةعادةا ، ويمكةةن المحافنةةة علةةى الصِ 

تنةةاول الغةةذاء الصةةحي المتةةوازن الةةذي يحتةةوي علةةى المجموعةةات 

راط الغذائية جميعها التي يحتاج إليهةا الجسةم ، كمةا يجةب عةدم الإفة

ويجةب في تناوُل الطعام ، فهدفه مساندة الجسم وتزويةده بالطاقةة ،

اج إلةى شرب كمياتا كافيةا من الماء ؛ لأن جميةع خلايةا الجسةم تحتة

تةةي المةةاء ، وتعُتبةةر ممارسةةة التمةةارين الرياضةةية مةةن النشةةاطات ال

. تساعد في تقوية الجسم وتحافن عليه 

:المحافنة على الصِ حة النفسية -

ليه عز وجل التفكر والرضى بقدََر الله تعالى خيره وشره والتوكل ع

غط والعةةيم بقناعةةةا فةةي هةةذه الةةدنيا ، والابتعةةاد عةةن القلةةق والضةة

تقةود فةي الزائدين فهما يسببان الكثير مةن الأمةرا  النفسةي ة التةي

.النهاية إلى الأمرا  الجسدية 

بسم الله الرحمن الرحيم

:والصلاة والسلام على سيدنا محمد وعلى آله وصحبه أجمعين

ان على الحياة الحياة مليئة بالتجارب التي يحصل من خلالها الإنس

ف الصةةحيح فةةي المواقةةف، حيةة  لا بةة د أن الخبةةرة وطريقةةة التصةةر 

خلةةو مةةن تحتةةوي علةةى أوقةةاتا سةةعيدةا وجميلةةةا وهني ةةةا ولكنهةةا لا ت

د  فةي بعة  المنغصِ ات والأوقات العصيبةِ والتعيسةةِ التةي قةد تحة

ح ، ولا تعتبةةر الأوقةةات العصةةيبة مةةن مسةةببات كةةة ره الأوقةةات أيضةةا

الحيةةاة ؛ وذلةة  لأنةةه لةةولا هةةذه الأوقةةات لمةةا شةةعر الإنسةةان بحةةلاوة 

. الأوقات الجميلة وقد رها وحافن عليها 

اة ، الناجح هو من يسةتمع إلةى نصةائح الآخةرين فةي الحيةالإنسان 

ف وخاصةح أصحاب التجارِب الذين حصلوا على الخِبرة فةي ا لتصةر 

.مع المواقف التي قد تحد  

6نصائح هامة 
عبد الهادي دنون. أ
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حمية رمضان
دانيا هرشو. مـ 

بسم الله الرحمن الرحيم 

هل هلال رمضان شهر الخير والبركة شهر غذاء الرو  

الأبةةدان مةةن المشةةاكل المرضةةية وحميةةة الجسةةم وشةةفاء 

إزالةةةة السةةةموم المتراكمةةةة و تنضةةةيف الكبةةةد و الكثيةةةرو

ِ صَةةلَّى كمةةا قةَةالَ رَسُةةولُ ... الكثيةةر مةةن الاثةةار الإيجابيةةة اللََّّ

ُ عَليَ ةةهِ وَسَةةلَّمَ  مُ نِ ": اللََّّ ةةو  ةةب رِ، وَلِكُةةل ِ الصَّ ةةفُ الصَّ ءا ص   شَةةي 
مُ  و  "زَكَاةٌ، وَزَكَاةُ ال جَسَدِ الصَّ

الصةةوم هةةو حميةةة يحتاجهةةا الجسةةم كةةل فتةةرة للمحافنةةة

علةةى الصةةحة البدنيةةة مةةن الأمةةرا  عةةن طريةةق إزالةةة 

النفايةةةات وتةةةذويب الخلايةةةا المريضةةةة والمحافنةةةة علةةةى

تشةر ولهةذا السةبب ان، السليمة منها وتصنع خلايا جديدة

ة مؤخرا حمية الصيام المتقطةع حية  تسةاعد هةذه الحمية

ة عةن في تنشيط العمليات الأيضية وحماية جهةاز المناعة

اقةة طريق استخدام الدهون المخزنة كمصدر رئيسةي للط
.الدمبدلاح من اعتماده على جلوكوز 

أن الصةةةيام يةةةريح للمعةةةدة ويسةةةاعد علةةةى تعزيةةةز كفةةةاءةكمةةةا 
:الهضم وله فوائد عديدة منها

م تقوية جهاز المناعةة وتننيةف خلايةا الجسةم مةن السةمو•

والفضةةلات وذلةة  عةةن طريةةق حةة  الجسةةم علةةى عمليةةة 
.الإصلا  الخلوي

الإجهاد التأكسدي حية  يسةبب هةذا الاجهةاد خلةل مقاومة •

ينةات في مضادات الأكسدة فةي الجسةم فيةزداد تلةف البروت

والأحمةةةا  النوويةةةة عنةةةد تفاعلهةةةا ممةةةا يضةةةعف مناعةةةة 
.يةالجسم فيكون فريسة للالتهابات والأورام السرطان

تعزيةةةز ونةةةائف الةةةدماغ والصةةةحة العصةةةبية عةةةن طريةةةق •

وره كمنشط تحفيز إنتاج بروتين التغذية العصبية يعمل بد

للخلايةةةا الجذعيةةةة فةةةي الةةةدماغ ويحولهةةةا لخلايةةةا عصةةةبية
.جديدة

ى صحة يساعد في إفراز المواد الكيميائية التي تحافن عل•

تئةاب الخلايا العصبية ويحمي من الوقوع فةي مشةاكل الاك
.وبع  الأمرا  العصبية كالزهايمر وباركنسون

