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 مقدمة
أرسل رسوله بالهدى ودين الحـق ليظهـره عـلى ى  الذ،الحمد لله رب العالمين

 رحمـة الـلــه والصلاة والـسلام عـلى مـن أرسـله ،اً شهيدالـلـهالدين كله وكفى ب
 . عليه وعلى الأنبياء والمرسلين وعلى آله وصحبه أجمعين،للعالمين

 ...أما بعد

َّعـرف المؤلف التنميـة الـشاملة : "لتربية الإسلامية بأنهـا ا-كتاب سابق له  فى-َ
 ،اً وأخلاقيـ،اً وروحيـ،اً وعقائـدي،اً وعقليـ،اًجـسمي(لجميع جوانب شخصية الفـرد 

 ،ضوء ما جاء به الإسـلام  وذلك فى،)اً وجمالي،اً وجنسي،اً وإرادي،اً ونفسي،اًواجتماعي
 ،دنيا والآخـرة عبودية تحقق له الفـوز بالـ، لله وحدهاًحتى يكون هذا الفرد عابد

 ".بناء مجتمعه وإسعاد البشرية وتجعله لبنة خيرة فى

 وتوفيقـه سلـسلة تربويـة الـلــهضوء هذا التعريف يقدم المؤلف بعون  وفى
 :ومكونة من عشرة كتب" الإسلام تربية الأبناء والآباء فى: "تحت عنوان
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 . للأبناء والآباءالجسميةالتربية   : الكتاب الأول
 . للأبناء والآبـاءالعقليةالتربية    :الكتاب الثانى

 . للأبناء والآباءالعقائديةالتربية  : الكتاب الثالث
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 . للأبناء والآباءالاجتماعيةالتربية  : الكتاب السادس
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 . للأبناء والآباءالجنسيةالتربية  : الكتاب التاسع
 . للأبناء والآباءالجماليةالتربية  : الكتاب العاشر

سـلامية التربية الإ"تربية الأبناء والآباء   أن ينفع بهذه السلسلة فىالـلـهوأسأل 
 .آمين يا رب العالمين"... السليمة

 ...ثم أما بعـــد

 ؛يلقى الجانب الجسمى من شخصية الفرد عناية كبـيرة فى التربيـة الإسـلامية
لعناية الإسلام بحياة الإنسان وحرصه على سلامة جـسمه، لأن ذلـك الجـسم هـو 

ه الـدنيا  فيتوقف وجود الإنسان فى حياتـوعاء الحاوى لبقية جوانب الشخصية،ال
 .على وجوده بجسمه، وتنتهى حياته وتتوقف بنهاية الجسم لوظائفه
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 قبـل أن اً فيهـتم بالإنـسان صـغيرسلام بالجسم وسلامته أيما اهتمام،ويهتم الإ
، ويهـتم الإسـلام بتنميـة ذلـك الجـسم اً قبل أن يكون وليـداً، بل جنيناًيكون كبير

 ...بالتغذية والوقاية والحماية

 اً مكينـاًاية الرحمن بجسم الإنسان من قبل ولادته بـأن هيـأ لـه قـرارفانظر إلى عن
ينمو فيه وينتقل من طور إلى طور، حتى يكون على هيئة تمكنه مـن مواجهـة الحيـاة 

ِّولقَد خلقْنا الإنـسان مـن سـلالة مـن : خارج ذلك القرار المكين، فقال سبحانه وتعالى ٍ َ َ َُ َِ َ ِ َ َ ْ َ
ُثم جعلناه ن* طِيٍن  ُ َ ْ َ َ َّ ِطفَة فى قرار مكيٍن ُ َ ٍ َِ َ ً ًثم خلقْنا النطفَة علقَة فخلقْنا العلقَـة مـضغة * ْ َ ً ََ ْ ُ َ ْ َ َ ََ َ ُّ ََ ََ َ ْ َّ ُ

ًفخلقْنا المضغة عظام َ ِ َ َ ْ ُ ْ ََ َ ً فكسونا العظام لحمااَ ْ ََ َْ َ ِ َ ْ َ ْ ثم أنشَأناه خلقًَ َ ُ َ ْْ َ َّ َ آخر فتبارك اُ َ َ َ َ َ ُ أحـسن ُالـلـهَ َ ْ َ
َالخالقين ِ ِ َ  .)14-12: المؤمنون(ْ

 خلق لـه مـن الأرزاق مـا يكفـل وانظر إلى عنايته سبحانه بذلك الجسم، بأن
 فبعد أن جاءت الآيات السابقات تشير إلى بدايـة تكـوين الإنـسان، جـاءت نموه،

 لـه مـن أسـباب الحيـاة الـلـه، لتشير إلى ما هيأه وبالسورة نفسهاآيات أخريات، 
 وغيرهـا ، ومن لحوم وألبـان،ة ومن فواكه وثمرات كثير،من مأكل ومشرب: والنمو

َّ◌وأنزلنا من السماء ماء بقَدر فأسكناه فى الأرض وإنـا : فقال سبحانه... من نعم ِ َ ِ ْ ََ ِ َ ٍُ َّ ََ ْ ََّ ََ ِ ً َ ِ َ ِ ْ َ َ
َعـلىَ ذهــاب بـه لقَــادرون  ُ ِ َِ ِ ٍ َ َ ْفأنـشَأنا لكــم بــه جنـات مــن نخيـل وأعنــاب لكــم * َ ُ َُّ ٍ ٍَ َ َّْ َ ْ ََ ِ َّ َِّ ٍ َ ِ ِ َ 

ِفيها فواكه كَث ُ ِ َ َ َ َيرةٌ ومنها تأكلُون ِ ُ ْ َ َ ْ ِ َ ِوشَجرةً تخرج مـن طـور سـيناء تنبـت بالـدهن * َ ْ ُُّ ِ ُ َْ ََ َ َِ ُ ِ ُ ُ َْ َ
ـــين  َوصـــبغ لـلآكل ِ ِ ِْ ِّ ٍ ْ ـــا * َ ـــسقيكم مـــما فى بطونه ـــام لعـــبرةً ن َوإن لكـــم فى الأنع ِ ُ ُ َِ َِّ ِّْ ُ ُِ ُِّ َْ ْ َ َِ َ َ َّ ِ 
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َولكم فيها منافع كَثيرةٌ ومنها تأكلُون  ُ َْ َ َ َْ َِ َ ََ ِ ُ ِ َِ ْ َوع* ُ َليها وعلىَ الفُلك تحملونَ ُ ْ ْ ََ ْ ُ ِ َ َ َ  -18: المؤمنـون(ْ

22(. 

 الإنسان إلى تغذية بدنه من الطيبات كـل وانظر إلى عنايته سبحانه بأن وجه
: فقـال سـبحانه... الطيبات، وحـذره وحـرم عليـه تنـاول الخبائـث كـل الخبائـث

َويحلُّ لهم الطيبات ويحـرم علـيهم الخب ْ َ َِّ ْ َ َُ ُِ َ ُ ِّ َ ُ َ ُ َِ َّ ُ َآئـثِ : وقـال عـز وجـل. )157: الأعـراف(ِ
ْكلُوا من طيبات ما رزقناكمُ ََ ْ َُ َ ِ َ ِّ َ ِ ِ◌يا أيها الـذين آمنـوا كُلـوا مـن : ، وقال)57:البقرة(ْ ِْ ُْ َُّ َ َ َ ُّ َ َ

َطيبات ما رزقناكمُ واشْكروا لله إن كنُتم إياه تعبدون  ُ ُ َ ِّْ َ َُ َّ َِ ِْ ْ َُ ِ ِّ ِ ْ ُ ُ َ ْ َ ـَا حـرم علـيكم ال* َ ْإنمَّ َُ ُ ْ َ َ َّ َ َميتـة ِ َ ْ َ
ِوالدم ولحم الخنزير وما أهلَّ به لغير  ْ َ ِ ِِ ِ ُ َ َ َ َِ ِ ِ ْ ََ ْ َ  .)172: البقرة(ِالـلـهَّ

 وانظر إلى تحريم الإسلام الاعتداء على الجسم وإلحـاق الـضرر بـه أو الإلقـاء 
 .  عــلى البــدن مــن الإنــسان ذاتــهاًبــه إلى التهلكــة، حتــى ولــو كــان الــضرر واقعــ

ْولاَ تلقُ: فقال سبحانه ُ ِوا بأيديكم إلىَ التهلكـةَ َ ُُ ْ َّ ِ ْ ِ ْ َ ِ وكـم مـن أحاديـث ... )195:البقـرة(ْ
 فـلا يعتـدى الإنـسان عـلى غـيره بالقتـل أو . نبوية تحـرم الاعتـداء عـلى الأبـدان

 الإيذاء، ولا على نفسه بالتردى من جبـل أو مـن مكـان مرتفـع أو باحتـساء سـم
 الـلــهقـال رسـول : قـالفعن أبى هريـرة .  أو بغير ذلك من وسائل تودى بحياته

  اًمن تردى مـن جبـل، فقتـل نفـسه، فهـو فى نـار جهـنم يـتردى فيـه خالـد: ( 
ــد ــداًمخل ــا أب ــن تحــسى ســما،اً فيه ــسلم) ً وم ــة م ــن شرب ســما: (وفى رواي  ، )ًم

 ومـن. اً فيهـا أبـداً مخلـداًفقتل نفسه، فسمه فى يده يتحساه فى نار جهنم خالد(
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 اً مخلـداًيده يجأ بها فى بطنه فى نار جهنم خالدقتل نفسه بحديده، فحديدته فى 
 ،ءومن قتـل نفـسه بـشى: ( قال، وعنه عن ثابت بن الضحاك، أنه )1()اًفيها أبد

 .)2() به فى نار جهنمالـلـهعذبه : (، وفى رواية له)فى الدنيا عذب به يوم القيامة

بعـد عـن وانظر إلى عناية الإسلام بالجسم وصحته، ووقايته من الأمـراض، وال
 ...متى أصيب بالمرضى مسبباتها قدر الإمكان، والتداو

نجد عناية الإسلام بالجسم وبالتربية الجسمية عناية فائقـة وعـلى ..... وهكذا
وده، فتبدأ التربية الإسلامية فى اهتمامها بالجسم سابقة لوجـ. طول طريق الحياة

دومـه قبـل أن يـصبح  فتمهد له البيئـة الـصالحة لقوملازمة لبقائه، وحتى فنائه،
... اً وكبـيراً، وصـغيرً، وفطـيمااً، ورضيعاً، ووليداً فى بطن أمه، وتعتنى به جنيناًجنين

 .اًوتهتم به تغذية وتنمية، كما تهتم به وقاية وعلاج

ككتـاب " التربية الجسيمة للأبنـاء والآبـاء: "لذلك يقدم المؤلف كتابه بعنوان
 - وفى إيجـاز-ا من خلالـهًموضح" بناء والآباءالتربية الإسلامية للأ: "أول فى سلسة

بالجانب الجسمى من حياة الفرد، وذلك فى  مدى عناية الإسلام والتربية الإسلامية
 : ستة فصول

 . العناية بالصحة الجسمية للأبناء قبل ولادتهم: الفصل الأول
 . العناية بالصحة الجسمية للأبناء من الميلاد وحتى الفطام: الفصل الثانى
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 . الاهتمام بالتغذية اللازمة للنمو السليم: الفصل الثالث
 . النوم وأهميته للبدن: الفصل الرابع

 . النظافة وأهميتها للبدن: الفصل الخامس
 . وقاية البدن وعلاجه: الفصل السادس

 أسأل، أن يكون هذا الكتاب نقطة مضيئة، يسترشد بها الأبناء والآبـاء، الـلـهو
ــة  ــق التربي ــلى طري ــة ع ــائهم التربي ــة أبن ــم وفى تربي ــة ذاته ــلامية، فى تربي الإس

 . آمين يا رب العالمين... الصحيحة

 المؤلف
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 . الحرص من انتقال الأمراض الوراثية للأبناء 

 العناية بالأجنة فى أرحام الأمهات 

 

1
 العناية

 بالصحة 
 الجسمية 
 للأبناء 
 قبل 

 ولادتهم
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 الفصل الأول
 ة للأبناء قبل ولادتهميمالعناية بالصحة الجس

 
 : مقدمة

ى ـوده فــــل وجـان أيما عناية، مـن قبــبية الإسلامية عنايتها بالإنستولى التر
ة ـة المناسـبة والتربـة الـصالحـة البيئــلى تهيئــرص عـفتح... اـياة الدنيـذه الحـه

ثـم توليـه ...  فى بطن أمهاًل أن يكون جنينـا، وقبـذرة فيهـل أن يبذر بـوه قبـلنم
 لبنـاء جـسمى صـحيح، ً سـليمااًذلك أساسلتضع له ب.. .ىبعنايتها فى طوره الجنين

 .ومن ثم لشخصية إنسانية سوية

العنايـة بالـصحة الجـسمية للأبنـاء قبـل : " وهذا ما يقدمـه الفـصل الحـالى
 : وفى محورين" مولادته

 . الحرص من انتقال الأمراض الوراثية للأبناء 

 .العناية بالأجنة فى أرحام الأمهات 
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 : راض الوراثية إلى الأبناءالحرص من انتقال الأم: أولاً
تبدأ عناية التربية الإسلامية بالجانب الجسمى لدى المـسلم، بتأكيـدها عـلى أن 

 التربـة يتخير الوالدان كل مـنهما الآخـر قبـل الـزواج، بمـا يـوفر لأبنـائهما مـستقبلاً
 لأن ،فتأمرهما بالتخير لنطفهما... السليمة المناسبة للإنبات وللنمو الجسمى السليم

تخيروا لـنطفكم وانكحـوا الأكفـاء : ( لقول الرسول الكريم اًلعرق دساس، مصداقا
، وقـال )4()تخيروا لنطفكم فإن العـرق دسـاس: (، وحيث قال )3()وانكحوا إليهم

، أى تزوجـوا مـن )5()تزوجوا فى الحجـز الـصالح فـإن العـرق دسـاس: (عليه السلام
 فالوراثة هى  لأن الوراثة دساسة،،ةالأصل الطيب الطاهر ومن البيئة النقية الصالح

المسئولة عن انتقـال الـسمات أو الخـصائص الوراثيـة مـن الوالـدين إلى أولادهـما، 
ــا  ــى تحمله ــات الت ــات أو الجين ــق المورث ــن طري ــك ع ــساوئها، وذل ــنها وم بمحاس

 .الكروموزومات التى تحتويها البويضة المخصبة بالحيوان المنوى بعد التلقيح

مرض الـسكر، وبعـض أنمـاط : اض التى تنتقل بالوراثة مثلوهناك بعض الأمر
 وتزداد الأمراض الوراثية بشكل عـام ، ومرض الهيموفيليا، وغيرها،الضعف العقلى

 الزواج من -ِ أو كنت تنوين-ومن هنا فإذا كنت تنوى... )6(فى حالة زواج الأقارب
بـل الـزواج أقاربك، وكان بالعائلة مرض وراثى ظاهر، فيجب إجـراء فحـوص مـا ق

  فمـن المعـروف أن،اً ونفـسياًللاستدلال على مدى صـلاحية هـذا الارتبـاط صـحي
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 فرصة إصابة الجنين بأمراض وعيوب خلقية، وكذا ظهور أمراض وراثيـة، تزيـد فى 
إذا أردت الـزواج مـن عائلـة أخـرى بهـا نفـسه  ءالـشى، و)7(حالات زواج الأقارب

 .اثى قبل الزواجمرض وراثى ظاهر، وجب إجراء الفحص الور

 الـذى ،ولعل من أخطر الأمراض الوراثية مـرض التخلـف أو الـضعف العقـلى
يحدث إما مباشرة عن طريق الجينـات التـى تحملهـا الكروموزومـات فى الخليـة 

 مـن أن تحمـل  فبـدلاً، لقوانين الوراثـة، وإمـا بطريـق غـير مبـاشراالتناسلية وفقً
ًالجينات ذكاء محدود  أو  أو خلـلاًاً أو اضـطراباًوينيـة أو قـصور تكاً، تحمل عيوباً

 وقـد يـؤدى ة المـخ أو إعاقـة لنمـوه أو وظيفتـه، يترتب عليـه تلـف لأنـسجاًعيب
 ،اختلاف الجينات إلى قصور فى التمثيل الغذائى يـؤثر فى النمـو الطبيعـى للـدماغ

 تطرأ فى الجينات التى تحملها الكروموزومـات اًوقد تحدث تغيرات مرضية تلقائي
 فى مثـل تلـك -ك أثناء انقسام الخلايا ونلاحـظ أن المـرض العقـلى قـد ينتقـلوذل

 عن طريق أحد الجينات المتنحية التى قد يحملها الفرد ولا تظهر عليـه -الحالات
 .)8(اًهنا كمسبب أيض) Rh(س يويدخل عامل الريز. صفاتها

ولأغــراض الوقايــة ينــصح المقبلــون عــلى الــزواج بــإجراء الفحــص 
س عند الطـرفين، لتفـادى يل الزواج لمعرفة نوع عامل الريزالوراثى قب

  حين يختلف هذا العامل بين الأب والأم، المشكلة التى تنشأ مستقبلاً
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وفى هـذه الحالـة . (-Rh)بينما تحمله الأم ) +Rh( هذا العامل - مثلاً-فيحمل الأب
 لاتصال اًونظر. لأنه يرثه من أبيه) +Rh(فإن الجنين يحمل هذا العامل فى صورته 

ا مـضادة لـكى تحمـى ًدم الجنين بدم الأم فإن جهاز المناعة لدى الأم ينتج أجسام
 وتـؤدى هـذه الأجـسام المـضادة متـى ،الغريب عليـه) +Rh(جسمها من بروتين 

تحمـل الأكـسجين، وجدت إلى القضاء على خلايا الدم الحمراء لدى الجنـين التـى 
، أو إصـابة المولـود )9(دة أو بعـدها بقليـل الجنـين قبـل الـولامما يؤدى إلى وفاة

 وقـد تعـبر مـادة الشحوب وحدوث استسقاء فى كل جسمه،و) اليرقان(بالصفراء 
الصفراء إلى جهازه العصبى وتحدث به تأثيرات ضارة فتـصيبه بـالتخلف العقـلى 

 .)10(إذا عاش المولود

هـما أن وهكذا، فالتربية الصحيحة للأبناء تفرض على الأبـوين مـن قبـل زواج
 يحقق الأمان من أمراض الوراثـة، بحيـث يـشكلان اًيختار كل منهما الآخر اختيار

وإذا . ببيئة صحية وتربة مناسبة للإنبـات وللنمـو الـسليم لأبنـائهما فى المـستقبل
بـد أن يـتم ذلـك الاختيـار عـلى  كان بعائلة أى من الأبوين مرض وراثى خطير فلا

 . اجضوء نتائج الفحص الوراثى قبل الزو

 : العناية بالأجنة فى أرحام الأمهات: اًثاني
تستمر عنايـة التربيـة الإسـلامية بالجانـب الجـسمى مـن شخـصية 
 ،المسلم، باهتمامها به وبصحته وبحمايته مـن كافـة المخـاطر والأضرار
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 . ولتوجيهات رسوله الكريم ، فى ذلك لتوجيهات الخالق سبحانه وتعالى امتثالاً

ُيوصيكم : انهفقال المولى سبح ُ ِ ْ فى أولادَكمُُالـلـهُ ِ ْ َ ولنأخـذ الوصـية . )11:النساء(ِ
وإذا ... هنا بمفهومها الشامل، وليكن الاهتمام بـالأولاد فى كـل المراحـل والأحـوال

ْيا أيها الذين آمنوا قوا أنفُسكم وأهليكم: قال سبحانه ُْ ُِ ْ َ َ ََ ُّ ََ ُ َُّ َ َ ِ ، فـأمره لنـا )6:التحـريم(...َ
ن كـل المخـاطر والـشرور التـى يمكـن أن تلحـق بالإنـسان وأهلـه، فى بالوقاية مـ

 .دنياهم أو أخراهم، بما فى ذلك وقاية الأجنة فى أرحام الأمهات

 ،)11()تعلمـوا تعلمـوا، فـإذا علمـتم فـأعملوا: (وعندما يقول الرسول الكـريم 
فى ذلـك  بمـا ، وأن نطبـق العلـم فى حياتنـا، بأن نعمل فى ضوء ما نـتعلمفأمره لنا 

 .طرق وأساليب العناية بالأجنة فى أرحام الأمهات

بأنـه : ولكـن الـرد عـلى ذلـك... أن هذا الحديث به ضعف فى الرواية: وقد يقال
فهـذا ... صحيح المعنى ويمكن العمل به، لمـا يلقـاه مـن تأييـد مـن الكتـاب والـسنة

: قـول يوحـديث الرسـول . تعلم العلم، والعمـل بـه: الحديث يدور حول محورى
 والحق تبـارك وتعـالى يـأمر بطلـب العلـم ،)12()طلب العلم فريضة على كل مسلم(

َفاسألوا أهلَ الذكرْ إن كنُتم لاَ تعلمون: والاستزادة منه فيقول ُ َ ِّ ُْ َ ِْ ُ ِ ْ َ َْ : ، ويقـول)43:النحـل(َْ
ً◌وقل رب زدنى علما َّْ ُِ ِ ِْ ِّ  : قولـهومن حيث العمل بالعلم، فمن أحاديثـه . )114:طـه(َ

 عــن علمــه(إحــداها ...) لا تــزول قــدما عــن يــوم القيامــة حتــى يــسأل عــن أربــع(
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والحق تبارك وتعالى يعظم من مقته وغضبه لمن لا يعمل بعلمه . )13() ماذا عمل به
َيا أيها الـذين آمنـوا لـم تقُولـون مـا لا : وبما يعلمه للآخرين وما يأمرهم به، فيقول ََ ُ ََّ َ ِ ُِ َ َ َ ُّ ََ

َتفْعلون  ُ َ ًبر مقْتكَ* َ َ َ َ عند اُ َ أن تقُولوا ما لا تفْعلونِالـلـهِ ُ َُ َ ََ  .)3-2:الصف(َ

ولفترة الحمل وما يتلقاه الجنين خلالها مـن رعايـة أو إهـمال ومـن مـؤثرات 
إيجابيــة أو ســلبية أهميــة فى حيــاة المولــود فــيما بعــد، ولاســيما بالمرحلــة الأولى 

الفـترة أهـم مراحـل الحمـل عـلى فتعتـبر هـذه ). الشهور الأولى الثلاثة(للحمل، 
ضعف المخلوق الـذى لـيس سـوى مجموعـة : الإطلاق، وذلك لأسباب كثيرة، منها

ُمن الخلايا التى تكاد لا تـرى بالعين المجردة فى بدايتها، وبالتـالى تكـون حـساسة 
 مما يجعلها ،لعوامل كثيرة، كذلك أن معظم أجهزة الجسم تخلق فى هذه المرحلة

لـذا ترجـع معظـم ... )14(لمرض والإسقاط أو التشوهات الخلقيةعرضة للإصابة با
٪ مـن المواليـد 80حيث تبين أن . حالات المواليد المشوهة لظروف الحمل السيئة

لظـروف البيئيـة غـير المشوهين هى حالات ناجمـة لـيس عـن الوراثـة بـل عـن ا
اع،  وفى مقدمة هذه الظروف سوء التغذية، والمخـدرات، والإشـعالصحية للجنين،

 .)15(" منفعالية للأ، والحالة الا(Rh)ومرض الأم الحامل، وحالات اختلاف الدم

 حيـث الاهـتمام بـصحة الأم ،وهذا ما يفـرض الاهـتمام بالأجنـة
 الحامل، وبتغذية جنينها ضمن تغـذيتها، والاهـتمام بـصحة الجنـين 
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حمايـة بمتابعة الحمل وإعطاء التطعيمات والتحـصينات اللازمـة لـلأم الحامـل، و
الجنين من مخاطر الحوادث التى يمكن أن تتعرض لها الأم الحامل، ومن مخـاطر 

وذلـك مـا يمكـن تناولـه فى ... الأشعة والأدوية، ومـن مخـاطر التـدخين والإدمـان
 : النقاط التاليات

 :غذاء الأم الحامل] 1[

 اٍّ فإذا كان غـذاء الأم صـحيم الحامل على صحتها وصحة جنينها،يؤثر غذاء الأ
أما فى حالة نقص غذاء . اً طبيعياً، فإن ذلك يساعد الجنين على أن ينمو نمواًمناسب

" ب"الأم وعدم احتوائه على البروتين والكالسيوم والفيتامينـات وخاصـة فيتـامين 
فإن ذلك يـؤدى إلى تعـب الأم الحامـل وإلى نقـص وزن الجنـين عقـب ... المركب

لتعـــرض للاضـــطرابات النفـــسية الـــولادة، وكـــذلك تـــأثير الجهـــاز العـــصبى وا
 .)16(والأمراض

ا وصحة طفلها عند الـولادة وينعكس سوء التغذية عند الأم الحامل على صحته
تـى  فقد ورد تقريـر لمنظمـة الـصحة العالميـة أن الأنيميـا مـن الأمـراض الوبعدها،

 وأضـاف التقريـر بأنـه يمكـن اعتبـار الغالبيـة تصيب الحامـل وتـؤثر عـلى الجنـين،
 وقد يرجع ذلك  الدول النامية مصابات بالأنيميا،من السيدات الحوامل فىالعظمى 

إلى الإصابة بالأمراض الطفيليـة، أو إلى زيـادة الاحتياجـات مـن عنـصر الحديـد، أو 
 قـار الوجبـة الغذائيـة لهـذا العنـصر،الانخفاض فى تمثيله خلال فترة الحمل، أو لافت
 وبـصفة خاصـة أنيميـا نقـص الحديـد،وقد أوضـح التقريـر أن الأنيميـا الغذائيـة، 
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 وأشـار ،، تتسبب فى أضرار صحية بكل من الأم والجنيناٍّوالتى أصبحت منتشرة حالي
البعض إلى أن تغذية الأم الحامل لا تنعكس فقـط عـلى وزن الطفـل عنـد الـولادة، 

 عـلى فقـدان مـا يخـزن مـن الحديـد والفيتامينـات والعنـاصر اًولكن تنعكس أيـض
 ونجد أن جميع ،خرى التى يحتاجها فى الفترة الأولى من مراحل الطفولةالغذائية الأ

 وخاصة نقـص -الدراسات التى تناولت العلاقة بين الغذاء الذى تتناوله الأم الحامل
 وبين وزن المولود وحالته عند الولادة، قد أكـدت نتائجهـا أن نقـص غـذاء -البروتين

 عـلى وزن الجنـين عنـد ولادتـه وعـلى نمـوه اًا كبـيرًالأم خلال فتره الحمل يؤثر تأثير
 .)17(وتطوره فيما بعد

وهكذا، فـالاهتمام بتربيـة الطفـل وبـصحته، يفـرض الاهـتمام بتغذيتـه مـن 
، من خلال الاهتمام بتغذيـة أمـه أثنـاء حملهـا بـه، لمـا لهـذه اًمرحلة كونه جنين

ء تواجده برحم التغذية من فوائد آنية ومستقبلية، غذائية بنائية ووقائية، فى أثنا
 .أمه، وأثناء ولادته، بل وبعد ولادته

 : صحة الأم الحامل] 2[ 

: بعــد حــدوث الحمــل، تكــون الأم فى حاجــه إلى المزيــد مــن الرعايــة الــصحية، مثــل
-8(الاهتمام بالتغذية الجيدة، كما سبقت الإشارة، وحصولها على فترات كافية من النـوم 

سـتعمالها أحذيـة خفيفـة ب العالية، مما يتطلـب ا، وعدم لبسها الكعواًساعات يومي) 10
 م أسفل الظهر، وحتى لا تكون عرضة للانـزلاقى لا تعانى من ألآ الكعب، حتوغير مرتفعة
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والــسقوط، وكــذلك لــبس ملابــس واســعة فــضفاضة ومــع عــدم اســتعمال الأحزمــة 
 المـشى  كـما تحتـاج الأم الحامـل إلى،والكورسيهات الضيقة، لتأثر الجنين بمعاناة أمـه

لبعض الوقت فى الشهور الأخـيرة مـن الحمـل، لأن ذلـك سـوف يـساعد عـلى نـزول 
 .الجنين فى حوض الأم ويسهل حدوث الولادة الطبيعية

 إذا تعرض للإصابة بالعدوى بمرض خطير يـصيب اً خطيراًويتأثر نمو الجنين تأثير
الجنــين  يــؤدى إلى إصــابة - مــثلاً-ىفإصــابة الأم بمــرض الزهــر. الأم وهــى حامــل

 كذلك إصابة الأم بالحصبة الألمانية قد يـؤدى بالضعف العقلى أو الصمم أو العمى،
 ،مم أو الــبكم أو إصــابات القلــب أو الــضعف العقــلىـين بالــصـة الجنـــإلى إصابــ

وسـية خـلال الثلاثـة شـهور وبالطبع تكون الإصابة أخطر إذا حدثت العـدوى الفير
 .الأولى للحمل

اض قد تحول دون حدوث حمل، أو لا يـسمح بالحمـل كما أن هناك بعض الأمر
 فالحالات التى تعانى من مشاكل كبـيرة وإشراف دقيقين، إلا تحت رعاية طبية ،معها

فى صمامات القلب، أو حالات هبوط القلب، أو التى على وشك ذلك، لا يـسمح لهـا 
 .)18(بالحمل حتى لا تتفاقم حالتها وتسوء أو تحدث مشاكل صحية للجنين

. م بطريق غير مباشر على نمو الجنـين تؤثر الحالة النفسية للأكما
 فشعور الأم الحامل بالخوف أو الغضب أو التوتر أو القلـق يـستثير
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 وينعكس أثر ذلك على النواحى الفـسيولوجية لـلأم، مـما يـؤثر ى، جهازها العصب
 .)19(بدوره على الجنين

 بـصحة أمـة الحامـل أثنـاء وهكذا، تتطلب التربية الصحيحة للطفل الاهتمام
 .حملها به، ووقايتها وعلاجها من الأمراض، والاهتمام بحالتها وبصحتها النفسية

 : وقاية الأجنة من تأثير التدخين والمخدرات والأدوية والأشعة الضارة] 3[ 
هناك علاقة طردية بين مـا تتناولـه الأم الحامـل مـن تـدخين أو مخـدرات أو 

 له من إشعاعات وبـين ضـعف حالـة الجنـين الـصحية بعض العقاقير وما تتعرض
وإصابته بتشوهات أو عاهـات خلقيـة، إلى درجـة حـدوث حـالات الإجهـاض فى 

 .حالات التأثر الشديدة
فمن مخاطر التدخين أثناء الحمل ولادة وليد ناقص الوزن أو النمـو، بـسبب 