يسةةةاعد علةةةى فقةةةد الةةةوزن مةةةن الأنسةةةجة الدهنيةةةة غيةةةر •

ول الصحية، حال ممارسةة الرياضةة مةع تقليةل كميةات تنةا
.الطعام

ي الةدم للصيام دور كبير في خف  مستو  الإنسةولين فة•

.وتقليل مقاومة الجسم له

اليةة تثبيت مواعيد الطعام والتي هي من أكثر الطةرق فع•

لفقدان الوزن خلال اتباع حمية غذائية 
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: لصيام أفضل   نصائح 

مةر أن يفُطر الصائم علةى بضةع حبةات مةن الرطةب أو الت•
.كمصدر سريع للطاقة 

تكةونتقسيم الطعام على دفعات لمنع تلب  المعوي حي •

ة نمةةلأ بهةةا ثلةة  المعةةدعلةةى الوجبةةات الصةةغيرة المتكةةررة 
.على دفعات

الإكثار من شرب الماء من المغةرب وحتةى السةحور، بمةا •
.لتر3إلى 2يتراو  من 

ات يجب أن تحتوي وجبةة الإفطةار المتوازنةة علةى السةلط•

ن و الشةةوربة وبعةة  الخضةةار المطبوخةةة وعلةةى البةةروتي

والقليةةل مةةن الكربوهيةةدرات المعقةةدة والحبةةوب الكاملةةة، 
 .والألياف والمعادن

.الوزن تقليل الأطعمة المشبعة بالسكريات التي تزيد في•

أن تكةةون وجبةةة السةةحور متةةأخرة وتعتمةةد علةةى الخضةةار •
. والزبادي والجبن الخالي من الملح وبي  مسلوق 

...و دمتم بخير 
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الأدعية المحمدية من 

عائشة عناكوة.الداعية د

بسم الله الرحمن الرحيم

آلةةه صةةل علةةى سةةيدنا ونبينةةا وحبيبنةةا محمةةد سةةيد الثقلةةين وعلةةىاللهةةم 

.أجمعين وصحبه 

هةو : والةدعاء ، الصةيام والةدعاء ، ومنها شهر رمضان هو شهر العبادة 

الةدنيا كلمات يتضرع بها العبد إلى ربه لكةي ينةال حاجتةه سةواء كانةت فةي

.أو في الآخرة 

ره أن يةدعو بهةا الصةائم وغيةما يسةتطيع الأدعية المحمدية المأثورة ومن 

: ، ومنها من أصحاب الأعذار الشرعية 

:الدعاء أعنم •

أفضةل أفضةل الةذكر لا إلةه إلا الله و: "عن النبي صلى الله عليه وسلم قةال 

". الدعاء الحمد لله 

.سنن الترمذي وابن ماجه 

: مستجاب دعاء أعنم •

ه وآلةه رسول الله صلى الله عليعن انس بن مال  رضي الله عنه قال كان

:وصحبه وسلم يدعو 

ي كلَّةهُ، ولا تكِل نةِي إلةى يا حيم يةا قيمةومُ برحمتةِِ  أسةتغيُ ، أصةلِح  لِةي شةأنِ "

فةَ عي نا  .صحيح الجامع". نفسِي طر 

: الذنوبغفران دعية أ•

: عن الرسول صلى الله عليه وآله وصحبه وسلم

(. نيته وسره اللهم اغفر لي ذنبي كلَّه؛ دِقَّه وجِلَّه، وأوله وآخره، وعلا" 

.مسلم صحيح 

:التباعد والتنقية بين العبد وخطاياه أدعية •

رب، اللهم اللهم باعِد  بيني وبين خطاياي كما باعدتَ بين المشرق والمغ)

م اغسِل ني من نقِ ني من خطاياي كما ينقى الثوب الأبي  مِن الدَّنس، الله

صحيح مسلم (. خطاياي بالثل، والماء والبرََد

: الخشية دعاء •

طاعت  الل هم اقسم لنا من خشيت  ما يحول بيننا وبين معاصي ، ومن"

متعنا ما تبلغنا به جنت ، ومن اليقين ما يهون علينا مصيبات الدنيا، و

أرنا بأسماعنا وأبصارنا وقوتنا ما أحييتنا واجعله الوار  منا واجعل ث

ننا، على من نلمنا، وانصرنا على من عادانا، ولا تجعل مصيبتنا في دي

ولا تجعل الدنيا أكبر همنا ولا مبلغ علمنا، ولا تسل ط علينا من لا

."يرحمنا

:كان يكثر منه الحبيب المصطفى دعاء •

حبه أكثر دعوة كان يدعو بها الرسول صلى الله عليه وآله وص: أنسقال 

اب اللهم آتنا في الدنيا حسنة، وفي الآخرة حسنة، وقنا عذ": وسلم 

" .النار

: ذو النون دعاء •

عن ، ف"لا إله إلا أنت سبحان  إني كنت من النالمين": قولالإكثار من 
في دعوة ذي الن ون إذ هو): قال–صل ى الله عليه وسل م -رسول الله 

لم يدع لا إله إلا أنت، سبحان  إن ي كنت من النالمين، فإن ه: بطن الحوت
.(بها مسلم رب ه في شيء قط  إلا استجاب له
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: التقرب بعالم الغيب دعاء •

ليةه عن ابي بكر الصةديق رضةي الله عنةه قةال كةان رسةول الله صةلى الله ع

: وآله وصحبه وسلم يدعو 

الل هةةم عةةالم الغيةةب والشةةهادة، فةةاطر السةةماوات والأر ، رب كةةل شةةيء "

طان ومليكه، أشهد أن  لا إله إلا أنت، أعوذ بة  مةن شةر نفسةي وشةر الشةي

رواه أحمد." وشركه

:دعاء الإستغاثة •

ه عن انس بن مال  رضةي الله عنةه قةال كةان الرسةول صةلى الله عليةه وآلة

شةأني يا حي يا قيوم برحمت  أسةتغي  أصةلح لةي: "وصحبه وسلم يدعو 

فة عي ن .رواه المنذري ." كله ولا تكلني إلى نفسي طَر 

: عدم الإتكال إلى غير الله تعالى دعاء •

ليةه عن نفيةع بةن الحةار  رضةي الله عنةه قةال عةن رسةول الله صةلى الله ع

: وآله وصحبه وسلم كان يدعو 

فةة عةين وأصةلح لة" ي شةأني الل هم رحمت  أرجو فلا تكلنةي إلةى نفسةي طَر 

".كله لا إله إلا أنت

: إهتز له عرم الرحمن دعاء•

لمةا المجيد ، يا مبدئ يا معيةد ، يةا فعةالا  العرم يا ودود ي اودود، يا ذا "

عرشةةةة  ، وأسةةةةةال  مةةةةلأ أركةةةةان الةةةةذيبنةةةةور وجهةةةة يريةةةةد ، أسةةةةأل  

عت برحمتة  التةي وسةخلق  ، وأسةأل  قدرت بها على جميع الذيبقدرت 

."أغثني أنت ، يا مغي  إلا شيء ، لا إله كل 

: تعالى العبودية لله دعاء •

فى الحبيةةب المصةةطعةن عبةةدالله بةةن مسةعود رضةةي الله عنةةه قةال كةةان

: صلى الله عليه وآله وصحبه وسلم يدعو 

مةا ا فةي  الل هم إني عبدُ  وابن عبةدِ  وابةن أمتةِ ، ناصةيتي بيةد ،"

يت بة ه نفسة  أو حكمُ ، عدلٌ في  قضاؤ ، أسأل  بكل اسما هو ل  سةم 

ي علةم أنزلته في كتاب  أو عل مت به أحد من خلقة  أو اسةتأثرت بةه فة

زنةي الغيب عند  أن تجعل القرآن ربيع قلبةي ونةور صةدري وجةلاء ح

." وذهاب هم ي

: تعالى ذكر يحبه الله أكثر •

مةن : "يقول الحبيةب المصةطفى صةلى الله عليةه وآلةه وصةحبه وسةلم

:أحبم الكلام إلى الله أربع

".والله أكبرالله ، ولا إله إلا لله ، والحمد الله ، سبحان 

الحات • :الباقيات الصَّ

والله أكبةةةر، ولا حةةةولالله ، والحمةةةد لله، ولا إلةةةه إلا الله ، سةةةبحان " 

".ولاقوة إلا بالله العلي العنيم
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تحليل اسم عالية
سناء صبري. إعداد د

دغر ةةهوحعهةةامتتعاحةةلم،موحتواضةةعدمامجةةل مدر ةة طدن ةةانإعاغ ةةدم•

.امتكل ع  و  اموحوم

ا وغهة م ظهةامحةومولام،مرةلا لهامحةوامالأحةومك  اماغحوتعان م•

. وغهاحوم لمأرهاملامتطل معل هامد اصآلا مغل هامو

تهاموتظهةامبةل م،مف مراطنهامدو ازح بل لدم،حتوازندماغب ص •

 غلةةة معلةةةسمب صةةة تهامكةةةوم،مغاغحواقةةةعو  ةةة مداغ اجةةةعنةةةلم

.دم ه مواغحاونواغت ماغتوازوم

مالأح متت اعلم• تهةامهح مام اعاومحامت تكومغو،مونباطمحوامر حا  

.دماغنها وت رومف م

.اغطر مغ ندم•

.دن اندمط رإ•

.غها مقوي مإغل هام•

.ا ددموغح مهك  م•

.غ ممإا م كوومغل هاماغوق ماغكاف مغمغت ومأوت  م،ماغ ومت  م•

.واغراطلماغ   مقلا معلسماغت ا  مر ومهام لغ•

.حع ومض مغضغط مهامتعا مإدان جاا دعصر •

.دمهائلقو م  مغل هام•

.علسمحامتا لمصااامإوعنلهام،مقو دمدغل هامعز ح•

.اغتق لولامت  مدت  ماغ ا •

جل ةةةلمهةةةومكةةةلمحةةةاوتم ةةة مدتترةةة ماغحوضةةة،مدن ةةةاندمحن ت ةةةإ•

.وعصاي
.ته عل م  ااات اولمجاهل،مواغه ومت ره مب ا مت ت ظمرالأ•

الرحيمبسم الله الرحمن 

فها لنةا عةدة صةفات تكشة(عاليةة ) للشخصيات المسماةإنَّ 

..حروف اسمهم

م نةةذكر لكةةومكنوناتهةةا فمةةن خةةلال علةةوم الحةةروف الكشةةفية 

ح  :الصفات هذه من بعضا
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ويعمل بكل جد وكد للحفان علةى هةذه الحالةة علةى مةدار السةاعة ،

.بل يسموا لتكون صلته دائمة في كل لحنة ، فلا يغفل 

يح صلاة وصيام وقراءة للقةرءان الكةريم وذكةر لله عةز وجةل وتسةب

ع وتهليل ، عبادات كلها تقرب الإنسان من ربه ، معاملةة يوميةة مة

لتةزام الناس بالأخلاق الكريمة التي تجسةد حقيقةة هةذه العبةادات ، ا

تبةه أو بقواعد الشرع في عمله ومراقبة الله تعالى في سوقه أو مك

مصةةنعه ، تةةدارس وتعلةةم للةةدين علةةى أيةةدي أهةةل الةةذكر ، كةةل ذلةة  

.ليخرج من اللعنة وليكون من أهل القرب الذين هم أهل الإحسان

بسم الله الرحمن الرحيم

الةود ، الحمد لله رب العالمين المتجلي على عباده المتقةين بالحةب و

علةى والصلاة والسلام على خير المرسلين صاحب الخلةق العنةيم و
.أجمعين آله وصحبه 

أنةت و) في أيام الخير والبركة نسمع دعاءاح يتةردد ويتكةرر ، دعةاء 

، دعةةةوة جميلةةةة ، ولا شةةة  أنهةةةا فةةةي قمةةةم ( أقةةةرب إلةةةى الله تعةةةالى 