كــسيد حـدوث ضـيق بالأوعيــة الدمويـة للمـشيمة بتــأثير النيكـوتين وغـاز أول أ
 .)20(الكربون، وبالتالى حدوث قصور فى وصول الأكسجين والمواد الغذائية للجنين

وتشير الدراسات إلى أن تناول الأم الحامـل للكحوليـات أو تعاطيهـا 
 للمخــدرات أثنــاء فــتره الحمــل، يــؤدى إلى تــشوهات خلقيــة أو شــلل

 لدى الجنين، نتيجة لقتل الخلايـا الحـساسة فى جـسم الجنـين، خاصـة 
  كذلك يؤدى تعـاطى الأم الحامـلالدماغ والخصيتين أو المبيضين،خلايا 
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 العـصبى للجنـين، وإلى نقـص وزن و المخـدرات إلى اضـطرابات الجهـاز الخمور أ
 كــما قــد يــؤدى إلى عــدم تــوازن ،الوليــد، وانخفــاض معــدل ذكائــه فــيما بعــد

 بطء فى دقـات الفيتامينات لدى الجنين، وانخفاض درجة حرارته عند الميلاد وإلى
 .قلبه، إلى جانب احتمال حدوث الولادة المتعسرة، بل قد يؤدى إلى وفاة الجنين

ويتأثر نمو الجنين بما تتعاطاه الأم الحامل مـن العقـاقير الطبيـة، مـما يـؤدى إلى 
حدوث تغير كيميائى فى الدم ويعرض سرعة نمـو الجنـين للتـأخر، لتأثيرهـا فى غذائـه 

 الأدوية ما قد يؤثر على الجنين فتصيبه بعاهات وتـشوهات بل ومن بين... ونفسيته
فالكورتيزون ومشتقاته يسبب حدوث الشفة . خلقية أو بأمراض يعانى منها فيما بعد

 وتـؤثر بعـض المـضادات  واليرقـان، وتـشوه الأذن الخارجيـة،الأرنبية، والحنك الأفلج،
الحمـراء ات الـدم الحيوية على أسنان الطفل، إلى جانب حـدوث نقـص فى عـدد كـر

 وتؤدى الأدوية المهدئة للأعصاب إلى حدوث تـشوهات والبيضاء، واضطراب السمع،
 - ويـسبب الأسـبرينلأطراف أو تـشوهات الأذن الخارجيـة،خلقية كنقص فى إحدى ا

 .ى نزيف الجنين، واحتمال اضطراب الجهاز الدور-المبالغ منه

مـل للأشـعة وتدل الدراسات على أن تعرض حوض وبطـن الأم الحا
ــيرة ــات كب ــسينية بجرع ــة-ال   - ولاســيما فى شــهور الحمــل الأولى الثلاث

 يؤذى الجنين ويؤثر على جهازه العـصبى ويـؤدى إلى الـضعف العقـلى
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مـما يفـرض عـلى الأمهـات . )21( بـل قـد يـؤدى إلى الإجهـاض، والشذوذ الجنسى
 . بالحملالحوامل عدم التعرض لأى نوع من أنواع الأشعة دون إعلام الطبيب

وهكذا تتطلب التربية الصحيحة للطفل، حمايتـه وهـو فى المرحلـة الجنينيـة 
من آثار التـدخين والمخـدرات، ومـن تنـاول الأم الحامـل لـبعض الأدويـة الـضارة 

 .بالأجنة، ومن تعرضها للأشعة الضارة، ولاسيما فى شهور الحمل الأولى

 : متابعة الحمل] 4[

ــه أهم ــذ بدايت ــدى الأم لمتابعــة الحمــل من ــشاف أى صــعوبات ل ــه فى اكت يت
والجنين، والتعامل مع تلك الصعوبات والتغلب عليها قدر الإمكان قبـل الـولادة، 

 .)22(أو الاستعداد لها وقت الولادة

فتشكل الأمراض الحادة وخاصة المعدية التى تصيب الحامـل خطـورة بالغـة 
من مضاعفات، أو يولـد على الجنين الذى قد يولد قبل اكتمال نموه، مع ما لذلك 

كـما .  قد تحـدث وفـاة الجنـيناً، وأخيربالمرض نفسهمكتمل النمو ولكنه مصاب 
 وهـى مـن أكـثر الأمـراض -تشكل الأمراض المزمنة كالسكر وارتفـاع ضـغط الـدم

 إذا ؛ تشكل خطورة على الجنين، وحتى على المولود الجديد- عند الحواملاًانتشار
 .لة مبكرة من الحمللم تكتشف ويتم علاجها فى مرح
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ويوضح هذا ضرورة الرعاية الصحية للمـرأة الحامـل، مـن بدايـة الحمـل إلى 
 وكذلك متابعة نمو ،الولادة، لمتابعة صحة الأم وإعطائها العلاج اللازم إذا لزم الأمر

الجنين وصحته، والتأكد من سلامته من التشوهات الخلقية ومـن الأمـراض التـى 
ة الحمل بـه، وذلـك بواسـطة الكـشف الطبـى وإجـراء يمكن أن تصيبه من مرحل

، مع إعطاء الأم الحامل التطعـيمات )23(الفحص المخبرى والموجات فوق الصوتية
 وحماية جنينها أثناء الحمل والولادة، بـل وحمايـة -الـلـه بإذن -اللازمة لحمايتها

 .المولود بعد الولادة

ل، للمحافظة على صحتها ويمكن تقديم بعض النصائح والتوصيات للأم الحام
 :، مثلالـلـهوصحة جنينها ومولودها، بإذن 

 غذاء متكامل متـوازن، غنـى بالفيتامينـات والأمـلاح الحامل تناول الأم )1(
 . الحديد والكالسيومالمعدنية وخاصة

عدم تناول أى أدوية بدون استشارة الطبيـب، وعـدم التعـرض للأشـعة  )2(
 . حملالضارة وخاصة خلال الأشهر الأولى من ال

 . المحافظة على النظافة الشخصية فى جميع الأوقات )3(

ارتداء الملابس الفضفاضة، والأحذية المريحـة، واختيـار ملابـس داخليـة  )4(
 . قطنية، وتجنب استخدام الأحزمة والملابس الضيقة

 ممارســة الرياضــة مــن خــلال الأعــمال المنزليــة والوظيفيــة اليوميــة  )5(
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 مـع ملاحظـة أن ، خفيفـة دون إرهـاقالمعتادة، وممارسة تمارين رياضـية
 . بعض حالات الحمل تحتاج إلى الراحة فى الشهور الأولى للحمل

 . النوم المبكر، مع أخذ القسط الكافى من الراحة خلال النهار )6(

اجتناب التـدخين والمخـدرات والكحوليـات بأنواعهـا، وتجنـب الأمـاكن  )7(
 . التى يتواجد فيها المدخنون

 .لمرضى المصابين بالحصبة الألمانية وجدرى الماءالابتعاد عن الأطفال ا )8(

الابتعاد عن الانفعالات النفسية الحادة، كالقلق أو الخوف أو الغـضب  )9(
 مـما يـنعكس عـلى حالتهـا ى،أو التوترات التى تستثير جهازهـا العـصب

 . الفسيولوجية، ومن ثم ينعكس على الجنين

مراكـز رعايـة  خلال فترة الحمل أو مراجعـة اًمراجعة الطبيب شهري )10(
الأمومة والطفولـة للتأكـد مـن سـلامة الأم والجنـين وللتغلـب عـلى 
الأعراض المصاحبة للحمل، مع أخذ الأم للتطعيمات اللازمـة فى تلـك 

  .، وغيره من تطعيمات لازمةالفترة كتطعيم الكزاز مثلاً



 
-33-

1

 
 

 

 
 هوامش الفصل الأول

 
القـاهرة، دار التقـوى، محمـد عبـد القـادر، :  تحقيقصحيح البخارى، :ىالبخار) أ )1(

 ) . 5333(حديث  م،2001-هـ1421
 ) . 109(ت، حديث . المنصورة، مكتبة الإيمان، د: صحيح مسلم: مسلم) ب

 ) .110(مسلم  )2(
بـاقى، القـاهرة، محمـد فـؤاد عبـد ال: ، تحقيـق1، جسنن ابن ماجـة: ابن ماجة) أ )3(

 ) . 1968(ت، حديث . الحلبى، د فيصل عيسى البابى
. ، القاهرة، المكتبة التوفيقية، دالجامع الصغير فى أحاديث البشير النذير :ىالسيوط) ب 

 )] . 1067(الصحيحة : صحيح). [3268(ت، حديث 
معجـم أطـراف الحـديث  :فى. 42، ص2، جتاريخ دمشق لابن عساكر: ابن عساكر )4(

  .51، ص مEj.Brill ،1962، لندن، 4 جالنبوى،
 ).44559(ت، حديث . مؤسسة الرسالة، د، القاهرة، 16، جكنز العمال: ابن عساكر )5(
، القـاهرة،  سـيكولوجية النمـو مـن المـيلاد إلى المراهقـة:ىمجدى محمد الدسـوق )6(

 .44-42، ص صم2003الأنجلو المصرية، 
، م1998، القاهرة، مكتبة ابـن سـينا،  وصية لحياتك الصحيحة500 :ىأيمن الحسين )7(

 .100ص
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لة ما قبـل الـولادة إلى مرحلـة موسوعة الطفل الصحية من مرح :ىمديحة الخضر )8(
 .210-209، ص صم2001سكندرية، المكتب الجامعى الحديث، ، الأالنمو

 .48 مرجع سابق، ص:ىمجدى محمد الدسوق )9(
 - هـ1418، القاهرة، دار الفكر العربى، صحة الأم والطفل: عبد الرحمن محمد النجار )10(

 .7م، ص1997
 .81ت، ص. لعلمية، د، بيروت، دار الكتب ا1 جسنن الدارمى، :ىالدارم )11(
، بـيروت، المكتـب صـحيح الجـامع الـصغير وزيادتـه :محمد ناصر الدين الألبانى )12(

 ).3913(م، حديث 1986-هـ1406، 2الإسلامى، ط
م، حــديث 2005 -هـــ1426 القــاهرة، دار الحــديث، ســنن الترمــذى، :ىالترمــذ )13(

)2417.( 
ــة للأطفــال: محمــد عيــسى المــوزان )14( ــة الــصحية المنزلي ــاالرعاي ــة ، الري ض، مكتب

 .66م، ص2002 - هـ1423العبيكان، 
: الجــزء الأول(الطفــل مــن الحمــل إلى الرشــد : محمــد عــماد الــدين إســماعيل )15(

 .146 م، ص1989 - هـ1409، الكويت، دار العلم، )السنوات الست الأولى
 .45 مرجع سابق، ص:ىمجدى محمد الدسوق )16(
  . 38-37 مرجع سابق، ص ص:ىمديحة الخضر )17(
 . 6،11مرجع سابق، ص ص: النجارعبد الرحمن محمد  )18(
 .46 مرجع سابق، ص:ىمجدى محمد الدسوق )19(
 .92 مرجع سابق، ص:ىأيمن الحسين )20(
 .  مرجع سابق:ىمجدى محمد الدسوق) أ )21(
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، دمـشق، دار ابـن كثـير، تطـور الجنـين وصـحة الحامـل :ىمحى الدين طالو العلبـ) ب 
 .279-265م، ص ص1986 -هـ1406

 .40 ص مرجع سابق،:ىمديحة الخضر) ج 
 .78مرجع سابق، ص : محمد عيسى الموزان )22(
 .75-74المرجع السابق، ص ص )23(
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 الفصل الثانى
 العناية بالصحة الجسمية للأبناء من الميلاد وحتى الفطام

 

 :مقدمة
فبعد أن وضعت له .. .ىلتربية الإسلامية بحياة الفرد وبنائه الجسمتستمر عناية ا

 فى بطن أمه، ثم فى اًالأساس السليم للبناء الجسمى الصحيح، من قبل أن يكون جنين
من لحظة ولادته وأثناءها، وفى مهـده، ... اًفإنها توليه بعنايتها رضيع.. .ىطوره الجنين

 وفى النـوم، ،رضاعة، وفى التغذية، وفى النظافـةفينال حقه فى ال... وطوال فترة رضاعته
 .والاهتمام به حتى إتمام عملية الفطام... وينال حقه فى التطعيمات الوقائية

العناية بالصحة الجسمية للأبناء مـن المـيلاد : "وهذا ما يقدمه الفصل الحالى
 : ، وفى ثلاثة محاور"وحتى الفطام

 . العناية بالمولود 
 . العناية بالرضيع 
 .  لإتمام عملية الفطام بأمان المرضعنصائح للأم 
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 : العناية بالولود: أولاً
 : يمكن تناول الحديث عن العناية بالمولود، ملخصة فى النقاط التالية

 :حماية الأم والمولود أثناء الولادة] 1[

تتطلب حماية المولود تأمين عملية الولادة وعـدم تعريـضه أو أمـه لحـوادث 
تعرض المولود لإصابات فى الرأس أو فى الجهاز العصبى أو الأطـراف  فقد ي،الولادة

بــسبب الــسحب بقــوة عــلى الرقبــة أو جــزع أحــد الأطــراف، أو غــير ذلــك مــن 
وإذا تأملنا الأسباب نجد أنه من الممكن تلافى معظم هذه الحالات إذا ... حوادث

 مـما اًل مبكـرما اتخذنا الإجراءات الوقائية التى سبق ذكرها، وهى متابعة الحمـ
يؤدى إلى اكتشاف ما قد يشكل خطورة على المولود واتخاذ الاحتياطـات اللازمـة 

 كـذلك يجـب التأكيـد عـلى ضرورة الـولادة فى مستـشفى أو ،قبل أو أثناء ولادته
 .)24(مركز صحى تتوفر فيه الخبرات والأجهزة اللازمة للوقاية من حوادث الولادة

 : )ىأو أنث -ذكر(الرضا بجنس المولود ] 2[

 فـالرازق .ى كـان المولـود أو أنثـاً لهـما، ذكـرالـلــهحيث رضا الوالدين برزق 
ًيهب لمن يـشَاء إناثـ... : قال سبحانه. الـلـهوالوهاب هو  َ ِ ُ َ َْ َ ِ ُ ُ ويهـب لمـن يـشَاء اَ َ َ ََ ِ ُ َ

ـــذكوُر  َال ـــ* ُّ ـــزوجهم ذكْران ًأو ي َ ُ ْ ُ ُ ِّ ُ َْ ـــاَ ً وإناث َ ِ ـــيمااَ ـــشَاء عق ـــن ي ـــلُ م ً ويجع ِ َ ُ َ َ ََ َ ـــه ْ ُ إن َّ ِ 
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ٌعليم قدير ِ َ ٌ ِ ْآبـآؤكمُ : قال سبحانه. والوالد لا يدرى فى أيهما خير. )50 -49:الشورى(َ ُ َ

ًوأبناؤكمُ لاَ تدرون أيهم أقرب لكم نفْع َ ْ ْ ُ ُْ َ ُْ َ َ َ َُ ُّ ََ ْ  فى اًفكم من بنت كانت سبب. )11:النساء(اَُ
 فى تعاسـة آبائـه اً سببسعادة والديها وأقاربها فى الدنيا والآخرة، وكم من ولد كان

 . صحيحاً، والعكس أيض)25(الـلـهوشقائهم والعياذ ب

والرضا بجنس المولود له مردوده الطيب، ليس فقط على حالته النفسية فيما 
ــالآخرين،  ــه ب ــه بنفــسه، وعلاقات ــة، وثقت ــصحية عام ــه ال ــل وعــلى حالت ــد، ب بع

 .وبالمجتمع، وبالحياة بكل ما فيها

 : مولود والأذان فى أذنهاستحباب الدعاء لل] 3[

 مـن الـشيطان الـرجيم وكـل الـلــهحيث الدعاء للمولود بالبركـة وتعويـذه ب
: بنتهـا مـريم عليهـا الـسلاماقال تعالى عن امرأة عمـران عنـدما أنجبـت . أعوانه

يطان الر َّوإنىِّ سميتها مريم وإنىِّ أعيذها بك وذريتها من الشَّ ِْ َ ْ َْ ِ َ ََ َُّ َ َ َِّ َُ َ ُِ َ ِ ُ ِ ِِ َ َّ ِجيمَ . )36:آل عمران(ِ
، لقولـه الـلــه من شر الحاسـدين، ومـن شر كـل مخلوقـات اًوتعويذ المولود أيض

ِقلْ أعوذ برب الفَلق: تعالى َ ْ ُِّ َ ِ ُ ُ َمن شر ما خلق* َ َ َ َ ِّ َ َومن شر غاسق إذا وقـب* ِ َ َ ََ ِ ٍ َِ َِ ِومـن * ِّ َ
اثات فى العقَد ِشر النفَّ ُ ْ ِ ِ َ َّ ِّ َومن شر حاسد إذا ح* َ ََ ِ ٍ ِ ِِّ َ َسدَ  .)5-1:الفلق(َ

ويستحب الأذان فى المولود، بعد ولادته مباشرة، لما روى عن ابن عبـاس رضى 
ــــه ـــى صـــلى :  عـــنهماالـل ــــهأن النب ـــن الـل ـــه وســـلم أذن فى الحـــسن ب   علي
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رأيـت رسـول :  بـن أبى رافـع، عـن أبيـه قـالالـلـهوفى رواية لعبيد . على يوم ولد
ن أول ما يقرع سمعه كلمات النداء العلوى  أذن فى أذن المولود، أن يكو الـلـه

. المتضمنة لكبرياء الرب وعظمته، والـشهادة التـى أول مـا يـدخل بهـا فى الإسـلام
فكان ذلك كالتلقين له شـعار الإسـلام عنـد دخولـه إلى الـدنيا، كـما يلقـن كلمـة 

 الـلــهوفيه معنى آخـر، وهـو أن تكـون دعوتـه إلى ... التوحيد عند خروجه منها
 ومـع ، وإلى عبادته، سابقة على تغيير الشيطان لها ونقله عنها- الإسلام-دينهوإلى 

 .)27(روب الشيطان من كلمات الأذانوهى ه: رىما فى ذلك من فائدة أخ

 : تحنيك المولود] 4[

وذلك بمضغ تمرة، ودلك حنك المولود بها، وذلـك بوضـع جـزء مـن الممـضوغ 
 بحركـة  وشـمالاًاًد، ثـم تحريكـه يمينـعلى الأصبع، وإدخال الأصـبع فى فـم المولـو

 . )28( بالمادة الممضوغةالفم كلهلطيفة، حتى يتبلغ 

ولـد لى :  عنـه قـالالـلــهفعن أبى موسى رضى . وفى التحنيك اقتداء بالنبى 
تمرة، ودعا له بالبركة، ودفعه ، فسماه إبراهيم، وحنكه بغلام، فأتيت به النبى 

 بـن الـزبير، فأتـت بـه الـلــهبكر أنهـا ولـدت عبدوروت أسماء بنت أبى . )29(ّإلى
 ، أى دعـا لـه بالبركـة)30(، فحنكه بتمرة، ثـم دعـا لـه فـبرك عليـه الـلـهرسول 

 كان يؤتى الصبيان فيـدعو لهـم  الـلـه عنها، أن رسول الـلـهوروت عائشة رضى 
 .)31(بالبركة ويحنكهم
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 حيـث ،بعـد ولادتـهوقد أثبت الطب الحديث فائدة تحنيك المولـود بـالتمر 
يعمل التمر كمضاد حيوى لعدة أيام ضد فطريات الفم التى تنمو فى فم المولود 

 .حديث الولادة

 :تسمية المولود باسم حسن] 5[

 الأسـماءإن مما يجب أن يهتم به الوالدان عند تسمية المولود أن يختارا له مـن 
فكـان يـسمى بالأسـماء ،  لما أمـر بـه وحـض عليـه نبينـا أحسنها وأجملها، امتثالاً

 ى، الحـسنالـلــه فيستحب التسمية بالأسماء المعبدة لأى اسـم مـن أسـماء ،الحسنة
 وعبد الـلـه عبد الـلـهإن أحب أسمائكم إلى : ( فيما رواه ابن عمروأحبها كما قال 

كما يستحب التسمية بأسماء الأنبياء والرسل، وبأسماء الـصالحين مـن . )32()الرحمن
 . لمسلماتالمسلمين وا

وعلى الوالدين أن يجنبا المولـود الاسـم القبـيح الـذى يمـس كرامتـه، ويكـون 
كما عليهما تجنيبه الأسماء التى لها اشتقاق مـن . مدعاة للاستهزاء والسخرية منه

وأن ... كلمات فيها تشاؤم، حتى يسلم المولود من مصيبة هذه التسمية وشـؤمها
، والأسـماء الـلــهانه، والأسماء المعبـدة لغـير  سبحالـلـهيجنباه الأسماء المختصة ب

 .)33( وهيام، وهيفاء، ونهاد، وما شابهها،بوسى: التى فيها تميع وتشه وغرام، كاسم

فـروت .  يغـير الأسـماء القبيحـة إلى أسـماء حـسنة الـلــهوقد كان رسـول 
ــشة رضى  ـــهعائ ــا أالـل ــيح عنه ــير الاســم القب ــان يغ ــه ك ــير ا. ن ــرة إلى فغ  ســم ب
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 وغـير ،المنبعث:  وسمى المضطجع،ًسلما: اً وسمى حرب،ب، وعاصية إلى جميلةزين
، وشـيطان، والحكـم، وغــراب، )أى شـده وغلظـة( وعزيـز، وعتلـة ،اسـم العـاصى

سـم أرض كانـت تـسمى عفـرة ا وغـير ،، وشهاب)وهو نوع من الحيات(وحباب 
 .)34(إلخ...فسماها خضرة

 : عقيقة المولود] 6[

ذبح الشاة عن المولود يوم السابع من : صطلاح الشرعىومعنى العقيقة فى الا
  الـلـه ويستحب للوالد ويسن أن يعق عن مولودة، لما روى عن رسول ،ولادته

مـع : ( يقـول الـلــهسـمعت رسـول :  قـالى،فيما رواه سلمان بن عـامر الـضب
رة بن وفى رواية عن سم. )35()، وأميطوا عنه الأذىاًريقوا عنه دمالفلاح عقيقة، فأ

 . )36(...)بعقيقته، تذبح عنه يوم السابع... الفلاح: ( قالجندب عن النبى 

فعـلى . والعقيقة عن المولود هى سنة مستحبة عند جمهـور الأئمـة والفقهـاء
 حتى  الـلـه، أن يحيى سنة رسول اً قادراًالأب إن ولد له مولود، وكان مستطيع

 وحتى يزيد من معانى الألفة والمحبة  سبحانه،الـلـهيحظى بالفضيلة والأجر عند 
، وحتـى اًوالروابط الاجتماعية بـين الأهـل والأقربـاء والجـيران والأصـدقاء جميعـ

 وذلـك حيـنما يـشرك فى الانتفـاع ى،يساهم كذلك فى تحقيـق التكافـل الاجتماعـ
 .)37(بالعقيقة بعض ذوى الحاجة والحرمان من الفقراء والمساكين
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 : حلق رأس المولود] 7[

الغـلام : ( حيث قـال الـلـهحلق رأس المولود سنة مستحبة، لحديث رسول 
كما يستحب التصدق . )38()مرتهن بعقيقته، تذبح عنه يوم السابع، ويحلق رأسه

فـروى الإمـام مالـك فى الموطـأ عـن . بوزن شعره فضة عـلى الفقـراء والمـستحقين
شـعر الحـسن  عنهـا الـلــهوزنـت فاطمـة رضى : جعفر بن محمد عن أبيـه قـال

، كما ذكر ابـن إسـحاق )39(والحسين وزينب وأم كلثوم فتصدقت بزنة ذلك فضة
:  عنهم، قـالالـلـه بن أبى بكر، عن محمد بن على بن الحسين رضى الـلـهعن عبد

مـة، احلقـى رأسـه، يـا فاط: ( عـن الحـسن شـاة، وقـال الـلــهسمعت رسـول 
 . )40() أو بعض درهمً فوزنته، فكان وزنه درهما، فضةوتصدقى بزنة شعره

ولا يخفى ما لحلاقة شعر رأس المولود من نظافة، وتقوية له لإتاحـة الفرصـة 
كما أن فى التصدق بوزن شعره . لظهور الشعر الجديد بخلاف شعره الذى ولد به

 وتحقيق لظـاهرة التعـاون والـتراحم ى،فضة، ينبوع من ينابيع التكافل الاجتماع
 . )41(والتكافل فى ربوع المجتمع

 :المولودختان ] 8[

.  وأمته باتباع ملة إبراهيمأمر الحق تبارك وتعالى رسوله الكريم 
ــبحانه ــال س ــ: فق ــراهيم حنيفً ــة إب ــع مل ــك أن اتبِ ــا إلي ــم أوحين ِث َ ََ َِّ َِ ْ ِْ َِ َّ َ َْ َّ ِ َ َْ َْ  اُ

 ذلـكومـما يـدل عـلى . والختـان مـن ملـة إبـراهيم . )123:النحل(
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ختتن إبراهيم ا: ( الـلـهقال رسول :  أبى هريرة قالما رواه البخارى ومسلم عن 
:  وفى رواية لمالك عـن سـعيد بـن المـسيب،)42()عليه السلام وهو ابن ثمانين سنة

 وأول من لبس السراويل، وأول من استحد، وأول من ،أنه أول من أضاف الضيف
 خـاتم  واستمر الختان بعده فى ذريته وفى الرسل وأتباعهم حتى بعثـة،)43(ختتنا

 فعن أبى هريـرة ، أن الختان من سنن الفطرةوذكر النبى . الأنبياء والمرسلين 
 .)44()الختان(وذكر أولها ) خمس من الفطرة: ( قالعن النبى 

ومن الأفضل فى حق الولى أن يقوم بعملية الاختتان لولده فى الأيام الأولى من 
أنــه عــق عــن الحــسن :  الـلـــهودليــل الأفــضلية مــا روى عــن رســول . ولادتــه

 .)45(والحسين، وختنهما لسبعة أيام

أنه يجلب النظافة، ويمنع من حـدوث الكثـير : وللختان فوائده الصحية، منها
فالقضيب الذكرى يمكن أن يصاب بالسرطان، ولكن . "من الأمراض، منها السرطان

م ختـان  وإذا تـ،ذلك أمر نادر بين المسلمين، لاعتيادهم على إجراء عملية الختان
ُالوليد فى أسرع وقت ممكن بعد ولادته صار احتمال الإصابة نادرا، أمـا إذا تـأخر 

 .)46("ذلك لوقت البلوغ زادت فرصة الإصابة

 لحدوث نزف بـسبب الختـان، فيجـب اختبـار وظـائف الـتجلط اًولكن تجنب
 ،)47( بأمـان ودون مـشاكلءوالنزف عند الطفل قبـل ختانـه، حتـى يـتم كـل شى

 . تم عملية الختان على أيدى الطبيبويجب أن ت
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 :العناية بالرضع: اًثاني

 :ويمكن تناول الحديث عن العناية بالرضيع، ملخصة فى النقاط الست التالية

 : الرضاعة الطبيعية وفوائدها] 1[

 خـلال اٍّـ كليـاًيعتمد المولود فى غذائه منذ لحظة ولادته على ثدى أمه اعتماد
 وتعتـبر الرضـاعة الطبيعيـة هـى المـصدر الوحيـد ،ن عمرهالأشهر الثلاثة الأولى م

 .المناسب لغذاء الطفل فى هذه الفترة، ما لم يحل دون ذلك حائل

) اللبـا(وهو مـا يـسمى ) رماسالم(وتجد الإشارة إلى ضرورة إرضاع المولود لبن 
، الذى يفرز فى الأيام الأربعة الأولى بعـد الـولادة، لمـا يحويـه مـن )السرسوب(أو 
وتستمر الرضاعة الطبيعية بعد ... اصر وأجسام مناعية عديدة يحتاجها المولودعن

 حتـى الفطـام مـع نهايـة اٍّالشهر الثالث مع إمكان إدخال أطعمة أخرى تدريجي
:  لتوجيهات الحـق تبـارك وتعـالى حيـث يقـول، امتثالاً)48(العام الثانى من العمر

ــــ ــــن ح ــــعن أولاده ــــدات يرض َوالوال َّ َُ َ َْ َُ ْ ِ ِْ ُ َ ــــتم ْ ــــن أراد أن ي ــــامليِن لم َّوليِن كَ َِ ُ ْ َ ََ ْ َ ِ ِْ َْ َ ْ
َالرضاعة َ َ  .فتمام الرضاعة حولان كاملان. )233:البقرة(َّ

ُوالوالــدات  ،وأنــسب مــا تكــون الرضــاعة رضــاعة الأم لطفلهــا َ ِ َ ْ
َّيرضعن أولادهن َُ َ ْ َُ ْ ِ   فى الرضاعة الطبيعيـة الـلـهوقد رغب رسول  .ْ
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 وإلا تعرضـت - بغـير عـذر- حرمـان طفلهـا مـن لبنهـا ومن الأم، وحذر الأم مـن
 فى  فقال ،لعذاب أليم يوم القيامة، بخلاف تقصيرها فى حق طفلها وعقوقها له

 فإذا أنا بنـساء تـنهش ،ثم انطلق بى: (... ورؤيا الأنبياء حق،حديث رؤياه المنامية
 .)49()هنهؤلاء يمنعن أولادهن ألبان: ما بال هؤلاء؟ قيل: قلت. ثديهن الحيات

وذلـك مـا ... وهكذا يؤكد الإسلام ضرورة إرضاع الأم لطفلهـا رضـاعة طبيعيـة
 مـن أن لـبن كـل أم يفيـد وليـدها أكـثر مـن لـبن أى أم ،أكدته الأبحاث العلمية"

 .بما يناسب نمو طفلها) بقدرة إلهية(وذلك لتغير مكونات لبن الأم . )50("أخرى

 مـع طفلهـا، وكـان بـين م طفـلاًفانظر ما الذى يمكن أن يحدث لو أرضـعت أ
 بجانب اقتـسام كميـة اللـبن - ولو لبضعة أشهر؟ ستجد،الطفلين تفاوت فى السن

قل مـما يحتاجـه نمـو أفإما أن يكون تركيز اللبن ...  من اثنين احتمالاً-بين الطفلين
وإما أن يكون تركيزه ... الطفل الآخر، وبالتالى لن يفى له باحتياجات نموه السليم

 فيـصيبه بالإربـاك وعـسر الهـضم وصـعوبة ى،مـما يتحملـه جهـازه الهـضمأكثر 
 .)51(الامتصاص، ومن ثم لن يستفيد منه الاستفادة المطلوبة

وقد أكد الطب الحديث أهمية الرضاعة الطبيعية وأبرز الكثير مـن فوائـدها 
ا بذلك سـبق القـرآن الكـريم فى تأكيـد أهميـة الرضـاعة ًللمولود وللوالدة، مؤكد