الدعوات وفيها رجاء عنيم للمدعو لةه ليكةون أقةرب ، وأقةرب إلةى
..الله تعالى 

مةن ، فهةل يقتةرب الإنسةان( أقرب إلى الله تعالى ) ولكن ما مفهوم 

الله تعةةالى ، وهةةل يبتعةةد الإنسةةان عةةن الله عةةز وجةةل ؟ ، هةةل هنةةا  
مسافات بين العبد وربه ، تقصر وتطول ؟

كةت بةي أنةا  ": جاء فةي الحةدي  القدسةي  جلةيس مةن ذكرنةي وتحر 

 .رواه البخاري " شفتاه 
كةت بةةي أنَةا مَةةعَ عبةدي إذا هةوَ ذَكَرَنةةي وتح: " وفةي روايةة اخةةر   رَّ

.رواه ابن ماجه "شفتاهُ 

جُد  وَاق ترَِب } : وقال تعالى  .سورة العلق { 19}وَاس 

ان وإذا علمنا أن الصلاة هي صلة بين العبد وربه ، علمنا أن الإنسة

تعةالى يسعى جاهداح إلى القرب والصلة والمعية مع الحةق سةبحانه و

أقا مإغسماللهمتعاغس
سفيان الجعبري. العارف بالله تعالى الشي  د

ح ، ح ربانيةةا كمةةا نةةدعوا لةةه أن يكةةون أقةةرب إلةةى الله تعةةالى ، أن يكةةون إنسةةانا

كِةن كُو} : أخبرنا الحةق سةبحانه وتعةالى فةي الآيةة الكريمةة  نةُوا رَبَّةانيِ يِنَ وَلََٰ
رُسُونَ بِمَا كُنتمُ  تعُلَ ِمُونَ ال كِتاَبَ وَبِمَا كُنتمُ   .سورة آل عمران { 79}تدَ 

ولكةةن إلةةى أي درجةةة يكةةون القةةرب ؟ ، قةةال الحةةق جةةل وعةةلا فةةي الحةةدي  

ح فقد آذنته بالحرب ، وما تقةرب إلةي ع"  : القدسي  بةدي من عاد  لي وليا

نوافةل بشيء أحب إلي مما افترضت عليه ، وما يزال عبدي يتقةرب إلةي بال

بصةر حتى أحبه ، فإذا أحببته كنت سمعه الذي يسةمع بةه ، وبصةره الةذي ي

طينةه به ، ويده التي يبطم بها ، ورجله التي يمشي بها ، وإن سةألني لأع
البخةةاري ، نعةةم يتقةةرب العبةةد مةةن ربةةه رواه"، ولةةئن اسةةتعاذني لأعيذنةةه

ا ليحصل على الحب الإلهي ، فإذا حصل له ذل  مةن رب محةب عنةيم ، فةإذ

ه وهةو به يتحقق بالله تعالى ، فهو سمعه وهو بصره وهو قوته وهةو سةعي
.وهو الولي ، به 

حبةه الله فالقرب هو درجة الولاية ، يفوز بها من يتقرب إلى الله تعالى ، وي

. عز وجل 

.ين الأقربأن ينعم علينا بالحب والقرب ويجعلنا من العنيم الله أسأل 
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(5) الطنين 
نضال ترمانيني. د

بسم الله الرحمن الرحيم

ن طنةينكمل في هذا العدد عن علاج الطنين ، حي  سةنتحد  عةن عةلاج 

.الغذائية الأذن بالأعشاب والمكملات 

معةادن تعمل بع  الأعشةاب الطبيعيةة وكةذل  أنةواع مةن الفيتامينةات وال

ب قبةل ولكن يجب استشارة الطبي،  على التقليل من أعرا  طنين الأذن

.الأذن استخدامها لعلاج طنين 

:تتضمن طرق معالجة طنين الأذن بالأعشاب والمكملات ما يلي

الجنكة بيلوباعشبة •

في علاج أحد الأعشاب الطبية التي يستخدمها البع بيلوبا تعد الجنكة 

ن ، لةةلأذحيةة  تعمةةل علةةى تحسةةين تةةدفق الةةدم المنةةزل ، طنةةين الأذن فةةي 

فةةي ممةةا قةةد يسةةاهمالعصةةبية ، وتعزيةةز عمةةل الخلايةةا الالتهةةاب ، وتقليةةل 

. الأشخاص تحسن طنين الأذن لد  بع  

فةةةةي قاعةةةةدة بيانةةةةات كةةةةوكرين 2013أنهةةةةرت مراجعةةةةة نشةةةةرت عةةةةام 

ح في معالجة طنين الأذن الم ح ملحونا صةاحب للمراجعات المنهجية، تحسنا

ا لمر  الزهايمر أو الخةرف الوعةائي، ومةع ذلة  لةم يكةن للجنكةة بيلوبة

.تأثير في علاج طنين الأذن بمفرده

الزن مكملات •

الأذن ننةةراح يةةؤدي نقةةص الزنةة  فةةي بعةة  الحةةالات إلةةى حةةدو  طنةةين 

.مع السلدوره في نقل الإشارات العصبية إلى الم  ومنها إلى أعصاب 

فةي المجلةة الأمريكيةة لطةب 2015وقد أفةادت دراسةة أجريةت عةام 

الأنةةف والأذن والحنجةةرة ملاحنةةة انخفةةا  مسةةتويات الزنةة  لةةد  

.الأذن من كبار السن المصابين بطنين 100
: B12فيتامين •

كمكمةةل غةةذائي فةةي عةةلاج طنةةين 12عةةادة مةةا يسةةتخدم فيتةةامين ب

مين ب حي  ثبت أن هنا  علاقة بةين نقةص فيتةاالمنزل ، الأذن في 

تةامين لذا يوصةى بقيةاس مسةتو  فيالسمعي ؛ واختلال المسار 12

فةةةي الةةةدم كةةةإجراء روتينةةةي عنةةةد تقيةةةيم مرضةةةى طنةةةين الأذن12ب

.المزمن

التحفيز المزدوج طريقة •

ح ملحونة ح فةي حقق العلماء الأمريكيةون فةي جامعةة ميتشةيغان نجاحةا ا

ة وأثبتةةةت الطريقةةة. عةةةلاج طنةةةين الأذن بواسةةةطة التحفيةةةز المةةةزدوج

وتي جدواها في تقليل معانةاة المرضةى عةن طريةق تسةليط حةافز صة

ئي معةةين علةةى الأذن، وتحفيةةز الةةدماغ فةةي ذات الوقةةت بتيةةار كهربةةا

.غير محسوس بالنسبة للمرضى

ح صةةغيراح علةةى المنةةاطق المسةة ؤولة عةةن يةةتم تسةةليط تيةةاراح كهربائيةةا

لةرأس الطنين في الةدماغ عبةر تحفيةز الأعصةاب فةي الرقبةة أو فةي ا

.مباشرة

وج أطلق العلماء مةن جامعةة ميتشةيغان علةى طريقةة التحفيةز المةزد

. «الجسدي الثنائي القطب-التحفيز السمعي »اسم 

ب العلماء الطريقة على  ح يعانون مةن طنةين20جر  مريضة ومريضا

فيةز واسةتخدموا طريقةة التح. متأصل في الأذن وعسير على العةلاج

ح طوال أربعة أسابيع30المزدوج معهم لمدة  .دقيقة يوميا

12وكانةةةت النتيجةةةة أن الطنةةةين انخفةةة  بشةةةكل كبيةةةر، يصةةةل إلةةةى

بةةل إن الطنةةين. ديسةةبل، لةةد  المعةةانين مةةن طنةةين الأذن المتأصةةل

ح من أذان مريضين، بحسب تقرير الأطباء .اختفى تماما



3738

بسم الله الرحمن الرحيم 

بما علمتنا اللهم صَل ِ على محمد حبيب  صلاة علمنا ما ينفعنا وانفعنا

.وزدنا علما تسري منه إلينا فينا وآله وصحبه وسلم

تجعةةل الحةةزن إذا شةةئت سةةهلا ، وانةة  سةةهلا مةةا جعلتةةه اللهةةم لاسةةهل إلا 

، و نرجة، رحمتة  مةن ذلة  ولا أقةل لأنفسةنا طرفةة عةين ، لا تكلنا سهلا 

:الوهاب ، وبعد ربي الأعلى ، سبحان هو الفتا  العليم إن ، رب  

، الصةحيحةبعة  ضةوابط جلسةة الحجامةة في هذا العدد سةنتحد  عةن 

: ومنها 

وم الحجامة الصحيحة لا تتر  آثةارا ولا علامةات علةى الجلةد بعةد الية-1

.الحجامة العاشر من إجراء 

بعةد الحجامة الصحيحة لا يستمر بعدها نزف الدم ولو لدقيقة واحةدة-2
.الجلسة انتهاء 

الحجامة 
أ حلم  ن .مأ

الحجامة الصةحيحة لا يتعةد  مقةدار الأخةلاط فةي الكةؤوس-3

حتةى تعبئةة الكةأس أو نصةفه أوفقةط ، أمةا بع  الملليمتةرات 

لةةدم نةةزف ا، ونتيجةةة فهةةذا نتيجةةة التشةةريط الخطةةأ بالةةدم ربعةةه 

.الحجامة الذي تنعدم معه نتائ، 

خلاط الحجامة الصحيحة لا يتكرر فيهةا شةفط الكةؤوس بةالأ-4

.مرة أكثر من 

ط الحجامة الصحيحة لا تقةاس فوائةدها بكثةرة الةدم والأخةلا-5

.بقلته ولا 

ولا بيةةةوم ولامعةةةين الحجامةةةة الصةةةحيحة لا تةةةرتبط بوقةةةت -6

.السنة بشهر ولا بفصل من فصول 

اجم الحجامة الصحيحة لا يشترط للاستفادة منهةا كةون الحة-7

.أو المحتجم مسلما أو غير مسلم 

.نهارالحجامة الصحيحة لا ترتبط بأي وقت من ليل أو -8

ولةو الحجامة الصحيحة يستفيد منها جسد المحةتجم حتةى-9
".ةالوقائي"لم يشعر باختلاف أو تغير بعد جلسة الحجامة 
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2الجزء –إعادة تدوير المحنة إلى منحة 
هد  زايد. أ 