 . يعية، وأهمية أن تكون رضاعة الأم لوليدهاالطب
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 : فوائد الرضاعة الطبيعية 

ــلأم، وأيــض ــزات جمــة، للطفــل ول ــد وممي ــة فوائ  لــلأسرة اًللرضــاعة الطبيعي
 : يةـاط التالـا فى النقـن إيجازهـد التى يمكـ تلك الفوائ،والمجتمع

لموجـود بـه مثالية لبن الأم فى تركيبه ومناسبته لمولودها، فنوع البروتين ا )1(
 ونوع ،سهل الهضم لدى الأطفال، على عكس الأنواع الأخرى من الألبان

الدهون فيه وما بها من أحماض دهنية سـهلة الامتـصاص عـن الألبـان 
 الضرورى لنمـو عظـام -الأخرى، كذلك لا تؤثر على امتصاص الكالسيوم

 واحتوائـه عـلى الـسكريات ، مثلما يحدث مع الألبان الأخـرى-الأطفال
ضرورية، كسكر اللاكتوز الذى يتكسر إلى جلوكـوز وجـالاكتوز، وهـذا ال

 ،الأخير أساسى فى نمو وتكوين الجهـاز العـصبى وأنـسجته عنـد الطفـل
بمـا ) أ، ب،ج( كـذلك احتوائـه عـلى فيتامينـات ،واحتوائه على المعـادن

 بشرط أن تكـون الأم ٍفى لبن الأم كاف) د(حتى فيتامين يكفى للطفل، و
 .تياجاتها منه أثناء الحملقد أخذت اح

 فى أى وقـت، دون الحاجـة إلى اًسهولة تقديمه للطفـل، لإتاحتـه جـاهز )2(
 ويمكن تقديمـه للطفـل فى أى ،إعداد أو تحضير، وفى صورة طازجة دائما

 .وقت وأى مكان وبسهولة
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 ى،مناسبة درجة حرارة لبن الأم لدرجـة حـرارة الطفـل وجهـازه الهـضم )3(
 .هضمية اضطرابات مما يمنع حدوث

نظافته وخلوه من الميكروبات، لانتقاله مـن ثـدى الأم إلى فـم الرضـيع  )4(
ــات ،مبــاشرة ــار أو الحــشرات أو الميكروب  بمــا لا يعرضــه للتلــوث بالغب

 .بنزلات معوية  مما يقلل إصابة الطفل؛العالقة بالأيدى أو الأوانى

احتوائه على أجسام مناعية ضد الميكروبـات والفيروسـات، مـما يمنعهـا  )5(
من الالتـصاق بغـشاء الأمعـاء عنـد الطفـل فـلا يـصاب بـالمرض، مثـل 

 ويكـون ذلـك ،الأجسام المناعية المضادة لشلل الأطفال والنكاف وغيرها
بكمية كبيرة فى لبن السرسوب الـذى يفـرز فى الأربعـة أيـام الأولى بعـد 

 كما يحتوى لبن الأم على العديد من المواد والأجسام التى تمنـع ،الولادة
 على إنزيم الليبــيز اً ويحتوى أيض،يكروبات بل وتهاجمها إذا وجدتالم

 .نتميباقتل الطفيليات مثل الجيارديا والأالنشط الذى ي

احتوائية على الكالـسيوم والفوسـفور اللازمـين لنمـو العظـام والأسـنان  )6(
 بينما فى الألبان الحيوانية تكون هذه ،بكميات مناسبة وبنسب متوازنة

ى ـاف فــه للجفــغير ملائمة للطفـل، مـما قـد يعرضـالنسب مرتفعة و
 .ىـات تيتانـال، أو تشنجـالات الإسهـح



 
-51-

1

 
 

احتوائه على عنصر الحديد فى صورة يسهل امتصاصها مقارنـة بـصورته  )7(
 .فى الألبان الأخرى

 ففـى ،تغير تركيزه أثناء فترة الرضاعة، بما يلائم الطفل واحتياجات نموه )8(
 كبيرة، بحيث تـروى عطـش الطفـل، ثـم أول الرضعة تكون كمية المياه

كما أن تركيـز العنـاصر الغذائيـة . يزداد تركيز الدهون فى نهاية الرضعة
 .، بما يناسب الطفل طوال سنتى الرضاعةاًيزداد تدريجي

 لأن الرضيع الـذى يعتمـد عـلى ؛تفادى تعرض الطفل للبدانة ومشاكلها )9(
 ،تـى تـؤدى إلى البدانـة لزيادة التغذية الاًالألبان الصناعية يكون معرض

وهذا يعرض الطفل فى المستقبل إلى استمرار البدانة وما يـصاحبها مـن 
 .مضاعفات

 فمـن أهـم مميـزات ،الرضاعة الطبيعية تحقق الصحة النفسية للطفل )10(
الرضاعة الطبيعية التـى تـدعو لـضرورة تمـسك الأم بهـا هـى ارتـواء 

 وذلـك ،المتـوازنالطفل بحنان الأم مما يساعد ه على النمو النفسى و
 لتوثيق العلاقة العاطفية والنفسية التى تتولد لدى الأم والطفل اًنظر

 وهذه العلاقة لا تحدث تحت أى ظـرف آخـر ،خلال عملية الرضاعة
 .أو مع أى نوع آخر من أنواع الرضاعة
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 فـلا يرهـق ،) تعالىالـلـههبة من  (اً فهو متوفر مجان.ىلبن الأم اقتصاد )11(
ــة الأسرة ــارن  ؛ميزاني ــع لا تق ــة الأم المرض ــادة تغذي ــة زي إذ إن تكلف

 .بتكلفة الألبان الصناعية ومشاكلها

 : إفادة الرضاعة الطبيعية للأم، فهى )12(

 . تساعد على رجوع الرحم لحالته الطبيعية بعد الولادة فى وقت قصير 
 . تجنب الأم مشاكل احتقان الثدى ومضاعفاته 
  .ىتقلل من احتمالات الإصابة بسرطان الثد 
 . تساعد على تأجيل حدوث حمل جديد، فتساعد على تنظيم الأسرة 
تخلص الأم من الدهون التـى اختزنـت أثنـاء فـترة الحمـل، وبـذلك تمنـع  

 . حدوث السمنة
 من الناحيـة النفـسية، فـتحس اًتقوى الرابطة بين الأم ووليدها، وخصوص 

 يزيـد مـن الأم بنوع من الرضا والسعادة لا تحس به إلا الأم المجربة، مما
 ومما ينعكس برها بولدها هذا إلى بر ولدها لهـا ،)52(رعايتها وعنايتها به

 . مستقبلاً
تحقيق مكاسـب صـحية واقتـصادية واجتماعيـة لكـل مـن )13(

  ففى الرضـاعة الطبيعيـة تـوفير لظـروف ،الأسرة والمجتمع
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ما  م؛مراض المصاحبة للرضاعة الصناعية أفضل للرضيع، وحماية أكثر من الأصحية
كما أن فى الاعـتماد عـلى الرضـاعة الطبيعيـة . يترتب عليه توفير فى اقتصاد الأسرة

ا توفير لما كان ً وأيض،توفير فى ميزانية الأسرة وعدم إرهاقها بأثمان الألبان الصناعية
 ومـن جهـة أخـرى، ،ستقطعه الدولة من ميزانيتها لاستيراد تلك الألبان الـصناعية

ة آثارهــا الطيبــة عــلى نفــسية الطفــل وعــلى قدراتــه إذا كــان للرضــاعة الطبيعيــ
العقلية، فمردود ذلـك، عـلى المـدى القريـب والبعيـد، بالإيجـاب عـلى كـل مـن 

 . الطفل، والأسرة، والمجتمع

 :م المرضعنصائح للأ] 2[

 : وهى كما يلى،ويمكن هنا تقديم بعض النصائح للأم المرضع

يفـة عنـد بكائـه خـلال  مـن الـسوائل الخفاً بعـضاًإعطاء المولود حديث )1(
الساعات الست الأولى من ولادته، ثم يوضع على ثـدى أمـه بعـد ذلـك 
بانتظام عند البكاء حتى إن لم يمتلئ الثدى باللبن، وذلك لتجهيز حلمـة 
الثدى بدرجة مناسبة للرضاعة، وللانتفاع بالجزء الأول من اللبن وهو ما 

ــ ــة فه ــه قليل ــون كميت ــع ك ــذى م ــسرسوب، ال ــه ال ــق علي ــى يطل و غن
بالبروتينات والأجسام المناعية التى تساعد على حماية الطفل ونمـوه فى 

 .)53(الفترة الأولى من العمر
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ضرورة عناية الأم المرضع بنظافة جسمها بصفة عامة، والثـديين بـصفة  )2(
 . وغسل يديها قبل إرضاعها لطفلها، وكذلك الملابس الملاصقة لها،خاصة

 مريح بما يمكنها مـن إرضـاع وليـدها جلوس الأم أو اضطجاعها فى وضع )3(
ــسهولة مــع وضــع الطفــل مــضطجع ــة  (اًب ــب الأم أو ) 545بزاوي بجان

أن تضع الأم رضيعها أثناء "أى . )54( على ذراعيها لاستقبال ثديهامحمولاً
الرضاعة فى وضع مائل بحيث تكون رأسه أعلى من جـسمه، ولا يكـون 

ما تفعـل كثـير مـن  كأن تـضعه وهـو نـائم بجوارهـا، كـى،فى وضع أفق
 اً التهابـاً وذلك حتى لا يتسرب اللبن إلى الأذن الوسـطى محـدث،الأمهات

 .)55("بها

 وبالتالى فـلا تنهـى ،السماح للطفل بالرضاعة حسب رغبته حتى الشبع )4(
الأم عمليــة الإرضــاع إلا إذا أحــست بــشبع رضــيعها، وعــدم رغبتــه فى 

 .الاستمرار فى الرضاعة

 بعد الرضاعة لإخراج ما يكون قـد ابتلعـه مـن قيام الأم بتكريع الطفل )5(
 بأن يكون الطفل فى وضـع قـائم، وتربـت الأم ؛الهواء أثناء عملية المص

 .برفق على ظهره

  فـــإذا بـــدأت،ضرورة اســـتعمال الأم الثـــديين عنـــد إرضـــاع المولـــود )6(
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 بإرضاع المولود من الثـدى الأيمـن فإنـه يجـب أن تنهـى الرضـاعة مـن 
 وذلـك ؛الرضعة التالية تبدأ بالأيـسر وتنتهـى بـالأيمن وفى ،الثدى الأيسر

مـن أكـبر العوامـل  لأن تفريغ الثدى بالكامل ؛لضمان تفريغ كل منهما
 .)56(ىاللبن من الثدالمنبهة لإدرار 

 حيـث تتوقـف صـحة الرضـيع عـلى القيمـة ؛العناية بغذاء الأم المرضع )7(
أة المرضـع عـلى الغذائية للبن أمه، وتعتمـد القيمـة الغذائيـة للـبن المـر

 وملاحظة أن ما سبق ذكره من مميزات للرضـاعة ،كمية ونوعية غذائها
... الطبيعية لا ينطبق إلا على لبن المرضع التـى فى حالـة غذائيـة جيـدة

لذا، تحتاج الأم المرضع إلى زيادة فى كميـة الغـذاء لتـوفر لهـا العنـاصر 
: ذلـك أغذيـة مثـل ومـن ،اللازمـة لإنتـاج اللـبن) المواد الخام(الغذائية 

ــة، ولاســيما ــات، والأمــلاح المعدني ــات، والــسكريات، والفيتامين  البروتين
 .الكالسيوم والفسفور

حاجة الأم المرضع إلى زيادة استهلاك الـسوائل، لـكى تفـى باحتياجـات  )8(
 ويفــضل المــاء عــن غــيره مــن ،الجــسم الــضرورية لإنتــاج كميــة اللــبن

 .السوائل

 كما ؛ يجب ألا تتناولها من تلقاء نفسهاعند تعاطى الأم المرضع لأدوية، )9(
بد من أخذ رأى الطبيب فى استمرار الرضاعة أو منعها عند تعاطيهـا  لا

 . لدواء ما
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فقـد يـؤدى . ملاحظة تأثير المنبهـات وبعـض أغذيـة الأم عـلى رضـيعها )10(
 ،تناول الأم القهوة والشاى بكثرة إلى قلق الرضيع وقلة نومه وتقطعه

بعض المــواد الغذائيـة عنـد ظهـور أى مــن كـذلك الحـال بالنـسبة لـ
الأعراض على الرضيع فتتجنب المرضع تنـاول الغـذاء المـشكوك فيـه 

 ومن ثم مراجعة الطبيب ،لعدة أيام، وملاحظة أثر ذلك على الرضيع
 . )57(لتأكد من ذلكلالمختص 

ن العديـد إو.  هناك بعض الأطعمة التى من شأنها أن تغير طعم اللـبناًوأيض
 يكونون شديدى الحساسية بالنسبة لطعم اللبن، حتى أنهـم يرفـضون من الرضع

الأمـر الـذى يعرضـهم لاضـطرابات . الاستمرار فى الرضـاعة مـن لـبن تغـير طعمـه
 اً لذا قبـل التفكـير فى أن مرضـ؛جبروا على تناول هذا اللبن بالقوةأهضمية إذا ما 

 ومـن ؛شية ذلـك اليـوم داهم الرضيع، ينبغى أن تتذكر الأم ماذا تناولت عاًمباغت
ثم كان من الضرورى عليها تجنب جميع الأطعمة ذات النكهة المميزة واللاذعـة، 

 . )58(كالكرنب والبصل والثوم وغيرها

احترسى أيتها الأم المرضع من بعض الأدوية خلال الرضاعة فتناولك لبعض الأدوية  )11(
يجـب استـشارة  ولـذا ؛ عـلى وليـدكاً سـيئاًأثناء الرضاعة يمكن أن يـؤثر تـأثير

  ومن هذه الأدوية الـشائعة التـى يجـب أن،اًالطبيب أو إيقاف الرضاعة مؤقت
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الأســبرين بكــثرة، ومــضادات الحــساسية، :  تحــترس المرضــع مــن تناولهــا
، والمهـدئات، ومـضادات الـتجلط، )مثـل الإمبـسلين(والمضادات الحيويـة 

 .)59( إلخ...وأدوية السكر
 إلا -الهن مـن حـق كفلـه لهـم خـالقهملتعلم الأمهات أن حرمان أطفـ )12(

 ، للأبنـاءاً من هذا الحـق، يعـد عقوقـاً أو إبخاسهم جزء-ىلعذر قهر
 .وقد يكون هذا الحرمان نواة لعقوق هؤلاء الأبناء لآبائهم مستقبلاً

 :تعليم الطفل الرضيع الأكل] 3[
د  ويول،من أسهل الأشياء على الطفل تعلم الأكل، لأن لتناول الأكل لذة خاصة

الطفل ومعه عادة إمكان مص غذائه، لأن الخالق وهبه هذه العادة دون حاجـة 
 .لتعلمها من الأم

 اٍّوعندما تريد أن تعلم شرب الماء من الكـوب، فإنـه يجـب أن تبـدأ تـدريجي
 . أن يشرب اللبن بهذه الطريقة، لما فيه من لذة للطفلبتعويده أولاً

، لأنـه يـشعر بلـذة فى إرضـاء ويلى ذلك محاولة تعويد الطفل إطعـام نفـسه
 اًفى الطعام بنفسه حتى يلعق بهـا جـزء) ويغرزها( فيخطف الملعقة ،رغبته هذه

 ومـن الأفـضل أن ، فـإذا نجـح فإنـه يعيـد المحاولـة،من الطعام يوصله إلى فمـه
 . نساعده على زيادة شعوره باللذة أو السعادة فى إطعام نفسه
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فسه الأكل، يجب أن نقدم إليه الأطعمة ولكى يقوم الطفل بالمحاولة لتعليم ن
، لأن هذه هى الطريقـة اً لاستعمال أصابعه أيضاً وينبغى أن يترك حر،التى يحبها

 .الطبيعية فى وضع الطعام فى فمه

 الـذى ى،وإتقان وضع الطفل الطعام فى فمه يتوقف على نضج جهازه العصب
التدريج من مسك الملعقـة  الأمر الذى يمكنه ب؛ فى كل أسبوع يمر بهاًيزداد نضوج

فيجـب أن نتـذكر أن الطفـل لا يمكنـه .  مـااً ووضعها فى فمـه يومـاً صحيحاًمسك
 ويكون جهـازه المركـزى اً ما أو القيام بسلوك معين قبل أن ينضج تمامءإتقان شى

 .)60( ولذا يجب أن يعطى الفرصة للمحاولة التدريجية؛ لذلكاًمستعد

عم نفسه فى أول الأكل عندما يكـون جوعـه وتستطيع الأم أن تترك طفلها يط
على أشده، ثم تتسلم هى منه مسئولية تكملـة الوجبـة بهـدوء دون أن تـشعره 

 . اً وحبذا لو اختارت الوقت والفرصة التى لا يكون فيها الطفل مجهد،بذلك

 :  كما يلى،ويمكن تقديم بعض النصائح التربوية للأم فى هذا الصدد

 فاتركيه يحاول ذلك، لأن هذا هفى إطعام نفسعندما يظهر الطفل رغبة  -1
 .  لبذر بذور الاعتماد على النفساً مناسباًيعتبر وقت

 إن التمرين الكثير المتكرر لازم له لكى يصل إلى درجة الإتقـان -2
  لذا يجـب عليـك أن تتـوقعى مـن الطفـل لمـدة طويلـة أن ؛
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طعـام لا فإن ما يفقـده مـن ال... يبعثر طعامه حوله ويسيله على نفسه
يذكر بالنسبة لما تسببينه له بسبب محاولتك تصحيح أخطائه بطريقـه 

 .عنيفة

 ؛ لـهاً، يجب أن يكون التكـرار محببـاٍّإذا أردنا أن يستمر التعليم طبيعي -3
 ومـما يـساعد الطفـل عـلى ،لذا لا يجب إغضاب الطفـل أو اسـتعجاله

للفنجان الممارسة مراعاة إسناد الطبق على جوانب مرتفعة، وأن يكون 
 . وأن تكون الملعقة خفيفة سهلة الإمساك،مقبض يمسك منه

يمكن تقديم مساعدات كثيرة للطفل عندما يقوم بإطعام نفسه، ولكـن  -4
الأفضل أن تـترك الأم طفلهـا دون أن توليـه كـل اهتمامهـا، وذلـك بـأن 
تبقيه على طعامه وتقوم هى بعملها، وتراقبه دون أن تشعره بالمراقبة، 

م له المساعدة عندما يحتاج إليها، لأنها إذا جلست بجانبـه على أن تقد
 .)61( ما يثيرها بطؤه، مما قد يؤدى لأن تتعجلهاًفغالب

من الطبيعى أن تحرص الأم أثنـاء تنـاول طفلهـا طعامـه عـلى  -5
 ولكن لـيكن ،نظافته ونظافة ملابسه والمكان الذى يجلس فيه

 ؛شـدأ الأكل حرصها على أن يعتمد طفلها على نفسه فى تناوله
لذا ينبغى أن تضعه على مفرش خاص، وأن تضع عـلى صـدره 
 ما يحمى ملابسه مـن الاتـساخ بالأكـل المتـساقط، وتـترك لـه 
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حريــة التجريــب والمحاولــة والخطــأ والاســتمتاع بــاعتماده عــلى نفــسه، ولا 
تتدخل الأم إلا من قبيل المساعدة، ولا تلغى دوره فى الاعتماد على نفـسه فى 

 . وجبتهتناول

 : نظافة الطفل الرضيع] 4[

تقع مسئولية نظافة الطفل الرضيع عـلى الأم، لعـدم قـدرة الرضـيع عـلى تنظيـف 
 فتقوم الأم بتنظيف بدنه عامة، وتنظيف عينيـه وفمـه وفتحتـى تـبرزه وتبولـه ،نفسه
 دور أساسى فى حمايته من الالتهابات والأمـراض اً ولنظافة الطفل الرضيع عموم،خاصة
 كما أنها ، بل والنظافة عامل من العوامل المهيئة والمساعدة على النوم العميق،يةالجلد

 .عامل وقائى من الأمراض التى يمكن أن تنتقل بسبب الأوساخ والقاذورات

 . )62(ويمكن تقديم بعض النصائح لعناية الأم بنظافة طفلها الرضيع، كما يلى

تـشفيط مـا بفمـه مـن بمجرد خروج المولود إلى الـدنيا، يجـب أن يـتم  -1
 وتنظيـف جـسمه وعينيـه، بعـد قطـع حبلـه الـسرى ،إفرازات ومخاط

 وطبيعـى أن يـتم ذلـك عنـد إتمـام ،وتنظيفه ووضع غيار معقـم عليـه
 .عملية الولادة على أيدى طبيب

يجب على الأم العناية بنظافـة طفلهـا باسـتمرار، بالاسـتحمام  -2
  ول والتـبرز وبالتشطيف والتنظيف من آثار التب،من حين لآخر
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 وذلك حماية له من الالتهابـات الجلديـة، ؛كلما أحست بتبوله أو تبرزه
وخاصة تلك الالتهابات التى تصيب مناطق الإخراج وما حولها، بـسبب 

 .تكرار البلل ولبس الحفاظات

الحفاظ على نظافة ما يلف به المولود والرضيع من لفائف أو كوافيـل،  -3
 حيث غسل ملابس الطفل بالصابون أو ؛أو ما يلبسه الطفل من ملابس

. بمنظفات خفيفة التركيز والتى لا تسبب أى نوع من أنـواع الحـساسية
أما الملابس الداخلية فمن الضرورى أن تكون قطنية حتى لا تسبب أية 
متاعب لجلد الطفل الرقيق، مع توفير عدد من الكوافيل مـن القـماش 

 ،لأسفل من جسم المولـودالقطنى الناعم، مع عدد من اللفف للنصف ا
ويجب أن تنظف هذه اللفائف المتسخة مما بهـا مـن قـاذورات بالمـاء 

 ويجـب أن تغـسل ، بالمـاء والـصابوناً بعد التغيير، ثم تغسل جيداًفور
 ويمكـن اسـتخدام الحفاظـات ، عن ملابس المولـود الأخـرىاً بعيداٍّيومي

ثـير مـن الأمهـات  بالنـسبة لكاٍّالورقية، وإن كان ذلك هو الشائع حاليـ
حتى فى القرى، مع العناية بتغييرها باستمرار، وترك الطفل بدونها مـن 

 .آن لآخر

 فمنـذ بـدء ،ينبغى على الأم العناية بغسل أسنان طفلها الرضيع -4
  ظهور أولى أسنان الطفـل، ينبغـى عـلى الأم أن تبـدأ فى العنايـة

 
 



 
-62-

1

 
 

الأم قطعـة بنظافة أسنان طفلها، ففـى هـذه الفـترة المبكـرة تـستخدم 
قطن مبللة لتنظيف الأسنان، ثم يلى ذلك استخدام فرشاة أسنان لينـة، 
ولا يستخدم معجون الأسنان قبل بلوغ الطفل حوالى الثانية من العمر، 

 .اٍّويجب أن يبدأ استخدامه بكمية ضئيلة تزداد تدريجي

 فبالإضـافة إلى نظافـة ،الحفاظ على نظافة كل ما يتعامل معـه الطفـل -5
نظافة لفائفه وملابسه، يجب الاهتمام بنظافة مفرشه ومرقـده، بدنه، و

 .ونظافة لعبه وأدواته، ونظافة المكان الذى يتحرك فيه ويلعب

 : نوم الطفل الرضيع] 5[

 لأن ؛اٍّ من النوم، لكى يكون نـومهم طبيعيـاً وافراًيجب أن ينال الأطفال قسط
 والنـوم أحـد وظـائف الأعـضاء ،اٍّ طبيعيـاًالنوم لازم للطفل الصغير حتى ينمو نمو

 وعلى العموم فإن أحسن وقت له هـو ،الطبيعية التى تحتاج إلى أوقات منتظمة
 ، أثنـاء النهـاراً من الراحة والنـوم أيـضاً ولكن يجب أن يأخذ الأطفال قسط؛الليل

، سـيتحول وقـت النـوم أثنـاء النهـار إلى وقـت ءوعندما يتقدم السن بعض الشى
راحة، ومع ذلك فمعظم الأطفال يستمرون فى أخـذ غفـوتهم للهدوء والتراخى وال

 .أثناء النهار حتى يبلغوا الخامسة أو السادسة



 
-63-

1

 
 

وعند نوم الطفل، يستحسن أن ينام فى مكان بعيد عن الضوء والأصوات التى 
، ولذلك فيستحسن إغلاق النوافذ اًتزعجه، كما أن النور الشديد يجعل النوم صعب

 ويـصحو ا عميقًـاً هادئـاً، حتى ينام الطفل نوم الساطعة ليلاً وإطفاء الأنواراًنهار
 .اًنشيط

 ،اً تقريبـاٍّسـاعة يوميـ) 22-18(هذا، وينام معظم الأطفال حـديثى الـولادة مـن 
والأطفال الذين يحصلون على رضاعة كافية، ولا يتعرضون لأية متاعب تتعلق بهضم 

 ولكن ،ن فترات صحوهم قصيرةما يرضعونه من لبن الأم ينامون بين الرضعات، وتكو
 ومـن ،بعض الأطفال يصحون فترات أطـول، دون أن تكـون لـديهم متاعـب ظـاهرة

الأفضل فى الحالتين أن يـترك الطفـل ينـام القـدر الـذى يريـده ويحتاجـه، خاصـة فى 
وبانتهاء الـسنة الأولى مـن عمـر الطفـل يـتعلم معظـم ... الشهور الأولى بعد ميلاده

الليل، ولكنهم مع ذلك يكونـون أول المـستيقظين، بالإضـافة إلى الأطفال النوم خلال 
 . )63(أنهم ينامون مرتين على الأقل خلال النهار

 : تطعيمات الطفل الرضيع] 6[
 فى بـرامج رعايـة الطفـل الـسليم لحمايتـه مـن اً أساسـياًتمثل التطعـيمات جـزء

 :)64(ى وهذه التطعيمات ه،الأمراض
 .لأولتطعيم ضد الدرن، فى الشهر ا )1(
 ، والثـانى، فى الـشهر الأول،)ب(التطعيم ضد الالتهاب الكبـدى الوبـائى  )2(

 .والسادس
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 . والرابع، والسادس،تطعيم ضد شلل الأطفال، فى الشهر الثانى )3(

، فى الـشهر ) تيتـانوس- سـعال ديـكى-دفتريـا(الطعم الـثلاثى البكتـيرى  )4(
 . والرابع، والسادس،الثانى

 . تاسع وحتى الثانى عشرالتطعيم ضد الحصبة، من الشهر ال )5(

 . جرعة منشطة من طعم شلل الأطفال وعمر الطفل عام ونصف )6(

 . جرعة منشطة من الطعم الثلاثى وعمر الطفل عام ونصف )7(

بعد العام )  النكاف- الحصبة الألمانية-الحصبة(الطعم الثلاثى الفيروسى  )8(
 . الأول

 : نصائح للأم المرضع لإتمام عملية الفطام بأمان: اًثالث
 ويفترض إلا تتجاوز عملية الفطام العامين، ،لفطام هو منع الثدى عن الطفلا

ًووصينا الإنسان بوالديه حملته أمه وهنـ : لتوجيهات الحق تبارك وتعالىامتثالاً َْ َ ْ َ َُ ُُّ ُ ْ َ َ َ َِ َ ِ َ ِ َ ْ ِ ْ  اَّ
ْعلىَ وهن وفـصاله فى عـاميِن َ َ َِ ُ ُ َ ِ َ ٍَ ُوالوالـدات ي: وقولـه سـبحانه. )14:لقـمان(ْ َُ َ ِ َ َرضـعن ْ ْ ِ ْ

َأولادهن حوليِن كَامليِن لمن أراد أن يـتم الرضـاعة َ َ َّ َّ َِ ُ ْْ َ َ ََ َْ ََّ ِ ِْ َْ َ ْ َ  فـتمام الرضـاعة ،)233: البقـرة(ُ
:  بتوجيهاتـه عـز وجـل، امتثـالاًاً شـهر21ويفـضل ألا تقـل عـن ... حولان كاملان

ًوحمله وفصاله ثلاثون شَهر ْ َ ُ َ ُ ُُ َُ ِ َ َْ  .)15: الأحقاف(اَ
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 بمعنى الإقلال التدريجى مـن ؛ عملية الفطام بطريقة تدريجيةويجب أن تتم
 ،عدد مرات الرضاعة، حتى لا تتسبب عمليـة الفطـام فى صـدمة نفـسية للطفـل

 بعض أنواع الغذاء لـكى يتعـود عليهـا وتفـى - فى المقابل-ويعطى الطفل الرضيع
 . بمتطلباته الغذائية خلال فترة الفطام وبعده

ئح للأم المرضع لمراعتها عنـد إتمـام عمليـة الفطـام، ويمكن تقديم بعض النصا
 : وذلك مثل

يفــضل تحــضير مــا يقــدم للطفــل مــن تغذيــة طازجــة فى المنــزل قــدر  )1(
 بـأن الوجبـات ًالإمكان، وإن تعذر ذلك تقديم الأغذية الجـاهزة، علـما

المعدة بـالمنزل أفـضل بكثـير مـن الأنـواع الكثـيرة الجـاهزة التـى تبـاع 
 . الوجبات المعدة بالمنزل من المواد الحافظةبالصيدليات، لخلو 

 2 -1( يجـب البـدء بكميـات قليلـة ،عند إطعـام الطفـل للمـرة الأولى )2(
 . اٍّ، مع إمكانية زيادة الكمية تدريجي)ملعقة صغيرة

التـدرج فى عمليـة الفطـام بالاسـتغناء عـن إحـدى الرضـعات، وإعطـاء  )3(
  .ىمن الثد  من الكأس بدلاًالحليب الصناعى أو البقرى مثلاً

  مـن الإرضـاع لمـدة  أى بـدلاً؛تخفيض مدة الإرضـاع بالتـدريج )4(
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 حتـى الـصفر، وبعـد كـل اٍّ تخفـض تـدريجيعشر دقائق مـثلاً
 . )65(رضعه تقدم له كمية من الغذاء أو العصير المفضل

يفضل أن تبدأ إضافة الوجبات بالأشـياء القريبـة مـن اللـبن فى الطعـم،  )5(
 .  عليها ولا يرفضها بعد ذلكحتى يستسيغها الطفل ويقبل

يجب أن تكون الوجبات طازجة فى كل مرة، وتحضر الكمية التى تكفى  )6(
 من الوجبة يفـضل عـدم اسـتخدامه مـرة ء وإذا تبقى شى،الطفل فقط

 .  ويمكن التحكم فى ذلك بمتابعة شهية الطفل،أخرى للطفل

ل عند تقديم وجبة جديدة لم يتناولها من قبل، يفـضل أن يكـون الطفـ )7(
 . )66( حتى نضمن أنه سيتذوقها، ويقل بذلك احتمال رفضه لهااًجوعان

الفطام عن طريق إبعاد الطفل عـن والديـه بإرسـاله إلى أحـد الأقـارب  )8(
لفترة من الزمن يتسبب فى حدوث صدمة نفسية مؤلمة للطفـل نتيجـة 
انفصاله المفاجئ عن والديه، مما يؤثر فى النهايـة عـلى نمـوه الانفعـالى 

  .والعقلى

الفطام عن طريق وضع مادة مـرة المـذاق مثـل الـصبار عـلى  )9(
 فالطفـل يحـب.  من الـصراع لـدى الطفـلاًالثدى يحدث نوع
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 فإذا فوجئ بأن ثدى أمه ؛ ثدى أمه لأنه مصدر لذة وإشباع بالنسبة له
 شـعور ثنـائى متنـاقض - فى تلـك الحالـة-أصبح مصدر ألم فيتكون لديه

ــه ــدى أم ــاه ث ــه ويك،تج ــو يحب ــذه  فه ــل ه ــد، وتنتق ــه فى آن واح ره
الأحاســيس المؤلمــة المقترنــة بخــبرة الفطــام إلى شــعور بعــدم الثقــة فى 

 . )67(الآخرين وتجنب تكوين علاقات عاطفية عميقة معهم
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 الفصل الثالث
 الاهتمام بالتغذية اللازمة للنمو السليم

 

 : مقدمة
، وفى ترميمـه وإصـلاحه، وفى سـكونه يحتاج الجسم إلى الغذاء فى بنائه ونموه

 البنـاء :أولهـاوللغذاء وظائفـه المتعـددة للجـسم، ... وحركته، وفى صحته ومرضه
 ،والنمو، حيـث تـتم عمليـات البنـاء لجميـع أنـسجة الجـسم المختلفـة بالغـذاء

  .وتتوقف عملية النمو وجودة البناء على جودة الغذاء المتناول

 ويقـوم ،يـة تجديـد مـستمرة للخلايـا الفاقـدة التجديد، فهنـاك عمل:ثانيهاو 
الغذاء بعملية التجديد لكـل الخلايـا التـى يفقـدها الإنـسان مـن خـلال العمـل 

 . والحركة

هـا ذاء بالإمداد بالطاقـة التـى يحتاجالإمداد بالطاقة، حيث يقوم الغ: ثالثهاو
 . الجسم باستمرار لكى يتحرك ويعمل ويباشر جميع متطلباته الحياتية



 
-74-

1

 
 

 ويقـصد بالعمليـات ،تنظيم العمليات الحيوية داخل جسم الإنسان: بعهاراو
 ، والجهـاز التنفـسىى،الحيوية عمل الأجهزة المختلفة بالجسم، مثل الجهاز الدور

وبدون التغذية الكاملة لا يـتم عمـل هـذه . لخإ.. .ى والليمفاوى،والجهاز الهضم
 . )68(الأجهزة بكفاءة

هناك أغذية لها فائدتها فى وقاية الجسم مـن بعـض  ف،الوقاية والعلاج: خامسهاو
 بل وهناك أغذية لها دورها فى علاج ؛الأمراض، ونقصها يؤدى إلى ظهور هذه الأمراض

 . الـلـه بإذن  ـ)69(الأمراض ودرء أخطارها عن الجسم

وإذا كان نمو الإنسان ونشاطه وسلامته وبقائه يتأثر بما يتناوله من غذاء، فإن 
 كـما لا ، يتوقف على كم الغذاء وكيفه، وعلى جودته وتكامل عنـاصرههذا التأثير

يخفى أثر الغذاء على البدن من حيث طيبه وحله وحل مصدره، وكونه من رزق 
 . حلال أو حرام

ويمكن تناول أثر الغذاء على النمـو الجـسمى ودوره فى التربيـة الجـسمية فى 
 : النقاط الخمس التاليات

 . اق من الرزق الحلالالتغذى بالحلال والإنف 
 . التغذى بالغذاء المحلل واجتناب الغذاء المحرم 
 . تناول الغذاء الجيد والمتوازن 
 . كم الطعام 
 . الطعامآداب  
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 : التغذى بالحلال والإنفاق من الرزق الحلال: أولاً
 فيكون ،تحرص التربية الإسلامية على أن يكون البناء الجسمى من مصدر حلال

ُوكلُوا مـما رزقكـم  : قال تعالى، حلال، والنفقة من الرزق الحلالالغذاء من كسب َ َُّ َ َُ ِ َ
ً طيبَ حلالاًُالـلـه ِّ  أن خـير مـا يأكـل الإنـسان مـن  الـلـه وأكد رسول ،)88: المائـدة(اَ

ما أكـل أحـد : ( قال، الـلـه عنه عن رسول الـلـه فعن المقدام رضى ،عمله الحلال
 ، حرمة أكل الـسحتكما أكد . )70(...)ل من عمل يده من أن يأكاً قط خيراًطعام

إنه لا يربو لحم نبت مـن سـحت، : ( الـلـهقال رسول : فعن كعب بن عجرة قال
 عـنهما أن الـلــه رضى الـلــه وفى روايـة لجـابر بـن عبد،)71()إلا كانت النار أولى به

 .)72() النار أولى به،لا يدخل الجنة لحم نبت من سحت: (قال النبى 
كالربا، والسرقة، والغش فى البيع : لذالك حرم الإسلام كل مصادر الرزق الحرام

والشراء، والتطفيف فى الكيل والميزان، والغصب، والرشوة، والاحتكـار، واسـتغلال 
المنصب أو النفوذ، أو كـسب المـال عـن طريـق الإضرار بـالمجتمع، أو الاتجـار فى 

ق ـن طريـــب المــال عـــلأعــراض، أو كــسالخمــور أو المخــدرات، أو الاتجــار فى ا
ل نشر الفاحشة بكل أنواعها، كثمن الأفلام والصحف والمجلات ـرة فى وسائـالمتاج

 يقـول ،ادـرى والفـسـر العــون وتنـشـق والمجـوتذاكر السينما التى تعرض الفس
َإن الذين يحبون أن تشيع الفَاحـشَة فى الـذين : تعالىالـلـه َِ َِّ ْ َِّ ُ ِ َِ ِ َ ْ َ ََّ ُّ ُ ٌ آمنـوا لهـم عـذاب ِ َ ََ ْ ُ ُ َ

َأليم فى الدنيا والآخرة و َِ َِ ِ َ ْ ُّ ِ ٌ َ يعلم وأنتم لا تعلمونُالـلـهَ ُ َ َْ َْ ْ ُُ ْ َ َ  .)19:النور(َ
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فهذه الآية تقرر عذاب مـن يحـب أن تـشيع الفاحـشة، والعـذاب لا يكـون إلا 
، وكل ما حرم فعلة وعملـه لم يـصح ثمنـه، ومـا كـسب اًعلى ارتكاب أمر محرم شرع

 عـنهما أنـه الـلــه رضى الـلــهجابر بـن عبد روى. )73(المال إزاء ذلك فهو حراممن 
 ورسـوله حـرم بيـع الـلــهإن : ( يقول عـام الفـتح وهـو بمكـة الـلـهسمع رسول 

 أرأيـت شـحوم الميتـة فإنـه الـلـهيا رسول : فقيل). الخمر والميتة والخنزير والأصنام
هـو . لا: (بح بهـا النـاس؟ فقـال يطلى بها الـسفن ويـدهن بهـا الجلـود ويستـص

 عز وجل لما حـرم علـيهم الـلـهإن .  اليهودالـلـهقاتل : ( عند ذلكثم قال ). حرام
. )74() فباعوهـا وأكلـوا أثمانهـا- أى أذابوهـا-ّشحومها أجملوها وفى رواية جمــلوها

 حـرم الخمـر الـلــهإن : ( قـال الـلــه عنـه أن رسـول الـلـهوعن أبى هريرة رضى 
 حـرم اً إذا حـرم شـيئالـلــهف. )75()ثمنها، وحرم الميتة وثمنها، وحرم الخنزيـر وثمنـهو

 .ثمنه، وحرم بالتالى التغذى به والإنفاق منه
وإذا جعل الإسلام للأب الأجر والمثوبة فى التوسعة على الأهـل والإنفـاق عـلى 

عـلى الأهـل مـسك عـن الإنفـاق، وقـتر أالعيال، فإن عليه بالتالى الوزر والإثم إذا 
قال رسول :  عنهما قالالـلـه بن عمر رضى الـلـه روى عبد،والأولاد وهو مستطيع

 .)76()من يعول(رواية   وفى،) أن يضيع من يقوتاًكفى بالمرء إثم: ( الـلـه
تهيئـة الأب لأهلـه وعيالـه الغـذاء الطيـب الحـلال، : ومن النفقة على العيال

 حتـى لا تتعـرض أجـسامهم للأسـقام ؛لمناسبوالمسكن الملائم، والكساء الساتر وا
 .وتنهك أبدانهم الأوبئة والأمراض
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 : التغذى بالغذاء المحلل واجتناب الغذاء المحرم: اًثاني
تتطلب التربية الصحيحة تنـاول الأغذيـة الطيبـة الحـلال، واجتنـاب الأغذيـة 

ُويحـــلُّ لهـــم الطيبـــات وي:  قـــال ســـبحانه،الخبيثـــة المحرمـــة َ ُ َِ َ ِّ َّ ُ ُ َ ُحـــرم علـــيهم ِ ِ ْ َ َ ُ ِّ َ
َالخبائث ِ َ َ  بالجسم وصحته، اًفيحرم ديننا الحنيف كل ما يلحق ضرر. )157: لأعراف(ْ
 . أو حتى بشخصية المجتمع، بأى جانب من جوانب شخصية المسلماًأو ضرر

:  لقـول الحـق تبـارك وتعـالىامتثـالاً... فيحرم أكل الميتة والدم ولحم الخنزير
ُحرمت عليكم ا ُ ْ َ َ ْ َ ِّ ِلميتـة والـدم ولحـم الخنزيـرُ ِ ْ ِ ْ َ ُْ ْ َ َُ َّ ُ َ ْ كـما يحـرم تعـاطى . )3:المائـدة(...َ

الخمور وكل ما فى حكمها، من مسكرات ومخدرات، لأنها مضرة بالجسم ومدمرة 
َيـا أيهـا الـذين :  لقـول الخـالق سـبحانه امتثالاً؛له، بل ولكل جوانب الشخصية ِ َّ َ ُّ ََ

اَ الخمر والم َآمنوا إنمَّ ْْ َْ ُ َ ِ ُ يطان فـاجتنبوه َ ُيسر والأنصاب والأزلام رجس من عمـل الـشَّ ُ ْ ِْ َ ْ َْ ِ َِ ِ َ َ ْ ِ ٌ ُ َْ َ ََ َُ ْ ُ ِ
َلعلكم تفْلحون ُ ِ ُ ْ ُ َّ :  فيما رواه ابن عمـر لقول الرسول الكريم ، وامتثالاً)90:المائدة(ََ

 فعـن أبى ، كل مـسكر، ولـو قـلوحرم . )77()كل مسكر خمر، وكل خمر حرام(
 الـلــه وعـن جـابر بـن عبد)78()كل مسكر حرام: ( قال الـلـهموسى، أن رسول 

 .)79()ما اسكر كثيره فقليله حرام: ( قال الـلـه عنهما أن رسول الـلـهرضى 

ولا يخفى ما للتدخين من آثار سلبية على الصحة، سواء كان ذلك 
  أى -ىعلى صحة المدخنين، أو على صـحة المتـأثرين بالتـدخين الـسلب
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.  المتأثرين بدخانهم المتصاعد مـن أفـواههم أو مـما يـدخنوهالمخالطين للمدخنين
فالنيكوتين هو أسوأ مادة من حيث اعتياد الجسم عـلى وجودهـا واضـطرابه فى "

 ولذا يعتبره البعض مادة مدمنة تفوق فى تأثيرها تأثير العديـد مـن المـواد ؛غيابها
 .)80(" التدخين وأبعدوه عن أبنائكم- أيها الآباء- فحاربوا،المخدرة

ومحاربة التدخين وإبعاده عن الأبناء ليس فقط لتأثير ما يحمله من نيكوتين 
 لكافـة أنـواع المخـدرات، التـى لهـا آثارهـا  بل ولكونه مـدخلاً،على الصحة فقط

المدمرة للصحة، وللقوى العقلية، ولتأثيرها السلبى على الأخلاق ومـا تؤديـه مـن 
قرب المقربين وكرههم للمـدمنين، أجتمع و وما تسببه من نفور المى،انحدار أخلاق

وما تحدثه من تفكك اجتماعى وما يسببه المدمنون من سرقات وما يرتكبوه من 
جرائم على الأعراض والأموال والأرواح فى المجتمع، وما يحدثه الإدمان من أمراض 

 .وانهيارات نفسية وعصبية وسلب لإراداتهم وهدم لكافة جوانب شخصياتهم

 : اول الغذاء الجيد المتوازنتن: اًثالث
بعد تأكيد الإسلام والتربية الإسلامية الاهتمام بـالجنين ومـا يـصل إليـه 
من غذاء ضمن غذاء الأم الحامل، والاهتمام بتغذية المولود بأفضل غـذاء، 
ــوازن  ــد المت ــذاء الجي ــاول الغ ــستمر الاهــتمام بتن ــة، ي بالرضــاعة الطبيعي

ُوكلُوا مما رزقكم : لمولى سبحانه فيقول ا،وبالتغذى بالغذاء الطيب َ َُّ َ َُ ِ   ُالـلــهَ
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ً طيبحَلالاً ِّ َيا أيها الناس كلُوا مـما فى الأرض حـلالاً:  ويقول)88: المائدة(اَ ِ ْ ََّ ِ ِ ُ ُ َّ َ ُّ ً طيبـََ ِّ َ ولا اَ
يطان إنه لكم عدو مبِين ٌتتبِعوا خطوات الشَّ ُُ ٌّ ُ َ ْ ُ َ ُ َُّ ِ ِ َ ُْ ِ َ َّ م بطيـب ، وذلك الاهـتما)168:البقـرة(َ

 . الغذاء وجودته فى مختلف مراحل الحياة

 للطعـام مقارنـة بمـا كـان عليـه قبـل اٍّ نسبياًفالطفل بعد الفطام يصبح شره
 كثير الحركة، مما يستدعى استعمال الكثير من الطاقة فى اً فقد أصبح نشيط؛ذلك

اج الطفل  لذا يحت؛حياته اليومية، وبالتالى احتياجه إلى المزيد من الطعام المتوازن
 فإذا أخذنا بعين ،فى هذه المرحلة إلى وجبة إضافية بين الوجبات التقليدية الثلاث

الاعتبار ما يقـوم بـه الطفـل مـن النـشاط بـين طعـام الإفطـار ووجبـة الظهـيرة، 
 كذلك بين وجبه ، بين الوجبتيناًوالطاقة التى استهلكها، نجد أن الوقت طويل جد

 وهنـا ؛ ويطالب بـه- الوقود-إلى المزيد من الطعامالظهيرة والعشاء، وأنه بحاجة 
يستحسن إعطاؤه وجبة خفيفة فى منتصف ما قبل الظهر، وأخرى فى منتصف ما 

 .بعد الظهيرة

غير أنه عندما يحتاج الطفل لهـذه الوجبـة الخفيفـة، فيجـب ألا نقـع فى 
ات  قطعة من الحلوى أو الـشيكولاتة، إذ فى المـرات التاليـالخطأ فنعطيه مثلاً

 ولـن يـرضى عـن ذلـك ، وإنما سيطلب حلوى أو شـيكولاتة،اًلن يطلب طعام
أيتها الأم طفلك منذ الصغر على تناول الوجبـات الخفيفـة ى ّ لذا فعود؛بديلاً

ــز والجــبن   أو، أو ثمــرة مــن فاكهــة، أو أصــبع مــن المــوز،المؤلفــة مــن الخب
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 .)81(غذاء أو العشاء آخر، ريثما يحين وقت الء من بعض البسكويت فقط، أو أى شى

 والغـذاء الجيـد ،، إلى غذاء جيد متـوازناً كان أم صغيراًويحتاج الإنسان، كبير
لدهنيــة والبروتينيــة المتــوازن هــو الغــذاء الكامــل، الــذى يحتــوى عــلى المــواد ا

 . والفيتامينات والأملاح كل هذا فى وجود الماءوالكربوهيدراتية

م بأنواعها، وهى البروتينـات الحيوانيـة، وتوجد فى اللحو: والمواد البروتينية 
 .كما توجد البروتينات النباتية فى بعض البقول

وتوجد فى الزبدة والسمن والشحوم الحيوانية وفى الزيوت : المواد الدهنية 
 . النباتية

 وفى ،وتوجد فى النشويات كالخبز والأرز والمكرونـة: المواد الكربوهيدراتية 
 . وهى مصدر رئيسى للطاقة،كه وغيرهاالسكريات كالحلويات والفوا

وتوجد بصفة أساسـية فى الخـضروات والفاكهـة، كـما توجـد : الفيتامينات 
ــض ــداًأي ــوت الأســماك والكب ــبن وزي ــد والل ــع ، فى الزب  وهــى هامــة لجمي

 حيث تعمل الأجهزة الحيوية بكفاءة ،العمليات الحيوية فى جسم الإنسان
 . فى وجود الفيتامينات

 وهـــى توجـــد فى بعـــض الأطعمـــة والمـــاء وبعـــض : يـــةالأمـــلاح المعدن 
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 والأمـلاح عديـدة منهـا الكالـسيوم ، ومنها ما يـضاف إلى الطعـام،السوائل
 وهـى تـدخل فى تركيـب الأنـسجة ،والفسفور والصوديوم والحديد واليود

 كــما أنهــا تــساعد عــلى حــسن أداء الوظــائف ،المختلفــة لجــسم الإنــسان
 . )82(الحيوية فى الجسم

ر الإشارة إلى أن توازن الغذاء وجودته لا يتوقفان على اكـتمال عنـاصره وتجد
 على التوازن بين الوجبات الغذائية خلال اليـوم، بحيـث تفـى اًالغذائية، بل وأيض

 كما تجدر الإشارة هنا إلى أهمية وجبة الإفطار لكونها ،بمتطلبات النشاط اليومية
تى الإقلال مـن أهميتهـا، لأنهـا تجـئ وجبة أساسية ولا يمكن الاستغناء عنها أو ح

 من النوم وعدم الأكل، ولأنها تسبق فترة الانشغال بالعمل اٍّبعد فترة طويلة نسبي
 . فترة طويلةاًإلى ما بعد الظهيرة وهى أيض

يرى خبراء التغذية أن مقدار ما يجب تناوله من غذاء فى وجبه الإفطـار "لذا 
 كما وجد مـن خـلال الدراسـات ،ى اليوميعادل حوالى ثلث أو ربع مقدار الغذاء

أن الأصحاء يحرصون على تناول وجبة جيدة وبشكل منتظم من طعـام الإفطـار، 
لما لتلك الوجبة من فوائد فى المساعدة على التركيز ومقاومـة التعـب، أثنـاء فـترة 

 .)83("بالدم) الجلوكوز(النهار، لأنها تقاوم حدوث انخفاض بمستوى السكر 

غذاء وتكامـل عنـاصره، يتطلـب الأمـر سـلامة الغـذاء ومع توازن ال
  فنعم للغذاء الطيب السليم، ولا للغذاء الملوث؛وعدم تلوثه أو فساده
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الفاسد الذى انتهت صلاحيته، فلا نأكلـه ولا نقدمـه لأبنائنـا ليـأكلوه، وإلا جلبنـا 
لغـذاء كـما لا نقـدم ا. لأجسامنا المتاعب والأمـراض، وألقينـا بأنفـسنا إلى الهـلاك

 ما لم يحب لأخيـه مـثلما ا حقًاًالفاسد ولا نبيعه لغيرنا، لأن المؤمن لا يكون مؤمن
 .يحب لنفسه

 من اٍّالأغذية المحفوظة والمعالجة كيماوي"ونعم للغذاء الطبيعى الطازج، لأن 
فعلى سبيل . )84("فتمسك بالطبيعى وابتعد عن الصناعى ،أخطر ما يهدد صحتك

وهى الفواكـه الطازجـة، أكـثر فائـدة مـن ) الحية(الطبيعية أكل الحلوى : "المثال
 التـى - رغـم إغرائهـا-المصنعة، مثـل الجاتوهـات والفطـائر) المحنطة(المأكولات 

 بتنـاول - على سبيل المثـال- وينصح خبراء التغذية،يجب عدم الإسراف فى تناولها
ٍّ من الجاتوه، لكونهـا غـذاء صـحيالبليلة بدلاً وجبـة رئيـسية  ويـصلح أن يكـون اً

 .)85("للإفطار أو العشاء
 الذى يحمل عناصر وقائية أكـثر وأفـضل مـما يحملـه ى،ونعم للغذاء الطبيع

، خير لـك مـن  من السبانخ أو العدس مثلاًافإن طبقً. "الدواء فى كثير من الأحيان
 فالحديــد الطبيعــى الموجــود فى الــسبانخ أو ؛زجاجــة كاملــة مــن شراب الحديــد

فكيـف نـترك ... عدة ويتقبله الجسم وتطلبـه الكريـات الحمـرالعدس تهضمه الم
 لنتلمـسها فى الـشراب المـصنع، الـذى - وغـيره-هذه المـصادر الطبيعيـة للحديـد

يعتمد على برادة الحديد، قوام الأدوية الحديدية، أو فى دماء الحيوانات الذبيحة 
 .)86(فى المسالخ، قوام شراب الهيموجولبين؟
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 الأغذيـة الجـاهزة المليئـة بـالمواد الحافظـة، كالشيبـسى ولنبعد أطفالنـا مـن
والمقرمــشات، والأغذيــة ذات الألــوان الجذابــة والنكهــات المميــزة، لأنهــا تحمــل 

 مسرطنة ومسببات لكثير مـن اًبداخلها، مع طعمها المحبب ولونها الجذاب، مواد
 .الأمراض الخطيرة

 :كم الطعام: اًرابع
نسان؟ هل يأكل حتى التخمة والإحساس بثقل ما كم الطعام الذى يتناوله الإ

المعدة؟ أم الإقلال منه حتى يكون نحيل الجسم ضعيف البنية؟ أم يأكل باعتدال 
 بلا إسراف ولا تقتير ولا تخمة ولا هزال؟

َوكُلوا واشربـوا ولا  : لقول الحق تبارك وتعالىة والاعتدال، امتثالاًيطإنها الوس ُ َ ََ ْ ُ
ُتسرفوا إنه لا َِّ ِ ُ ْ َ يحب المسرفينُ ِ ِ ْ ُ ْ ُّ ِ َكُلوا من طيبـات مـا : ، وقوله عز وجل)31:لأعراف(ُ ِ َ ِّ َ ْ ِ ُ

ِرزقناكُم ولا تطغوا فيه ِ ْ َ ْ َ ََ ْ ََ ًولا تجعـلْ يـدك مغلولـة : وقولـه. )81:طـه(ْ َ ُ َْ َ َ َ ََ ْ َ
ًإلىَ عنقك ولا تبسطها كُلَّ البسط فتقْعد ملوم َُ ْ ََ ُ َ َ ِ ِْ َُ َْ ْ َ َ ُ ُ ًَ حـسوراِ ُ .. .)29:الإسراء(اْ

ًوعاء شر ىما ملأ آدم: (ولقول الرسول الكريم  بحسب .  من بطناً
فـإن كـان لا محالـة، فثلـث لطعامـه، . ابن آدم لقيمات يقمن صلبه
فليـست التخمـة محمـودة، لأنهـا . )87()وثلث لشرابه، وثلث لنفسه

مــضرة بالــصحة ولهــا أمراضــها العديــدة، ولــيس الإقــلاق عــن الحــد 
 وكفـى،) بحـسب أبـن آدم لقـيمات: ( فلم يقـل. اًالمعقول مطلوب

ــصلب ــة ال ــا لإقام ــع شرط كفايته ــل وض ــة؛ ب ــسان بحاج   لأن الإن
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 إلى غذاء يقيم صلبة، ويمكنه من العمل والسعى فى طلب الـرزق، ومـن العبـادة 
ث لا يحـس يـأن يأكـل بح"انـعلى الإنس: زالى فى ذلكـام الغـ ويقول الإم،والجهاد

فـإن مقـصود الأكـل بقـاء الحيـاة وقـوة ... لجـوعبثقل المعـدة، ولا يحـس بـألم ا
".  يشغل القلـب ويمنـع منـهاًوثقل المعدة يمنع العبادة، وألم الجوع أيض. العبادة

، وتـم بالكيفيـة الـلــهجـه ُوالعمل كل العمل فى الإسلام عبادة، متى قــصد بـه و
: قـوليؤكد الغـزالى الوسـطية والاعتـدال فى الأكـل في.  سبحانه وتعالىالتى ترضيه

بعـد الأحـوال عـن الطـرفين للإنسان خلاص من الـشبع والجـوع، فأوإذا لم يكن "
 .)88("وهو الاعتدال) الوسط(

فـإن : ( عن كم الطعام، نجد قولـهوبالرجوع إلى تكملة حديث الرسول 
، لـنراه يؤكـد تـرك )كان لا محالة، فثلث لطعامه، وثلث لشرابه، وثلث لنفسه

حجـاب الحـاجز والـرئتين عنـد يسمح لتمـدد البما ى جزء من التجويف البطن
إلى الثلـث ) الطعـام والـشراب( وفيه إشارة معجزة إلى حاجة الثلثـين التنفس،
ية ـذا مـا تؤكـده عملــ وهـإلا فلا قيمة لما نأكل أو نشرب،، و)النفس(الثالث 

 حيـث لا  لتحصل على الطاقـة وتـؤدى وظيفتهـا؛ى فى الخليةـيل الغذائـالتمث
 ولا تتم استفادة الخلية مما يحمله إليها الـدم - التمثيل الغذائى-يتم الاحتراق

كـسجين إلا فى وجـود الأ) الطعـام والـشراب(من مادة غذائية مـستمدة مـن 
  بـل كـم مـن الأمـراض التـى يمكـن أن تحـدث ،)الـنفس(الكافى المستمد من 

 



 
-85-

1

 
 

لاحـتراق بسبب سوء عملية التمثيل الغذائى وعدم كفاية الأكسجين لإتمام عملية ا
 أو التمثيل الغذائى فى الخلية؟ 

 :الطعامآداب : اًخامس
 : ، يمكن تلخيصها فى النقاط التاليةللطعامحدد الإسلام جملة من الآداب 

أن يتحرى طيب الطعام والـشراب، فيكونـا مـن الحـلال الطيـب الخـالى مـن  -1
 -الحرام أو شبهة الحرم، ويكونـا مـن الحـلال الطيـب الخـالى مـن المحـرم

ُيا أيها الذين آمنوا  : لقوله تعالىخمور ولحم الخنزير ونحوهما، امتثالاًكال َ َ ِ َّ َ ُّ ََ
ْكلُوا من طيبات ما رزقناكمُ ََ ْ َُ َ ِ َ ِّ َ ْ ، والطيب هـو الجيـد الـذى لـيس )172:البقـرة(ِ

 . بمستقذر أو بتالف

ه بقصد التقويـة ـلى سلامتـة عـه والمحافظـة بدنـأن ينوى بأكله وشربه تقوي -2
ليثاب المرء عـلى مـا أكلـه أو  تعالى والعمل على مرضاته، الـلـهادة على عب
 .  فالمباح يصير بحسن النية طاعة يثاب عليهاشربه،

كـل ونظافـة غسل اليدين قبل الأكل، مع الحرص عـلى نظافـة الأ -3
 لمـا فى ذلـك مـن وقايـة مـن العـدوى الآنية المـستخدمة فيـه؛

ــل،وانت ــاء الأك ــالتلوث أثن ــراض ب ــال الأم ــال وفىق ــك امتث   ذل
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ِولا تلقُـــــوا بأيـــــديكم إلىَ :  لتوجيهـــــات الحـــــق تبـــــارك وتعـــــالى ْ ُ ِ ْ ََ ِ ْ ُ
ِالتهلكة َ ُ ْ  ضرورة غسل اً، مؤكد، وامتثال لتوجيهات المصطفى )195:البقرة(َّ

بركـة الطعـام : ( الـلــهقال رسـول : فعن سلمان قال. اليدين قبل الأكل
يتــضمن النظافــة وغــسل والوضــوء . )89()الوضــوء قبلــه والوضــوء بعــده

 وإذا لم يـسبق الأكـل بنظافـة الأيـدى فـأى بركـة ،اليدين والفم وغـيرهما
ترتجى منه، بل قد يكون نقمة على آكله، لما يحمله مـن أسـباب التلـوث 

 .والمرض

 عـنهما الـلــه روى عن عمر بن أبى سلمة رضى ، عند الأكلالـلـهذكر اسم  -4
، وكانــت يــدى تطــيش فى  الـلـــه فى حجــر رســول اًكنــت غلامــ: قــال

، وكل بيمينك، وكـل الـلـهيا غلام، سم : ( الـلـهالصحفة، فقال رسول 
 مـن بركـة، ومـن طـرد الـلــهم وذلك لمـا فى ذكـر اسـ. )90(...)مما يليك
سمه سبحانه تذكير بألا يأكل الإنـسان إلا مـا ا كما أن فى ذكر للشيطان،

:  الـلــهقـال رسـول :  عنها قالتالـلـه وعن عائشة رضى ،الـلـهأحله 
 الـلـهأن يذكر اسم   فإن نسى، تعالىالـلـهإذا أكل أحدكم فليذكر اسم (

 .)91() فى أوله وآخرهالـلـهبسم : تعالى فى أوله، فليقل

 لعمر بن أبى  الـلـه لقول رسول ؛الأكل باليمين والشرب باليمين -5
 لــهالـ، فيما رواه عبد ، ولحديثه ...)وكل بيمينك: (...سلمة

 إذا أكـل: ( الـلــهقال رسول :  عنهما قالالـلـهبن عمر رضى 
 



 
-87-

1

 
 

 أحدكم فليأكل بيمينه، وإذا شرب فليشرب بيمينه، فإن الشيطان يأكل 
:  عنهـا قالـتالـلــهوعـن عائـشة رضى . )92()بشماله ويـشرب بـشماله

 اليمنـى لطهـوره وطعامـه، وكانـت اليـسرى  الـلــهكانت يد رسـول 
كما أن النفس البشرية تقبل على الأكـل ... )93(ن أذىلخلائه وما كان م