بسم الله الرحمن الرحيم 

و  الحبيةةب المبعةةعلةى والصةلاة والسةةلام ، العةةالمينالحمةدلله رب 

.ين أجمعرحمة وسلام وهد  للمسلمين وعلى آله وصحبه 

، ق معةا مةا بةدأناه فةي العةدد السةابلنكمةل أهلا بكم متابعينةا الكةرام 

ى منحةة المحنة إلةتدوير عادةإكيفية عن فيهكنا قد تحدثنا والذي 

ى شةةاءالله تعةةالإن حد  سةةنتالجةةزء الثةةاني مةةن موضةةوعنا وفةةي ،

نح  إعادة تةدوير المحةن إلةى مةتمتعن أمثلة واقعية حقيقية كيف 

.بفضل الله سبحانه وتعالى 

يةاة منحةة فةي حلةى إالتي تحولت مةن محنةة الأمثلة الحقيقية ومن 

و مةا ذلة  هةالةدليل العملةي والةواقعي علةى تعتبةر التي والمسلمين 

ام حد  في بداية عهد الإسلام والرسالة المحمديةة الخالةدة إلةى قية

ي فةةينالمسةةلمحةةال كةةان وكيةةف بةةدأت والتةةي نعلةةم كيةةف ، السةةاعة

وحصةار مةن وتعةذيب لةم أوتعرضوا له من محن وما ، الوقت ذل  

ه شةهدمةا نبحاضةراوكأننا نعةيم الماضةي والله ، قريمقبل كفار 

النةالمفةي هةذا العةالم المسلمون أحدا  دامية مما يتعر  له من 

دي المشةةهد المأسةةاوي الةةذي يعيةةد نفسةةه بةةنفس الأيةةيتكةةرر حيةة  

لكن ، داع بوجوه مختلفة مقنعة بقناع النفاق والخولكن ، الخبيثة 

.مبتلىوكما قلنا سابقا المؤمن 

الةم : وهذا ما أخبرنا به الحق سبحانه وتعالى حين قال وهو أصدق القةائلين

وَلقَةَد  فتَنََّةا (2)ا وَهُةم  لَا يفُ تنَةُونَ أحََسِبَ النَّةاسُ أنَ يتُ رَكُةوا أنَ يقَوُلةُوا آمَنَّة(1)

ُ الَّذِ  العنكبوت((3)نَ ينَ صَدَقوُا وَليَعَ لمََنَّ ال كَاذِبيِالَّذِينَ مِن قبَ لِهِم  فلَيَعَ لمََنَّ اللََّّ

وات ربةي هجرة حبيبنةا وشةفيعنا سةيدنا محمةد صةلقصة أو أغلبنا يعرف كلنا 

ما بالأحر  أخُرج منها كأو مكةعليه وعلى آله وصحبه أجمعين عندما تر  

أخرجةةوني منةة  مةةا لةةولا أنهةةم ): قةةال صةةلى الله عليةةه وآلةةه وصةةحبه وسةةلم 
(.خرجت 

ي وعنةةدما وصةةل المدينةةة المنةةورة وأقةةام فيهةةا الدولةةة الإسةةلامية الخالةةدة والتةة

لةى إالهجةرة مةن محنةة تحولةت يومنا هذا بفضل الله تعةالى لى إمازالت قائمة 
.ةالربانيزلنا نقطف ثمار هذه المنحة ما ، ومنحة أسعدت المسلمين كافة 

جود أريد أن أوضحه لحضراتكم أن المحن حاضرة منذ وما ، الله أحبابي في 

لشةاهد ولكةن ا، العةالمينالإنسان على الأر  وستبقى إلى أن يشاء الله رب 

تغييةر يجةب السةعي والمثةابرة ل، بةلفي الموضوع ألا نقف عةاجزين مكبلةين 

.منلم أنه أليم إلى أمل مشرق يضيء لنا طريق كنا نعتقد واقعا أي 

...يتبع 
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الرحيمبسم الله الرحمن 

الحمد لله رب العالمين 

شةئت سةهلا ، لاذا إتجعةل الحةزن نةت أو، ما جعلتةه سةهلا لا إلا سهل اللهم 

ربةة  هةةون إنرجةةو ، رحمتةة  ، مةةن ذلةة  قةةل أطرفةةة عةةين ولا نفسةةنا لأتكلنةةا 
: ، وبعد على الوهابالأالفتا  العليم ، سبحان ربي العلي 

فةي الجراثيم هي كائنات أحادية الخليةة لا يمكةن رؤيتهةا إلا بةالمجهر تعةيم

كةةةل مكةةةان فقةةةد تجةةةد الجةةةراثيم فةةةي الهةةةواء، وفةةةي الطعةةةام، وفةةةي النباتةةةات 

ريةق عةن طتتكةاثر ..والحيوانات، وفي التربة والمياه ، بما في ذل  جسم  

الانشةةطار و الابةةواغ وكمةةا يوجةةد منهةةا ذاتةةي التغذيةةة عةةن طريةةق التركيةةب 

واسةطة الضوئي باستخدام ضوء الشمس والماء وثاني أكسيد الكربةون أو ب

لكربةون والنيتروجين والكبريت و منها غيرية التغذية عن طريق اسةتهلا  ا

.العضوي ، لها نوعين  منها الضار و منها النافع 

:نوع من الجراثيم المفيد التي تعمل على هي :البكتيريا النافع 

دهون في تساعد في عملية التمثيل الغذائي، وبالتالي تساهم في حرق ال•
.الدم وانقاص الوزن 

.تمنع انتشار ونمو الفطريات والفم وفي الأمعاء الدقيقة •

مةةن خةةلال الةةتخلص مةةن الفضةةلات وطةةرد السةةموم مةةن الكبةةدتةةدعم عمةةل•
.الجسم

.تحفز الجهاز المناعي من خلال زيادة عدد الخلايا المناعية بالجسم•
تحسن من صحة الجهاز الهضمي، والتخلص من الحموضةة المزعجةة، •

.وعسر الهضم
.والمستقيمبسرطان القولونتحمي من خطر الإصابة•

كةن للجسةم تفكي  العناصر الغذائية مثل السكريات المعقدة إلى أشكال يم•
.استخدامها

الجراثيم في الغذاء

مت على مجموعة    التليليغر
ّ
ـــــد

ُ
:  ام أمسية ق

FG-Group Academy -Turkey

أكاديمــيـــة مجمـــوعة أجيال العائلة

متها  
ّ
ـــــد

ُ
دانيا هرشو. مـ :  أمسية ق
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.المحار•

.الفاكهة والخضروات•

الةةةبطن فةةةي وتتضةةةمن أعةةةرا  نةةةوروفيروس، الإسةةةهال والقةةةيء آلام •
.ساعة حتى نهور الأعرا 48إلى 12والغثيان، تنتنر من 

Salmonellaالسالمونيلا . 2
يةان الإسةهال والغث: يسبب تلو  الأطعمةة بالسةالمونيلا فةي نهةور أعةرا 

أيةةام مةةن الإصةةابة، 6سةةاعات إلةةى 6والقةةيء وآلام الةةبطن والسةةخونة مةةن 
:من خلال الأطعمة مثلالسالمونيلاحي  يمكن أن تنتقل