 .باليمنى، لاستخدام اليسرى فى تنظيف مكان البول والغائط

ٍالخاص، إذا كان لكل إنـاؤه، ) طبقك(فتأكل مما فى إنائك . الأكل مما يليك -6
أو مما يليك، إذا كان الأكل من صحفة واحدة يأكل منها الجميع، لقول 

 ...).وكل مما يليك: (ن أبى سلمة لعمر ب الـلـهرسول 

عدم تلطيخ الطعام بالـصحفة، أو تلويـث إنـاء الـشرب حتـى ولـو لمجـرد  -7
ى لما رو.  أن يتنفس فى الإناء الـلـهالتنفس أو النفخ فيه، لنهى رسول 

ــى  ــادة أن النب ــن أبى قت ــالع ــنفس فى : ( ق ــلا يت ــدكم ف إذا شرب أح
 عـنهما أن الـلــهبـاس رضى  عـن ابـن عى،وفى رواية للترمـذ. )94()الإناء

كـما روى الترمـذى . )95(الإناء أو ينفخ فيـه نهى أن يتنفس فى ى النب
 كـشرب اًلا تـشربوا واحـد: ( الـلــهقـال رسـول : عن ابن عباس قـال

البعير، ولكن اشربوا مثنى وثلاث، وسموا إذا أنتم شربتم، واحمـدوا إذا 
 واحـدة، بـل يـشرب  أن يـشرب المـرء دفعـة ، فنهى )96()أنتم رفعتم
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 الـلــهعن أنـس رضى ى على دفعات، يتنفس بينها ولكن خارج الإناء، ورو
 .اً كان يتنفس فى الشراب ثلاث الـلـهعنه أن رسول 

 فخذ مـن ،عدم الإسراف أو التبذير فى الأكل، وعدم ترك فضلات فى الطعام -8
ع فضلات بعد أكلك لا ينتفـى وجبتك دون أن تبق الطعام ما يكفيك فى

 تعـالى عـن الـلــه وقـد نهـى ،أكلك  فىاً ومبذراً وإلا أصبحت مسرف،بها
ُّوكُلوا واشربوا ولا تسرفوا إنه لا يحب : الإسراف والتبذير فقال سبحانه ِ ُ َ ُ َ َُ َِّ ِْ ُ ْ ُ َ ُ

َالمسرفين ِ ِ ْ ُ ًولا تبذر تبـذير...:  وقال،)31:لأعراف(ْ ِ ْ ََ ُْ ِّ ُإن المبـذرين كَـانوا  * اَ َ ِ ِّ َْ ُ َّ ِ
َإخوا ْ يطان لربـه كَفُـورِ ياطيِن وكَان الـشَّ ًن الشَّ ِ ِّ ََ ِ ُِ َ ََ ْ فـالإسراف . )27-26:الإسراء(اَ

والتبذير فى النعم كفـران بهـا، وإذا أسرفـت وبـذرت فى أكلـك فـسوف 
 .تسأل عن تلك النعمة

.  أى من يأكل معـك- ولا تتبع ببصرك لقمة أخيك،لا تنظر إلى طعام غيرك -9
لطعـام قبـل لا يبـادر إلى اأ"لى ـبى عــ تأديب الـص- هنا-ويؤكد الغزالى

 . )97("لا يحدق النظر إليه، ولا إلى من يأكلغيره، وأ
ألا يبــدأ بتنــاول الطعــام أو الــشراب، وفى المجلــس مــن هــو أولى منــه  -10

ــادة فــضل، أو لــضيافة، لأن ذلــك مخــل  بالتقــديم لكــبر ســن، أو زي
 .بالآداب، معرض صاحبه لوصف الجشع المذموم
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 فلا يلقـى ،لآخرين، وعدم فعل ما يستقذره الناس عادةمراعاة مشاعر ا -11
بقية ما فى يده من طعام فى القصعة ولا يدنى رأسه منهـا عنـد الأكـل 

 كـما إذا أخـذ بأسـنانه ، فيقع فيهـاءوالتناول لئلا يسقط من فمه شى
 ولا يلقـى بـالعظم أو ،)98( من الخبز لا يغمس باقية فى القصعةاًشيئ

 وفى ذلـك ،أو الإناء مع بقيـة الأكـلذاتها قصعة النوى أو البذور فى ال
: قـال  عـلى أبى الـلــهنـزل رسـول :  بـن بـسر، قـالالـلـهروى عبد 

كان يأكله ويلقى بتمر ف ثم أتى.  ووطبة، فأكل منهااًفقربنا إليه طعام
، أى يلقـى بـالنوى )99( ويجمع الـسبابة والوسـطىالنوى بين إصبعيه

 . خارج التمر

لا يصدر منه ما يثير الاشمئزاز، كالتجشوء، أو الـتلفظ بالألفـاظ أكما أن عليه 
الدالة على القاذورات والأوساخ، إذ ربما تأذى بذلك أحد الرفقاء، وأذيـة الآخـرين 

 .محرمة

 فعن أبى هريرة ،كل من الطعام ما تشتهيه دون أن تعيب ما لا تشتهيه -12
 إن اشـتهاه ، قـطاً طعامـ الـلـهما عاب رسول :  عنه قالالـلـهرضى 

 .)100(أكله وإن كرهه تركه

إجادة المضغ، وعدم تعجل اللقم أو مزاحمتها، فلا يسرع الآكل  -13
 فى لقمـة واحـدة، - مـثلاً-فى الأكل والبلع، ولا يقرن بين تمرتين

ــالأولى ــة ب ــين مــن الطعــام فيلحــق الثاني ــين لقمت  أو يقــرن ب
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هـى عـن  نلنبـى  قبل بلعها، أو يرفع بالثانية قبل بلع الأولى، فإن ا
 عـنهما، الـلــه رضى  بـن عمـرالـلــهالإقران فى الأكل، حيث روى عبد

ويحـث . )101( أن يقرن الرجل بين التمرتين الـلـه نهى رسول: فقال
الغزالى هنا على تأديب الصبى للتخلص من آفة الشره متـى وجـدت، 

 فينبغـى أن ،وأول ما يغلب عليـه مـن الـصفات شره الطعـام: فيقول
 .)102(لا يسرع فى الأكل وأن يجيد المضغ على أ ويربى، فيهيؤدب

 عن  الـلـه لنهى رسول ،، إلا لعذراً ولا متكئاً، لا مستلقيالأكل معتدلاً -14
لا آكـل : ( الـلــهقـال رسـول :  فعـن أبى جحيفـة قـال،اًالأكل متكئ

 .، ولنا فيه خير قدوه وخير أسوة)103()اًمتكئ

زيادة فى الأكـل والـشرب د عن التخمة أو الالاعتدال فى كم الأكل، والبع -15
فعـن المقـدام بـن معـد .  لتوجيهات المصطفى  امتثالاًعن الحاجة،
مـا مـلأ : ( يقـول الـلــهسمعت رسـول :  عنه قالالـلـهيكرب رضى 

ًآدمى وعاء شر  فـإن بحسب ابن آدم لقيمات يقمن صلبه،.  من بطناً
لمـا . )104()ثلث لنفـسه وثلث لشرابه، و،كان لا محالة، فثلث لطعامه

فى الاعتدال فى الأكـل مـن حفـاظ عـلى الـصحة وإعانـة عـلى العمـل 
 .والعبادة

 وأكل اللقمة الـساقطة بعـد استحباب لعق الأصابع والقصعة، -16
 . مسح ما يصيبها مـن أذى، وكراهـة مـسح اليـد قبـل لعقهـا
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 يأكـل بـثلاث أصـابع،  الـلــهكـان رسـول : فعن كعب بن مالك قـال
  الـلــه وروى أبو هريـرة أن رسـول )105(ه قبل أن يمسحهاويلعق يد

ــال ــتهن : (ق ــدرى فى أي ــه لا ي ــابعه، فإن ــق أص ــدكم فليلع ــل أح إذا أك
روايـة  هل هى فيما أكل أم فيما بقى على الأصابع، وفىى  أ)106()البركة

إنكم لا تـدرون : ( وقال،أمر بلعق الأصابع والصحفة لجابر أن النبى 
إذا وقعـت لقمـة : ( قـالرواية آخرى له أن النبـى وفى). أيه البركة فى

لـيمط مـا كـان بهـا مـن أذى وليأكلهـا، ولا يـدعها ف. أحدكم فليأخذها
فإنه لا يـدرى فى .  ولا يمسح يده بالمنديل حتى يلعق أصابعهللشيطان،

 .)107()أى طعامه البركة

 أبى  فعـناستحباب الاجتماع على الأكل؛ لما فى الأكل الجماعى من بركة، -17
 ،الثلاثـة طعام الاثنـين كـافى: ( قال عنه أن النبى الـلـههريرة رضى 

روايـة لجـابر وابـن عمـر رضى  وفى. )108()الأربعة وطعام الثلاثة كافى
 وطعـام ،الاثنـينى طعام الواحـد يكفـ: (قال ى  عنهم أن النبالـلـه

وسـأل . )109() وطعـام الأربعـة يكفـى الثمانيـة،الاثنين يكفى الأربعة
: قال. ، إنا نأكل ولا نشبعالـلـهيا رسول :  قالوابعض أصحاب النبى 

فــاجتمعوا عــلى طعــامكم، : (قــال. نعــم: قــالوا) فلعلكــم تفترقــون؟(
 .)110() عليه، يبارك لكم فيهالـلـهواذكروا اسم 
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  الـلــه فعن أبى أمامـة أن رسـول ، عند الانتهاء من الأكلالـلـهحمد  -18
الحمد لله : ( قال-إذا رفع مائدته: وقال مرة -كان إذا فرغ من طعامه

 عنـه الـلــهوعن أنـس بـن مالـك رضى . )111(...) فيها مباركًاً طيباًكثير
 ليرضى عن العبد أن يأكـل الأكلـة الـلـهإن : ( الـلـهقال رسول : قال

 .)112() أو يشرب الشربة فيحمده عليها،فيحمده عليها

ا ولإزالـة مـا علـق بهـا مـن هـل، لنظافتكغسل اليدين والفم بعد الأ -19
بقايا الأكل ورائحته وحتى لا يتحلـل الأكـل المتبقـى بهـما فيكـون 
بيئة خصبة للجراثيم، وتلحـق الـضرر بالأسـنان وبـالفم وبالـصحة 

 وللتخلص من رائحة الفم المنفرة، فليبتعد الإنسان عـن كـل ؛عامة
ك  لـذل؛نظافـة الفـم  مـع الإسراع فى،ما له رائحة كريهة أو منفـرة

 أو  أو بـصلاًاًعن دخول المسجد لمن أكل ثومـ  الـلـهنهى رسول 
 فعـن ابـن ، قبل زوال رائحتـه المنفـرة،غيرهما مما له رائحة منفرة

  أو بـصلاًاًمـن أكـل ثومـ: ( قال عنهما أن النبى الـلـهعمر رضى 
وعـن . )113()مـساجدنا(وفى رواية ) فليعتزلنا، أو فليعتزل مسجدنا

مـن أكـل البـصل، : ( قـال الـلــه عنه أن رسول الـلـهجابر رضى 
 فـإن الملائكـة تتـأذى مـما ؛والثوم، والكراث، فـلا يقـربن مـسجدنا

  فيما رواه عنه عمر بـنوإلا كما قال . )114()يتأذى منه بنو آدم
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، لـذا ينبغـى عـلى مـن )115()اًفمن أكلهما، فليمتهما طبخ: ( الخطاب
 لـه رائحـة منفـرة أن يـتخلص مـن  أو غـيرهما مـما أو بصلاًاًأكل ثوم

رائحتها المنفردة قبل اختلاطه بالناس، بالسواك أو بالفرشاة والمعجون 
 الـلـهقال رسول :  عنه قالالـلـهوعن أبى هريرة رضى ... أو بنحو ذلك

فلم (رائحة لحم أو دسم ى أ) إذا بات أحدكم وفى يده ريح غمر: (
 . )116()فسه، فلا يلومن إلا نءيغسل يده، فأصابه شى
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 الفصل الرابع
 النوم وأهميته للبدن

 

 :مقدمة
يمثل النوم حاجة من الحاجات الضرورية لحياة الإنسان، به يستعيد الجـسم 

الخلايا وإعادة ترميمها ولـه فائدتـه  وفى بناء ،نشاطه، وله فائدته فى النمو البدنى
مة الأمراض، بخلاف فائدته فى وفى تقوية الجهاز المناعى للجسم، مما يعين فى مقا

تهدئة الأعصاب وزيادة القدرة على التركيز، وتحقيق الراحـة النفـسية، والتغلـب 
  .إلخ...على التوترات والاضطرابات المزاجية

 والعقلية والنفسية وغيرها، لا تتم إلا فى غير أن هذه الفوائد للنوم، الجسمية
، ومـن خـلال النـوم الحصول على القسط الكافى مـن النـوم، ولاسـيما النـوم لـيلاً

 .الهادئ البعيد عن الأرق والكوابيس

  :ىويمكن الحديث عن النوم مع توضيح أهميته للبدن، فى ثلاث نقاط، ه
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 . ضرورية لحياة الإنسانالنوم حاجة 
 . فوائد النوم 
 . بعض النصائح للحصول على نوم هادئ 

 :  ضرورية لحياة الإنسانةالنوم حاج: أولاً
ولكـن الحاجـة . اً كان أم كبيراًيمثل النوم حاجة ضرورية لحياة الإنسان، صغير

 .إليه أكبر فى حياة الطفل، خاصة خلال الشهور الستة الأولى من حياته

 ،اً تقريبـاٍّـ سـاعة يوميـ)22-18(فينام معظـم الأطفـال حـديثى الـولادة مـن 
ة عندما يصل إلى عشرة ساعى  حتى تصل إلى اثنتاٍّوتتناقص ساعات نومه تدريجي

 اً وتستمر فى التناقص حتى تصل إلى نحـو ثمـانى سـاعات تقريبـالرابعة من عمره،
 .)117(عندما يصل إلى سن الرشد

 لأن ؛اٍّيعيـ من النوم، لكى يكون نموهم طباً وافراًويجب أن ينال الأطفال قسط
 وأحـسن وقـت للنـوم هـو الليـل، ،اًالنوم لازم للطفل الصغير حتـى ينمـو سريعـ

ًوجعلنا نومكم سبات: لقول الحق تبارك وتعالىاًمصداق َ ُ َْ ُ َ ْ َ َ ْ َ ًوجعلنا الليـلَ لباسـ * اَ ََ ِْ َّ َْ َ  * اَ
َوجعلنا النهار معاشً ََ َ َ َّ َ ْ َ ن الراحـة  ماً ولكن يجب أن يأخذ الأطفال قسط،)11-9:النبأ(اَ

ت ـول وقــ الطفولة سيتحاًن متخطيـ وعندما يتقدم الس أثناء النهار،اًـوالنوم أيض
 . لسهر الليلاً أو تعويضى، إلى وقت للهدوء والتراخاً فشيئاًالنوم أثناء النهار شيئ
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 اًوعلى الأسرة أن تجعـل مـن ذهـاب طفلهـا إلى النـوم خطـوة مفرحـة وشـيئ
  جمـيلاًاً من غرفة، وتجعل منه مكاناًفة، أو جزءيحقق له السعادة، فتجهز له غر

 ولتحذر الأم من أن تـستعمل هـذا المكـان  الطفل فى اللجوء إليه،، يرغباًومريح
: كسجن للطفل أو وسيلة لمعاقبته، ولا حتى مـن قبيـل التهديـد، كـأن تقـول لـه

 بـل عليهـا أن تجعـل مـن هـذا  غرفتك إن لم تكف عن كذا، أو كذا،سأرسلك إلى
 للطفل، يوفر له الجو الهادئ المشجع على النوم، فيـه الهـدوء اً محبباًكان مكانالم

وعدم الضوضاء، والبعد عن الأضواء المبهرة، مـع تـوفير لعبـه الخاصـة والمفـضلة 
 .)118(قريبة منه

وقد تظهر بعض المشكلات المتصلة بالنوم لدى الطفل، كصعوبة الانتقال مـن 
لا بمساعدة خارجية، كأن تحمله الأم عـلى كتفهـا أو حالة اليقظة إلى حالة النوم إ

 وقـد يكـون من الأطفال بالأرق، لسبب أو لآخر، وقد يصاب الكثير ره،تنام إلى جوا
فس، أو ارتفـاع فى درجـة ، كاضطرابات فى الهـضم، أو صـعوبة فى التـناًسببه عضوي

دم التوافـق ، وفى هذه الحالة قد تكون أسبابه عـاٍّ وقد يكون السبب نفسيالحرارة،
بين الوالدين، واستمرار مشاحناتهما أمام الطفل ومـشاهدته لخلافهـما وشـجارهما 

 الأخـوة أو الـزملاء فى  وقد يكون السبب وجود مناقـشة بـينى،اللفظى أو الجسد
 فيـستيقظ ، بل قد يصاب الطفـل بحالـة مـن الكـابوس أو الفـزع اللـيلىالمدرسة،

  وقد يرجع السبب لأسباب صـحية، أولرعب، وعلى وجهه علامات ااً أو باكياًصارخ
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 لمـا شـاهده مـن أفـلام أو و، لما مر به مـن مواقـف مؤلمـة، أ)119( لأسباب نفسية
 .مناظر مرعبة أو ما سمعه من حكايات مخيفة قبل النوم

 : فوائد النوم: اًثاني
  :للنوم فوائد وثمرات عديدة، يمكن تلخيصها على النحو التالى

 وفى بنـاء الخلايـا وإعـادة ترميمهـا، ،دتـه فى النمـو البـدنىللنوم الكافى فائ 
، لمالـه  هو النـوم لـيلاًاً ومفيداٍّوأنسب ما يكون النوم وأكثر ما يكون صحي

 عـلى تـرميم خلايـا الجـسم وبنائهـا؛من فائدة فى إفراز هرمونات تـساعد 
لذلك نرى تأكيد الحق تبـارك وتعـالى أن يكـون النـوم والـسبات والراحـة 

 ،اً، وتكون الحركة والنشاط والعمل والبحث عن المعاش نهارون ليلاًوالسك
ًوجعلنـا نـومكم سـبات: فقال سبحانه َ ُ َْ ُ َ ْ َ َ ْ َ ًوجعلنـا الليـلَ لباسـ * اَ ََ ِْ َّ َْ َ َوجعلنـا  * اَ ْ َ َ َ

َالنهار معاشً َ َ َ  . )11-9:النبأ(اَّ

لاقة ة ع فقد أثبتت الدراسات أن ثمى،للنوم فائدته فى تقوية الجهاز المناع 
 فعند حـصول الجـسم عـلى القـسط الكـافى مـن بين النوم ونظام المناعة،

 الجـسم بفعـل موجـود بالـدم يـدعى ينـشط)  ساعات ليليـة8 -7(النوم 
فعـل متنوعـة لمحاربـة ، فيقوم الجسم بردود (Interleukrin-1) -نترلوكينالإ

 حصول الجـسم عـلى القـسط فى حين عند... تها بالكاملاراالفيروسات وغ
 فإنـه يكـون )  سـاعات فأقـل5 (ومعاناتـه مـن قلـة النـوم المتكـرركافى ال
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 فحتى تقوم من كفاءة جهازك المناعى عرضة لحدوث الالتهابات والأورام؛
ذ  وإذا كنـت لا تأخـ،اٍّاحرص على أخذ قدر كاف من سـاعات النـوم يوميـ

 .أن صحتك فى خطرحاجتك الكافية من النوم فاعلم 

 بينما النقص فى  الأعصاب وتحقيق الراحة النفسية،هللنوم فائدته فى تهدئ 
النوم يؤدى إلى التوترات والاضطرابات المزاجية، وهذا ينعكس بدوره على 

 .الصحة العامة

 بيـنما ى،للنوم فائدته فى زيادة القدرة على التركيز وتحقيق الصفاء الذهن 
رهـاق النقص فى النوم وعدم الحصول على القسط الكافى منه يؤدى إلى الإ

 .ويقلل من القدرة على التركيز

ففـى . الحصول على القسط الكافى من النوم يـساعد عـلى زيـادة الإنتـاج 
الحصول على القسط الكافى مـن النـوم يـستعيد الجـسم نـشاطه وقوتـه، 
بالإضافة إلى صفاء الذهن وزيادة القدرة عـلى التركيـز فى العمـل، فيـؤدى 

نجـاز فى العمـل، ومـن ثـم زيـادة  إلى رفع القـدرة عـلى العطـاء، والإذلك
 .الإنتاج

الحصول على القسط الكافى من النوم، يقلل من حوادث السير والطريـق،  
لما له من الفوائد السابقة، حيث النشاط والحيوية، وحيـث القـدرة عـلى 
التحكم فى الأمـور بدرجـة أكـبر، وحيـث هـدوء الأعـصاب والقـدرة عـلى 

 .إلخ...التركيز
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 :ائح للحصول على نوم هادئبعض النص: اًثالث
 : نقدم إليك الآن بعض النصائح لحصولك على نوم هادئ، وبالقدر المناسب

ة كافية، ولـيس قبـل النـوم ليكن طعامك لوجبه العشاء قبل نومك بفتر -1
 فى كم طعامك هذا، واحـذر التخمـة، لأن للتخمـة  وكن معتدلاًمباشرة،

 .الهادئ فى حدوث الأرق وعدم الحصول على النوم اًدور

، لتحصل على القـسط اًعود نفسك على النوم فى موعد ثابت، ونم مبكر -2
 وحبذا لو عودت نفسك على ورد معين أو قراءة ،الكافى من النوم الليلى

 من كتاب وأنت فى فراشك قبل النوم فإنه يعينـك عـلى الاسـترخاء ءشى
 .والدخول فى النوم

 مكـان خـال مـن  فحـاول النـوم فىحاول التخلص من عوامـل الإزعـاج، -3
الحــشرات المزعجــة كــالبعوض ونحــوه، واعــزل نفــسك عــن الأصــوات 

 .إلخ. ..المزعجة، والأنوار المبهرة

 الـلــهدوام على أذكار ما قبل النوم، لما تحققه الأذكار من القـرب مـن  -4
والإحساس بالطمأنينة والراحة النفسية، ولما لها من دور فى الوقاية مـن 

 .الشياطين وطرد الكوابيس

 :ى منهاتلاب النبوية لما قبل النوم، وا من الأذكار والآداًوإليك بعض
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إذا آوى : (ولـه ق الـلــه فـروى أبـوهريرة عـن رسـول ،الـلــهذكر اسـم  
 .)120()الـلـه فلينفض فراشة، وليسم أحدكم إلى فراشة،

 إذا  الـلـهكان رسول :  فروى البراء بن عازب قالالنوم على الشق الأيمن، 
 .)121(إلى فراشه نام على شقة الأيمنآوى 

 إذا كان النبى :  عنه قالالـلـه فعن حذيفة رضى  اليد تحت الخد،وضع 
 .)122(أخذ مضجعه من الليل وضع يده تحت خده

  الـلــه عنها، أن رسول الـلـه فعن عائشة رضى التعوذ بقراءة المعوذات، 
ــ ــالمعوذات وم ــرأ ب ــه وق ــث فى يدي ــضجعه نف ــان إذا أخــذ م ــما ك سح به

 .)123(جسده

،  أوصى رجـلاً، فعـن الـبراء بـن عـازب أن النبـى الـلـهتفويض الأمر إلى  
م أسـلمت نفـسى إليـك، وفوضـت الـلــه: إذا أردت مضجعك فقل: (فقال

أمرى إليك، ووجهت وجهى إليك، وألجأت ظهرى إليك، رغبة ورهبة إليك، 
زلت، وبنبيـك الـذى ك الذى أنلا ملجأ ولا منجا منك إلا إليك، آمنت بكتاب

 والزيـادة فى روايـة )124() فإن مت من ليلتـك مـت عـلى الفطـرةأرسلت،
 ).اًوإن أصبحت أصبت خير: (مسلم

الـشاى (إذا كنت تعانى من الأرق، فامتنع عن تناول الكـافيين " -5
 ًبعـد الـساعة الثامنـة مـساء، وحـاول أن ) أو القهوة أو الكـولا
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ود عضلى خلال اليوم لتشعر عضلاتك  أو تقوم بمجهاً رياضياًتبذل نشاط
 . فى أن تناماًول أن تفكر كثيرابالتعب فتنام بسهولة، ولا تح

 مـن الأعـشاب التـى تفيـد فى اً فتناول مـشروب،إذا كنت تعانى من الأرق -6
 ومن المناسب هنا تناول شاى البابونج لأنه مشروب ،التغلب على الأرق

 بالخوف، كما أنه يقاوم عشبى مهدئ، يفيد فى حالات الأرق والإحساس
 .)125()الكوابيس(الأحلام المفزعة 

 ،اترك هموم الحياة قدر استطاعتك ولا تـشغل نفـسك بهـا عنـد نومـك -7
 تنم ، واسند كل أمورك إليه سبحانه،وتوكل على قيوم السماوات والأرض

َومـن يتوكَّـلْ :  قال تعـالى عن الأرق،اً وبعيد،راحة بال طمأنينة وفى فى َ َ َْ َ
َّ فهو حسبه إن ِالـلـه عَلىَ ِ ُ ُ ْ َ َ ُ َ بـالغ أمـره قـد جعـلَ َالـلـهَ َ ْ َ ِ ِِ ْ َ ُ َ لكـلِّ شىُالـلــهَ ُ  ءِ
ًقدر ْ  .)3:الطلاق(اَ

 الـلــه فاسـتعذ بمك ما تكرهه، فهو حلم من الـشيطان،إذا رأيت فى منا -8
 فعـن أبى سـعيد الخـدرى أنـه سـمع من شر ما رأيت ولا يزعجك ذلك،

، الـلـــهكم رؤيــا يحبهــا، فإنمــا هــى مــن إذا رأى أحــد: ( يقــولالنبــى 
وإذا رأى غير ذلـك مـما يكـره، فإنمـا .  عليها، وليحدث بهاالـلـهفليحمد 

هــى مــن الــشيطان، فليــستعذ مــن شرهــا، ولا يــذكرها لأحــد، فإنهــا لا 
 .)126()تضره



 
-109-

1

 
 

 فـروى مالـك قرأ المعـوذتين،، واالـلـهع من نومك، فتعوذ بوإذا كنت تفز -9
ــد  ــأ، أن خال ــال لرســول فى الموط ــد ق ــن الولي ـــهب إنى أروع فى :  الـل

 الـلــهأعوذ بكلـمات : قل: ( الـلـه فقال له رسول - أى أفزع-ىمنام
التامة، من غضبه وعقابه، وشر عبـاده، ومـن همـزات الـشياطين، وأن 

يـا : ( قـال الـلــهوعن ابن عابس الجهنى أن رسول . )127()يحضرون
).  بأفضل مـا يتعـوذ بـه المتعـوذون- أو قال ألا أخبرك-عابس ألا أدلك

 وقـل أعـوذ بـرب ،أعوذ برب الفلق: قل: ( قال،الـلـهقال بلى يا رسول 
 . )128()الناس هاتين السورتين

 واسـتغفر، وادع بمـا دعـا بـه الـلـه من نومك، أحمد إذا ما انتبهت ليلاً -10
 عنه، عـن النبـى الـلـهفعن عبادة بن الصامت رضى .  الـلـهرسول 
 الـلــهلا إله إلا : فقال (أى استيقظ ليلاً) من تعار من الليل(:  قال

 قـدير، ءوحده لا شريك له، له الملك وله الحمـد وهـو عـلى كـل شى
 أكـبر، ولا حـول الـلــه، والـلـه، والحمد لله، ولا إله إلا الـلـهوسبحان 

 اسـتجيب - أو قال ثـم دعـا-رب اغفر لى: ، ثم قالالـلـهولا قوة إلا ب
 .)129() عزم فتوضأ ثم صلى قبلت صلاتهفإن. له

فعـن أبى .  الـلــه، وادع بما دعا به رسـول الـلـهُعندما تـصبح، أحمد  -11
الحمـد لله : ( إذا اسـتيقظ قـالكان النبى :  عنه قالالـلـهذر رضى 

 .)130() بعد ما أماتنا وإليه النشوراًالذى أحيان
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 الفصل الخامس 
 النظافة وأهميتها للبدن

 

 : مقدمة

ل سـلامته، ـأجـن ـى النظافـة، مــ إل-ايًرـان أم كبـ كايًرـ صغ-انـاج الإنسـيحت
فيحتاج إلى نظافة المأكل والمشرب والمتنفس، وإلى نظافة ... ولتمتعه بصحة جيدة

البدن، من قمة الرأس إلى أخمص القدمين، ويحتـاج إلى نظافـة الملـبس، ونظافـة 
المسكن الذى يسكنه، ونظافة البيئة التى يعيش فيهـا، بمائهـا ويابـسها، وهوائهـا 

 .وكل ما يتعلق بها

 :يمكن تناوله فى النقاط الثلاث التالياتوهذا ما 

 . نظافة المأكل والمشرب والمتنفس 

 . نظافة البدن والملبس 

 . نظافة المسكن والبيئة 



 
-114-

1

 
 

 : نظافة المأكل والمشرب والمتنفس: أولاً
لا يخفى ما لنظافة ما يأكله الإنسان أو يشربه أو يتنفسه من أثر على صحته 

 حرص الإسلام على تربيـة المـسلم عـلى نظافـة لذلك... وعلى سلامته من الأمراض
 على صحته البدنية، وغير البدنية، ولما للنظافة عن آثـار طيبـة اًهذا وذاك، حفاظ

 . على الناحية الشكلية والجماليةاًعلى الناحية النفسية، بل وأيض

اظ ففى نظافة المأكل والمشرب والمتنفس، توفير لأسباب النمو الـسليم، وحفـ
 لذلك أمر الحق تبـارك وتعـالى، فى سـورة المائـدة، لبدن من الأمراض؛على سلامة ا

ُوكُلـوا مـما رزقكـم : بأن يأكل الإنسان الأكل الطيـب، حيـث قـال َ َُّ َ َُ ِ  َ حـلالاًُالـلــهَ
ًطيب ِّ ، ولا اًفبعد أن أمر بالأكل من الحلال، أمر بأن يكون الغذاء طيبـ. )88:المائدة(اَ

 .ا نظيفً ما لم يكناًيكون الغذاء طيب

وفى الحفاظ على نظافة المأكل والمشرب والمتنفس وقايـة مـن الأمـراض وعـدم 
ْولا تلقُـوا بأيـديكم :  لقول الحق تبارك وتعـالىالإلقاء بالأيدى إلى التهلكة، امتثالاً ُ ِ ْ ََ ِ ْ ُ

ِإلىَ التهلكة َ ُ ْ َّ  الـلــه، ولقول رسوله الكـريم، فـيما رواه ابـن عبـاس رضى )195:البقرة(ِ
 فى  كما أن فى توجيهات المصطفى )131()لا ضرر ولا ضرار: (، حيث قال عنهما

إذا جـنح : ( عنهما، حيث قال الـلـه رضى الـلـهحديثه الذى رواه جابر بن عبد
 ، وخمـرواالـلــهسـم  صبيانكم، وأوكوا قـربكم واذكـروا ا فكفوا- أو أمسيتم-الليل
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 وفى طـوا آنيـتكم،طوا أفـواه قـربكم وغ أى ارب)132(...)الـلـهسم آنيتكم واذكروا ا 
هذا الحديث توجيهات بالمحافظة على نظافة المأكـل والمـشرب وسـلامتهما، مـن 

مــن غبــار أو أتربــة، ومــن جــراثيم وميكروبــات، ومــن هــوام : كــل مــا يلــوثهما
وحشرات، ومـن كـل أنـواع التلـوث أو التـسمم، أو حتـى مجـرد الـشك فى عـدم 

 .نظافتها أو سلامتها

 اًى الأثر السلبى لتلوث الهواء وعدم نقائه على صحة الإنـسان، صـغيرولا يخف
 كما لا يخفى ما للتدخين من آثـار سـلبية عـلى الـصحة، سـواء كـان ،اًكان أم كبير

 أى المخالطين ى، أو على صحة المتأثرين بالتدخين السلب،ذلك على صحة المدخنين
 .للمدخنين المتأثرين بدخانهم

 عـلى نظافـة المأكـل والمـشرب اًالكبـار حرصـبعض النـصائح للـصغار و 
 :والمتنفس

 الصراصير المحافظة على نظافة الغذاء، وحمايته من التلوث بالذباب أو -1
 .  وكذا المحافظة على نظافة المياه وعدم تلويثهاأو الفئران أو غيرها،

 . عدم تناول الأطعمة أو المشروبات التى يقدمها الباعة الجائلون -2
 . لأيدى والفم قبل الأكل وبعدهالحرص على غسل ا -3
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 . الحرص على تناول الطعام فى آنية وأدوات نظيفة -4
 .  قبل تناولهااًغسل الفواكه والخضروات جيد -5
 . تجنب الأماكن ذات الكثافة العالية من الدخان أو الملوثات الهوائية -6
ى  أ،اً مبـاشراً سـواء كـان التـدخين تـدخين كـل أنـواع التـدخين،اجتناب -7

 .  بتدخين الآخريناًمتأثرى  أ،اٍّأو كان سلبي ،بتعاطيه
 عـلى اًتجنب الأماكن المزدحمة أو عديمة التهوية، قـدر الإمكـان، حرصـ -8

نظافة الهواء المتنفس وسـلامته، للوقايـة مـن الأمـراض التـى يمكـن أن 
 حيـث تلـوث الهـواء بـرزاز ،تصيب الإنسان عن طريق الجهاز التنفسى

 . الكحة أو العطس أو الكلامإفرازات الأنف أو الفم أثناء 
 :نظافة البدن والملبس: اًثاني

طهـارة البـاطن، وطهـارة : عنى الإسلام بالنظافة أيما عناية، لأنه دين الطهـارة
 بل وجعل الكثير من العبادات لا تكون صحيحة ولا تقبل ما لم تقم على ،الظاهر
 .الطهارة

ل سـبحانه ، حيـث قـاالـلــهفقرن الإسـلام الطهـارة بالـدعوة إلى 
ُيا أيها المدثر :  رسولهاًمخاطب ِّ َّ ُ ْ َ ُّ ْقم فأنذر * ََ ِْ َ َ ْوربك فكـبر * ُ ِّ َ َ َ َّ َوثيابـك * ََ َ ََ ِ
ْفطهر ِّ َ  وأمـر سـبحانه بالوضـوء قبـل الـصلاة، بـل وأمـر. )4-1:المدثر(َ
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َيـا أيهـا : ، فقـال سـبحانهاً بالطهارة أى الغسل من الجنابة إذا كان الإنسان جنب ُّ ََ
ــذ ِال ــق َّ ــديكم إلىَ المراف ــصلاة فاغــسلوا وجــوهكم وأي ــوا إذا قمــتم إلىَ ال ِين آمن ِ َ َ ْْ ُ ُِ ِ ِْ ْ ُْ َُ ْ َ ُِ َِ َ ُ ْ ِْ ْ َّ ُ َ ُ َ َ

ًوامسحوا برؤوسكم وأرجلكـم إلىَ الكعبـيِن وإن كُنـتم جنبـ َُ ُ ُ ُ َْ ْ ْ ُْ ِ َِ َ َْ َ ُ ُْ َ َ ِ ُ ُ ِ ْ ْ فـاطهروااْ َُ َّ  ،)6:المائـدة(َّ
 .ة لصحة الصلااًوهكذا يجعل الإسلام الطهارة شرط

ُإنـه : وأمر سبحانه بالطهر قبل مـس الـصحف وقـراءة القـرآن، حيـث قـال َّ ِ
ٌلقُرآن كَريم  ِ ٌ ْ ٍكتاب مكنـون  فىِ* َ ُ ْ َّ ٍ َ َلاّ يمـسه إلا المطهـرون* ِ ُ َّ َ ُ ْ ِ ُ ُّ َ  وسـن )79 -77: الواقعـة(َ

كغـسل الجمعـة، وغـسل العيـدين، :  العديـد مـن أنـواع الغـسل الـلـهرسول 
سل الإحرام، وغسل دخـول مكـة، والغـسل أو الوضـوء كغ: وغسل الحج والعمرة

 كما أمر الإسلام بـالطهر مـن طواف بالكعبة، وغسل الوقوف بعرفة،على طهارة لل
 الجنابة ومن البول والغائط بغسل وتنظيف مخارجهما، وأمر بالطهر بالغسل من

 . إلى غير ذلك من أنواع الغسل والنظافةالحيض ومن النفاس،

سلام بنظافة البدن والملبس، فعنى بنظافة كل عضو من أعضاء وباختصار، عنى الإ
فعنـى بنظافـة شـعر الـرأس .  مـن شـعر الـرأس وحتـى أخمـص القـدميناًالبدن، بدء

عانـة، وتهـذيب  وشعر ال،وغسله ومشطه ودهنه وقصه وتهذيبه، وإزالة شعر الإبطين
 -ن الوضـوء ضـم- وعنـىوعنى بنظافة مخارج البول والغائط، شعر الشارب واللحية،

 بغسل الوجه وما به مـن مضمـضة ونظافـة للفـم، ومـا بـه مـن استنـشاق واسـتنثار 
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 .وغسل لليدين وللرجلين ومسح للرأس... وتنظيف للأنف، ومن غسل للعينين

فوائد جمة عـلى " من -اً الذى يتكرر خمس مرات يومي-ولا يخفى ما للوضوء
د مـن الإصـابة بـالأمراض صعيد تنشيط أعـضاء الجـسم المختلفـة، ووقايـة الجلـ

الجلدية، وكـذلك إبعـاد الجـراثيم عـن العـين والفـم والأنـف، إضـافة إلى وقايـة 
 .)133("الجوف من الجراثيم التى قد تدخل عن طريق الفم أو تلوث اليدين

 نحـوه، ونظافـة الأظـافر وتقليمهـا،وعنى الإسلام بنظافة الأسنان بالسواك أو 
مـن ملابـس، كما عنى بنظافة ما يستر البدن . وعنى بنظافة كامل البدن بالغسل

 ومن ثم على ،يجابية وآثاره الطيبة على الصحة الجسميةولكل ذلك انعكاساته الإ
 .كامل جوانب الشخصية

وفى حرص الإسلام على النظافة حرص على صحة الأبدان وقوتها، وعلى وقايتها 
ب عـلى ـ لـذلك وجـ؛ى قد يتسببها الإهـمال فى النظافـةمن كثير من الأمراض الت

 .وا بالنظافة وأن يحثوا أبناءهم عليهاـاء أن يهتمـالآب

 :بعض النصائح لتنشئة الأبناء على نظافة البدن والملبس 

فيما يـلى يمكـن تقـديم بعـض النـصائح لتربيـة الأبنـاء عـلى النظافـة للبـدن 
 : والملبس وما يترتب عليها من صحة بدنية
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 فالطفل الذى يبلغ من أن يغسل يديه، ،تعويد الطفل، بعد عامه الثانى -1
 أو إذا ،العمر سنتين، يمكنه أن يغسل يديه بنفسه فى مغسلة منخفـضة

 وينبغــى عنــد صـغير يــصل بــه إلى المغـسلة بــسهولة، وضـع لــه كــرسى
تعليمهم الاغتسال أن يسمح لهم بالوقت الكـافى دون تعجلهـم لتنـاول 

عر بالسرور وهو يقوم الطعام أو للتوجيه للنوم أو للبس، وذلك لكى يش
 .بعملية تنظيف نفسه واستعمال المياه

تعليم الطفل، من عامه الثالث، كيفية قضاء حاجته، وتعويده استعمال  -2
 .اًالوعاء أو الحمام من الآن فصاعد

العمر أن يغسل وجهـه وينظـف تعويد الطفل منذ الثالثة والرابعة من  -3
 فى اً حفاظـ الأسـنان؛سنان بالـسواك أو بفرشـاة حيث تنظيف الأأسنانه؛

 لتوجيهات المـصطفى ذلك على نظافة الأسنان والفم وصحتهما، وامتثالاً
لولا أن اشق عـلى أمتـى : ( الـلـهقال رسول : فعن أبى هريرة قال. 

 .)134()لأمرتهم بالسواك عند كل صلاة

تعويد الطفل منذ الخامسة أو السادسة عـلى الاسـتحمام بنفـسه، لأنـه  -4
بذلك بدرجة لا بأس بها إذا ساعدته أمـه بعـض المـساعدة يمكنه القيام 

 .)135(فى غسل الظهر والرقبة والأذنين
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ل  عـلى كـاً سـبحانه فرضـالـلــهتعويد الأبناء على الوضوء الذى جعلـه  -5
 فعن طريق الوضوء تزول الأوساخ والجراثيم مسلم قبل قيامه بالصلاة،

 . وصحة ونضارةاًالتى تعلـق بأعضاء الإنسان، ويزداد الجسم نشاط

 الـلـه قال رسول نظافة وتقليم الأظافر وحلق الشعر،تعويد الأبناء على  -6
الختـان، والاسـتحداد، وقـص الـشارب، وتقلـيم : خمس من الفطرة: (

 والختان مظهر من مظاهر اهـتمام الإسـلام ،)136()الأظافر، ونتف الإبط
 كـما يهـتم ،اً وكبـيراًبنظافة الإنسان منذ صغره ورعايتـه لـصحته صـغير

بحلـق ونظافـة شـعر الـرأس، وحلـق : الإسلام بنظافة الشعر ومواضـعه
 فعـن عائـشة رضى ة، وقـص شـعر الـشارب، ونتـف الإبطـين،شعر العان

قص الشارب، : عشر من الفطرة: ( الـلـهقال رسول :  عنها قالتالـلـه
وإعفــاء اللحيــة، والــسواك، واستنــشاق المــاء، وقــص الأظــافر، وغــسل 

  أى الاسـتنجاء،-)ة، وانتقـاص المـاء ونتف الإبـط، وحلـق العانـالبراجم،
، لأن )137(ونـسيت العـاشرة إلا أن تكـون المضمـضة: وقال أحـد الـرواة

 .)138( كان يتمضمض ويستنشق فى وضوئه وفى غسله الـلـهرسول 

 .الاهتمام الدائم بنظافة البدن من كل ما يعلق به من أوساخ -7

 . الداخلية منها والخارجية: لابسالحرص الدائم على نظافة الم -8
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 : نظافة المسكن والبيئة: اًثالث
لا فى مـسكن لا يعيش الإنسان بـلا مـسكن ومـأوى، ولا يحيـا حيـاة صـحية إ

 ويحتاج لـذلك الـصغار والكبـار، وإن كانـت درجـة تـأثر صحى وفى بيئة صحية،
 .الصغار بعوامل البيئة أكبر

 يفة صحية للأطفال منذ حـداثتهم، نظوهذا ما يفرض الحرص على توفير بيئة
 - مــااً يومــ-فيجــب عــلى الأم أن تـنتـــبه إلى أن الطفــل حــديث الــولادة ســينعم

.  وعليهـا أن تهيئـه لـذلك كلـما كانـت فـرص المنـاخ مناسـبةبالخروج من البيت،
فتعريض الأطفال فى هذه السن المبكـرة للهـواء النقـى يمكـن أن يعـود بالفائـدة 

ث يحـسن مـن شـهيتهم للرضـاعة، كـما يـساعدهم عـلى الكبرى على نموهم، حي
 ثم إن القدر الضئيل أو المعتدل مـن أشـعة لتكيف مع درجات الحرارة المتغيرة؛ا

 ولكـن ،)د(ه يـزوده بفيتـامين الشمس يكسب الطفل حديث الولادة الصحة، لأن
ل الطفـى ، وأن يتم تجنيـب عينـاٍّيجب أن يكون التعرض لأشعة الشمس تدريجي

 وإذا كانت أشعة الشمس قوية يجب تغطية ض المباشر لأشعة الشمس،من التعر
 .، أو الاستفادة بأشعتها عند الغروب)139(رأسه

النقـى لأن الهـواء . "بل حتى الكبار يحتاجون إلى الهواء النقى والبيئة النقيـة
 الهواء بمنزلك، واحـرص عـلى  فاحرص على تجديدأحد ضروريات الحياة الصحية،

، وفى بيئة نظيفـة خاليـة )140("فى مكان فسيح موفور بالهواء النقىجازتك قضاء إ
 .من التلوث قدر الإمكان
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... ، وحـرم تلويثهـااً شرعيـاًلذلك جعل الإسلام الحفاظ على سلامة البيئة واجب
 اً عصب الحياة وشريانها وسبب أساسى لها، مـصداق- على سبيل المثال-فذلك الماء

ْجعلنا من الماء كُلَّ شىوَ :لقول الحق تبارك وتعالى َ َ ْ َْ ِ َ َ ٍّ حىءٍَ ، فإن نقاءه )30:الأنبياء(َ
 عـلى الحيـاة اٍّ سـلبياًمطلب ضرورى لحياة كـل الكائنـات وإن تلوثـه يـؤثر تـأثير

 .والإحياء

ومن حرص الإسلام على نظافة البيئة وعـدم تلويثهـا، عـدم إلقـاء القـاذورات 
مـن كـان : ( قـال الـلـهه أن رسول  عنالـلـهفروى أبوهريرة رضى ... نحو الجار

لا : ( قال الـلـه وعنه أن رسول )141(...) واليوم الآخر فلا يؤذ جارهالـلـهيؤمن ب
ن أبى شريـح أن ـ وعـ، أى شروره،)142()يدخل الجنـة مـن لا يـأمن جـاره بوائقـه

يـا مـن : قيل.  لا يؤمن الـلـه لا يؤمن، والـلـهن، وـ لا يؤمالـلـهو: (الـ قبى ـالن
 ومـن بوائقـه إلقـاء الأذى أو )143()الذى لا يأمن جاره بوائقـه: ؟ قالالـلـهرسول 

 .القاذورات نحو دار جاره

عــل إماطــة الأذى عــن ومــن حــرص الإســلام عــلى نظافــة البيئــة، ج
رزة أن رسـول ـى بــى الأدب، عـن أبــارى فــ روى البخـالطريق صدقة،

بل جعـل . )144()ك صدقةمط الأذى عن الطريق، فإنه لا: ( قال الـلـه
فـروى أبـو هريـرة ... إماطة الأذى عن الطريق شعبة من شعب الإيمـان

الإيمـان بـضع وسـبعون : ( أنـه قـال الـلـه عنه، عن رسول الـلـهرضى 
ــعبة ــه إلا : ش ــول لا إل ــضلها ق ـــهفأف ــنالـل ــة الأذى ع ــا إماط  ، وأدناه
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بينما رجل : ( قال الـلـهومن ذلك، ما رواه أبوهريرة أن رسول . )145(...)الطريق
)  لـه، فغفـر لـهالـلـهبطريق وجد غصن شوك على الطريق، فأخره، فشكر  يمشى

ومـن الأذى كـل مـا يلحـق الـضرر بالإنـسان فى ... )146()فأدخل الجنة(وفى رواية 
 وجميعهـا يمكـن الشوك أو القاذورات أو نحوها،طريقه، كالحجارة أو الزجاج أو 

 .نسان وصحتهأن يلحق الضرر ببدن الإ

ومن حرص الإسلام على نظافة البيئة وعدم تلويثها، نهيه عن تلويثها ببول أو 
غــائط أو نحــوهما، فنهــى عــن التغــوط فى طريــق النــاس وظلهــم ومــوارد المــاء 

  الـلــه عنـه، أن رسـول الـلــه فعن أبى هريرة رضى وها، وعن التبول فيها،ونح
فى طريـق (أى يتـبرز) الـذى يـتخلى: عنان؟ قالوما اللا: قالوا. اتقوا اللاعنين: (قال

الـبراز فى المـوارد، : اتقوا الملاعن الثلاثـة: (وفى رواية قال. )147()الناس أو فى ظلهم
لا يبـولن أحـدكم فى : (قال : وعن أبى هريرة قال. )148()وقارعة الطريق والظل

 مـستحمه ثـم لا يبـولن أحـدكم فى: (وفى رايـة. )149()الماء الدائم، ثم يغتسل فيه
، )150(فالنهى هنا عن البول فيما يستحم به من الماء، راكده وجاريـه). يتوضأ فيه

 بالقاعدة العامة، التى غتسل أو توضأ فيه، أو انتفع به هو أو غيره، عملاًوسواء ا
 .)151()لا ضرر ولا ضرار: ( الـلـهوضعها رسول 

ـــت  ـــيرة ومتعـــددة، وتخ"إذا كان ـــى كث ـــوث البيئ ـــف مـــنمـــصادر التل  تل
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 ى، مجتمع إلى مجتمع آخر، كـالتلوث المـائى والتلـوث الهـوائى والتلـوث الإشـعاع
وتلوث التربة بسبب المبيدات الحشرية والكيماويات المختلفة والمخلفات السائلة 

، فإن الإسـلام يـضع قاعـدة عامـة، مـن خـلال )152("والمخلفات الصلبة وغير ذلك
تلـك القاعـدة التـى يمكـن مـن . )153()ارلا ضرر ولا ضر: ( الـلـهحديث رسول 

خلالها الحفاظ على صحة البيئة وسلامتها، بعدم تلويثها، حتى يعيش الإنسان فى 
 .بيئة صحية تحقق له ولغيره الصحة وسلامة الحياة

وكما حرص الإسلام على عدم تلويث البيئـة وإلحـاق الـضرر بهـا، حـث عـلى 
 كانـت ذى بالنـاس والأحيـاء، حتـى لـونظافتها وتخليصها مما يلوثها أو يلحق الأ

بيـنما : (قـال  الـلـههريرة أن رسول   فعن أبىشوكة أو غصن شوك فى الطريق،
 لـه، الـلــهإذ وجد غصن شوك على الطريق، فـأخره، فـشكر  ،بطريق رجل يمشى

)154()فغفر له
)i( وفى روايـة عنـه، عـن قبل منه وأثابه عليـه، فعله والـلـه أى رضى 

 يتقلـب فى الجنـة، فى شـجرة قطعهـا مـن ظهـر لقـد رأيـت رجـلاً: ( قالالنبى 
 اً علمنـى شـيئالـلـهقلت يا نبى : ، وعن أبى برزة قال)الطريق كانت تؤذى الناس

)155 ()اعزل الأذى عن طريق المسلمين: (أنتفع به، قال 
)ii(. 

 وهكذا، فحرى بالآباء والمربين أن يعودوا الأبناء على نظافة مسكنهم وبيئتهم
التى يعيشون فيها، بعدم تلويثها من جهة، وبتنظيفها مـما يلوثهـا متـى تلوثـت 

 .من جهة آخرى
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 : بعض التوصيات لتنشئة الأبناء على نظافة المسكن والبيئة
يمكن فى هذا المقام تقديم بعض التوصيات التى تعين الآباء فى تنـشئة الأبنـاء 

  :على نظافة المسكن والبيئة، كما يلى
بناء من الصغر عـلى تنظيـف حجـراتهم وأسرتهـم وأدواتهـم ولعـبهم، تعويد الأ -1

 .والحرص على عدم اتساخها وتلويثها
الاســتعانة بالأبنــاء فى تنظيــف المنــزل مــن داخلــه ومــن حولــه، وعــدم  -2

 .التسبب فى تلويثه
اـ فى  -3 اـ، وعـدم إلقائه تعويد الأبناء على وضع القمامة فى الصناديق المخصـصة له

 .عة الطريقالشارع أو على قار
تعويد الطلاب الحفاظ على نظافـة مكـاتبهم وفـصولهم ومدارسـهم، وعـدم  -4

ــل  ــا، وعم ــا وتجميله ــشاركة فى تنظيفه ــلى الم ــشجيعهم ع ــل وت ــا، ب تلويثه
 .المسابقات لأجمل وأنظف فصل، أو لأجمل مدرسة، وإثابتهم على ذلك

لبيئـة ظ على نظافة اأن يكون الآباء والمربون قدوة أمام الأبناء فى الحفا -5
 بل وحثهم على عدم تلويثها والمـشاركة فى تنظيفهـا مـن وعدم تلويثها،

خلال مواقف الحياة اليومية كتلك التى يخرج فيها الأبناء مـع الآبـاء أو 
المعلمين فى رحلة نيلية أو عـلى شـاطئ البحـر، أو فى زيـارة لمعلـم مـن 

مـة، أو نحـو المعالم أو لأثر من الآثـار، أو فى أثنـاء التنـزه فى حديقـة عا
 .ذلك
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تعويد الطلاب والأبناء على الأمر بالمعروف والنهـى عـن المنكـر، وذلـك  -6
متى وجدوا من يلوث البيئة ومن لا يحافظ عـلى نظافتهـا، ولا يـشارك 

 .فى تنظيفها
الاهتمام بالأنشطة التربوية والبرامج التعليميـة والموضـوعات الدراسـية  -7

فظ على نظافة البيئة وتحـارب التى تعمل على نشر ثقافة النظافة وتحا
 .تلوثها
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 .الرياضة البدنية تنمية ووقاية وعلاج 
 .وقاية البدن من المخاطر والأمراض 
ـــسد   ـــسحر والح ـــن شر ال ـــوذ م ـــة والتع الوقاي

 .والشياطين
 .الوقاية من الحوادث المفاجئة وإسعافاتها 
 .علاج الأمراض 
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 وقاية
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 وعلاجه
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 الفصل السادس
 وقاية البدن وعلاجه

 
 :مقدمه

 أجـل سـلامته وصـحته، إلى الوقايـة مـن الأمـراض، وإلى يحتاج الجـسم، مـن
 فيحتاج الجسم إلى الرياضـة البدنيـة لتقويتـه وتنميتـه، ،العلاج حال الإصابة بها

 بل لما لها من دور فى عـلاج ، ولتزيد مقاومته للأمراض،ولتنشيطه وتحسين لياقته
 .بعض الأمراض والتغلب عليها

 وبأخـذ ى،اض، بتقويـة الجهـاز المنـاعويحتاج الجـسم إلى الوقايـة مـن الأمـر
اللقاحات والتطعيمات الوقائية، وباجتناب أسـباب الأمـراض واجتنـاب العـادات 

 كـما ، ويحتاج الجسم إلى الوقاية من الحـوادث وإسـعافاتها،والسلوكيات السيئة
 . يحتاج إلى العلاج بالأدوية أو بالجراحات، وبالدعاء وبالصدقات

 :  النقاط الخمس التاليةوهذا ما يمكن تناوله فى

 . الرياضة البدنية تنمية ووقاية وعلاج 
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 . وقاية البدن من المخاطر والأمراض 
 . الوقاية والتعوذ من شر السحر والحسد والشياطين وكل ذى شر 
 . الوقاية من الحوادث المفاجئة وإسعافاتها 
 . علاج الأمراض 

 : الرياضة البدنية تنمية ووقاية وعلاج: أولاً
 فمنـذ  النمو الواضحة فى مرحلة الرضاعة،بر النمو الحركى من أهم مظاهريعت

 اٍّالشهر الثانى والثالث من العمر يمكن للطفل أن يرفع رأسه عندما يكون مستلقي
فى الشهر الرابـع  ثم  إذا كانتا حرتين دون ما يقيدهما،على بطنه، ويرفس بقدميه

 وينتقـل حف بقوة فى شهره الثـامن،ته فى الز كما يبدأ محاولايرفع رأسه وصدره،
 اًمن مجرد الجلوس إلى الوقوف بمساعدة الآخرين فى شهره العاشر، ويمشى ممسك

 ويبدأ الوقوف ثـم المـشى بمفـرده منـذ أوائـل صبع والديه مع تمام عامه الأول،بإ
وهكذا حتى ...  ويلتقط لعبه دون أن يسقط مع منتصف عامه الثانى،عامه الثانى

)156(قفز والجرى مـع أواخـر عامـه الثـانىيتمكن من ال
)iii( ... والطفـل فى كـل هـذا

يحتاج إلى المتابعة والمساندة حتى لا يتعرض للأذى أو الخطر، مـع عـدم تعجلـه 
 .قبل الأوان

  فى عـضلاته ويكتـسب قـوة اًومع حركة الطفل ولعبه يـزداد نمـو
  بجانـب العقـلى -ى فيستفيد مـن اللعـب فى نمـوه الجـسم بدنه،فى
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 ويطلق الطاقة الكامنة فيـه، ويـستخدم ، فتقوى عضلاته-والاجتماعى والانفعالى

 وإتقـان بعـض المهـارات ،جسمه وقواه البدنية، ويزيد من درجة توافقه الحـركى
)157(الحركية

)iv( .بـل اٍّبد أن يدرك الآباء أهمية اللعب لنمو الطفل جسمي لذلك لا ،
 له وإعطائه حقه منه، بل ومـساعدته  مع ضرورة إتاحته،وأهميته فى حياته ككل

 .اًومشاركته فيه أحيان

 وقـوة البدنية أهميتها، للصغار والكبار؛ إذ تسهم فى تقويـة البـدن،وللرياضة 
 اً والقـوة عمومـتقوية الجوانـب الأخـرى فى الشخـصية،البدن يمكن أن تسهم فى 

لقـوى خـير المـؤمن ا: ( الـلـهقال رسول : فعن أبى هريرة قال. خير من الضعف
)158 (...) من المـؤمن الـضعيف وفى كـل خـيرالـلـهوأحب إلى 

)v( والقـوة هنـا قـوة 
 .بدنية وقوة البدن وصحته أساس لقوة الشخصية وسلامتها

ولا يخفى ما للتدريبات البدنية والتربية الرياضية وقوة البدن من أهميـة فى 
ث التنميــة العــضوية فلهــا فوائــدها البدنيــة فى إحــدا... التنميــة الــشاملة للفــرد

 وكـذا تقويـة وتنـشيط الأجهـزة ى، والعظمـ،والحركية، وفى تقوية الجهاز العضلى
كـما تـسهم فى تحـسين . لخإ.. .الحيوية الأخرى كالجهاز الدورى والجهاز التنفسى

نـة والقـدرة عـلى التحمـل اللياقة البدنية بعناصرها المختلفـة مثـل القـوة والمرو
ـــا؛ ـــافة إلىوغيره ـــذا بالإض ـــة  ه ـــة والعقلي ـــة الاجتماعي ـــدها فى التنمي  فوائ
)159(والنفسية

)vi(والإرادية وغيرها ، . 
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ــذا ــضاء ،ه ــشيط للأع ــة وتن ــة تقوي ــة البدني ــسمية واللياق ــة الج  وفى التنمي
والعضلات وللأجهزة الحيوية الأخرى بالجسم، ومن ثم حمايـة لهـا مـن الـضعف 

 الرياضـة البدنيـة وقايـة كـما أن فى... وتهيئة لهـا لأداء وظائفهـا عـلى خـير وجـه
 لبعض الأمراض، كالوقايـة والعـلاج مـن الـسمنة وأمراضـها، ومـن تـراكم اًوعلاج

  .العضلات وذبول الحيوية والنشاطالكوليسترول ومخاطره، ووقاية من ضعف 

ط الجـسم ـة تنـشـات بدنيــن تمرينــه مــات وما تحويـأما عن أنواع الرياض
ان مـا يناسـب ـا الإنـسـار منهــوح، ليختــمفتـوتنميه، فمجال النشاط والرياضة 

ن جهة أخرى، على ألا يخرج ـه مـه واهتماماتـة، وميولـقدراته وإمكاناته من جه
لا ضرر : (فيما يختاره ويمارسه من رياضات عن نطاق القاعـدة الإسـلامية العامـة

 . اٍّ ولا معنوياً لا مادي،)ولا ضرار

ألا يعرض نفسه للمخاطر أو الهـلاك، فليتدرب المرء وليمارس رياضاته بشرط 
 وما نراه فيها عـلى شاشـات - مثلاً-فليست الملاكمة... وألا يلحق الضرر بالآخرين

 وليـست مـصارعة الثـيران وقسوة وانتقـام بالرياضـة المطلوبـة،التلفاز من عنف 
 اًوتسلق الجبال الوعرة التى تعرض صاحبها للمـوت والهـلاك أو تلحـق بـه أضرار

 .يس هذا وذاك بالرياضة البدنية المطلوبةوإعاقات ل

 وليتــدرب المــرء تدريباتــه ولــيمارس رياضــاته فى زى ريــاضى محتــشم، لا
 



 
-135-

1

 
 

إذ الشخصية متكاملة، لا يكـون ... ً يكشف عورة، ولا يثير غريزة، ولا يخدش حياء
 .فيها البناء لجانب على حساب هدم جانب أو جوانب أخرى

 : ر والأمراضوقاية البدن من المخاط: اًثاني
 بالإضـافة إلى مـا سـبق ذكـره مـن تغذيـة وتـدريبات -يحتاج جسم الإنـسان

لى مـا يقيـه مـن إلى ما يقيـه ويحـصنه مـن الأمـراض وعـ -ونظافة ونوم ونحوها
 :النقاط التاليات وذلك ما يمكن إيجاز فى... الحوادث والأخطار

 : خط الدفاع الأول ضد الأمراض-ىالجهاز المناع] 1[ 

 لـه مـا يكفـل لـه البقـاء  الإنـسان فى أحـسن تقـويم، وهيـأالـلــه لقد خلق
 يقـف النـاظر ،وبنظرة متأملة إلى الجسم الإنـسانى... الـلـهوالاستمرار إلى ما شاء 

 خلقه، حين جعل منـه الحـصن ن أمام النظام العجيب الذى خلقه فأحسمذهولاً
التكريـر، والهدف، وجـيش الهجـوم وجـيش الـدفاع، ومعامـل التقطـير ومعامـل 

ومصانع البناء ومصانع التوليد التى تعطى الجسم ما هو بحاجة إليه من أسباب 
الصحة والقوة بما يحـيط بـه مـن أسـباب الحركـة والغـذاء، فى الأرض وفى الهـواء 

 .والماء

ذ أن وجـد الإنـسان لقد وجدت الأمـراض والأدواء التـى تـصيب الإنـسان منـ
ـــسه، ـــسان نف ـــالق الإن ـــز الخ ـــل جه ـــا وبالمقاب ـــة، م ـــة هائل ـــاصر دفاعي  بعن
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 وكشف غوامـضها واصـطناع مـا يـشابهها، زال العلماء يحارون فى استجلاء كنهها 
فالمناعة والقـدرة .  الداء ووضع له الشفاء، بل وضع قبله الدواءالـلـهفلقد وضع 

)160(على المقاومة هما بعض ما يتزود به الجسم فى معركته الدائمة مع المرض
)vii(. 