.البروتينات الحيوانية مثل الدواجن والبي  واللحوم الحمراء•

ة البراعم• .الفواكه والخضروات خاصح

.الحلويات•

.المخبوزات النيئة•

Campylobacterكامبيلوباكتر . 3
يسبب هذا النوع من الجراثيم نهور الأعةرا  مثةل الإسةهال الةدموي وآلام

ر فةةةي وتشةةةنجات فةةةي الةةةبطن وسةةةخونة وقةةةيء، توجةةةد بكتيريةةةا كامبيلوبةةةاكت
:الأطعمة التالية

.الحليب المبستر•

.الماء غير المعال،•

.الدواجن•

.المحار•

: البكتيريا الضارة 

ا وهي مواد كيميائية قوية تدمر الخلايا و تسبب أمراضح 
:مثل للإنسان 

الكوليرا•

الدفتيريا•

الزحار•

الطاعون الدبلي•

الالتهاب الرئوي•

السل•

التيفوئيد وغيرها •

:ليةتنتقل البكتيريا عن طريق الأطعمة من خلال الطرق التا

التعامةةل المباشةةر مةةع الأطعمةةة لأشةةخاص مصةةابين بأحةةد •
.الأمرا  

.إذا لم يتبع الشخص أساليب الننافة الشخصية•

مةةن بقةةاء الأطعمةةة فةةي درجةةة حةةرارة تتكةةاثر بهةةا البكتيريةةا•

درجةة مئويةة، حية  تشةهد 60درجة مئوية، وحتةى 4.4

.دقيقة20زيادة مضاعفة للبكتيريا كل 

:أكثر أنواع البكتيريا المنقولة شيوعحا 
Norovirusنوروفيروس. 1

تصةةيب عةةدو  نةةوروفيروس الجهةةاز الهضةةمي، وتنتقةةل عةةن

و طريةةق تنةةاول الأطعمةةة أو المشةةروبات الملوثةةة بةةالفيروس أ

مةةةةن خةةةةلال الةةةةتلامس مةةةةع الأشةةةةخاص المصةةةةابين والأسةةةةطح 
:المصابة، وأكثر الأطعمة القابلة للعدو 
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هنال  مجموعة من الأطعمة تتكاثر فيها البكتيريا أكثر 
:غيرهامن 

النيئةالدواجن•

الةةدجاج، والةةدي  : مثةةلأطعمةةة التةةي تتكةةاثر فيهةةا،تعةةد الةةدواجن مةةن ضةةمن
، (Campylobacter)البكتيريةةةةةاالرومةةةةةي، والةةةةةبط علةةةةةى نةةةةةوعين مةةةةةن 

(Salmonella) عادةح ما توجد في الأحشاء والريموالتي.
حياة حتةى تنتقل إلى الدواجن أثناء عملية الذبح، ويمكن أن تبقى على قيد ال

مةةن طهةةي الةةدواجن وتننيةةف كافةةة الأوانةةي لةةذل  يجةةب التأكةةد.يةةتم طهيهةةا

بكتيريةةا والأسةةطح المسةةتخدمة فةةي التقطيةةع أو الغسةةل حتةةى لا تنتقةةل إليهةةا ال
.وتسبب تلو  مختلف أنحاء المطب 

الخضروات•

 الخةس، يمكن أن تتسبب الخضروات في الإصابة بالتسمم الغذائي، وخاصةةح 

لةو  والسبان ، والملفوف، والكرفس، والطماطم حي  أنها أكثةر عرضةة للت
، إي كةولاي (Listeria)السةالمونيلا، والليسةتيريا: بالبكتيريةا الضةارة، مثةل

(Escherichia coli).
هةا بهةا، تنتقل البكتيريا للخضروات عةن طريةق مةاء التربةة الةذي يةتم زراعت

كمةةةا أن المعةةةدات غيةةةر الننيفةةةة التةةةي تسةةةتخدم فةةةي تجميةةةع وتقطيةةةع هةةةذه
.الخضروات تعد سببح رئيسيحا لانتقال البكتيريا

الأسما  والمحار•

حالةة أطعمةة تتكةاثر فيهةا البكتيريةا ، ففةيتعد الأسةما  والمحةار مةن ضةمن

لةى عدم تخزين الأسما  بدرجة الحرارة الصحيحة، فسوف تشكل خطورة ع
.الصحة لأنها تصبح بيئة خصبة لنمو وتكاثر البكتيريا

Escherichia coliكولاي إي . 4
ى تؤدي عدو  إي كةولاي القولونيةة الشةديدة إلةى حالةة تسةم

متلازمة انحلال الدم، كما تةؤدي إلةى نهةور أعةرا  مثةل ألةم 

ول في البطن والقيء، انخفا  القدرة علةى التبةول ونهةور بة

داكن وفقدان لةون الوجةه، يمكةن أن تصةاب بةالإي كةولاي مةن 
:خلال الأطعمة التالية

حةةةم البروتينةةةات الحيوانيةةةة غيةةةر المطبوخةةةة جيةةةدحا مثةةةل الل•
.البقري النيء

.الحليب غير المبستر والجبن•

.الفواكه والخضروات الطازجة والملوثة بالبكتيريا•

.المياه الملوثة•

Listeriaالليستريا . 5
ح لعةةدو   الإسةةهال والحمةةى همةةا مةةن أكثةةر الأعةةرا  شةةيوعا

بس العضةلات الليستريات، يمكن للبكتيريا أن تسبب التعب وتي

والارتبةةا  إذا انتقلةةت إلةةى خةةارج الجهةةاز الهضةةمي، توجةةد فةةي
:الأطعمة التالية

.الحليب والجبن غير المبستر•

.الفواكه والخضروات النيئة والملوثة•

البروتينةةةةات الحيوانيةةةةة المصةةةةنعة مثةةةةل اللحةةةةوم البةةةةاردة•
.والنقانق

منتجةةةةات المةةةةأكولات البحريةةةةة المدخنةةةةة مثةةةةل السةةةةلمون •
.المدخن
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ولتفادي هذه المخاطر ينصح بشراء منتجات الحليب 

والتأكد من تبريدها جيدحا بعد فتحها وعدم استخدامها المبستر 
.انتهاء تاري  صلاحيتهابعد 

البي •

يعةةد البةةي  مةةن أكثةةر أنةةواع الأغذيةةة الهامةةة لصةةحة الجسةةم ولكنةةه يشةةكل

نةةه خطةةورة علةةى الصةةحة فةةي حالةةة تناولةةه نيئحةةا أو عةةدم طهيةةه جيةةدحا وذلةة  لأ

  مةةن والتةةي يمكةةن أن تةةؤثر علةةى البةةيالسةةالمونيلايحتةةوي علةةى بكتيريةةا

ن طهيةه الخارج والداخل ولتقليل مخاطر البكتيريا في البي  يجةب التأكةد مة

نبغةةي جيةدحا قبةل تناولةه والةتخلص مةةن القشةرة دون ملامسةة البةي  ، كمةا ي
.غسل اليدين جيدحا بعد الإمسا  بالبي 

الفواكه•

عةةة مةةن يمكةةن أن تصةةاب الفواكةةه ببكتيريةةا الليسةةتيريا نتيجةةة زراعةةة مجمو

البطةةي ، والشةةمام، والتةةي تنمةةو علةةى : أنةةواع الفواكةةه علةةى الأر ، مثةةل
.القشرة ثم تدخل إلى الثمرة

يعةةد كةةةلاح مةةةن التةةةوت والفراولةةةة مةةةن مصةةةادر التسةةةمم الغةةةذائي النةةةات، عةةةن 

، ويرجةع البكتيريا الضارة، ويمكن أن تسةبب فيةروس التهةاب الكبةد الوبةائي

ذلةة  لزراعتهةةا فةةي مةةاء ملةةو  وتعرضةةها للتلةةو  أثنةةاء جمعهةةا ونقلهةةا ،  

غسةل يساعد غسل الفواكه جيدحا في تقليل هذه المخةاطر، ويجةب التأكةد مةن

جةة وعةدم تركهةا فة ي درجةة القشةرة جيةدحا قبةل تقطيعهةا ثةم وضةعها فةي الثلا 
.حرارة الغرفة العادي كما ينصح بتجنب سلطات الفواكه الجاهزة

الأرز•

فةي النةروف الجافةة، ممةا Bacillus cereusتعةيم بكتيريةا 

مطةب ، يؤدي أن تبقى على قيد الحياة عند تخزين الأرز فةي ال

ة كما أنها يمكن أن تنمو في حالة طهي الأرز وتركه فةي درجة
جةة بتقةديم الأرز ينصةح.الحرارة العادية دون وضعه فةي الثلا 

ع بمجرد طبخه، وفةي حالةة وجةود كميةة إضةافية يجةب الإسةرا

جةبوضعه في  الثلا 

الباردةاللحوم•

ننيةةف يمكةةن أن تنتقةةل البكتيريةةا إلةةى اللحةةوم نتيجةةة سةةوء الت

يةة  والتخةةزين، واسةةتخدام معةةدات غيةةر ننيفةةة بشةةكل متكررح

كتيريةا، تزداد فرص إصابة بالتلو  النات، عن بع  أنواع الب

والمكةةةةةةورات العنقوديةةةةةةة الذهبيةةةةةةةالليسةةةةةةتيريا،:مثةةةةةةل
(Staphylococcus

aureus)وبالتالي تصبح مصدر للتسمم الغذائي ،.
يح ولكةن يمكةةن القضةةاء عليهةا مةةن خةةلال تخزينهةا بشةةكل صةةح

هةةا وطهيهةةا جيةةدحا، وتناولهةةا علةةى الفةةور بعةةد طهيهةةا، أو تخزين
جة لحين تناولها .في الثلا 

منتجات الحليب غير المبستر•

تةةةى عمليةةةة البسةةةترة هةةةي القيةةةام بتسةةةخين الحليةةةب السةةةائل ح

حة الغليةةةان لقتةةةل الكائنةةةات الحيةةةة الدقيقةةةة التةةةي تضةةةر بالصةةة
نةواع حي  يحتوي الحليب الغير مبستر على أ.وتسبب التسمم

، (Brucella)البروسةيلا: عديد من البكتيريا والفطريات، مثل

والبكتيريةةةةةةةةةةةا العطيفةةةةةةةةةةةة، والكريبتوسةةةةةةةةةةةبوريديوم
(Cryptosporidium) ،والإشةةةةةةةةةةةةةةةةةريكية القولونيةةةةةةةةةةةةةةةةةة ،

.والسالمونيلاوالليستيريا، 



وع  سبعدد صلواتكم خلال الأوناك  شار  

معة جبإرساله كل يوم 

:عةغرام على مجمويليعبر تطبيق الت

الطريقة الشاذلية المجددية الكمالية

https://t.me/mujadydiy/229

سم الله الرحمن الرحيمب

َ وَمَلَائ كَتَ }  لىَ النَّب ي    ه  ي صَلُّونَ عَ إ نَّ اللََّّ

ينَ آمَن و ا صَلُّوا عَليَْه  ياَ أيَُّهَا الَّذ 

وا تسَْل يمًا .{وَسَل  م 
سورة الأحزاب
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...صل وا عليه 
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القسم العربي FG-Groupأكاديمية 
ب در   نسانية والتي تلتنمية القدرات والطاقات ال 

م العلوم المتفوقةوتعل   

المرخصة-شركة مجموعة العائلة )
( رسمياً في تركيا

ية والتي ترعاها هيئة الف جي العلم
.العالمية

https://t.me/FG_Group_Academy_Turkey

https://t.me/FGGroupAcademy
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