ناعى دوره المشهود فى تدعيم الجسم وصلابته فى مواجهة الأمراض فللجهاز الم
سـواء كانـت المناعـة طبيعيـة، تتمثـل فى ... ودحضها وسحق دواعيها ومقـدماتها

المقاومة الطبيعية، التى تتمايز حسب الجنس والنوع والعمر والوراثـة والتغذيـة 
  مـن أجـسامأو كانـت المناعـة مكتـسبة، بـسبب مـا يتكـون... وطبيعة التكـوين

مضادة بجسم الإنسان نتيجـة تعرضـه لـبعض الأمـراض وإتمـام الـشفاء منهـا، أو 
)161(نتيجة ما يحصل عليه من تطعيمات وتحصينات

)viii(. 

 على مناعة الجسم اٍّ سلبياًوتجدر الإشارة إلى أن تلوث البيئة يؤثر مباشرة تأثير
ة المغيرة التى تهـدد ودفاعاته ووسائل قوته وصلابته فى التصدى للأمراض المختلف
، أو كـان اٍّ أو هوائيـاٍّالإنسان فى كـل أحوالـه وأطـواره، سـواء كـان التلـوث غـذائي

 .، أو كان بالفطريات أو بالفيروسات، أو بغير ذلكاٍّ أو كيمائياٍّإشعاعي

 تلك القلعة المنيعة فى مواجهة الأمراض، يمكـن ى،وللحفاظ على الجهاز المناع
 : ئح التاليةتقديم التوصيات والنصا
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 فتؤكد الدراسات العلمية أن سوء تغذيـة الاهتمام بتغذية الأم الحامل؛ -1
 وهذا مـا  على قدرة الطفل الوليد المناعية،اٍّ سلبياًالأم الحامل تؤثر تأثير

ـــ ــك جلي ــه بعــد ذل ــأثره اٍّيمكــن ملاحظت  فى تاريخــه المــرضى وسرعــة ت
)162(بالأمراض المعدية

)ix(. 

  فى فترة التكـوين، خـلالاًالجنين وسلامته، خصوصالحرص التام على صحة  -2
 لأن أى تـدخل سـلبى خـارجى فى هـذه الشهور الثلاثة الأولى من الحمل؛

المرحلة سـواء كـان بالأدويـة أم بالفيروسـات أم بـالتعرض للإشـعاعات أو 
الكيماويات أم بالتدخين أو حتى بالمواد الحافظة فى الأغذية المحفوظة قد 

فى عملية تكوين الأعضاء لدى الجنين أو نموها، مما ينتج يؤدى إلى اختلال 
عنه تشوهات خلقية، بل قـد يظهـر أثرهـا فى مراحـل متـأخرة مـن عمـر 

)163(الطفل بعد فترة سكون
)x( .ىناهيك عن إضعاف جهازه المناع. 

ــتما -3 ــة؛الاه ــاعة الطبيعي ــاعة م بالرض ــلى رض ــل ع ــصول الطف  لأن فى ح
نـى بالمـضادات الحيويـة، حمايـة مـن  بلبن السرسوب الغاًطبيعية، بدء

)164(العدوى وتقوية لجهازه المناعى طيلة حياته
)xi(. 

ــامين -4 ــل فيت ــواد المــضادة للأكــسدة بالغــذاء، مث  الحــرص عــلى وجــود الم
ـــامين )أ(  ـــامين ) ج(، وفيت ــــ(وفيت ـــات؛)ه ـــوى المقوي ـــن أق ـــا م   لأنه
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 عـــن ســـمعتها فى مقاومـــة الخلايـــا  المنـــشطة لجهـــاز المناعـــة، فـــضلاً
)165(السرطانية

)xii(. 

بهـا علـم   كتلـك التـى يـوصىى؛الجهاز المناعى تناول الأغذية التى تقو -5
الفواكـه والخـضروات الطازجـة وعـسل النحـل والحبـة : الأغذية، مثـل

 وهى حبة البركة أو الشونيز كما تسمى ببعض الـدول، فعـن -السوداء
بــة علــيكم بهــذه الح: ( قــال عنــه أن النبــى الـلـــهأبى هريــرة رضى 

)166(يعنى الموت)  فإن فيها شفاء من كل داء إلا السامالسوداء،
)xiii(. 

) يـدزفيروس الإ(من عدو المناعة اللدود الوقاية من الفيروسات عامة، و -6
لة فلـيس للفيروسـات دواء قاتـل، والجهـاز المنـاعى هـو الوسـي. خاصة

 بـد  لذا لتقوية كفاءة الجهـاز المنـاعى لاالوحيدة لمقاومة العدوى بها؛
، وتنـاول الغـذاء اٍّمن الحرص بأخذ قدر كاف مـن سـاعات النـوم يوميـ

أمـا .. .الصحى المتكامل فى عناصره الغذائيـة، وتجنـب الإجهـاد النفـسى
فباجتنـاب سـبل ) يـدزفـيروس الإ(من عدو المناعة اللـدود عن الوقاية 

انتقاله، المتمثلة فى نقل الدم الملوث، أو اسـتخدام الـسرنجات الملوثـة، 
فـسبحانك يـا مـن حرمـت ... الزنا، واللواط، والانحرافات الجنـسيةوفى 

الزنا واللواط وكل الانحرافات الجنسية، وسبحانك يـا مـن حـذرت مـن 
 .المخاطر وأمرت بالوقاية من كل المهالك والشرور
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ممارســة الرياضــة ورياضــة المــشى بانتظــام تجعلــك بــصفة عامــة أكــثر  -7
)167(قدرة على مقاومة الأمراض، وأكثر صحة وحيوية، وأكثر اانتعاشً

)xiv( . 

 : الوقاية من الأمراض المعدية] 2[ 

 : الوقاية من الأمراض المعدية بالتطعيمات) أ(

ويتم ذلك بإكساب الجسم مناعة ذاتية، بإعطاء الشخص جراثيم المـرض أو سـموم 
 حتى تـستثير الجـسم وتحفـزه وتحملـه عـلى - بطريقة معينة-هذه الجراثيم المعالجة

)168(اج الأجسام المضادة الخاصة بهذا المرضإنت
)xv(. 

ذلك النظام الوقـائى الـدفاعى الرائـع، الـذى هـدى الخـالق فيـه العلـماء إلى 
ــشر ــت الب ــى كف ــات، الت ــشاف اللقاح ــة،اكت ــة الفتاك ــن الأوبئ ــير م  ية شرور كث

 كـما - لأنهـا،فاللقاحات ترتكز عـلى مبـدأ الـدفاع التلقـائى عـن الجـسم الإنـسانى
 عبارة عن جراثيم مستضعفة أو سمومها المعالجة، التى تحقن فى -شارةسبقت الإ

 ،الجسم، فتحرض عضوية الإنسان ووسائل دفاعه على تهيئة عناصره المضادة لهـا
 تعـوده عـلى هـذا النـوع:  وبعبـارة أخـرىتهيئه لملاقـاة عـدوه الأكـبر ودحـره،و

ناوراتهـا بالـذخيرة  كـما تفعـل الجيـوش عنـد القيـام بماً من الأعداء أو ذاك، تمام
  معاكــسة جــاهزة تجــول فى الــدماًوبهــذا تهيــئ الكريــات البــيض مــواد. الحيــة

ــ ــدان ملغوم ــدت المي ــرض وج ــل الم ــا جحاف ــى إذا هاجمته ــاع، حت  ، اًدون انقط
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 بصورة تمنع الجراثيم المهاجمة من الاستيطان، فينجو الجسم من الوقوع اًومحصن
)169(فى براثن المرض

)xvi(. 

أنـواع التطعـيمات التـى تعطـى للأطفـال، منـذ مرحلـة الرضـاعة، وفيما يلى 
)170(ىوالسن الذى تتم فيه، كما حددتها وزارة الصحة ببرنامج التطعيم القوم

)xvii( : 

 .التطعيم ضد الدرن: فى أول ثلاثة شهور -1
 : فى عمر الشهرين -2

 . التطعيم ضد شلل الأطفال 
 )تيتانوس ال- السعال الديكى-الدفتريا(التطعيم ضد الثلاثى  
  .التطعيم ضد الالتهاب الكبدى الوبائى 

 :فى عمر أربعة شهور -3
 . التطعيم ضد شلل الأطفال 
 ). التيتانوس- السعال الديكى-الدفتريا(التطعيم ضد الثلاثى  
  .التطعيم ضد الالتهاب الكبدى الوبائى 

 :فى عمر ستة أشهر -4
 . التطعيم ضد شلل الأطفال 
 ) التيتانوس- السعال الديكى–الدفتريا (التطعيم ضد الثلاثى  
  .التطعيم ضد الالتهاب الكبدى الوبائى 
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 .التطعيم ضد الحصبة: فى عمر تسعة أشهر -5
 : اًفى عمر ثمانية عشر شهر -6

 .التطعيم ضد شلل الأطفال 
جرعــة )  التيتــانوس- الــسعال الــديكى-الــدفتريا(التطعــيم ضــد الــثلاثى  

 . منشطة
كـن أن يحـصل عليهـا رى التـى يم مـن التطعـيمات الأخـاًكما أن هناك بعـض

، ولاسـيما فى )التهـاب الـسحايا( كالتطعيم ضد الحمـى الـشوكية الصغار والكبار،
ــد  ــيم ض ــة والتطع ــصبة الألماني ــد الح ــيم ض ــرة، والتطع ــج والعم ــم الح مواس

)171(النكاف
)xviii(. 

 :الوقاية من الأمراض المعدية باجتناب مسبباتها) ب( 

فـذلك . اض المعديـة باجتنـاب مـسبباتهاحث الإسلام على الوقايـة مـن الأمـر
فر مـن المجـذوم كـما . (، الذى رواه أبو هريرة، حيث قال الـلـهحديث رسول 
)172 ()تفر من الأسد

)xix( .بن عباس، وأسامة بن زيد وعبد الـرحمن الـلـهوروى عبد 
إذا سـمعتم بالطـاعون : ( قـال عـنهم أجمعـين، أن النبـى الـلـهبن عوف رضى 

)173 ()نـتم بهـا، فـلا تخرجـوا منهـالوها، وإذا وقع بأرض وأرض فلا تدخبأ
)xx( .كـما 

  خـرج إلى الـشام فلقيـه أمـراء الأجنـاد، روى ابن عباس أن عمر بن الخطاب 
 أبو عبيدة بن الجراح وأصحابه، قبل الدخول وأخبروه أن الوباء قـد وقـع بـأرض 

ــشام ــصار، . ال ــشار الأن ــين، واست ــاجرين الأول ــشار عمــر المه ــن فاست ــشار م  واست
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اس وألا فأشـير عليـه بـالرجوع بالنـ... معه من مشيخة قريش من مهاجرة الفـتح
 أى -إنى مـصبح عـلى ظهـر:  فنـادى عمـر فى النـاسيقدم بهم عـلى هـذا الوبـاء،

؟ فقـال الـلــهأفرار من قدر : قال أبو عبيدة بن الجراح.  فاصبحوا عليه-بالرجوع
 اً أرأيت لو كان لك إبل هبطت واديـ،الـلـه  إلى قدرالـلـه نعم نفر من قدر: عمر

 ألـيس إن رعيـت الخـصبة رعيتهـا ،إحداهما خصبة والأخـرى جدبـة: له عدوتان
فجاء عبـد الـرحمن بـن : قال. الـلـه، وإن رعيت الجدبة رعيتها بقدر الـلـهبقدر 

 سمعت رسـول ،ًإن عندى فى هذا علما:  فى بعض حاجته فقالاًعوف، وكان متغيب
إذا سمعتم به بأرض فلا تقدموا عليه، وإذا وقع بأرض وأنتم بها : ( يقول الـلـه

)174( بالناساً ثم انصرف راجع، عمرالـلـهفحمد : قال).  منهاًفلا تخرجوا فرار
)xxi(. 

 : وفيما يلى تلخيص لتلك الأمراض المعدية والوقاية منها

 وذلــك الأمــراض التــى تــصيبه عــن طريــق الفــم،وقايــة الجــسم مــن  -1
ــذباب أو بالم ــه بال ــة دون تلوث ــذاء، والحيلول ــة الغ ــلى نظاف ــة ع حافظ

 وكـذا المحافظـة عـلى فئران أو بالميكروبات أو نحو ذلك،الصراصير أو ال
 .نظافة المياه من التلوث بأسباب المرض

ن جـابر بـن فعـ.  ذلـك وفى أكـثر مـن حـديث الـلـهوقد أكد رسول 
أوكـوا ... - أو أمـسيتم-الليـلإذا جنح : ( الـلـه قال رسول:  قالالـلـهعبد

 أى اربطـوا أفـواه القـرب ) ، وخمـروا آنيـتكمالـلــهقربكم، واذكـروا اسـم 
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)175 ()غطوا الإناء، وأوكـوا الـسقاء: ( وفى روايةوغطوا الآنية،
)xxii(.  عـن كـما نهـى 

)176(الشرب من فم القربة أو السقاء
)xxiii( . كـل ذلـك للوقايـة مـن انتـشار الأمـراض

 .المعدية

 حيـث ، الجسم من الأمراض التى تصيبه عن طريق الجهاز التنفـسىوقاية -2
تلوث الهواء برزاز إفرازات الأنف أو الفم أثناء الكحة أو العطس أو الكلام، 

 وتتطلـب الوقايـة البكتريا أو الفيروس من فرد لآخـر،مما يساعد على نقل 
تجنب مـصادر العـدوى ومـا ينبعـث عنهـا مـن رزاز، مـع تطهـير المكـان 

 .ديد تهويتهوتج

وقاية الجسم من الأمراض التى تصيبه بالتلامس، كالأمراض التى تصيب  -3
 أو نحـو ، أو العيون،الجلد، أو الأعضاء التناسلية، أو تصيب فروة الرأس

 وتتطلب الوقايـة تجنـب الـتلامس المبـاشر أو اسـتخدام الملابـس ذلك،
 . ذلكوالأدوات الشخصية للمريض بعد تلوثها بإفرازاته، أو ما إلى

 ،وقايــة الجــسم مــن الأمــراض التــى تــصيبه عــن طريــق الــدم الملــوث -4
 ومرض الإيدز، وغيرها مـن الأمـراض التـى ،كالالتهاب الكبدى الفيروسى

 .يسببها الدم الملوث

وقاية الجـسم مـن الأمـراض التـى تنتقـل عـن طريـق الزنـا، كـالزهرى  -5
 . والسيلان والإيدز وغيرها
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 تنتقل عن طريق اللدغ أو العض، كلدغ وقاية الجسم من الأمراض التى -6
 . البعوض الناقل للأمراض، وعض الكلاب المسعورة ونحوها

 :الوقاية من آثار سوء استخدام الأدوية] 3[ 
هناك عدة مساوئ لسوء استخدام الأدوية، يجب الحذر منهـا والبعـد عنهـا، 

 : والتى منها
فـترات أطـول أو الحذر من استخدام الأدوية بجرعات أكبر أو أقل، أو ل -1

 لحدوث أضرار وآثار عكـسية للـدواء، اٍّأقصر مما يحدده الطبيب، تفادي
 .أو لعدم تأثيره كما يجب

الحذر من تعـاطى أدويـة بـدون استـشارة الطبيـب، سـواء كـان ذلـك  -2
المعرفـة، أو بتكـرار روشـتات أو ى بوصفات من غير المتخصصين ومـدع

 المخـتص، أو بتنـاول وصفات دوائية سـابقة دون الرجـوع إلى الطبيـب
 .أدوية لمجرد جدواها لدى آخرين حتى وإن تشابهت الأعراض المرضية

الحذر من تعاطى أدويـة تتعـارض مـع أدويـة أخـرى يـتم تعاطيهـا فى  -3
 عـلى علاجـات للقلـب أو اً كـأن يكـون المـريض مـستمر نفـسه،الوقت

للضغط أو للسكر، ويحصل على أدوية لمرض آخر تتعارض مـع الأدويـة 
 .بقة، دون الإفصاح بالحقيقة للطبيب قبل وصفه للأدوية اللاحقةالسا
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الحذر من الإسراف فى تناول الأعشاب الطبية، لما لها من آثار سـلبية فى  -4
 .جانب أو جوانب عدة، حتى وإن كان لها أثر إيجابى فى جانب معين

 حتى لا تفسد هـذه ،الحذر من تناول بعض الأطعمة مع بعض الأدوية -5
 للمخـاطر والآثـار الـسلبية لتفاعلهـا اً وتجنبـ،عول الأدويـةالأطعمة مف

 تنـاول الزنجبيـل أو الثـوم مـع - كـما يقـول الأطبـاء-ومـن ذلـك... اًمع
الأدوية الخاصة بسيولة الدم ومضادات التجلط، وإلا قد تكون النتيجة 

ومن ذلك تناول مشروب العرقـسوس .. .ىحدوث نزف داخلى أو خارج
 لمـا قـد يترتـب عليهـا مـن زيـادة خفقـان ،طمع أدوية القلـب والـضغ

ا ومن ذلك تناول الأكلات الغنية بالكالسيوم كالألبان ومنتجاته... القلب
 .نترفيرون ونحوهمع أدوية المضادات الحيوية كالأ

 : نصائح غذائية لمقاومة الإصابة بالسرطان] 4[ 

ع تعتبر الـدهون الحيوانيـة النـو: التقليل من تناول الدهون المشبعة -1
 بحــدوث سرطــان اً قويــاً، حيــث أنهــا تــرتبط ارتباطــاًالمقــصود أساســ

 وهى مثل الدهون الموجـودة لون والبروستاتا على وجه التحديد،القو
أما ... باللحوم والسمن الحيوانى والقشدة والألبان الدسمة ومنتجاتها

ــا  ــإن علاقته ــة ف ــوت النباتي ــل الزي ــشبع مث ــددة اللات ــدهون متع ال
 ولـذا ل خطورة من الـدهون المـشبعة،متوسطة، وأقبالسرطان علاقة 

 أما الدهون أحادية اللاتـشبع ... تناولها  الإفراط فىاًفإنه لا يفضل أيض
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أمــا ... مثــل زيــت الزيتــون فــإن علاقتهــا بتــسبيب الــسرطان معدومــة
، الدهون المميزة الموجودة بالأسماك والمأكولات البحرية وزيت الـسمك

 آمنة، وإنما اً فهى ليست فقط دهون السابقة،فإنها تختلف عن الدهون
 .تقاوم حدوث السرطان وخاصة سرطان القولون

فالأغذية الغنيـة . اٍّـ يومياً جرام30-20تناول كمية من الألياف بما يعادل  -2
تقــل بهــا نــسبة ) كالخــضروات والفواكــه والحبــوب الكاملــة(بالأليــاف 

ة بعـض الفيتامينـات الدهون والسعرات الحرارية، بينما تزيـد بهـا نـسب
 ومن ناحية أخـرى ة التى يعمل بعضها كمضاد للأكسدة،والمعادن المهم

تقوم الألياف بتنظيف الأمعاء، حيث أنهـا تـشتبك أو تتحـد مـع المـواد 
 وتقوم بحملها للخـارج مـع الـبراز،والمخلفات السامة والضارة بالقولون 

 املـة تحتــوى هـذا بالإضـافة إلى أن الخـضروات والفواكــه والحبـوب الك
 كـما  المهمـة، وخاصـة الخـضروات الورقيـة،على الفيتامينـات والمعـادن

تحتوى على مركبات مفيـدة للجـسم ومقاومـة للـسرطان وهـى شـبيهه 
 .بالفيتامينات
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أوضـحت الأبحـاث أن الأشـخاص الـذين يزيـد : تجنب الـسمنة الزائـدة -3
زن المناسب أى الو(٪ فأكثر بالنسبة لقيمة وزنهم المثالى 40وزنهم بمعدل

تزيد قابليتهم للإصابة بالسرطان بمعـدل ) بالنسبة لطول وهيكل الجسم
ومن ثم يـؤدى الـتخلص . ٪33يزيد عن أصحاب الأوزان المعتدلة بحوالى

 .من هذا الوزن الزائد إلى خفض فرصة الإصابة بالسرطان
 فتعتبر أمـلاح النيـترات  المحفوظة المضاف إليها النيترات،تجنب الأغذية -4

 نيتريت من أخطر المواد التى تستخدم فى حفظ الأغذية، كاستخدامهاوال
 .إلخ. .. فى حفظ اللحوم والمخللاتاًأحيان

، ولاسـيما اًتجنب استخدام مكسبات اللون أو الطعم فى الأغذيـة عمومـ -5
تلك المقدمة للأطفال فى الحلويات والمقرمـشات، كالشيبـسى والكاراتيـه 

 .ونحوها
قطع اللحـوم   حيث وجد أن شىللحوم المشوية،ب أو تقليل تناول اتجن -6

) مثـل اسـتخدام الـشواية(على النار مباشرة، وخاصة فى الهـواء المفتـوح 
يؤدى إلى تولد مواد مـسرطنة بـاللحوم، وخاصـة بـالأجزاء التـى تحـترق 

 .منها
 فوجد أن غلية لعدة مرات أو لفترات طويلة،تجنب الزيوت الم -7

  لـذا نة؛ مسرطاًات تولد موادالقلى عدة مر استخدام الزيوت فى
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 .يجب أن يستخدم الزيت مرة واحدة فى قلى الطعام، ولا يكرر قليه  

 فلم يعد هناك خلاف على أن التدخين تجنب التدخين واحتساء الخمور، -8
 بحدوث الإصـابة بـسرطان الرئـة والفـم والحنجـرة، ا وثيقًاًيرتبط ارتباط

 كـما تـؤدى ر مـع التـدخين،فى حالة تنـاول الخمـووتزيد هذه الخطورة 
 .الخمور إلى تليف الكبد، الذى قد يؤدى إلى سرطان الكبد

 اً حيث تبين أن هنـاك بعـضلبقول والغلال التى أصيبت بالعفن،تجنب ا -9
من السموم التى ينتجها نوع من عفن الحبوب بـسبب سـوء التخـزين، 

الكبـد، وتـصبح  عندما تدخل الجسم فإنهـا تتعـرض لعمليـة أكـسدة فى
طفـرات جينيـة أو تغـيرات  إلىى يدة الخطورة، حيث يمكن أن تـؤدشد

 وقد وجـد الإصابة بسرطان الكبد، إلىى ، مما يؤدDNAى بالحمض النوو
 لـذا ان الكبد تحدث بسبب هذه الـسموم؛نصف حالات سرط أن حوالى

مثـل تجنـب تنـاول الفـول (تجنـب هـذه الـسموم ى فإنه مـن الـضرور
حدث به تغير ى فترة طويلة، أو الدقيق الذالقديم أو المخزن ل السودانى

)177(الدقيق المكمكمى باللون أو الرائحة، أ
)xxiv(. 

 تجنب التلوث أو التسمم بالمبيـدات الحـشرية، سـواء كـان -10
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 التعرض لها مباشرةً أثناء الرش، أو التعرض لها بتناول الخـضروات والفواكـه 
 . اً جيدتم رشها بالمبيدات دون غسلها غسلاًى الت

 :الوقاية الصحية بالسلوك القويم] 5[ 

 نتيجـة لـسلوكه الإنـسان يمكن أن تنتقـل إلىى هناك العديد من الأمراض الت
 ، بالـسلوك القـويم،الـلــهمنهـا، بـإذن يمكن الوقايـة ى  والتالخاطئ أو المنحرف،

 :وذلك من خلال

لأن النيكوتين يعتبر أسوأ مادة من حيـث ."تجنب عادة التدخين السيئة -1
 لـذا يعتـبره الـبعض غيابهـا؛ وجودها واضـطرابه فى اد الجسم علىاعتي

بـل ". تأثيرهـا تـأثير العديـد مـن المـواد المخـدرة مادة مدمنة تفوق فى
 وللتـدخين آثـاره الـسلبية المخدرات،  إلى ما يكون مدخلاًاًالتدخين كثير

 ى، والمنـاعى، والـدورى، والهـضم،التنفسى: مختلف أجهزة الجسم على
البـشرة، لإضراره بـصحة  بـل ولـه آثـاره الـسلبية حتـى عـلى ى،والعصب

التجاعيـد وانطفـاء البـشرة ظهـور  وسلامة الجلـد، حيـث يـساعد عـلى
 من غيره من غير المـدخنين اً لذا فالمدخن يبدو عادة أكبر سنوشحوبها؛

)178( نفسهعمره ممن هم فى
)xxv(. 

 فـــالخمور . "تجنـــب الخمـــور والمخـــدرات بكـــل أنواعهـــا -2
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 ذلـك العـضو الهـام خلايـاه؛ات عدو الكبد الأول، لأنها تـدمر والكحولي
إذا اختل اختلت معه وظـائف ى لا نستطيع أن نحيا بدونه، والذى الذ

  كما أن الخمور والمخدرات عامة تحطم أكثر مـا تحطـم فىالجسم كله،
عدو ى  بل هلخلايا العصبية والخلايا الجنسية،الجسم الخلايا النبيلة، كا

 ،التناسلى  والجنسىى، والدور، والتنفسىى،الهضم:  الجسملكافة أجهزة
أنـه حـرم الخمـور   لذلك نجد أن مـن رحمتـه تعـالىوغيرها؛ى والعصب

اَ الخمـر : والمخدرات ومجرد الاقتراب منها، فقال ُيا أيها الذين آمنوا إنمَّ ْ َ ْ َِّ ْ ُ َ َ ِ َ ُّ ََ
َوالميسر والأنصاب والأزلامَ رجس من ع ْ ِّ ٌ ْ ِ ُ َْ َ ََ َ َُ ُ ِ ْ َ يطان فـاجتنبوه لعلكـم ْ ْمل الشَّ ُ َّ َ َِ ُ ُ ِْ َ ْ َ ِ َ َ

َتفْلحون ُ ِ اجتنابها واجتنـاب كـل الـسبل المؤديـة  فالفلاح فى. )90:المائدة(ُ
، أو اً، أو تقـديم، أو حملاًا، أو تسويقًاً، أو بيعاًإنتاج: إليها أو المتصلة بها

 .نحو ذلك

عديـدة أمـراض  تجنب مسببات الإصابة بالفيروسات، لأنهـا تتـسبب فى -3
 لأنـه لا اً ونظـر البرد حتى مرض الإيدز اللعين،ًمختلفة ابتداء من نزلات

يوجد دواء قاتل للفيروس، فإنه من الحكمة محاولة تجنب العدوى به 
المحرم، وتجنب اسـتخدام  مثل تجنب الاتصال الجنسى. قدر الاستطاعة

المخـدرات ى تنتشر عادة بـين متعـاطى مشتركة والت) سرنجات(محاقن 
 نقـل عـدوى الإيـدز أو   إذ يمكـن أن يتـسبب كـلا الأمـرين فىالحقن؛ب
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 بنـا الـلـهلذلك كان من رحمة ؛ )179(الوبائى الفيروسىى الالتهاب الكبد
 . من الزنا والمخدراتأن حرم علينا كلاً

يمكـن أن ى تجنب العلاقات الجنسية المحرمـة، لأن عـدد الأمـراض التـ -4
 وكثـير مـن ،اً يزيد عن ثلاثين مرضـتنتقل عن طريق العلاقات الجنسية

راض واضحة عليه هذه الأمراض يمكن أن يصاب بها المرء دون ظهور أع
الـسيلان، والعــدوى : مقدمـة هـذه الأمـراض  وفىوخاصـة بـين النـساء،

 يصاحبها خروج إفراز مهبلىى بالكلاميديا، والعدوى بالتريكوموناس الت
)180(مائل للاصفرار تنبعث عنه أسوأ رائحـة كريهـة

)xxvi( وكـذلك طـاعون ،
 لأمراض أكثر ما تنتـشر بـين الزنـاة،وتنتشر هذه ا... العصر مرض الإيدز

لم تظهــر : ( فــيما رواه ابــن عمــر حيــث قــال الـلـــهوصــدق رســول 
قوم قط حتى يعلنوا بها، إلا فشا فيهم الطاعون والأوجـاع  الفاحشة فى

)181 ()أسلافهم الذين مضوا لم تكن مضت فىى الت
)xxvii( . 

ى الوسيلة الأساسية للوقاية من الإصابة بتلـك الأمـراض التـى ومن هنا، فالعفة ه
 سبحانه وتعالى أن حرم الزنا، بل - العليم الخبير-ومن رحمته... تنتقل عن طريق الزنا

ُولاَ تقْربوا الزنَى إنه : فقال. سبيله لأنه ساء سبيلاً وحرم مجرد الاقتراب منه والسير فى َّ ِ ِّ ْ ُ ََ َ
َ فاحشَة وساء سـبِيلاًَكاَن َ َ ً ِ  ُقـل : البعـد عـن مقدماتـه ومـسبباته وقـال فى. )32:الإسراء(َ
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َّلـلمؤمنين يغضوا من أبصارهم ويحفَظوا فروجهم ذلك أزكَى لهـم إن  ِ ْ ْ ُْ َُ َ ْ ِّْ َ َِ ِ ِ َِ َ ُْ ُ ُِ َ َ ْ ََ ْ ُّ ُ َ ِ ْ ٌ خبِـير َالـلــهُ َ
َبما يصنعون  ُِ َ ْ َ ْوقل لـلمؤمنـات يغضـضن مـن* َ َِ ِْ ُ ْ َ َِ َ ْ ُ ْ ِّ َ أبـصارهن ويحفَظـن فـروجهن ولا ُ َ َ َّْ َ َُّ َ ُْ ُ ِْ ِ َ َ

َيبدين زينتهن إلا مـا ظهـر منهـا وليـضربن بخمـرهن عـلىَ جيـوبهن ولا يبـدين  َّ َّ َ َّ َِ ِ ِ ِْ ُ َ ُْ َ ْ َ ُِ ِ ُِ َ ِ ُ ُ ِ ْ ْ َ َ ُْ ََ َ َ ِ َ ِ
َّزينتهن إلا لبعولتهن أو آبائهن أو آباء بعولتهن أو أبنـائهن  َّ َّ َّ َِّ ِ ِ ِِ ِ َِ َْ ْ ُ َ ْ َ َْ َ َ َِ َِ َُ ُ ُ ِ ُ َ ْأو أبنـاء بعـولتهن أو ِ ُ ْ َْ َ ََّ ِ ِ َ ُ َ

ِإخوانهن أو بن َ ْ َ َّ ِ ِ َ ْ ِإخوانهن أو بنى ِ َ ْ َ َّ ِ ِ َ ْ ِأخواتهن أو نـسائهن أو مـا ملكـت أيمـانهن أو ى ِ َ َ َ َ ََّ َّ َُّ ُ َ َ َْ ْ َ َ ْ ِْ ِِ ِ َِ َ َ
ِالتابعين غير أولى ْ ُ ِ ْ َ َ ِ ِ َالإربة من الرجـال أو الطفْـل الـذين لـم يظهـروا عـ َّ ُ َِّ ْ َِّ َْ َْ َّ َِ َِ ِِ َ ِ َِ ِلىَ عـورات ِ َ ْ َ

ِالنساء ولا يضربن بأرجلهن ليعلم ما يخفين من زينتهن وتوبوا إلىَ  ُ َ ُ ْ َ َُ َّ َّ َِ ِِ ِ َِ ِِّ ِ َِ ْْ َِ َ َْ ُ ُ ََ ِ ً جميعـِالـلــهْ ِ  اَ
َأيها المؤمنون لعلكم تفْلحون َُ ِ ُ ْ ُ َّ َ َْ ُ ِ ْ ُ َ ُّ  ).31-30:النور(َ

الرجـل فحـسب، ى  لأن جماع الحائض لا يؤذالمحيض؛ اعتزلوا النساء فى -5
) بطـان الـرحم(بل يمكن أن يصيب المـرأة كـذلك بمـرض خطـير اسـمه 

وصـدق الحـق تبـارك وتعـالى حيـث . الخلف بسبب رجوع الطمث إلى
ِويــسألونك عــن المحــيض قــلْ هــو أذى فــاعتزلوا النــساء فى: يقــول ْ ََ ِّْ ُ ُ ْ َ ُِ َ ْ ًَ َ ََ ُ ِ ِ َ ِ َ َ َ 

َالمحيض ولاَ تقْربوهن حتى يطهرن ْ َُ ْ َ ُ ََ َّ َ َّ ُ َ ِ ِ َ  .)222:البقرة(ْ

ى الوقاية والتعوذ من شر السحر والحسد ومن الشياطين ومن كل ذ]: اثالثً[
 : شر

لحــسد  مــا يتقــون بــه مــن شرور الــسحر واالـلـــهلقــد شرع الإســلام لعبــاد 
 :  ومن ذلــكوالشياطين والهوام والحوادث،
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 الـلــه  ومن توكل على، فهو أعظم ما تدفع به البلايا،الـلـه التوكل على -1
َومـن يتوكَّـلْ عـلىَ : وقال سبحانه وتعالى. ه كلهاكفاه أمور َ َ َ َْ َ فهـو ِالـلــهَ ُ َ

ُحسبه ُ ْ ى  تـرك الأسـباب، بـل يعنـالـلـه التوكل علىى  ولا يعن)3:الطلاق(َ
 .مسببها العمل بالأسباب ثم التوكل على

 الأرض ولا فى  فىءلا يــضر مــع اســمه شىى  الــذالـلـــهالتحــصن باســم  -2
 أنـه  الـلـه عنه عن رسول الـلـه فان رضى فروى عثمان بن ع،السماء

 الـلــهبـسم : صباح كل يوم ومساء كل ليلـة ما من عبد يقول فى: (قال
الــسماء وهــو الــسميع  الأرض ولا فى  فىءلا يــضر مــع اســمه شىى الــذ

)182 ()ءالعليم ثلاث مرات، لم يضره شى
)xxviii( فىالـلــه فيبدأ الإنسان باسـم  

كـل فعلـه  سعيه وحركتـه، وفى به، وفىأكله وشر مسائه وفى صباحه وفى
 .وعمله

أوامـره   فىالـلــه فمـن حفـظ  سبحانه واجتناب نواهيـه،امتثال أوامره -3
... أهلـه ومالـه دينـه ودنيـاه، وفى فى: كل أمره  فىالـلـهونواهيه حفظه 

 الـلــهأحفـظ : (، فيما رواه ابن عباس، حيث قـال الـلـهلقول رسول 
)183 (...).جاهك تجده تالـلـهيحفظك، أحفظ 

)xxix( 

النعمـة يحفظهـا   عـلىالـلــهفـشكر . نعمـة الـصحة  عـلىالـلــهشكر  -4
ِوإذ تـأذن ربكـم لـئن شَـكرتم لأزيـدنكم ولـئن  :ويزيدها، لقوله تعالى َِ ََ ُّ َْ ْ ْ َُ َ َُّ َ ِ َ ُ َْ َ َّ َْ ِ

ِكَفَرتم إن عذابى َ َ َّ ِ ْ ُ ٌلشَديد ْ ِ  .)7:إبراهيم(َ
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ِوقـال ربكـم ادعـونى:  تعـالى لقولهاً مصداق،الوقاية من البلاء بالدعاء -5 ُ ْ ُ َُ ُّ ََ َ 
ْأستجب لكم ُ َ ْ ِ َ ْ لا يـرد : ( قـال الـلــهوروى سلمان أن رسول . )60:غافر(َ

)184 ()القضاء إلا الدعاء
)xxx( .قـال عنه أنه الـلـه وروى جابر رضى ) : مـا

 مـا سـأل، أو كـف عنـه مـن الـسوء الـلـهمن أحد يدعو بدعاء إلا آتاه 
)185 ()م أو قطيعـة رحـممثله، مـا لم يـدع بـإث

)xxxi( الـلــه يـدعو  وكـان 
 إذا أخــذ فكــان مــن دعائــه ... العافيــة، ويــستعيذ بــه مــن كــل شر

)186 ()أسألك العافية م إنىالـلـه: (مضجعه قوله
)xxxii( .اليسر قـال وعن أبى :

والهـرم ى أعـوذ بـك مـن الـترد م إنىالـلــه: ( يقول الـلـهكان رسول 
الشيطان عند المـوت، وأعـوذ ى أن يتخبطنوالغرق والحريق، وأعوذ بك 

)187 ()اً وأعـوذ أن أمـوت لـديغًسبيلك مـدبرا، بك أن أموت فى
)xxxiii( . وعـن

 يدع هـؤلاء الـدعوات  الـلـهلم يكن رسول :  بن عمرو قالالـلـهعبد 
الـدنيا  أسـألك العفـو والعافيـة فى م إنىالـلــه (:حين يصبح وحين يمسى

 وأهـلىى ودنيـاى دينـ عفـو والعافيـة فىأسـألك ال م إنىالـلــهوالآخرة، 
ى من بين يـدى م احفظنالـلـه ،وأمن روعاتى م استر عوراتىالـلـه ،ومالى

 وأعـوذ بعظمتـك أن أغتـال مـن ،وعـن شـمالىى وعن يمينى ومن خلف
)188 ()الخسفى  يعن-ىتحت

)xxxiv(. 

  لمــا روتــه،الـلـــه التامــات مــن شر مخلوقــات الـلـــهالتعــوذ بكلــمات  -6
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 ثم من نزل منزلاً: ( قال الـلـهكيم السلمية عن رسول  خولة بنت ح
، حتـى ء التامات من شر ما خلق، لم يضره شىالـلـهأعوذ بكلمات : قال

)189 ()يرتحل من منزله ذلك
)xxxv( .جـاء رجـل إلى: هريرة أنه قـال وعن أبى 

البارحـة، ى ، ما لقيت مـن عقـرب لـدغتنالـلـه فقال يا رسول ى النب
 التامات من شر الـلـهأعوذ بكلمات : قلت حين أمسيتأما لو : (قال 

)190 ().ما خلق، لم تضرك
)xxxvi( 

فعـن .  يعوذ الحـسن والحـسين الـلـهتعويذ الصبيان كما كان رسول  -7
يعـوذ الحـسن والحـسين ى كـان النبـ:  عنهما قالالـلـه ابن عباس رضى

ل  التامة من كل شيطان وهامة، ومن كـالـلـهأعيذكما بكلمات : (بقوله
)191 (...)عين لامة

)xxxvii(والتعوذ بالمعوذتين ) :لمـا بهـما مـن )الفلق والنـاس ،
مـن الإنـس والجـن ومـن الآفـات :  من شر كل مـا خلـقالـلـهالتعوذ ب

 .شرى والهوام ومن كل ذ

ـــهكــثرة ذكــر  -8 ــل الـل ــد والتهلي ، مــن تــلاوة القــرآن والتــسبيح والتحمي
 ،لك قراءة آية الكرسىوخاصة من ذ... ى النب والاستغفار والصلاة على

 وقراءة خواتيم سورة البقرة، وقراءة سـورة البقـرة، والأذكـار الراتبـة فى
ركـوب  الخـروج منـه، فى المنـزل وفى الـدخول إلى المساء، فى الصباح وفى
 عليه الـلـهغير ذلك من أذكار وردت عن رسول   إلى،السفر الراحلة وفى

 .السلام
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 : لمفاجئة وإسعافاتهاالوقاية من الحوادث ا] اًرابع[ 

ا، ًقد يتعرض لها الأطفال، بـل والكبـار أحيانـى هناك العديد من الحوادث الت
ــة فى ــسام الغريب ــول الأج ــسمم، أو دخ ــوادث الت ــف أو الأذن،  كح ــم أو الأن الف

وحــوادث الــسقوط والجــروح، وحــوادث الحرائــق وغيرهــا، مــما يتطلــب سرعــة 
 ومـن ،ىة ثـم التوجـه لأقـرب مستـشفالتعامل معها بالإسعافات الأولية الـسريع

  :ىهذه الحوادث، ما يلــ

 ما يعرض الأطفال لنوع أو لآخـر مـن أنـواع اًفكثير: حوادث التسمم -1
 ولمنع أسباب التسمم، دع جميع أنواع الدواء والمطهرات أو ،التسمم

 البنزين أو سوائل ومـساحيق إبـادة الحـشرات والفـئران وغـير ذلـك 
 عن متنـاول الأطفـال وإذا مـا أصـيب ادًمن سموم، دع كل هذا بعي

  بحالـة مـن حـالات التـسمم هـذه، فـيمكن -الـلــه لا قـدر -الطفل
 سواء كانت ى،أقرب مستشف عمل الإسعافات الأولية والتوجه به إلى

  فـإذا مـا أصـيب الطفـل بحالـة ،مادة التسمم حارقة أم غـير حارقـة
ه كميـة قليلـة من التسمم نتيجة تناوله لمادة حارقة، فيمكن إعطـاؤ

لا يتقيـأ، وإذا لم يكـن التـسمم  دفعات لكى من الماء أو الحليب على
 التقيـــوء كوســـيلة لإخـــراج  بمـــادة حارقـــة، يحـــث الطفـــل عـــلى

ه ـم اصطحابــجميـع الحـالات يتـ  وفى،دةـن المعــالمادة الـسامة مـ
 وجـدت ى رب مستشفى، مع استحضار علبة الدواء أو المادة التــلأق
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سرعـة إسـعاف  نـوع المـادة يـساعد الأطبـاء عـلى عرف المبكـر عـلى لأن الت،معه
 . أسرع وقت ممكن المصاب وإعطائه العلاج اللازم فى

كما قد يكون التسمم للطعام والشراب بسبب الحـشرات والقـوارض الجوالـة 
 بـسمها فىى يمكـن أن تلقـى الناقلة للأمراض، والزواحـف الـسامة كالثعـابين التـ

مـما يـستوجب تغطيـة آنيـة الطعــام ... اًى كـان مكـشوفالطعـام أو الـشراب متـ
 للوقاية من ذلك التسمم، عمـلاًو ؛ حيث تجول هذه الدوابوالشراب لاسيما ليلاً

 عـنهما أن الـلــه  رضىالـلــهبنصيحة الرسول الكريم، حيث روى جابر بـن عبـد 
ى أ)  فكفـوا صـبيانكم، وأوكـوا- أو أمـسيتم-إذا جنح الليل: ( قال الـلـهرسول 

آنيـتكم، واذكـروا اسـم (غطـواى أ) ، وخمـرواالـلــهقربكم، واذكروا اسم (اربطوا 
)192 ()طفئـوا مـصابيحكم، وااً، ولو تعرضـوا عليهـا شـيئالـلـه

)xxxviii( بالأخـذ  فيـأمر 
 . قبل التوكل عليه سبحانه- من التسمم أو الحرائق أو نحوهما-بأسباب الوقاية

الأشـياء : نـف أو الأذنالفـم أو الأ حوادث الأجسام الغريبـة فى -2
الصغيرة من حبوب الفـول أو اللوبيـا أو البـسلة أو الزرايـر أو 
 اًالعملة المعدنية أو الدبابيس يمكن أن تسبب اختناقـا أو ضرر

أن لا   لذلك يجب الحرص عـلىابتلعها الطفل الصغير؛ إذا اًبالغ
  كما يجب أن يتعلم الأطفال منذ الـصغرمتناول يده، تكون فى
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حالـة   وفىأفـواههم أو أنـوفهم أو آذنهـم،  يضعوا هذه الأشياء فىأن لا
الطبيب المخـتص لعمـل   من هذا القبيل يجب الإسراع إلىءحدوث شى

 .الإسعافات والعلاجات اللازمة

أسباب الجـروح كثـيرة، منهـا مـا : حوادث السقوط والجروح أو النزيف -3
الـدرج،   أو عـلىالمنـزل الشارع أو فى ينتج عن حوادث السير والمرور فى

ومنها ما يسببه استعمال الآلات الحادة أو القاطعـة أو العبـث بهـا، أو 
 ويتطلـب ذلـك إبعـاد الآلات لزجـاج،المـسامير أو قطـع ا الدهس عـلى

اسـتخدام الطريـق  الحادة ومصادر الخطر عن الأطفال، وتدريبهم على
انهم وعبوره مع ضرورة الإشراف عليهم مباشرة حتى يتم التأكد من إتق

 الشوارع أو قيادة الدراجات فى  وتوعيتهم ومنعهم من اللعب فى،لذلك
 . لخإ... الشوارع المزدحمة منها

 : بحادث من هذا النوع، فيمكن عمل التالى- أو الكبير-وإذا أصيب الطفل

صـبع أو باليـد مكان النـزف مبـاشرة بالأ يتم إيقاف النزيف بالضغط على 
 . مباشرة حتى يقف

اء، ثـم وضـع مـادة  الجرح من الأتربة والأوساخ، وغسله بالمـإزالة ما على 
 .الجرح  ثم وضع رباط ضاغط علىمطهرة إن توفرت،
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قرب مستشفى لعمل العلاج اللازم، حتى ولو بدا الجرح أ نقل المصاب إلى 
بعـض الغـرز أو   فربما يحتـاج الجـرح إلى، أو أن النزيف قد توقف،اًصغير

يـة ضـد مـرض التيتـانوس خاصـة بالنـسبة مـصل للوقا يحتاج المصاب إلى
 .المسامير لحوادث الدهس على

حـد أ درج السلم عـلى بالنسبة لحوادث السقوط من مكان مرتفع أو على 
الأطراف أو الـرأس، فيجـب مراجعـة أقـرب طبيـب أو مستـشفى، وعـدم 

 .ذلك التهاون فى
نة حيث الحرق بالتأثير المباشر للهب أو للأجسام الـساخ: حوادث الحرائق -4

الجلد، أو عن طريق اشتعال الملابس، أو الحرق الناتج عـن انـسكاب  على
 بـالحروق، أو حـروق - أو الكبـير-السوائل الساخنة وإصابتها جلد الطفـل

مــما يتطلــب إبعــاد مــصادر الاشــتعال ... الجلــد بواســطة مــواد كيماويــة
الأطفـال، وإبعـاد كافـة الـسوائل والأجـسام ى ب عـن متنـاول أيـدالـلـهو

 . وتأمين الأطفال من الإصابة بهااخنة والحارقةالس

 يمكـن عمـل الإسـعافات -الـلــه لا قدر -وعند حدوث حادث من هذا النوع
 : التالية

وبعد . الملابس، فيجب لف المصاب ببطانية أو نحوها إذا اشتعلت النار فى 
ى مجوهرات مـن اليـدين والأصـابع التـى إطفاء النار يتم إزالة الملابس وأ

 .تتورم فيما بعدربما 
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الجلـد فيجـب صـب المـاء  إذا كانت الإصابة بواسطة مواد كيماويـة عـلى 
 .من هذه الموادى الجزء المصاب، لإزالة ما تبق بغزارة على

 .تغطية الجزء المصاب من الجلد بكمادات باردة وليست مثلجة 
)193(أقرب مستشفى نقل المصاب إلى 

)xxxix(. 
ــابين أو  -5 ــارب أو الثع ــدغ العق ــوادث ل ــات ح ــلاب أو الحيوان ــض الك ع

القــرى والمنــاطق   مــا تحــدث فىاًكثــيرى  تلــك الحــوادث التــالمفترســة،
هـذه الحـوادث بحيـاة ى  وقد تودزراعية وكذا الصحراوية والمهجورة،ال

...  وعاهـات مـستديمةاً أو قد تترك بعـضها آثـار-الـلـه لا قدر -صاحبها
، وعـدم سـيما لـيلاًعدم سير الأطفال حفاة، ولا مما يستلزم الحرص على

 المناطق المهجـورة أو يتجولـون بمفـردهم فى تركهم يعبثون ويلعبون فى
ــة ــاطق النائي ــ،المن ــات اًتكــون مــلاذى  أو الت ــضالة والحيوان  للكــلاب ال

تلـك الـدواب الـضارة  القـضاء عـلى  وقـد حـض الإسـلام عـلى،المفترسة
أرض  بـاًوالمؤذية، أينما ومتى وجـدها الإنـسان، حتـى ولـو كـان محرمـ

، أن رسـول  عـنهماالـلــه  بن عمر وعائـشة رضىالـلـه فعن عبد الحرم،
: قـتلهن جنـاح المحـرم فى خمس من الدواب ليس عـلى: ( قال الـلـه

والكلـب العقـور ) العقرب، والفأرة، والغراب، والحدأة، والكلب العقور
الناس، مثل الأسد والنمـر  علىى يعتدى هو الكلب الجارح المفترس الذ

)194(هد والذئبوالف
)xl( .والكلب المسعور ونحوها . 
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الإصـابة  أما عن الإسعافات، فإذا كان الحادث لدغ عقـرب، فيـتم ربـط أعـلى
) بـشفرة( مكـان اللدغـة ) فـصد(برباط ضاغط، إذا كانت بالقدم أو باليـد، مـع 

نقـل  نظيفة لإنزال أكـبر كميـة مـن الـسم قبـل سريانـه بالجـسم، ثـم الإسراع فى
 وإذا كـان الحـادث لـدغ مركز إسعاف لإعطائه المـصل المـضاد،أقرب  المصاب إلى

أقرب مستشفى أو مركز  ثعبان أو عض كلب أو حيوان مفترس، فيعجل بنقله إلى
 . إسعاف، لعمل الإجراءات المطلوبة وإعطائه الطعوم والأمصال اللازمة

 :علاج الأمراض: اًخامس
 : علاج الأمراض بالأدوية أو بالجراحـات] 1[

 الحنيف عناية فائقـة بـصحة الإنـسان، ويحـث عـلىى الدين الإسلام يولى
وكم من أحاديث . ذلك فكم من آيات قرآنية تحث على... علاجه من الأمراض
لوصفات أو العلاجات  من ااًوتوجه إليه، بل وتصف بعضى نبوية تأمر بالتداو

ض، حيـث مـن الأمـرا  فمع تأكيد المولى سـبحانه بأنـه الـشافىلبعض الأمراض،
َوإذا مرضــت فهــو : الــسلام يــهلــسان إبــراهيم عل يقــول عــلى ُ َ ُ ْ ِ َ َ ِ ِيــشْفيِنَ َ 

الطـب  الاختـصاص فى  تأكيد آخر أن نأخذ بالأسباب ونلجأ إلى،)80:الشعراء(
ـــالى ـــه تع ـــمن توجيه ـــلاج، ض ـــتم لا : والع ـــذكْر إن كُن ـــلَ ال ـــألوا أه ْفاس ُ ْ ْ ِ ِ ِّ ْ َ َ ْ َ

َتعلمون ُ َ ْ مكافحة الأمراض والبحث عن علاج  تمر فى، وتأكيد بأن نس)43:النحـل(َ
ِوما أوتيتم من العلم إلا قليلاً: لها، ضمن توجيهه سبحانه َِ ْ ِْ ِ َ ِ ِْ ُ ُ َ  فبـاب . )85:الإسراء(َ
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 عن علاج جديد لمرض قديم أو لرض - كل يوم-البحث والكشف مفتوح، ليكشف
 . جديد، باستخدام الأدوية أو بإجراء الجراحات اللازمة

 فعن والأخذ بأسباب الشفاء،ى أحاديث كثيرة بالتداو  فى الـلـه وأمر رسول
ً داء إلا أنزل لـه الـلـهما أنزل : ( قال الـلـه عنه أن رسول الـلـه هريرة رضى أبى

)ًشفاء
) 195(

)xli( وقال ): ما مـن داء إلا لـه دواء، عرفـه مـن عرفـه، وجهلـه مـن
)196(الموتى  يعن-)جهله، إلا السام

)xlii( . ى بالتداواًآمر وقال:)  الـلـهتداووا عباد ،
 يوجه إلى اسـتخدام  ما نجده اً بل وكثير،)197 ()دواءـداء والـ خلق الالـلـهفإن 

بالعسل، أو بالحبة السوداء، أو بالتلبينـة، أو ى كالتداو: الـلـهما فيه الشفاء بإذن 
ا الـصدد، هـذ إلى غير ذلك مـن أحاديـث كثـيرة فى.. .باستخدام الحجامة، أو الكى

  .ىب النبوـت اسم الطـدة تحـذلك كتب عدي حيث صنفت ووضعت فى

فعـن طـارق بـن سـويد ... بـالخمرى بـالمحرم، كالتـداوى  التداووقد حرم 
إنمـا أصـنعها : فقال.  عن الخمر؟ فنهاه، أو كره أن يصنعهاى سأل النبى الجعف
)198 ()إنه ليس بدواء، لكنه داء: (فقال . للدواء

)xliii(. 

 كالسحر والـشعوذة، الـلـهوطلب العلاج بما فيه إشراك بى  التداو حرم كما
وكتعليــق الــتمائم والتولــة والحــروز، واللجــوء إلى الرقيــة الــشركية البدعيــة غــير 

  .الشرعية
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 : العلاج بالدعاء والقرآن] 2[ 

 واللجوء إليه ومن القـرآن الكـريم مـا فيـه الـلـه جعل الإسلام من الدعاء إلى
ى يرقـى  رقيته التـ الـلـهفقد كانت لرسول ... لمؤمنين بإذن رب العالمينشفاء ل

 إذا اشـتكى  الـلـهكان رسول : فعن عائشة قالت. بها المريض فيدعو له بالشفاء
 ، واشف أنت الشافىباس رب الناس،أذهب ال: (منا إنسان، مسحه بيمينه، ثم قال

ًلا شفاء إلا شفاؤك، شفاء لا يغادر سقما ً() 199(
)xliv( . 

  فعـن عائـشة رضىبه إليـه دعـا لـه بالـشفاء، ، أو أتىاً إذا عاد مريضوكان 
م رب الـلــه: (بـه، قـال ، أو أتىاً كـان إذا أتى مريـض الـلـه عنها أن رسول الـلـه

ًلا شـفاء إلا شـفاؤك، شـفاء لا يغـادر  الناس أذهب البـاس، أشـفه وأنـت الـشافى
)200 ()ًسقما

)xlv( . 

.  الـلـه برقية رسول اً عنهم يرقون بعضهم بعضالـلـهرضوان كما كان الصحابة 
ألا أرقيك برقية رسول :  من ألم، فقال أنساٍّأن ثابت جاءه شاكي. فروى أنس بن مالك

 لا شافى م رب الناس مذهب الباس، اشف أنت الشافىالـلـه: قال. بلى: ؟ قال الـلـه
ًإلا أنت، شفاء لا يغادر سقما ً

)201(
)xlvi( .عنهما قالالـلـه  رضىالـلـهابر بن عبد وعن ج  :

 الـلــهيـا رسـول : ، فقال رجـلالـلـه منا عقرب، ونحن جلوس مع رسول لدغت رجلاً
)202 ()من استطاع منكم أن ينفع أخاه فليفعل: (؟ قالأرقى

)xlvii( . كما قـال) : لا بـأس
)203 ()ما لم يكن فيه شركى بالرق

)xlviii(. 
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ُوننزل : لمؤمنين، لقوله الحق تبارك وتعالىالقرآن الكريم شفاء ورحمة ل وفى ِّ َ ُ َ
َمن القُرآن ما هو شفَاء ورحمة للمؤمنين ِ ِ ِ ِ ِْ ُ َْ ٌْ ْ َ َ ٌ َ ُ َ ِ ْ ومن الشفاء مـا هـو شـفاء . )82:الإسراء(َ

ويكـون ... له انعكاسـاته وآثـاره البدنيـةى وروح للبدن، ومنه ما هو شفاء نفسى
  والمهم هـو أن يكـونمن يقرأه له،لقرآن بنفسه، أو يجد ذلك بأن يقرأ الإنسان ا

قـال :  عنـه قـالالـلــه هريرة رضى  فعن أبى،الـلـهمع قراءة القرآن حسن الظن ب
 ..). وأنا معه إذا ذكـرنى،بىى أنا عند ظن عبد:  تعالىالـلـهيقول : ( الـلـهرسول 

)204(
)xlix(. 

، أو بالفاتحـة، أو بـالمعوذتينى  من القرآن الكـريم، كـالرقءبشىى ويمكن الرق
 كـانوا  الـلــه من أصحاب رسول اً أن ناسى،سعيد الخدر فعن أبى... بنحو ذلك

: فقالوا لهـم. من أحياء العرب، فاستضافوهم فلم يضيفوهمى سفر، فمروا بح فى
نعـم فأتـاه :  فقـال رجـل مـنهملديغ أو مـصاب،ى هل فيكم راق؟ فإن سيد الح

:  وقـالفـأبى أن يقبلهـا،.  غـنمشاه منى  فأعطه بفاتحة الكتاب، فبرأ الرجل،فرقا
، الـلــهيا رسول :  فقالفذكر ذلك له،ى فأتى النب:  الـلـهحتى أذكر ذلك لرسول 

ومــا أدراك أنهــا :  وقــال فتبــسم  مــا رقيــت إلا بفاتحــة الكتــاب،الـلـــهو
)205(...)رقية؟

)l(. 

ــصلاح  ــه ال ــرى في ــن يتح ــتمس م ــرض أن يل ــابه م ــسلم إذا أص ــوز للم  ويج
 الـلـــه والأفــضل للمــسلم أن يــدعو ة المطعــم ويرجــوه الــدعاء،قــوى وإطابــوالت

ــالى ــه تع ــسه، لقول ــل بنف ــز وج ــاد:  ع ــألك عب ِوإذا س َ ِ َ َ َ َ َ ِ ــى َ ِّعن ــإنىِّى َ ِف ــب  َ ٌقري ِ َ 
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ــستجيبوا لى ــان فلي ــداع إذا دع ــوةَ ال ــب دع ِأجي ِ َ ِ ُِ ََ ْ ْ َ َْ َّ ََ ِ ِ َ ُ ــوا بى ُ ِوليؤمن ُ ِ ْ ُ ْ ــدون َ ــم يرشُ َلعله ُ ْ َ ْ ُ َّ ََ 
ِوقال ربكم ادعونى: قوله و)186:البقرة( ُ ْ ُ َُ ُّ ََ ْأستجب لكم َ ُ َ ْ ِ َ ْ  .)60:غافر(َ

العـاص   فعـن عـثمان بـن أبى،ويستحب الدعاء مع وضع اليد على وضع الألم
جسده منـذ أسـلم فقـال لـه   يجده فىاً وجع الـلـه أنه شكا إلى رسول ى،الثقف

 ،اً ثلاثــلــهالباسـم : وقـل. تألم من جـسدكى الذ ضع يدك على: ( الـلـهرسول 
)206 () وقدرته من شر ما أجد وأحاذرالـلـهأعوذ ب: وقل سبع مرات

)li(. 

وطلـب ى  التداو الـلـه حرم رسول - بالنقطة السابقة-وكما سبقت الإشارة
 . ، من سحر وشعوذة، ومن رقية بدعية لا شرعيةالـلـهالشفاء بما فيه إشراك ب

 :داووا مرضاكم بالصدقـة] 3[ 

الـشفاء مـن  دفـع الـبلاء وشر الحاسـدين، وفى  طيـب فىللصدقة تـأثير
 عنه الـلـه هريرة رضى فعن أبى...  تعالىالـلـهالمرض وتفريج الكروب بإذن 

 الـلــهمن نفس عن مسلم كربة من كرب الدنيا نفـس : ( قالى عن النب
 الـلــهالدنيا يسر   ومن يسر على معسر فى،عنه كربة من كرب يوم القيامة

  عليـه فىالـلــهالـدنيا سـتر   ومن ستر على مسلم فى،دنيا والآخرةال عليه فى
)207 (...)عون أخيـه عون العبد ما كان العبد فى  فىالـلـهو. الدنيا والآخرة

)lii(. 
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 بشفاء الـشافىى بلاء، ينكشف بمعونة المعين، ويشفى كربة، وبلاء أى  والمرض كربة أ
 . سبحانه

ى  لأنهـا تطفـ،مـصارع الـسوءى ض وتقـالأمـراى والصدقة تدفع البلاء وتـشف
قـال رسـول :  عنهـا قالـتالـلــه فعن أم سلمه رضى... غضب الرب وتجلب رضاه

 تطفـئ غـضب اً والـصدقة خفيـ،مـصارع الـسوءى صنائع المعروف تق: ( الـلـه
)208 (...)العمـر، وكـل معـروف صـدقة الرب، وصلة الرحم تزيـد فى

)liii( ومتـى نـال 
شفاء مرض أو دفـع بـلاء أو   سواء كان فى،دعاهى متالعبد رضا ربه أجاب دعاءه 

 .نحوه
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